Come mas ¢ -
vegetales IR IR
y frutas y

el riesgo de cancer
es comer muchas

frutas y verduras de
diferentes colores.

Amarillo/

Blanco Anaranjado

Azul/Morado

Calabaza*
Arrugala Zanahorias
Esparragos Remolacha amarilla Colo Redpollo
Brocoli Colinabos Papr:?rz?)r:da*
8 Col d'e bruselas _Camote*_ Berenjena
_ Chicharos* Chiles amarillos
|<_E Calabacitas Coliflor Calabacines Tomates
% Col o Repollo Ajo Pimiento rojo
w Espinaca Alcachofas # (chile morron)
> Chayote* Champifiones ‘ Remolacha
Cebolla Cebolla roja
Jicama Rébanos
Nabos Chiles rojos
Cebollina Papa roja*
Manzanas, e 3 Mangos Cerezas
Uvas PARE Naranjas Arandanos Moras
Peras N Papaya Guayaba Grosella negra
Meloén verde Duraznos Granada Zarzamora
|<£ Kiwi Pina Frambuesas Ciruelas
5) Limas Chabagano Uvas rojas C|ru|<_e|l_a pasas
E Platano _ll_\/lelo_n Fresgs 998
Peras cafés orone Sandia
) Limones
Nectarinas
Duraznos blancos
Guandabana

*me con moderacion estos vegetales que contienen almidon
Procura comer al menos 2% tazas de vegetales sin almidon y frutas todos los dias.
Incluye un vegetal o fruta en cada comida.
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