Frutas: datos utiles

Todos necesitamos de 2 a 4 porciones de frutas por dia. Es conveniente elegir 1 o mas porciones
del grupo de los citricos (fuente de vitamina C) y 1 porcién o mas del otro grupo.

¢Como medimos una porcion?
> 1 fruta mediana

> 3/4 taza de jugo de fruta (<

> Y taza de frutos del bosque

naranja, 1 mediana sandia, 1 rodaja de 4"x 8" fresas, > taza
mandarina, 1 mediana cantalupe, 1/4 rodaja mirtillos, % taza
toronja, 2 de una mediana melon dulce, 1/6 rodaja frambuesas, % taza
limoén, jugo de % limon kiwi, 1 pequefio moras, ¥ taza
lima, jugo de 1 lima papaya, Y taza mango, Y2 taza

Otras Frutas

manzana, 1 mediana pifia, % taza
albaricoque, 2 medianos pera, 1 mediana
banana, 1/4 mediana pasas de uva, 1/4 taza
uvas, 20-30, 1 taza ciruela, Y% taza

melocotdn, nectarin, 1 mediano

Cuando compre frutas...

0 Seleccione frutas pequeas, cuestan menos, representan una porcion y son tan nutritivas
como las frutas grandes.

0 No compre frutas machucadas o dafadas, se pudrirdn con rapidez, Retirar la parte dafiada es
una pérdida de fruta y de dinero.

0 Compre fruta local y de estacion siempre que pueda, la fruta importada tiende a ser mas cara.

0 Compre fruta de estacion, es mas fresca, barata y mas nutritiva.

Frutas de estacion (Importada y local)

Primavera Verano Otono Invierno
fresa cereza manzana naranja
naranja melocoton pera toranja
toranja ciruela uva manzana
naranja sandia melon banana
banana cantalupe cranberries uva
mango mirtillo kiwi

*papaya frambuesa papaya

*algunas frutas importadas tienen mas de una estacion
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