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      include fruit at breakfast 
          At breakfast, top your cereal with 
          bananas, peaches, or strawberries;
add blueberries to pancakes; drink 100% 
orange or grapefruit juice. Or, try a fruit 
mixed with fat-free or low-fat yogurt.
 

            try fruit at lunch
          At lunch, pack a tangerine, banana, or grapes to eat, or
        choose fruits from a salad bar. Individual containers of 
fruits like peaches or applesauce are easy and convenient.
      

       experiment with fruit at dinner, too
           At dinner, add crushed pineapple to coleslaw, or 
          include orange sections, dried cranberries, or grapes 
in a tossed salad.

  

       snack on fruits
                      Dried fruits make great snacks. 
             They are easy to carry and store well.

     keep fruits safe
                   Rinse fruits before preparing
      or eating them. Under clean, 
running water, rub fruits briskly to remove 
dirt and surface microorganisms. After
rinsing, dry with a clean towel.

       keep visible reminders
         Keep a bowl of whole fruit on 
         the table, counter, or in the
refrigerator.

          

        think about taste
           Buy fresh fruits in season when they may be less
           expensive and at their peak flavor. Add fruits to 
sweeten a recipe.

           think about variety
           Buy fruits that are dried, frozen, and 
            canned (in water or 100% juice) as well as
 fresh, so that you always have a supply on hand.

            don’t forget the fiber
            Make most of your choices whole or cut-up fruit,
            rather than juice, for the 
benefits that dietary fiber provides.  

 be a good role model
 Set a good example for children by eating fruit 
 every day with meals or as snacks.  
    

focus on fruits
10 tips to help you eat more fruits

Eating fruit provides health benefits. People who eat more vegetables and fruits as part of an overall 
healthy diet are likely to have a reduced risk of some chronic diseases. Fruits provide nutrients vital for health, such 
as potassium, dietary fiber, vitamin C, and folate (folic acid). Most fruits are naturally low in fat, sodium, and calories. 
None have cholesterol. Any fruit or 100% fruit juice counts as a part of the Fruit Group. Fruits may be fresh, canned, 
frozen, or dried, and may be whole, cut-up, or pureed.
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enfóquese 
en las frutas

10 consejos para ayudarlo a comer más frutas
El consumo de frutas brinda benefi cios de salud. Las personas que comen más frutas y vegetales como parte de una 
dieta saludable integral tienen menos riesgos de presentar algunas enfermedades crónicas. Las frutas proveen nutrientes 
importantes para la salud, como el potasio, la fi bra, la vitamina C y el ácido fólico. La mayoría de las frutas son naturalmente 
bajas en grasa, sodio y calorías. Ninguna de ellas contiene colesterol. Todas las frutas o los jugos de fruta 100% naturales 
forman parte del grupo de frutas. Las frutas pueden ser frescas, enlatadas, congeladas o secas, y pueden consumirse 
enteras, cortadas o en puré.

PPEACHES

Visite www.ChooseMyPlate.gov 
para obtener más información.

Centro para 
Políticas y Promoción 
de la Nutrición

DG TipSheet No. 3
Septiembre 2011

EL USDA es un proveedor y empleador que ofrece 
igualdad de oportunidades para todos.

10 
consejos

Serie 
de educación 
en nutrición

 manténgalas a la vista
 Tenga un tazón de frutas enteras 
 sobre la mesa, el mostrador de la
 cocina o en el refrigerador.
 
         
 piense en el sabor
 Compre frutas frescas de temporada cuando sean  
 menos costosas y estén maduras. Agregue frutas 
para endulzar una receta.

 piense en la variedad
 Compre frutas secas, congeladas 
 o enlatadas (en agua o 100% jugo), 
así como frutas frescas para tener siempre cantidades 
disponibles a mano.

 no olvide la fi bra
 Elija principalmente frutas enteras o cortadas en
 lugar de jugos, por los benefi cios 
que la fi bra le ofrece.  

 dé el buen ejemplo
 Dé buen ejemplo a los niños al 
 consumir frutas todos los días con las 
comidas o como bocadillos.  
    

       incluya frutas en el desayuno 
 En el desayuno, agregue bananas, 
 duraznos o fresas a su cereal; 
agregue arándanos a sus panqueques; 
tome jugo de naranja o toronja 100% 
natural. O bien, pruebe fruta mezclada 
con yogur descremado o bajo en grasa.

 coma frutas con el almuerzo
         Para el almuerzo, llévese una mandarina, banana o
        uvas, o elija frutas de un bar de ensaladas. Las frutas 
en contenedores individuales, como duraznos o puré de 
manzana, son fáciles y prácticas.

         pruebe frutas en la cena también
 En la cena, agregue trocitos de piña a la ensalada de  
 repollo, o incluya pedazos de naranja, arándanos secos 
o uvas en una ensalada mixta.
  
 coma frutas como bocadillos
    Las frutas secas son excelentes 
    bocadillos. Son fáciles de llevar y se  
    conservan bien.

 lave bien las frutas
 Lave las frutas antes de 
 prepararlas o comerlas. 
Frote las frutas bajo agua corriente 
limpia para quitarles la suciedad y 
los microorganismos de la superfi cie. 
Después de enjuagarlas, séquelas 
con una toalla de cocina limpia.


