
Los alimentos coloridos, deliciosos y nutritivos mantienen 
saludables por más tiempo nuestros cuerpos y nuestras mentes.
1. Mucho de lo bueno: las frutas y verduras proporcionan muchos nutrientes beneficiosos. Agrega 

frutas y verduras a las comidas y los refrigerios para aumentar la potencia nutricional.

2. Menos de lo malo: las frutas y verduras generalmente están libres de grasas trans, grasas 
saturadas y sodio. ¡Consume más!

3. No harán que aumentes de peso: las frutas y verduras tiene pocas calorías. Te provocan una 
sensación de saciedad gracias a la fibra y el agua que contienen, lo que puede ayudar a controlar 
tu peso.

4. Superalimentos superflexibles: todas las formas de frutas y verduras (frescas, congeladas, 
enlatadas y deshidratadas) pueden ser parte de una dieta saludable. Se encuentran entre los 
alimentos más versátiles, convenientes y asequibles que puedes comer. Elige aquellos con poca o 
ninguna sal o azúcar agregada.

5. Un refuerzo para la salud de todo el cuerpo: un plan de alimentación saludable lleno de 
frutas y verduras puede ayudar a reducir el riesgo de muchas afecciones de salud graves y crónicas, 
incluidos enfermedades cardíacas, obesidad, presión arterial alta, diabetes y algunos tipos de 
cáncer. También son esenciales para tu salud diaria.

PARA OBTENER MÁS INFORMACIÓN, VISITA
HEART.ORG/HEALTHYFORGOOD

5 RAZONES PARA 
AGREGAR COLOR
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Ingredientes
• Aerosol antiadherente de 

cocina.

• ¼ de taza de azúcar.

• ½ cucharadita de canela molida.

• 3 batatas medianas (peladas y 

cortadas transversalmente en 

rebanadas de ¼ pulgadas).

• 2 manzanas dulces medianas 

(como Belleza de Roma o Gala) 

peladas, cada una cortada en 

10 rodajas.

• 3 cucharadas de margarina 

blanda de bajas calorías.

Batatas y manzanas al horno
PARA 8 PERSONAS (TAMAÑO DE LA PORCIÓN: ½ TAZA)

Indicaciones
• Precalienta el horno a 350 °F. Rocía ligeramente una cacerola de vidrio 

con capacidad de 1 y ½ cuartos de galón con aerosol antiadherente de 

cocina.

• En un recipiente pequeño, mezcla el azúcar y la canela.

• En la cacerola, agrega en capas la mitad de las batatas, las manzanas 

y la mezcla de azúcar y canela. Agrega aproximadamente la mitad de 

la margarina, en pizcas. Repite el procedimiento.

• Hornea, tapado, durante 1 hora a 1 hora y 15 minutos, o hasta que las 

batatas y las manzanas estén blandas.

Datos nutricionales

Calorías 101 Colesterol 0 mg

Grasas totales 2,0 g Sodio 61 mg

Grasas saturadas 0,0 g
Carbohidratos 
totales

21 g

Grasas trans 0,0 g Fibra dietética 3 g

Grasas poliinsaturadas 0,5 g Azúcares 14 g

Grasas 
monoinsaturadas

1,0 g Proteína 1 g

Intercambio dietético: ½ porción de frutas, 1 porción de almidón.
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