OREGON gnyucation

Verduras en el Almuerzo
¥# Lacantidad de verduras requeridas ser ofrecido depende del grupo
del grado.
# Todas las verduras se acreditan basadas en volumen excepto:

< Hojas verdes crudas cuentan como la mitad del volumen
sirve.

o Los articulos concentrados tales como pasta de tomate y
puré se acreditan basados en el volumen coma si estan
reconstituidos [consulte |a Guia de Compra de Comida del
ISDA)

¥ Jugo de vegetales debe ser 100% llena de fuerza y no mas de la mitad
de la fruta/de las ofrendas vegetales, sobre |a base del tamafio
minimo de |a porcion pueden estar bajo la forma de jugo.

Requisitos de Vegetales para el Programa de Nutricidon Escolar — DE-UN-VISTAZO

Verduras en el Desayuno
¥ Mo hay requisito de server verduras como parte del programa cel
desayuno de la escusla.
¥ Las verduras pueden ser sustituidas para la fruta en el desayuno

» 7 taras por semana de cualquier sustitucion debe ser del
color verde oscuro, rojo/anaranjado, frijoles y los guisantes
[legumbres) o los subgrupes de “otras verduras”. Mientras se
cumpla este requisito, las verduras almidonadas pusden ser
servidas tamhbién.

* Jugo de vegetales debe ser 100% llena de fuerza v no mas de
la mitad de la fruta/de las ofrendas vegetales, sobre |a base
del tamafo minimo de la percion pueden estar bajo la forma
de jugo.

Requisitos de la verdura del Almuerzo

Comidas en el Grupo Vegetal

4Grande cantidades de estos vegetales pusede ser zervido.

EEsta categoria consiste en especifico “otras verduras® segun lo definido en
regulacionss de M5LP.

“cualguier subgrupo vegetal puede ser ofrecido para cumplir el requisito vegetsal
seminal total.

Basado en una Semana de Dias #  Cualguier verdura o jugo vegetal del 100% cuenta como
(4 & 7 semanas del dia de esta tabla) rnie_mt:-rn del grupo vegetal. Las verduras pueden ser crudas o
Grados K5 | Grados 5-8 | Grados 9-17 cocinaromn; fr!escu, congelado, conservadao, o
Cantidad de comida por semana (Minimo por dia) sgnadu,"deshu:lratadﬂ; v puede ser entero, cortado en pedazos, o
Total Verduras [tazas) 3% (%) 3% %) 5(1) Hrituro. _ 3 ,
Verde oscuro % " m ¥ De acuerdo con su contenido nutritivo, las verduras se organizan
Rojofanaranjado Py n 1% ens suhgru.p-:-s: 'JEI"dIJFE_lS verde oscu rn,. verduras almidonadas,
Frijoles/chicharas n " m ;ﬁ::;;a:réajrzssy anaranjadas, habas/chicharos (legumbres), y
{legumbres) .
Con almidon® ¥ ¥ ¥
WVerduras adicionales 1 1 134
para alcanzar semanal* Recursos

El entrenamiento individual v los recursos adicionales para las
verduras se pueden encontrar en la pagina web entrenamiento de
ODE Mutricion Escolar.




Programa Nocional del Almuerzo Escolar (NSLP letras en inglés) y Programa del Desayuna de la Escuela (SBP letras en inglés) Subgrupos Vegetales!
El Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA letras en Ingles) patrones de comida para el N5LP v 3BP incluyen cinco subgrupos de verduras gue
cuentan para los requisitos de verduras dizrios v semanales. Estos subgrupos se basan en las recomendaciones del 2010 Las Directicas Dietéticas parz los
estadounidenses. La tablz siguients identifica slgunas verduras comsumidas en cada subgrupo.

Verde Oscuro Rojo/a&naranjado Frijoles & Chicharos [legumbres)*
frescas, congeladas, enlatadas, secas frezcas, congeladas, enlatadas, secas Enlatados, congelados o cocidos de seco
nicalz mesclun zanzhorias jitormats Frijoles negros Frijoles blancos
bok choy hojas de mostaza chiles (rojo) juso de jitomats Chicharos con ajos negros | Frijoles rosadas
hiojas de remolacha perejil chiles anaranjado Calzbaza de inviernao [maduro, s=ca) Frijoles de pinto
briscoli espinaca pimi=ntos B0 Frijol de habas Frijoles rojos
cilantra Acelsas chilz rojo moscads garbanzos Frijoles refritas
berza Lechugz romana salsa [toda |3 verdura) Hubbard [garbanzos) haba de zoja/sndamam=
endibia Lechugz de hoja roja camotes/batatas Frijoles nortefios Guisantes partidos
escarola Hiojas de nabo Frijol de rifid Frijoles blancos
ol rizada berroz lentejas o incluye los guisantes
frijoles lima, madura wardes, las habas de lima y las
hathas werdes Hibra).
Amilaceo Otros
frescas, congeladas, enlatadas, secas frescas, congeladas, enlatadas, secas

Chicharos con ojos negros, fresco (no zlcachofa berenjena pepinillos (peping)
secado) BESpEITAEDS hinojo rabanaos
maiz BgUacate ajo ruibiarbo
yucca brote de bamibu rabanao picante chalote
cowpeas, fresco (no seco) brotes de soja (alfalfa, mung) lechugz redonda chuorut
chicharos del campao, fresco (no seco) frijoles, werde & amarillo colinabo snap peas
platanos verdes remolacha puEnmo spaghetti squash
chicharos verde cole de Bruselas hongos tomatille
jicama repollo, verde & rojo akra nabo
frijol lima, verde [no ==co) nopales olivos frijoles de cara
chiriwia coliflor cebolla Calzbaza de wverano amarillo
plEtanos/llanten apio Euizantes en una vaine, por ejemplo, calzbacin
papas cebollino snap & snow
poi peping peppsroncini
taro daikon [rébano oriental) pirmisntos{verds, dulce, campana, verde
castanas de agua purpura, amarillo, & chiles)

todas las werduras son acreditadas basados en wolumen, salve verduras crudas |z cuenta comao la mitad del volumen servido v pasta de tomate v puré se acreditan basandose an
&l volumean como si reconstituide [consulte |z Guiz de Compra de Comida). El jugo vegstal se debe pasterizar 2l 100 por ciento de jugo de la lleno-fuerza v no puede contra para
mas que la mitad del vegsetzbles componente semanal.
* para mas informacian, consulte las directrices dietéticas en http://health gov/distaryguidelines/dga2010/ Dietaryz uidelines2040.pdf v 2l Erupo de las verduras en Elige & Mi Plato
=n https/fwww.choossmyplate gow/food-groups,/vegetables. html.




