iBEBA AGUA A SU GUSTO!

Dé sabor a su agua.

Mantenga una jarra de agua en el refrigerador.

Agregue sabor, no el azucar, con:

¢ Jugo de un limoén o una lima
e Fresas, frambuesas, 0
arandanos frescos o
congelados
¢ Hojas de menta frescas
- e Rodajas de pepino

Siempre lave las frutas y
los vegetales con agua
corriente, antes de
usarlos.

Un verano divertido con hielo:
Disfrute de agua fria con sabores y
congelados.

Lave, pele, y corte la fruta en cubos de %2
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 horay luego guarde en un contenedor.
Afada la fruta congelada a su vaso de
agua.
Mezcle y combine estas frutas para un
mejor sabor y color en su vaso:

Patrocinado en parte por SNAP de Oregon

Los nifios pueden...

¢ Elegir las frutas y vegetales para
darle sabor al agua o para un
licuado. Pruebe con bananas,
espinacas, o brocoli en un
licuado o batido.

J ¢ Pruebe el Licuado Poderoso de
B Popeye en www.FoodHero.org/es

¢ Elija una botella favorita para
cada nifio que sea suya para
mantenerla llena de agua y que
quede en el refrigerador solo
para ellos.

Beba con Inteligencia
Cuando los nifios tengan sed, deles agua,
i leche sin grasa o de 1%, o jugos 100% de :
¢ fruta. Ofrezca estas bebidas en vez de otras
: endulzadas con azucar. :

Lista Mensual de los Héroes

[ Elija agua con frecuencia.
[l Beba leche sin grasa o de 1%.
[1 Encuentre recetas para licuados en

www.FoodHero.org/es.
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~ Héroe de Alimentos nnstatEUSUImrmun

(LIL LR L)

Agua de sandia Nutrition Facts

Serving Size about 1 cup (194g)
Servings Per Container 3

|ngred|entes Amount Per Serving
Calories 70 Calories from Fat 5
1/2 taza de jugo de naranja % Daily Value'
Total Fat Og 0%
3 tazas de sandia en cubos sin semillas Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0%
Sodium Omg 0%
Preparac ion Total Carbohydrate 16g 5%
Dietary Fiber 1g 4%
i . . Sugars 13g
1. Ponga la sandiay el jugo en la licuadora. Asegure bien la Protein 1g
]
tapa. Vitamin A20%  + Vitamin C 45%

Calcium 2% + lron 2%
*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie

2. Mezcle bien.

H H diet. Your daily values may be higher or lower
3. Beba inmediatamente. Gepending on your calofe needs
. , Calories: 2,000 2,500
4. Refrigere lo que sobre antes de 2 6 3 horas. TotalFat  Lessthan 65  80g
Saturated Fat Less than 20g 25g
Cholesterol Less than  300mg 300mg
Sodium Lessthan 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 25g 30g

Calories per gram:
Fat9 « Carbohydrate 4 + Protein 4

Licuado Tropical

Nutrition Facts

i Serving Size about 1 cup (322g)
Ingredlentes Servings Per Container 5

Amount Per Serving

Calories 140 Calories from Fat 10

1 taza de leche baja en grasa (1%)

% Daily Value®
2 tazas de trozos de pifia Total Fat 1 2%
Saturated Fat 0.5g 3%

1 ban ana Trans Fat Og
1 taza de agua fria Cholesterol 5mg 2%
Sodium 45mg 2%
Total Carbohydrate 32g 11%
Dietary Fiber 3g 12%

HP Sugars 26g
Preparacion Brotein 4g

I
. . . . . Vitamin A 6% + Vitamin C 25%
1. Ponga todos los ingredientes en una licuadora. Ajuste bienla | cacium10% - Iron2%

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

1 A 1 Calories: g |
2. Licue hasta que esté sin grumos. ke 200 20
3. Sirvalo bien frio en vasos. Eirm'td‘ F‘"" EE 58430@%9 géimqag
4. Refrigere o congele lo que sobre para hacer botanas "Dty Foer % ag
Calories per gram: .
Saludables Fat9 + Carbohydrate 4 + Protein 4

Para mas recetas y otros recursos sobre comiendo bien por menos, vea nuestra pagina de Internet www.foodhero.org/es
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