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Hagala Especial
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2 ~ efervescente
utilizando agua con
i gas (sin azdcar) con
/ un poco de jugo de
%"‘ fruta 100%.

& Frutas, verduras, hierbas o
jugo congelado:
- trozos de bayas congeladas

- congele los trozos
de frutas, verduras o
hierbas en hielo

- congele puré de
fruta en una
bandeja de cubitos
de hielo

- congele jugo de
fruta 100%

Pruebe una de estas - | g A é Elija un recipiente o vaso

opciones en su agua: » = & 7 atractivo o inusual.

¢ Hielo fresco. 4 E—— 3 é Sirva con un popote

6 Untoquedejugode '\__{ £ ' u llamativo. _

fruta 100%. Podria ser A " 6 Afiadauna =

lo que sobra de fruta : guarnicion a cada \

enlatada en jugo 100%. . vaso — pruebe un '

é Frutas, verduras o : gajo de citrico en el "&

hierbas frescas que han : borde del vaso, un l

sido rasgadas, cortadas o : trozo de fruta o N,

machacadas para liberar - W rodaja de pepino. ———
. 2 M .

su sabor. - oy 6 Haga una bebida

es facil de llevar, llenar y
mantener limpia y hace un
sello hermético.

6 Anada hielo a su botella de agua
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Hagala Facil
6 Pruebe una botella
reutilizable — elija una que

b

para siempre tener agua fria caando -~ ¥ A
iLa eleccion de esta fuera de la casa. < R 5
agua en el hogar é Mantenga agua a la mano y fria % 5

y fuera ahorrara
dinero y reducira
las calorias!

en el refrigerador para que sea una
eleccion facil.
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. terial se desarroll6 en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los Com al'til' en:
R Ore on State EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida p =
g nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

UmverS]_t‘y 2018 Oregon State University, El Servicio de Extensidn (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin n @ I (o) l

discriminacion basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresién de identidad sexual, informacion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza,
religion, sexo, orientacion sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucién que ofrece igualdad de oportunidades.
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Opciones de Sabor

| Fundamentos del Agua

con Saboﬁ'

:

iPruebe estos sabores o haga su propio sabor!

Pepino Y2 pepino

Citricos limo6n, lima, naranja o
toronja — ¥ fruta pequena
0 % de una toronja

Hierbas menta, albahaca o romero

Manzana con
Canela

Y2 rama de canela y
Y2 manzana

Fresa con Kiwi 3 a 4 fresasy /2 kiwi

Por cuarto de galén (4 tazas) de agua:

Corte en rodajas delgadas; no
quite la piel para darle mas color.

No quite la piel; corte en rodajas
delgadas en la forma de circulos
enteros o gajos.

10 hojas pequefias o una pequena
ramita. Rompa o aplaste las hojas.

Manzana: No quite la piel para darle méas
color; el corazon se puede dejar o quitar.
Corte en rodajas delgadas o circulos.

Pele el kiwi; corte ambas frutas !
en rodajas delgadas. r

1. Corte en tiras, rasgue o machaque la fruta para liberar el maximo de sabor.
2. Refrigere durante varias horas o durante la noche para permitir que

obtenga el maximo sabor.

3. Use dentro de 2 dias para la mayor calidad.

ielo con Sabor =

No permita que las naranjas, . -
toronjas, limones y/o limasse
echen a perder. Exprima su
jugo en un tazoén, mezcle con
agua y vierta en bandejas de
cubitos de hielo para hacer

sabroso.

~ A
La Seguridad con
« los Alimentos

€ Lave todas las frutas, verduras y hierbas
frescas fregando o frotando suavemente bajo
agua corriente.

# No mezcle lotes. Use todo, limpie el
recipiente, luego haga un lote fresco de agua
de sabor.

# Mantenga el agua fria después de agregar
frutas o verduras. Prepare una cantidad que
puede utilizar dentro de 2 dias.





