Super Almentos Para Comer Saludablementa

i ! . . . . .
iUna super estrella! Las [oatatas Delicioso y rico en vitamina
son una de las verduras mas AyC
alimenticias. Estan cargadas de

vitamina A y C, potasio y fibra.

2 Pan de granos enteros 7 Espinaca y Col

Busque que la vineta diga Ricas en vitamina A, C, calcio,
“100% trigo entero.” Es mas alto hierro y fibra.
en fibra, vitaminas y minerales
que el pan regular y el de trigo.

@
Siempre disponible, de sabor 37
Muchisima vitamina C, vitamina A  delicioso y ricas en vitamina C, acido

y acido félico. félico y fibra.

4, 9 Avena
Sandia

Compre avena entera que ya
iUna excelente fuente de vitamina C viene preparada (no la instantanea),
y muchas otras mas, y es deliciosa! es de bajo costo y no tiene sal o

grasa.

5 Frijoles

" O Leche:
De bajo precio, bajos en grasa y Sin grasa (qescre'
ricos en proteina, hierro, acido félico mada) o ligera

y fibra. Coma lentejas, frijoles (1%) (no 2%)
negros, blancos u otras variedades.

También frijoles horneados.
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: Excelente fuente de calcio, vitaminas
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(Adaptado del Centro de Ciencia para el interés publico)

La buena alimentacion da vida. Para obtener informacion sobre
como ahorrar dinero en los alimentos, llame al 1-877-366-3874

Patrocinado por el Departamento de Servicios Humanos y Servicios de Alimentacion al Consumidor, Departamento de Agricultura de los Estados Unidos,
Universidad de Rhode Island, Departamento de Agricultura de los Estados Unidos y cooperacion de gobiernos locales. La Extensién Cooperativa en Rhode
Island proporciona igualdad de oportunidades en programas y empleos sin importar la raza, color, nacionalidad, sexo o preferencia sexual, credo o incapacidad.



