
Healthy Serving Ideas
Eat carrot sticks dipped in a light 
dressing for a healthy snack.

Shopper’s Tips
•	Look for smooth, firm, and well-shaped 

carrots with an even color.
•	Put carrots in a plastic bag. Keep in the 

refrigerator for up to two weeks.
•	If you buy carrots with the green tops, 

cut off the tops before refrigerating.

Let’s Get Physical!
Gardening is a great way to be active 
and grow your favorite healthy foods. 
Planting seeds, weeding, watering, and 
picking add physical activity to your day. 
If you don’t have space for a garden, you 
can join a community garden or start a 
container garden.

How Much Do I Need?
The amount of fruits and vegetables you 
need depends on your age, gender, and 
the amount of physical activity you get 
every day. A good tip to follow is: 
•	Make half your plate fruits and 

vegetables to reach your total daily 
needs!

 

For more recipes and tips, visit:
www.CaChampionsForChange.net

Add shredded carrots to coleslaw 
for extra color and flavor.

Boil carrots with potatoes for a 
sweet twist on mashed potatoes.

Health and Nutrition Go  
Hand-in-Hand
Make half your plate fruits and vegetables 
and be active every day. Drink water instead 
of sugary drinks. (Sugary drinks are the 
largest single source of added sugar in the 
American diet.) Doing these things may 
lower the risk of serious health problems 
like obesity, type 2 diabetes, heart disease, 
stroke, and some types of cancer.

A ½ cup of carrots (fresh or cooked) is an 
excellent source* of vitamin A. One medium 
carrot or six baby carrots is about a ½ cup 
of sliced carrots. Vitamin A helps keep good 
vision, fight infection, and keep your skin 
healthy.
*Excellent sources provide at least 20% Daily Value.

The Harvest of the Month featured 
vegetable iscarrots
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Ideas saludables de 
preparación
Coma zanahoria cortada en 
palitos con una salsa baja en 
calorías como bocadillo.

Consejos saludables
•	Busque zanahorias lisas, firmes, bien 

formadas y de color uniforme.
•	Guarde las zanahorias en una bolsa 

de plástico y refrigere hasta por dos 
semanas.

•	Si compra zanahorias con el tallo verde, 
retire el tallo antes de refrigerar.

¡En sus marcas, listos…!
La jardinería es una buena manera de 
mantenerse activo y cultivar su comida 
saludable favorita. Sembrar semillas, 
retirar maleza, regar y recoger los 
frutos son buenas maneras de agregar 
actividad física a su día. Si no tiene 
espacio para cultivar su jardín puede 
unirse a un jardín comunitario o formar 
un jardín en recipientes.

¿Cuánto necesito?
La cantidad de fruta y verdura que 
necesita depende de su edad, si 
es hombre o mujer y la cantidad de 
actividad física que hace cada día.  
Un buen consejo a seguir es: 
•	¡Haga que la mitad de su plato 

contenga frutas y verduras para 
alcanzar el total de su necesidad diaria!

 

Para más recetas y consejos, visite:
www.CampeonesDelCambio.net

Agregue zanahoria rallada a 
la ensalada de col para una 
ensalada más crujiente, colorida 
y sabrosa.

Hierva zanahorias con papas para 
darle un toque dulce al puré de 
papa tradicional.

La salud y la nutrición van 
mano a mano
Haga que la mitad de su plato contenga 
frutas y verduras y manténgase activo 
todos los días. Tome agua en lugar 
de bebidas azucaradas (las bebidas 
azucaradas son la mayor fuente de azúcar 
agregada en la dieta americana). Si hace 
estas cosas podrá reducir su riesgo de 
padecer problemas serios de salud como 
obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades 
del corazón y algunos tipos de cáncer.

Una ½ taza de zanahoria (cruda o 
cocinada) es una fuente excelente* de 
vitamina A. Una zanahoria mediana o 
seis zanahorias miniaturas equivalen 
aproximadamente a ½ taza de zanahorias 
rebanadas. 
* Las fuentes excelentes aportan al menos 20% del 
valor diario.

La verdura de La Cosecha del Mes es la

zanahoria 
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