
Hoja de Metas: Frutas y Vegetales

¡Recuerde! 
Los adultos necesitan por lo menos 2 tazas de frutas y 2 ½
tazas de vegetales cada día.  

META: ¡Sirva frutas y vegetales con cada comida y meriendas!

¿Cómo lo hizo? ¡Coteje si logro su meta para el día! 

 Sirvió 2 o más porciones 
de frutas 

Sí/No                      Lista 

Sirvó 3 o más porciones de 
vegetables 

Sí/No                            Lista 
Domingo   
Lunes   
Martes   
Miércoles   
Jueves   
Viernes   
Sábado   

Satur day 

 Soluciones de la familia para comer más frutas y vegetales:
__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

FormandoFormando FamiliasFamilias SaludablesSaludables: : 

Paso a PasoPaso a Paso

Nutrición

Consejos 
para cuidar 
de los hijos

Establecer 
metas

FormandoFormando FamiliasFamilias SaludablesSaludables: : 

Paso a PasoPaso a Paso

Nutrición

Consejos 
para cuidar 
de los hijos

Establecer 
metas
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