
WHY ARE CANNED FRUITS &
VEGETABLES GOOD FOR YOU &
FAMILY?

Most canned fruits and vegetables contain similar amounts of
nutrients as fresh and frozen produce. Canned fruits and
vegetables have a longer shelf life, are ready to eat & easy to use
when preparing meals and are usually lower in price.

A  SWEET  ADDITION  TO  ANY  MEAL .

FRUITS & VEGETABLES: CANNED
FOODS WITH LOTS OF FLAVOR
For  You  and  Your  Fami ly  to  Stay  Healthy

Together !

SAN  ANTONIO  FOOD  BANK  -  NUTRIT ION ,

HEALTH  &  WELLNESS  DIVIS ION

What's in this issue:
 
Fruits & Vegetables
Canned
    What types are available
    Add into different meals
    How to store

 

 



Apples
Fruit Cocktail

Mandarin Oranges
Peaches

Pineapples
Pears

WHAT KINDS OF CANNED FRUITS AND VEGETABLES MIGHT I SEE AVAILABLE?

This institution is an equal opportunity provider.Need Help? 210-431-8326 Resource: ChooseMyPlate.gov

FRUITS

Beets
Carrots

Corn
Green Beans

Peas
 

VEGETABLES

Mixed Vegetables
Potato

Pumpkin
Spinach

Tomatoes
 

WHAT CAN I MAKE WITH CANNED FRUITS & VEGETABLES?

HOW DO I STORE CANNED FRUITS & VEGETABLES?

Canned fruits & vegetables are already cooked, so you can eat them right away and add them to your meal!

Store unopened canned fruit and vegetables in a cool, clean, dry place.
Store opened canned food in a tightly covered container and refrigerate or freeze. 
Look at the “Best if used by” or “Best by” date on the can. 
If signs of rust, dents, or swelling, toss it out as it may be unsafe to eat.

When possible choose canned fruits stored in 100% fruit juice and canned
vegetables with no salt added.

Dry or cooked cereals Fruit Salad

Yogurt Smoothie

Salad Soup

Stew or Chili
Rice or Pasta Dishes



¿POR QUÉ LAS FRUTAS Y VERDURAS
ENLATADAS SON BUENAS PARA TI Y
TU FAMILIA?

La mayoría de frutas y verduras enlatadas contienen una
cantidad similar de nutrientes a las frutas y verduras frescas y
congeladas. Las frutas y verduras enlatadas tienen una vida de
anaquel más larga, están listos para consumir y fáciles de de
usar al momento de preparar platillos y usualmente son más
bajos en costo. 

UNA  DULCE  ADICIÓN  A  CUALQUIER  COMIDA .

FRUTAS Y VERDURAS: ALIMENTOS
ENLATADOS CON MUCHO SABOR

Para  Que  Tú  y  Tu  Fami l ia  Esten  Saludables !
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Lo que verás en este
ejemplar:
 
Frutas y verduras
    Que tipos hay
disponibles
    Añade a diferentes
platillos 

Cómo almacenar 

 



Manzanas
Coctél de Frutas 

Mandarina
Piña
Pera

¿QUÉ TIPOS DE FRUTAS Y VERDURAS ENLATADOS PUEDO ENCONTRAR?

Esta institución ofrece igualdad de oportunidades..¿Necesita Ayuda? 210-431-8326 Información: ChooseMyPlate.gov

FRUTAS

Betabel
Zanahoria

Elote
Ejotes

Chicharos
 

VERDURAS

Vegetales Mixtos
Papa

Calabaza
Espinaca
Tomate

 

¿QUÉ PUEDO HACER CON FRUTAS Y VERDURAS ENLATADAS?

¿CÓMO ALMACENO FRUTAS Y VERDURAS ENLATADAS?

Las frutas y verduras enlatadas ya están cocidas, ¡así que puedes comerlas inmediatamente y añadirlas a
tus platillos! 

Almacena frutas y verduras enlatadas sin abrir en un lugar fresco, limpio y seco.
Almacena comida enlatada abierta en un recipiente tapado herméticamente y refrigera o congela. 
Revisa las fechas en la lata "Mejor si se consume hasta/antes del día" o "Mejor hasta".
Si hay signos de oxidación, abolladuras o hinchazón, descarte ya que puede ser inseguro para consumir.

Cuando sea posible, elige frutas y verduras empacadas en jugo 100% de
fruta y verduras enlatadas sin sal añadida.

Cereales secos o
cocidos

Ensalada de Fruta

Yogurt Licuado

Ensalada Sopa

Guiso o Chili 
Platillos de Arroz o Pasta


