Lista del Mes Nacional
de las Frutasy Verduras

[ Pruebe unafruta nueva
O Pruebe unvegetal nuevo

O Disfruta defrutasy
verduras de temporada

O Plante unjardin
de vegetales

O Pruebe una comida
sincarne

O Disfrute un batido de frutas
O Prepare un plato colorido
O Prepare verduras asadas

O Pruebe frutas asadas

O Disfrute ensalada de frutas

O Prepare un omelette
de vegetales

O Agregue frutas de bayaa
su cereal, avena, o yogur

[0 Refresque suagua
con frutas

O Prepare un plato de
vegetalesy frutas para
los dias de juego

O Elijafrutas congeladas,
enlatadas o secas

O Pruebe undip de
verduras casera

O Prepare bolis de fruta

O Preparaun picnic lleno
defrutasy vegetales

O Prepare frutasy
vegetales para llevar

O Planifique sus comidas con
tiempoy haga una lista de
compras - no olvide las
frutasy los vegetales!

O Involucre a la familia entera
cuando haga compras
defrutasy vegetales

O Prepare lamitad de su
plato defrutasy vegetales

O Prepararle un plato de frutas
y vegetales a suamistad

O Preparey congele una
sopa de vegetales para
comidas rapidas

O Pruebe las verduras al vapor
como acompafiamiento

O Aprenda cémo guardar
sus frutas y vegetales
para prevenir el
desperdicio de comida

O Prepare susfrutasy
vegetales de una manera
divertida de comer -
sea creativo(a)!

O Use condimentos
para condimentar
verdurasy frutas!

O Solicite programas de
asistencia alimentaria si
necesita ayuda paratener
acceso a frutasy verduras

O Colorealaimagen de
frutas y verduras en
la parte posterior

SEPTEMBER IS NATIONAL
FRUITS & VEGGIES
MONTH #rvmzo2s #haveaplant
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