
 

 

• Congele agua en botellas de 
plástico para crear sus propios 
bloques de hielo reutilizables.  

• Mantenga la hielera cerrada lo 
más que se pueda. 

• No deje la hielera en un carro 
caliente. 

 

 

 
 
 

 
 
 

 
 

    
  

 
 
 

 
  

COMIDAS QUE SON  
DIVERTIDAS BAJO EL SOL 

 
Menú para un picnic 

 
Ensalada de pasta con atún 

Galletas saladas de trigo integral 

Uvas o sandía 

Yogur en recipientes pequeños 

Botellas de agua 

 

Que no se le olviden 
lavar las frutas y verduras 

antes de preparar y 
empacarlas en su hielera. 

 

Mantenga la hielera FRIA 
 

Lista de Verificación del Héroe Mensual 
 Planee un día para jugar al aire libre en un 

parque 

 Mantenga los alimentos seguros en una 

hielera con bastante hielo para un día de 

campo (picnic). 

 Tome agua cuando tenga sed para 

mantenerse fresco en días calurosos. 

 _____________________________ 

Los niños pueden… 
• Escoger frutas y verduras para llevar al 

picnic. 
• Ayudar a llevar suministros para el picnic.  
• Escoger un juego divertido que se juega al 

aire libre.  Puede probar juegos que no 
requieran de equipo: 
 El semáforo 
 Juego de persecución [Freeze tag] 
 A las escondidas 
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Héroe de Alimentos 

 

Ensalada de Atún con Pasta 

Ingredientes 
 
2 tazas de fideo pasta tipo macarrón, sin cocinar 
2 latas (de 5 onzas cada una) de atún en agua 
1⁄2 taza de calabacín cortado en pedazos 
1⁄4 de taza de zanahoria cortada en rodajas 
1⁄3 de taza de cebolla picada 
1⁄4 de taza de mayonesa o vinagreta para ensalada 

 

Preparación 
1. Cocine la pasta siguiendo las instrucciones del paquete. 

Escurra el agua de la pasta y déjela enfriar. 
2. Escurra el agua del atún. 
3. Lave los vegetales. Pique el calabacín; corte las 

zanahorias en pequeñas rodajas; corte la cebolla en 
cuadraditos. 

4. Mezcle todo los ingredientes en un recipiente grande - 
tazón. 

5. Deje enfriar hasta que este listo para servir. 
 

 
Notas 
Haga la comida con anticipación y enfríela bien si la van a llevar a un picnic.  
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