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Sirva Frutas de una Forma Divertida
Haga Bocadillos Fáciles y Saludables

n Mantenga frutas frescas y 
enlatadas a la mano y a la vista 
para usarlas en bocadillos y 
comidas. 
n Lave las frutas frescas y 
córtelas en trozos del tamaño 
de un bocado y que estén listas 
para servir.
n Para la fruta enlatada 
pre-cortada, drene el líquido y 
ponga los trocitos de fruta en un recipiente para un 
bocadillo en la marcha.
n Guarde las frutas cortadas en un recipiente 
tapado en el refrigerador o el congelador para 
usarlas después.

¡Juegue con Su Comida!

Los Niños Pueden...
a lavar las frutas frescas para comerlas.  

a hacer una figura con su fruta en su plato. 

a ayudar a hacer la Ensalada de Fruta 
 Cremosa.

q Hacer que los niños ayuden a lavar
 las frutas.

q Hacer un bocadillo divertido usando
 las frutas.

q ____________________________

n Déles a los niños un plato limpio para que 
hagan caritas con la fruta cortada. ¡Cuando hayan 
terminado pueden comerse su obra de arte!
n Sumerja las rebanadas de fruta en su yogur 
favorito o sírvalas poniéndole por encima requesón.
n Mezcle la Ensalada de Fruta Cremosa (ver receta 
al dorso).
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Manténgase Conectado  

https://www.foodhero.org/es/node/246
https://twitter.com/beafoodhero
http://pinterest.com/source/foodhero.org/
http://www.facebook.com/pages/Food-Hero/111253307833?ref=ts


foodhero.org/
es

Porciones: 1/2 taza
Tiempo de preparación: 
10 minutos

Para más recetas y consejos para comer bien por menos, visite www.foodhero.org/es
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Ensalada de Fruta Cremosa

Ingredientes
1 taza de piña en trozos
1 manzana grande, picada
1 plátano en rodajas
1 naranja picada
3⁄4 de taza de yogur de piña colada 
   bajo en grasa

Preparación
1. Ponga los pedazos de piña en un recipiente hondo mediano.
2. Prepare la manzana, la banana, y la naranja como está indicado en 
 la lista de ingredientes, y añádalas al recipiente.
3. Añada el yogur al recipiente y mezcle delicadamente con una cuchara, 
 hasta que la fruta esté bien cubierta.
4. ¡Sirva y disfrútela!

Notas
Para un sabor diferente para esta ensalada, pruebe añadiendo varias 
frutas, como uvas, arándanos, “huckleberries,” o rebanadas de durazno.
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