[image: image2.png]


 Stepping Up to a Healthy Lifestyle [image: image3.png]



Caminemos hacia un estilo de vida más saludable


5 Tazas de frutas y verduras al día
Consejos y tareas

[image: image2.png]¡Trate de consumir 2 tazas de frutas y 3 tazas de verduras al día! Busque maneras de comer muchos colores diferentes.

· Añada un paquete de brécol (broccoli) (u otra verdura) a los macarrones con queso.

· ¿Va a comer un emparedado submarino? Pida verduras extra, como por ejemplo, tomates, pimientos verdes o ¡incluso pepinos!

· Pruebe un tipo nuevo de sopa. Por ejemplo, pruebe sopa minestrone o sopa de arvejas o lentejas.

· En vez de beber una gaseosa (soda) o una bebida de fruta con azúcar, beba un vaso de jugo de naranja cien por ciento puro.
· 
Haga un  envuelto de verduras. Unte una cucharada de queso crema en una tortilla grande (de 10 o 12 pulgadas). Añada 2 rebanadas de su queso favorito. Cocine en el horno de microondas por 20 segundos. Añada ½ taza de sus verduras favoritas cortadas en rebanadas. Use zanahorias, tomates, pepinos, brotes de alfalfa, lechuga, etc. Envuélvalo y cómaselo.

· Haga una ensalada de frutas. Corte 1 manzana, 1 taza de uvas sin pepas y 1 plátano en un recipiente. Mezcle con 4 onzas de yogur con fresas.  Guarde la mitad para el desayuno del próximo día.
¡Acuérdese de poner un visto bueno por cada taza de fruta y verduras que coma y beba cada día!!

	domingo
	lunes
	martes
	miércoles
	jueves
	viernes
	sábado

	



Frutas y verduras
	



Frutas y verduras
	



Frutas y verduras
	



Frutas y verduras
	



Frutas y verduras
	



Frutas y verduras
	



Frutas y verduras


Please complete the following “Stepping Up to a Healthy Lifestyle” evaluation. The results will be used to measure this activity’s effectiveness.  Your participation is voluntary and confidential.  If you have any questions, please contact [insert local info].  Thank You!   

Por favor responda a las preguntas en esta evaluación de “Caminemos hacia un estilo de vida más saludable”. Los resultados se usarán para medir la eficacia de esta actividad. Su participación es voluntaria y confidencial. Si tiene alguna pregunta, por favor comuníquese con [insert local info]. ¡Gracias!

	Today we talked about eating two or more cups of fruit each day.
Hoy hablamos sobre la necesidad de comer dos o más tazas de fruta al día.

	Before today, did you eat two or more cups of fruit each day?

Antes de participar en esta clase, ¿comía usted dos o más tazas de fruta al día?
	Yes, often

Sí, a menudo
	Yes, sometimes

Sí, a veces
	No

	After today, will you more often eat two or more cups of fruit each day?

Después de participar en esta clase, ¿comerá más a menudo dos o más tazas de fruta al día?
	Yes, often

Sí, a menudo
	Yes, sometimes

Sí, a veces
	No

	We also talked about the importance of eating or drinking more than one kind of vegetable or vegetable juice each day.

También hablamos sobre la importancia de comer o beber más de un tipo de verdura o jugo de verdura al día.

	Before today, did you eat or drink more than one kind of vegetable or vegetable juice each day?

Antes de participar en esta clase, ¿comía o bebía usted más de un tipo de verdura o jugo de verdura al día?
	Yes, often

Sí, a menudo
	Yes, sometimes

Sí, a veces
	No

	After today, will you more often eat or drink more than one kind of vegetable or vegetable juice each day?

Después de participar en esta clase, ¿comerá o beberá más a menudo más de un tipo de verdura o jugo de verdura al día?
	Yes, often

Sí, a menudo
	Yes, sometimes

Sí, a veces
	No
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