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Estudiantil en Winnequah, 03:00-04:00 pm

Otras actividades:
*Plantacion de huertos al aire libre en Cosecha de Mayo
Winnequah, Taylor Prairie y Cottage Grove
*Plantacion de semillas en interiores en
Winnequah
*Clases de nutricion en el aula s

| *Degustacion de plato principal vegetariano iVerduras!
en la Preparatoria Monona Grove

. ¢Sabias que...
Hay 5 subgrupos de verduras dentro de la categoria de
alimentos vegetales? - 1) verduras de hoja verde oscura, 2)
verduras rojas y anaranjadas, 3) frijoles, chicharos y lentejas,

4) verduras con almidon, y 5) otras verduras.
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FARMWOOL AmeriCorps vegeta bles

:Verduras! A~ .;;;L;*-- S
C osec h a Myplate.gov

del Mes

Nutricion
22
El subgrupo de verduras de color
verde oscuro forma parte de la
categoria de alimentos vegetales.
Vea algunos ejemplos a

continuacion.

Estas verduras contienen muchas
vitaminas y minerales, fibray una
gran cantidad de antioxidantes, lo
que contribuye al crecimiento y la
salud general, y reduce el riesgo

de enfermedades crénicas.
EjempLlos de verauras ae Noja verae
OSCUro: iPruébalas crudas,

. . . cocinadas o al vapor!
Brdocoli, nabos, col china, berza, col ) PO
jAgrégalas a un sandwich,

rizada, espinacas, lechugas de hoja S e GrElEr selEedls
verde oscuro, escarola, hierbas como la ensalada o sopas!
albahaca o el cilantro, j

Visita MyPlate.gov para mas informacion


https://www.myplate.gov/eat-healthy/vegetables
https://www.myplate.gov/eat-healthy/vegetables
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semillas del

Club del Jardin Estudiantil de Winnequah



