Los nifios pueden...
e Escoger frutas y verduras para llevar al

picnic.
MenU para un picnic ¢ Ayudar a llevar suministros para el picnic.
e Escoger un juego divertido que se juega al
Ensalada de pasta con atun aire libre. Puede probar juegos que no
Galletas saladas de trigo integral requieran de equipo:

= El semaforo
= Juego de persecucion [Freeze tag]
= A las escondidas

Uvas o sandia
Yogur en recipientes pequefios

Botellas de agua

Mantenga la hielera FRIA Lista de Verificacion del Héroe Mensual

O Planee un dia para jugar al aire libre en un
e Congele agua en botellas de

plastico para crear sus propios
bloques de hielo reutilizables.

parque
O Mantenga los alimentos seguros en una

« Mantenga la hielera cerrada lo hielera con bastante hielo para un dia de

mas que se pueda. campo (picnic).

« No deje la hielera en un carro O Tome agua cuando tenga sed para

caliente. mantenerse fresco en dias calurosos.
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Ensalada de Atdn con Pasta

Ingredientes

2 tazas de fideo pasta tipo macarrén, sin cocinar
2 latas (de 5 onzas cada una) de atun en agua

12 taza de calabacin cortado en pedazos

14 de taza de zanahoria cortada en rodajas

13 de taza de cebolla picada

14 de taza de mayonesa o vinagreta para ensalada

Preparacién

1. Cocine la pasta siguiendo las instrucciones del paquete.
Escurra el agua de la pasta y déjela enfriar.

2. Escurra el agua del atun.

3. Lave los vegetales. Pique el calabacin; corte las
zanahorias en pequefias rodajas; corte la cebolla en
cuadraditos.

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

5. Deje enfriar hasta que este listo para servir.

Notas

regon State Usu lmnmn

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (116g)
Servings Per Container 6

Amount Per Serving

Calories 260 Calories from Fat 70

% Daily Value*
Total Fat 8g 12%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol 20mg 7%
Sodium 220mg 9%
Total Carbohydrate 28g 9%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 2g
Protein 17g

|
Vitamin A20% - Vitamin C 4%
Calcium 2% = Iron 10%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:

Calories: 2,000 2,500

Total Fat Less than B5g 80g
Saturated Fat Lessthan 20g 259
Cholesterol Less than  300mg 300mg
Sodium Less than 2400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 25g 30g

Calories per gram
Fat9 « Carbohydrate 4 + Protein 4

Haga la comida con anticipacién y enfriela bien si la van a llevar a un picnic.

Para mas recetas y otros recursos sobre comiendo bien por menos, vea nuestra pagina de Internet www.foodhero.org/es
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