HEALTHY TIP:

EAT THE RAINBOW, PART 2

Every day fill your plate with color.
Eat the rainbow!

GREEN:

Avocados, green apples, green grapes, honeydew melon, kiwi, artichokes,
asparagus, broccoli, Brussels sprouts, green beans, cabbage, chayote, celery,
cucumbers, green onions, green bell peppers, kale, leafy greens, peas, okra,
spinach, zucchini

NUTRIENTS: . VitaminE HEALTH + Immune system
Vitamin K BENEFITS: Heart health
Folate + Vision and bone health
Potassium - May lower risk of cancer
Calcium
Antioxidants

BLUE AND PURPLE:
Blackberries, blueberries, figs, grapes, plums, pomegranates, black olives,
eggplant, purple cabbage, purple potatoes

NUTRIENTS: . Antioxidants HEALTH + Blood vessel health

BENEFITS: May lower risk of cancer

WHITE, TAN, AND BROWN:
Bananas, dates, pears, cauliflower, garlic, ginger, jicama, mushrooms, onions,

potatoes, turnips

NUTRIENTS: . Vitamin C HEALTH + Heart health
Folate BENEFITS: May lower risk of cancer
Antioxidants
- This material was funded by USDA’s
. e Supplemental Nutrition Assistance
aB brlghterbltes Program - SNAP.
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CONSEJOS SALUDABLES:

LLEVE A SU PLATO UN ARCO IRIS DE SABORES, PARTE 2

Todos los dias llene su plato de color.
iSirvase un arco iris de sabores!

VERDE:

Aguacates, manzanas verdes, uvas verdes, melon, kiwi, alcachofas,
espdrragos, brécoli, coles de bruselas, ejotes, col, chayote, apio, pepinos,
cebollas verdes, pimientos verdes, col rizada, verduras de hoja verde,
chicharos, okra, espinaca, calabacin

NUTRIENTES: . Vitamina E BENEFICIOS . Mejora el sistema
Vitamina K PARA L.A inmunolégico
. SALUD: c b la salud del
Acido Félico + Contribuye a la salud de
corazén
Potasi
otasto Bueno para los huesos y la
Calcio vista
Antioxidantes

Puede reducir el riesgo de

AZUL Y MORADO:
Moras, ardndanos, higos, uvas, ciruelas, granadas, aceitunas negras,
berenjenas, repollo morado, papas moradas

NUTRIENTES: . Antioxidantes BENEFICIOS - Mejora los vasos sanguineos

EQEGDLA -+ Puede reducir el riesgo de

BLANCO, BEIGE, Y MARRON:
Bananas, ddtiles, peras, coliflor, ajo, jengibre, jicama, champifiones,
cebollas, papas, nabos

NUTRIENTES: . Antioxidantes BENEFICIOS . Contribuye a la salud del
Acido Félico PARA LA corazén

SALUD:
Antioxidantes Puede reducir el riesgo de

céncer

o Este material se desarrollé con fondos proporcionados
. . por el Supplemental Nutrition Assistance Program
aB brlghterbltes del Departamento de Agricultura de los EE.UU.
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