
 

 

Un verano divertido con hielo: 
Disfrute de agua fría con sabores y 

congelados. 

Lave, pele, y corte la fruta en cubos de ½ 
pulgada. Coloque los cubos de fruta en 
bandejas de cubitos de hielo ya medio 

llenos de agua. Congele. También puede 
congelar la fruta sobre una bandeja por 

una hora y luego guarde en un contenedor.  
Añada la fruta congelada a su vaso de 

agua. 
Mezcle y combine estas frutas para un 

mejor sabor y color en su vaso: 
 

 

 
 
 

 
 
 

 
 

    
  

 
 
 

 
  

¡BEBA AGUA A SU GUSTO!  
 

Dé sabor a su agua. 
Mantenga una jarra de agua en el refrigerador.   

Agregue sabor, no el azúcar, con: 
 

• Jugo de un limón o una lima 
• Fresas, frambuesas, o 

arándanos frescos o 
congelados 

• Hojas de menta frescas 
• Rodajas de pepino  

Lista Mensual de los Héroes 

� Elija agua con frecuencia. 

� Beba leche sin grasa o de 1%. 

� Encuentre recetas para licuados en 

www.FoodHero.org/es. 

� _____________________________ 

Los niños pueden… 
 
Elegir las frutas y vegetales para 
darle sabor al agua o para un  
licuado. Pruebe con bananas, 
espinacas, o brócoli en un 
licuado o batido.   
 
Pruebe el Licuado Poderoso de 
Popeye en www.FoodHero.org/es  
 
Elija una botella favorita para 
cada niño que sea suya para 
mantenerla llena de agua y que 
quede en el refrigerador sólo 
para ellos.  

Beba con Inteligencia 
Cuando los niños tengan sed, deles agua, 
leche sin grasa o de 1%, o jugos 100% de 

fruta. Ofrezca estas bebidas en vez de otras 
endulzadas con azúcar.  

 

Siempre lave las frutas y 
los vegetales con agua 

corriente, antes de 
usarlos.  

http://www.foodhero.org/es
https://www.foodhero.org/es/recipes/licuado-poderoso-de-popeye
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Héroe de Alimentos 

 
Agua de sandía 

 
Ingredientes 
 
1/2 taza de jugo de naranja 
3 tazas de sandía en cubos sin semillas 
 
 
Preparación 

1. Ponga la sandía y el jugo en la licuadora. Asegure bien la 
tapa. 

2. Mezcle bien. 
3. Beba inmediatamente. 
4. Refrigere lo que sobre antes de 2 ó 3 horas. 

 
 
 

Licuado Tropical 
 

Ingredientes 
 
1 taza de leche baja en grasa (1%) 
2 tazas de trozos de piña 
1 banana 
1 taza de agua fría 
 
 
Preparación 
 
1. Ponga todos los ingredientes en una licuadora. Ajuste bien la 

tapa. 
2. Licue hasta que esté sin grumos. 
3. Sírvalo bien frío en vasos. 
4. Refrigere o congele lo que sobre para hacer botanas 

saludables. 

http://www.foodhero.org/es
https://www.foodhero.org/es
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