Qué cuenta como
una taza de frutas?

Muchas personas necesitan comer 2 tazas del grupo de las frutas diariamente* Este folleto
muestra las cantidades de comida que cuentan como 1 taza de frutas.

* La cantidad de frutas pudiera variar dependiendo de la edad, sexo y nivel de actividad fisica de cada persona.

1 taza de fruta en trozos como coctel de frutas cuenta como
r&‘ 1 taza del grupo de frutas

1/2 taza de fruta seca como pasas cuenta como

- 1 taza del grupo de frutas

i
1 banana grande cuenta como
1 taza del grupo de frutas
\ e

1 naranja grande cuenta como

1 taza del grupo de frutas

32 uvas rojas sin semillas cuentan como
1 taza del grupo de frutas

1 taza (8 onzas liquidas) de 100% jugo cuenta como

-
.

1 taza del grupo de frutas
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Mis frutas favoritas

Manzana Papaya

Durazno

r'T

Melon Pera

Uvas Pina

@,

Kiwi Fresas

Toronja “ Ciruelas

. Arandanos (blueberries)
’ Mango ' Sandia
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