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ESCUE LAS

Los niiios de 2 a 13 ¢Qué cuenta como una taza? Ensalada de

anos necesitan de 1 a 2 — — Zanahoria, Jicama
o , or
tazas de fruta al dia. & u y Naranja
—— AT \ A

lnaranja ltazade 8ozde

grande  naranjas jugo 100%
enlatadas/ defruta
escurridas

Ingredientes
1 jicama pequena, pelada y cortada en

trozos pequefios (aproximadamente 3
tazas)

Vista de cerca
de una célula

Jormas se te
ocurre utilizar
as naranjqs>

2 zanahorias medianas, peladas
y ralladas en trozos gruesos

0000000000000000000000000 :
(aproximadamente 1 taza)
tAdivina!

¢Cuantos tipos diferentes de
naranjas hay en el mundo?

2 naranjas pequenas, peladas y cortadas
en trozos pequefios (aproximadamente
2 tazas)

2 cucharaditas de aceite

;Sabias
que?

Nuestros cuerpos
obtiene vitamina

2 cucharadas de jugo de naranja (jugo
de % de naranja)

1 cucharada de miel
2 cucharaditas de jugo de limén verde
% de cucharadita de sal

Naranja C cuando comemos naranjas. p .,
Roja . : reparacion
J La vitamina C ayuda a 1 | o
Lo . 1009 2 - 1. Lavese las manos con jabon y agua.
Tangelo  Valencia o, co proteger las células del dafio. ) ,
0. P .. 31 I'E 2. En un tazon mediano, mezcle la
90000000000000000000000000 jicama, las zanahorias y las naranjas.
R 3. En un tazon pequerio, combine el
Reto de la Clase de Coc ite, el ja, la mi
‘LOS ceclto de l1a dase de LocCina aceite, el jugo de naranja, la miel, el
Ar 3 V@ jugo de limén verde y la sal. Mezcle
Nifios de Héroe de Alimentos LE0 y
Pue en! Muchos nlnos‘dlcen que no pueden espgrar a 4. Vierta sobre la ensalada y revuelva
probar la comida que ellos ayudan a cocinar. SUEVETENE,
Puedes ayudar de las siguientes maneras: 5. Sirva de inmediato.
« Pela y separa los gajos de naranja 6. Refrigere lo que sobre dentro de las
* Mide y mezcla los mgredlentes siguientes 2 horas.
Este material se desarrallé por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asis-
* Ore On State tencia relacionada con la nutricién para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mas informacicn,
1ses o . llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
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