
A
C

TI
V

ID
A

D
ES

 C
O

N
 C

A
M

O
TE

S
A

C
TI

V
ID

A
D

ES
 C

O
N

 C
A

M
O

TE
S

Ll
en

a 
el

 E
sp

ac
io

 e
n 

B
la

nc
o

C
om

pl
et

a
 la

s 
o

ra
ci

on
es

 u
sa

n
do

 la
s 

si
gu

ie
nt

es
 p

al
a

br
as

: 

S
op

a 
de

 L
et

ra
s

ve
rd

u
ra

 d
e

 r
a

íz
   

  
   

v
it

am
in

a
 A

  
   

  
 b

et
a-

ca
ro

te
n

o
 

M
A

N
Z

A
N

A

F
R

IJ
O

L
E

S
 

B
R

Ó
C

O
L

I

Z
A

N
A

H
O

R
IA

S

A
V

E
N

A

P
E

R
A

P
A

P
A

F
R

E
S

A

P
A

N
 IN

T
E

G
R

A
L

¿P
or

 Q
ué

 
C

om
er

 
C

am
ot

es
? 

U
na

 ½
 t

az
a

 d
e

 c
am

o
te

 t
ie

ne
 m

u
ch

a
 v

ita
m

in
a

 A
  

vi
st

a 
y 

ay
u

da
 a

l c
u

er
po

 a
 c

o
m

b
at

ir
 in

fe
cc

io
n

es
  

 
C

am
pe

on
es

 d
e 

la
 V

it
am

in
a 

A
*:

¿C
uá

nt
o 

N
ec

es
it

o?
 

M
ira

 la
 ta

bl
a 

qu
e

 s
ig

u
e 

p
ar

a 
sa

be
r 

la
 c

a
nt

id
a

d 
q

ue
 n

e
ce

si
ta

s 
pa

ra
 m

an
te

n
er

te
 

tu
 fa

m
ili

a
 y

 p
la

tiq
u

en
 a

ce
rc

a
 d

e
 c

óm
o

 p
u

ed
e

n 
co

m
er

la
s 

e
n 

la
s 

co
m

id
as

 y
 

Q
B

G
U

M
T

W
R

F
S

X
O

P
A

P
Q

P
A

D
H

M
S

R
N

X
O

P
O

M
A

R
R

O
T

F
U

E
H

N
A

P
A

P
P

E
R

A
I

R
N

S
I

N
M

N
P

K
O

E
K

N
Y

I
C

A
I

S
Z

L
H

C
W

G
R

L
P

S
C

N
A

A
E

T
C

H
R

O
J

O
N

A
T

L
N

Z
P

O
E

C
H

B
T

B
D

E
M

A
M

M
B

O
E

D
P

A
R

E
G

O
S

A
I

R
O

H
A

N
A

Z
I

R
N

Q
A

B
B

B
R

K
I

O
C

F
A

O
R

T
U

F
R

I
J

O
L

E
S

L
T

O
L

E
M

E
M

O
F

D
P

Q
S

Z
I

L
H

A
A

S
K

L
M

N
E

L
Z

B
A

K
A

N
E

V
A

N
S

Y

R
espuestas: 1. vitam

ina A
, 2

. verdura de raíz, 3. beta-carote
no

In
fo

rm
ac

ió
n 

N
ut

ri
ci

on
al

P
o

rc
ió

n:
 ½

 t
a

za
 d

e 
ca

m
o

te
  

C
al

or
ía

s 
90

 
C

al
or

ía
s 

de
 G

ra
sa

 0

G
ra

sa
s 

0g
 

0%

   
G

ra
sa

 S
a

tu
ra

da
 0

g 
0%

   
G

ra
sa

 T
ra

ns
 0

g

C
ol

es
te

ro
l 0

m
g 

0%

S
od

io
 3

6m
g 

2%

C
ar

bo
hi

dr
at

os
 2

1g
  

7%

   
A

zú
ca

re
s 

6
g

P
ro

te
ín

a
s 

2
g 

 

N
iñ

o
s

, 
d

e
 5

 a
 1

2 
añ

o
s

A
d

o
le

s
ce

n
te

s
 y

 A
d

u
lt

o
s

, 
d

e
 1

3
 a

ñ
o

s 
en

 a
d

e
la

n
te

N
iñ

o
s

2
½

 -
 5

 t
az

a
s 

po
r 

dí
a

N
iñ

a
s

2
½

 -
 5

 t
az

a
s 

po
r 

dí
a

3
½

 -
 5

 t
az

a
s 

po
r 

dí
a

 
w

w
w

.m
ip

ir
a

m
id

e
.g

o
v/

k
id

s
†

R
ec

om
en

da
ci

ón
 D

ia
ri

a 
de

 F
ru

ta
s 

y 
V

er
du

ra
s*

*

†


