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Patrocinado en parte por SNAP de Oregon

Refrésquese y llene el tanque Los nifios pueden...

con frutas y vegetales o Lavar las frutas y los

vegetales.

e Ayudar a hacer paletas
de hielo de frutas y
vegetales machucados o
licuados.

Muchas frutas y vegetales estan en su
mejor temporada durante el verano.

iHay tantas maneras de disfrutarlas! Siempre
recuerde lavar los vegetales y las frutas antes
de comerlas.

» Escoger una frutay
verdura de cada color
para probar

e Frescas - pepinos, tomates

e Ala parilla - calabacin, ejotes

e Congeladas - frambuesas, moras azules,
platanos

e Asadas - cebollas, papas, berenjena

e Salteadas - champifiones, apio, zanahoria

e Enun licuado - jpruebe una mezcla de

: iHaga Golosinas Congeladas!

. Utilice vasos de papel y palitos de madera

. para manualidades o moldes para hacer

. paletas de hielo de verano deliciosas!

. e Pruebe yogur y jugo de fruta de 100%.
e Haga un puré de varias frutas.

g : e Utilice cualquier receta = S A
frutas y verduras también! de licuado sin hielo. e
. oy e &
PN s TV - o
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iEscoja un arcoiris de colores! Lista de Héroes de Alimentos
Coma hortalizas de todos los grupos de colores O Compre vegetales y frutas de cada
para obtener una variedad de nutrientes. color.
O Pruebe una verdura a la parilla u/o
Vegetales Frutas
Remolacha Manzanas horneada.
O Congele una fruta o paleta de hielo.
Ejotes Uvas Verdes O
Berenjena Moras azules
Cebolla Platano
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Frambuesa Escalofriante

Datos de Nutricion
Tamafio de la Racién 1 taza (1349)
Porciones por Envase 4

Ingredientes T S

Cantidad Por Racion

1 taza de frambuesas Calorias 100 Calorias de Grasa 10
% Valor Diario*
2 bananas Grasa Total 1g 2%
12 taza de yogur natural, bajo en grasa Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans (transgénica)Og
1/4 de taza de leche baja en grasa Colesterol 5mg 2%
. . Sodio 30mg 1%
1 cucharadita de azicar Carbohidratos Total 21g 7%
Fibra Dietética 4g 16%
Preparacion Amice w3 129

Proteinas 3¢
|
Vitamina A 2% eVitaminaC 20%
2. Divida la mezcla entre 4 recipientes pequefios. Calio &% _«Hiemro 2%

*Los Porcentajes de Walores Diarios estdn basados
. . . . el dietade 2,000 Sus valores diarios
3. Congele por aproximadamente 2 horas. iDisfrute como si fuera nieve o helado! e i e 6 rencita kel 0
calorias que usted necesi
Calorfas

1. Ponga todos los ingredientes en la licuadora. Licie hasta que esté sin grumos.

2000 2500
Graza Total Menos de 80g
Grasa S 259
Colesterol 200mg
Sodio 2.300mg

Carbohidrato Total
NOtaS Fibra Diel &ica
Calorias por gramo

Grasa § + Carbohidratos 4 « Proteinas 4

3759
30g

e ¢No tiene licuadora? Machaque bien las frutas con un tenedor.

e jHaga paletas de hielo! Sirva la mezcla con una cuchara en vasos de papel pequefios o moldes para hacer paletas de
hielo. Afiada un palito de madera para manualidades. Congele hasta que quede firme para que no se salga el palito.

Datos de Nutricion
Paletas de Yo gur Tamafic de la Racién 1 paletas (93g)

Porciones por Envase 12

Cantidad Por Racién

IngredienteS Calorias 70 Calorias de Grasa 10

% Valor Diario*

1 yogur de vainilla de 32 onzas bajo en grasa

Grasa Total 1g 2%

1 lata (6 onzas) de jugo de naranja concentrada congelada Graga Saturada 0.50_ 3%
Grasa Trans (transgénica)0g

Colesterol 5mg 2%

Preparacién Sodie 55mg 2%

Carbohidratos Total 12g 4%

1. Revuelva todos los ingredientes juntos. Fibra Dietética Og 0%

Azucares 129
Proteinas 4g

2. Con una cuchara ponga la mezcla en los moldes para paletas o en tacitas de papel de cera.

3. Inserte en el centro de cada paleta, los palitos o palillos de madera que se usan en las Vitamina A 4% eVitamina G 40%
Calcio 10%  <Hierro 0%

*Les Porcentajes de Valores Diarios estén Ld‘vddUa

en una dieta de 2,000 calorias Sus

o menoras dependiendo de Ias
site

manualidades.

4. Congele de 2 a 3 horas, dependiendo del tamafio de la paleta. puadon ser ma

calorias que uste!

Calorias:. 2000 2,500
80g

Grasa Total Menos de

NOtaS y Salurada R’Eg;frdj : gl_.u”
Para una variedad, substituya por cualquier otro jugo de fruta concentrado como de uva, bt T bl
frambuesa, pifia 0 use yogur con fruta. Fiora Distéiica 30g

Calorias por gramo
Grasa 9 « Carbohidratos 4 «+ Proteinas 4

Para mas recetas y consejos para comer bien por menos, visite www.foodhero.org
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