Frutas y Verduras – Un Arco Iris de Opciónes
Las frutas y verduras proporcionan vitamina A, las vitaminas B, y la vitamina C, así como los minerales, fibra dietética, los almidones y otros alimentos nutritivos que nuestros cuerpos necesitan para crecer, jugar, y para aprender. 
Ningun grupo de alimento o alimentos proporcionan todos los alimentos nutritivos que nuestros cuerpos necesitan, de modo que comiendo una variedad de alimentos es muy importante. 
Sabemos que naranjas y otras frutas cítricas son una fuente excelente de Vitamina C.  La vitamina C también se encuentra en abundancía en el kiwi, las fresas, el melon, los tomates, el brécol, el repollo, brotes de Bruselas, las papas, y verduras verde tal como lechuga y espinaca. 
La mayoría de las fruta y verduras son deliciosas crudas o al vapor.  Recocer o empapar las verduras en el agua redúce la cantidad de vitaminas. Trátelos apropiadamente. Escoja fruta fresca más al menudo que jugo de frutas para obtener los alimentos nutritivos adicionales de la fruta y menos azúcar. 

El ABC de La Nutrición
Los Almidones, la proteína, y las grasas proporcionan energía y son componentes para un cuerpo sano. Las vitaminas ayudan nuestros cuerpos utilizar estos alimentos nutritivos. 
• Vitamina A mantiene ojos y pelo sano, y ayuda el sistema inmunológico. Usted puede encontrar vitamina A (beta-caroteno) en la naranja y verduras amarillas tales como zanahorias y camotes y verduras verdes tales como espinaca y lechuga.
• Las vitaminas B ayudan a producer energía y ayuda el celebro nervioso a funcionar. Las vitaminas B pueden ser encontradas en verduras verdes tales como espinaca y mostaza verde, y en el espárrago, en el brécol, y en la coliflor. 
• Vitamina C ayuda a luchar las infecciones como desfríos, y ayuda en curar las heridas.   

Un Arco Iris de Opciónes
Las frutas y verduras con colores brillantemente tienen generalmente más alimentos nutritivos. Escoje tomates y fresas rojos, zanahorias y camotes anaranjados, calabaza y limones amarillos, y las verduras verdes y profundas como espinaca y nabo verde. Incluya las moras azules (arándanos), y la berenjena o ciruelas moradas para un arco iris de alimento bueno. 
• Use retratos de frutas y verduras para enseñar los colores
• Sirve fruta fresca como postre o bocado 
• Leer un libro ilustrando colores como Comer el Alfabeto: Las Frutas & Verduras de A 
   to Z  por Lois Ehlert
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Aprender el Objetivo: Después de que leer el boletín, el proveedor podrá entender la importancia de verduras diferentes.

1. Las frutas y las verduras proporcionan vitaminas A y B pero no C. 
A.) verdadero 

B.) falso

2. Ningun solo grupo de alimento proporciona todos los alimentos nutritivos que nuestros cuerpos necesitan.  
A.) verdadero 

B.) falso

3. Los almidones, ___________, y las grasas proporcionan energía y componentes para un cuerpo sano. 

4. La vitamina ____ mantiene ojos y pelo sano, y refuerza el sistema ____________. 

5. Usted puede encontrar Vitamina A en la naranja y verduras amarillas, y en verduras verdes oscuras.  
A.) verdadero 

B.) falso

6. La vitamina ____ ayuda en producír energía y ayuda la funcíon del celebro nervioso.   

7. Usted puede encontrar vitaminas B en verduras verdes, como el espárrago, _____________, y la coliflor. 

8. La vitamina C ayuda a combater ______________ y cura las heridas y  se encuentra en fresas, el melon, los tomates, el brécol, el repollo, las papas y verduras ________. 

9. ______________ colores de fruta y verduras tienen más alimentos nutritivos. 

10. Leé libros ilustrados con color y utilice los retratos con color para enseñar acerca de fruta y verduras frescas. 
A.) verdadero 

B.) falso

