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Las frutas del invierno Meriendas dulces

El brillante color anaranjado de las naranjas y las
mandarinas frescas nos hace recordar que los rayos
del sol pueden existir durante los meses del
invierno.

A los nifios pequefios les encanta su sabor fresco y
dulce. A sus padres les encanta su vitamina C que
mantiene a los nifios sanos durante los largos meses
del invierno.

iDisfrute de las frutas del invierno!

Las naranjas y las mandarinas estan disponibles
durante todo el afio en los supermercados. Sin
embargo, el pico de su temporada son los meses de
enero, febrero y marzo. iEstos son los

Las mandarinas son muy buenas para

los nifios pequefios.
e Son maés pequeias que las naranjas; tienen el
tamafo perfecto.

¢ Las manos pequefas pueden pelarlas facilmente.
¢ iY son dulces!

meses en que tienen su mejor sabor
y estdn maés baratas! Las mandarinas
son una merienda especial durante
el invierno.

Agregue gajos de mandarina
o de naranja a una ensalada
de col o al requesén.

Eche gajos de naranja o de
mandarina a una ensalada de lechuga.

Moje gajos de naranja o de mandarina con
yogur de sabor.
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Héroe de Alimentos Lista

O Coma més frutas de invierno. Intente
comprar las mandarinas para su
familia.

O Haga una bebida saludable de naranja
para su familia

O Otra idea:

Nutrition Matters, Inc.- adaptado y reimpreso con permiso.
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Postre Crujiente de Frutas para el Invierno

Ingredientes

4 tazas de pedazos de manzana o pera (o0 3 tazas con una taza de
arandanos)

2/3 de taza de azGcar morena presionada

1/2 taza de harina

1/2 taza de hojuelas de avena

1/3 de taza de margarina

1 cucharada de canela molida

Preparacion

1. Caliente el horno a 375 grados Fahrenheit.

2. Arregle las frutas en un molde para hornear cuadrado engrasado
(8 x 8 x 2 pulgadas).

3. Mezcle el resto de los ingredientes; esparzalos por encima de las
frutas.

4. Hornee hasta que la capa final quede dorada y las frutas quede

cocidas, aproximadamente 30 minutos.

Notas

Nutrition Facts

Serving Size 3 inch x 3 inch square
(98g)
Servings Per Container 9

Amount Per Serving

Calories 230 Calories from Fat 70
% Daily Value*

Total Fat 7g 1%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0%

Sodium 85mg 4%

Total Carbohydrate 43g 14%
Dietary Fiber 3g 12%
Sugars 30g

Protein 2g

Vitamin A 6% + Vitamin C 4%

Calcium 2% + lron 4%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:

Calories 2,000 2,500

Total Fat Lessthan 659 80g
Saturated Fat Lessthan 20g 25g
Choalesterol Less than  300mg 300mg
Sodium Lessthan 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 300g 375g
Dietary Fiber 259 30g

Calories per gram:
Fat8 « Carbohydrate4 + Protein 4

o Utilice cualquier fruta fresca, congelada o enlatada (escurrida) que tenga a la mano.

o Afada 1/2 taza de frutas secas como: pasitas, arandanos, chabacano cortado.

e Pruebe el yogurt de vainilla como capa final y espolvoree la canela por encima.

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