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Produce Tips
• Look for plump citrus fruits that feel 
heavy and have stems still attached. 
• Keep on countertop for immediate use. 
• Store in refrigerator for up to one week.

Ingredients:
(Makes 4 servings at 1 cup each)
Grated peel of tangerine
1 cup lowfat yogurt, plain or vanilla
2 tangerines, peeled, segmented 
   and seeded
1 grapefruit, peeled and sectioned
2 oranges, peeled and cubed

CITRUS AMBROSIA

1. Stir tangerine peel into yogurt. 
2. Divide fruit into four cups or dishes. 
3. Spoon chilled yogurt mixture 
over fruit. 
4. Serve chilled.
Adapted from: 
www.fruitsandveggiesmatter.gov/recipes
For more recipes, visit: 
www.cachampionsforchange.net

Health and Learning Success 
Go Hand-in-Hand
Did you know a single serving of fruits 
or vegetables usually costs less than 25 
cents? These small costs have big health 
benefits. Eating a variety of colorful fruits 
and vegetables and being active every day 
are healthy habits that can help your child 
do better in school, feel good, stay healthy 
and grow strong. Harvest of the Month 
provides ideas to help your family eat more 
fruits and vegetables and get at least one 
hour of physical activity every day.

Mandarins are a type of citrus fruit that look like 
oranges but are usually smaller and more pumpkin-
shaped. Mandarins that have a deep orange-red 
color are called tangerines. Other types of mandarins 
include satsumas, clementines and tangelos.

Helping Your Child Eat Healthy
• Start the day with 100 percent fruit juice. 
• Provide healthy after-school snacks like 
a piece of citrus fruit or canned mandarin 
slices (packed in 100 percent fruit juice). 
• Dip tangerine segments into lowfat 
flavored yogurt. 
• Add tangerines to green salads for 
flavor and color. 
• Squeeze juice of citrus fruits over chicken 
and fish to make tender and juicy. Or use 
juice to make reduced fat salad dressings.  
For more ideas,visit: 
www.kidsnutrition.org

A serving of mandarins is one 
medium fruit. This is about the size of 
a baseball. Eating a variety of colorful 
fruits and vegetables each day will 
help you and your child to reach your 
total daily needs. 

Serving Size:

Amount per Serving
Calories 47 Calories from Fat 2

Total Fat  0g

Cholesterol  0mg

0%
0%

0%
0%

4%
   6%

Saturated Fat   0g

% Daily Value

1 medium mandarin
(88g)  

Sodium   2mg

Total Carbohydrate   12g

Protein  1g

Dietary Fiber  2g

Sugars   9g

Vitamin A   12%

Vitamin C  39%

Calcium 3%

Iron 1%mandarins Source: www.nutritiondata.com

Kids, Ages 5-12
2½ - 5 
cups per day

3½ - 6½ 
cups per day

3½ - 6½ 
cups per day

Teens, Ages 13-18 Adults, 19+

Recommended Daily 
Amounts of Fruits and Vegetables* 

How Much Do I Need?  

Trans Fat   0g

*If you are active, eat the higher number of cups 
  per day. Visit www.mypyramid.gov to learn more. 

Only 40 percent of California teens meet the 
minimum daily target for physical activity, and 
close to 74 percent of California youth are 
physically unfit.

The Harvest of the Month featured 
produce is

Network for a Healthy California

Let’s Get Physical!  
Help your child be active and prepare 
for spring fitness testing at school with 
these tips: 
• Set a weekly goal for each family 
member. (Example: Walk 10,000 steps 
and do stretches every day.)
• Post goals in a highly visible area, 
such as on the refrigerator.
• Encourage each other to meet goals 
and set new ones. 
• Decide on a “reward” (family outing 
or hike).
• Limit all screen time.
For more ideas,visit: 
www.activeca.org/active/

This material was funded by USDA’s Food Stamp Program through the California Department of Public Health’s Network for a Healthy California. These institutions are equal opportunity 
providers and employers. The Food Stamp Program provides nutrition assistance to people with low income. It can help buy nutritious foods for a better diet. For information on the Food 
Stamp Program, call 1-888-328-3483. © Copyright California Department of Public Health 2007.



Consejos “frescos”
• Busque fruta cítrica que se sienta 
pesada y que todavía tenga tallito.
• Téngala sobre el mostrador para uso 
inmediato.
• Puede guardarse en el refrigerador 
hasta una semana.

