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Los vegetales de raiz son el vegetal de
La Cosecha del Mes

JiICAMA

La Salud y el Exito en el

Aprendizaje van Mano a Mano
Las comidas familiares pueden ser

un momento maravilloso para cuidar
nuestro cuerpo. Tome su tiempo para
poner la mesa, comer juntos y compartir
historias. Los expertos estan de acuerdo
en que comer en familia puede ayudar
a evitar que los adolescentes fumen,
consuman alcohol y/o drogas y que
padezcan depresion. Use las recetas
de La Cosecha del Mes y las ideas

para prepararlas y servirlas y conocera
formas saludables de disfrutar los
vegetales de raiz.

Consejos Saludables

* Escoja jicamas firmes que estén
lisas, sin mallugaduras ni manchas.
Almacene la jicama en un lugar fresco
y seco hasta por cuatro semanas.

* Escoja nabos de pequefios a
medianos que estén lisos, redondos y
firmes. Guardelos en un lugar fresco y
seco hasta por dos meses.

* Busque nabos suecos que sean
pesados, lisos, redondos y firmes.
Almacénelos en un lugar fresco y seco
hasta por cuatro meses.

* Los sitios Web solo disponibles en inglés.

Ideas Saludables de Preparacion

* Pele y rebane la jicama. Agregue chile,
sal y limén.

* Pele y corte en cubitos las chirivias y
agréguelas a su sopa favorita.

¢ Sofria nabos rebanados, hojas de nabo
y cebolla picada y tendra un platillo
sabroso.

* Sirva nabo sueco en puré en lugar de
puré de papa.

* Agregue rabano rallado a la ensalada.

BRISA DE JICAMA Y PINA

Rinde 3 porciones. 1 taza por porcion.
Tiempo de preparacion: 10 minutos

Ingredientes:
Y taza de jicama, peladay en trocitos
Y taza de pifia, enlatada en jugo
100% natural
Y2 taza de naranja, pelada y en trocitos
2 tazas de jugo de naranja
100% natural

1. Ponga todos los ingredientes en el
vaso de la licuadora.

2. Licue hasta que quede cremoso.
Vacie en vasos y sirva.

Informacién Nutricional por Porcion:

Calorias 117, Carbohidratos 28 g, Fibra Dietética 3 g,

Proteinas 2 g, Grasa Total 0 g, Grasa Saturada 0 g,
Grasa Trans 0 g, Colesterol 0 mg, Sodio 5 mg

Fuente: Recetas Latinas Saludables Hechas con Amor,
Red para una California Saludable, 2008.

Para mas recetas, visite:
www.campeonesdelcambio.net

Informacion Nutricional

Porcion: %2 taza de jicama cruda,
rebanada (60g)

Calorias 23 Calorias de Grasa 0
% Valor Diario
Grasas Og 0%
Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans Og
Colesterol Omg 0%
Sodio 2mg 0%
Carbohidratos 5g 2%

Fibra Dietética 3g 12%

Azlcares 19

Proteina Og
Vitamina A 0% Calcio 1%
Vitamina C 20% Hierro 2%

iEn sus Marcas, Listos...!

* En el trabajo: Haga ejercicios de
estiramiento con sus companeros de
trabajo durante el tiempo de descanso.

* En la escuela: Anime a su hijo a
iniciar un grupo de caminata durante el
recreo.

* Con la familia: Jueguen futbol o a las
carreras este fin de semana.

i Todo tipo de actividad fisica cuenta
hacia sus requerimientos diarios!

Para saber cuanta actividad fisica
necesitan usted y su familia, visite:*
www.cdc.gov/physicalactivity

¢ Cuanto Necesito?

* Una 2 taza de jicama, nabo o nabo
sueco equivale a un pufiado.

* Una 2 taza de la mayoria de los
vegetales de raiz es una excelente
fuente de vitamina C.

* Los vegetales de raiz son ricos en
carbohidratos complejos o almidon,
que le dan a su cuerpo energia,
especialmente al cerebro y al sistema
nervioso.

* La mayoria de la gente debe obtener la
mitad de sus calorias de carbohidratos
complejos. Los encontramos en las
frutas, los vegetales y los granos
integrales.

La cantidad de frutas y vegetales que

necesita depende de su edad, sexo y

nivel de actividad fisica.

Recomendacion Diaria de
Frutas y Vegetales**

Nifos, Adolescentes y
Edad de 5-12 Adultos, Edad de
13 en adelante
Hombres | 2% - 5 tazas 4%, - 6% tazas
por dia por dia
Mujeres | 2% - 5 tazas 3% - 5 tazas
por dia por dia

**Si es activo, coma el numero mas alto de tazas por dia.
Visite www.mipiramide.gov para aprender mas.

¢, Qué esta en Temporada?

Las raices — como la jicama, nabos,
nabos suecos, rabanos y chirivias —
estan en su punto desde finales de
primavera hasta el otofio. Pruebe estas
otras fuentes buenas o excelentes de
carbohidratos complejos: camotes,

elote, frijoles y chicharos.
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