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COSECHA

Plantas y los Lacteos!

ESCUELAS

Prueba esto en casa:  Elliquido encima del yogur Dip de Yogur con
se llama “suero de

leche”. Contiene  LSpecias
mucho _ N
calcio, ¥ " :

asi que
revuélvelo.

Pon cantidades iguales de jugo
y yogur, aproximadamente %
taza de cada uno, en un frasco
con tapa hermética. Agita hasta
que quede suave.

, jHicistes yogur
para beber!

iRefrigera las
sobras!

J
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g ¥ Sabias Ingredientes

s 5 ’ 0 Y taza de yogur natural sin grasa

s 1 w s (llle ¢ % de cucharad}ta de ajo en polvo

s ﬂ L/ . Ya de.cucharadlta de albahaca o

e ‘ ' ¢ | iCuando comes comino

: 2 ¢ | productos lacteos % de cucharadita de orégano

§ 4 = § y plantas juntas % de cucharadita de sal

e - s (o al mismo % de cucharadita de pimienta

§ Una porcién de queso & | tiempo), obtienes Preparacion

$ sevecomo 4 cubos del § una variedad de nutrientes 1. Lévese las manos con jabon y agua.
s tamario de un dado. s para mantenerte saludable! 2. Mezcle todos los ingredientes en
%eccccccccccccccccccccccees® A\ ' un tazén pequeno.

3. Use como dip con verduras o para

Reto de la Clase de Cocina de UIAAEETF R,

Héroe de Alimentos

Es divertido probar los alimentos
que ayudas a preparar. Puedes
ayudar de las siguientes maneras:

« lava y rebana fruta suave.
« janade la fruta a tu licuado!

4. Refrigere lo que sobre dentro de
las siguientes 2 horas.

iVisita
¢ www.foodhero.org/es
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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 informacion,
° llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
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