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This Summer: Vary
Your Veggies & Focus
on Fruit!

Set aside the chips, soda, and ice
cream! Keep healthy this summer
with delicious seasonal fruits and
vegetables:

e berries e melons

e beets e peaches

e COrn e plums

e cherries e summer squash
e green beans e sweet peppers
e mangoes e watermelon

o

Variety is Important

Fruits and vegetables contain
different amounts of nutrients and
fiber:

o Eating a variety of colors is an
easy way to get vitamins,
minerals and photochemicals,
which help keep your body
healthy.

¢ Fruits and vegetables contain
different amounts of fiber; fiber
helps maintain steady blood
sugar levels and helps with

digestion. &

This summer, paint a rainbow on
your plate! Turn the page and
read about the May Harvest of
the Month: Avocado...

Este verano:

iComa una variedad de
verduras y concéntrese
en la fruta!

iOlvidese de las papitas, refrescos y
helados! Este verano, manténgase
saludable con deliciosas frutas y
verduras de la temporada:

e moras e melones

e remolacha e duraznos

e maiz e ciruelas

e cerezas e calabaza de

e gjotes verano

® mangos ¢ pimientos dulces

o+

La variedad es importante

Las frutas y verduras contienen
distintas cantidades de nutrientes y
fibra:

¢ Una de las maneras mas faciles
de obtener vitaminas, minerales
y fotoquimicas es comiendo una
variedad de colores, los cuales
mantienen su organismo
saludable

e Las frutas y verduras contienen
distintas cantidades de fibra; esto
nos ayuda a mantener un nivel
estable de azucar y ayuda con la

digestion.

iEste verano, coma una variedad
de verduras! Al reverso de esta
hoja lea sobre la Cosecha del Mes
de mayo: aguacate...
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For food stamp information, call 877-847-3663. Funded by the USDA Supplemental Nutrition Assistance Program, an equal opportunity
provider and employer.
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