Ingredientes:
(para 4 porciones de 1 taza cada una)
Cáscara de mandarina rallada
1 taza de yogur bajo en grasa,  
   sabor vainilla o simple
2 mandarinas peladas, en gajos y  
   sin semillas
1 toronja, pelada y en gajos
2 naranjas, peladas y en cubitos

 AMBROSÍA DE 
FRUTA CÍTRICA

1. Mezcle la cáscara de mandarina 
con el yogur.
2. Reparta la fruta en cuatro tazas o 
platos.
3. Ponga cucharadas de la mezcla de 
yogur sobre la fruta.
4. Sirva frío.
Fuente: www.fruitsandveggiesmatter.gov/recipes

La salud y el éxito en el 
aprendizaje van mano a mano
¿Sabía usted que una porción de frutas y 
vegetales generalmente cuesta menos de 
25 centavos? Este pequeño costo brinda 
grandes beneficios de salud. Comiendo una 
variedad colorida de frutas y vegetales y 
siendo activa todos los días son hábitos 
saludables que pueden ayudar a su hijo a 
destacar en la escuela, sentirse mejor, 
mantenerse saludable y crecer fuerte. La 
Cosecha del Mes le proporciona ideas 
para que su familia coma más frutas y 
vegetales y para que obtenga por lo menos 
una hora de actividad física diaria.
La mandarina es un tipo de fruta cítrica que parece 
naranja pero generalmente es más pequeña y con 
forma de calabaza. Las mandarinas que tienen un 
color rojo/naranja se llaman tangerinas. Existen 
otros tipos de mandarina incluyendo satsumas, 
clementinas y tangelos.

Ayude a sus hijos a comer sano
• Empiece el día con jugo de fruta 
100% natural.
• Tenga a la mano bocadillos saludables 
después de la escuela tales como gajos 
de una fruta cítrica o de mandarina 
enlatada (en jugo 100% de fruta).
• Unte gajos de mandarina con yogur de 
sabores bajo en grasa.
• Agregue mandarinas a sus ensaladas 
verdes para sabor y color.
• Exprima jugo de frutas cítricas sobre 
pollo o pescado para que estén tiernos y 
jugosos. 
Para más ideas, visite:* 
www.kidsnutrition.org
 

Una porción de mandarina es una fruta 
mediana. Esto es alrededor del tamaño 
de una pelota de béisbol. Comiendo una 
variedad colorida de frutas y vegetales 
todos los días ayudará a que usted y su 
hijo consuman el total diario necesario.
*Los sitios web sólo disponibles en inglés.
 

¿Cuánto necesito?  

Sólo el 40 por ciento de adolescentes en 
California logran alcanzar el objetivo mínimo 
diario de actividad física, y cerca del 74 por 
ciento de la juventud de California está en 
mala condición física.

En enero, la mandarina es la fruta 
de La Cosecha del Mes. 

¡En sus marcas, listos…!  
Ayude a su hijo a ser activo y a que se 
prepare para las pruebas escolares de 
capacidad física durante la primavera 
con estos consejos: 
• Establezca una meta semanal para 
cada miembro de la familia. (Ejemplo: 
caminar 10,000 pasos y hacer 
estiramientos todos los días.)
• Ponga las metas en un lugar visible, 
como el refrigerador.
• Anímense unos a otros para 
establecer y alcanzar nuevas metas. 
• Decidan sobre una “recompensa” 
(un paseo familiar o excursión).

Para más ideas, visite:* 
www.activeca.org/active/

Niños,
edad 5-12

2½ - 5 
tazas por día

3½ - 6½ 
tazas por día

3½  - 6½ 
tazas por día

Adolescentes,
edad 13-18

Adultos,
19+

Recomendación diaria de 
frutas y vegetales**

 

**Si usted es activa, consuma el número más alto de tazas 
por día. Visite www.mipirámide.gov para aprender más.

Porción:

Cantidad por Porción

Calorías 47      Calorías de Grasa 2

Grasas   0g

Colesterol  0mg

 0%
0%

0%
  0%

    4%
      6%

Grasa Saturada 0g

Grasa Trans  0g

% Valor Diario

                  1 mandarina mediana
                                                     (88g)

Sodio  2mg

Carbohidratos  12g

Proteínas   1g

Fibra Dietética 2g

Azúcar 9g

Vitamina A  12%

Vitamina C 39%

Calcio 3%

Hierro 1%

Fuente: www.nutritiondata.com*

Información Nutricional
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