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iCelebrar el Dia de las Madres con

Héroes de Alimentos!

La mejor forma de celebrar el dia de las madres
es cocinando con los nifios recetas de Héroes de
Alimentos.

Aqui tenemos algunas recetas que los nifios
pueden hacer para sus madres:

= Medallones de Banana: Embarre las bananas en
yogur y enrdllelas en granola.

= Mi Pizza Personal: Mini pizzas en panques
Ingleses (English muffins).

= Helado de Fresas: Una mezcla de fresas y jugo de
manzana.

iCompetencia especial para los padres

de Héroe de Alimentos!

iGane un premio y comparta sus consejos de frutas
y verduras!

¢Usted tiene un consejo creativo sirviendo frutas y
verduras a su familia? iDéjenos saber y quizas sea

puesto en Héroe de Alimentos mensual y ganaran
un premio!

Para mas detalles visite la pagina: https://www.
foodhero.org/contests. Pueden mandar sus ideas
atreves de esta pagina food.hero@oregonstate.edu
con su nombre y informacion para contactarlos.
iSi usted tiene alguna foto de su idea mandela
también!

Mantente Conectado n @ y

e***** Las Madres y Los -
Nifios Pueden... “&¥"

# Escoger o cortar frutas para hacer un
licuado.

# {Hacer panqueques (hotcakes)!

# Planee una comida o bocadillo para el dia
de las madres.

# Puede ser divertido usar un molde
pequefio de hacer galletas para cortar en
pedazos los melones o pepinos o sus
panqueques (hotcakes).

\
Lista de Héroes de Alimentos
[0 Haga una comida con sus hijos.
[ Sirva un vegetal nuevo.

[0 Haga que los nifios prepare un licuado.
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http://www.facebook.com/pages/Food-Hero/111253307833?ref=ts
http://pinterest.com/source/foodhero.org/
https://twitter.com/beafoodhero
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Ingredientes ' M

1 taza de fresas descongeladas Porciones: 1 taza
Tiempo de preparacién: 5 minutos

1 taza (8 oz) de jugo de manzana

Preparacion

1. Combine los ingredientes en una licuadora hasta que estén
completamente batidos.

2. Sirva o congele por 1 6 2 horas para hacerlo tipo raspado.

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

Notas
Si no tiene licuadora, haga puré de las fresas con un tenedor. Agregue el
jugo y utilice un batidor para licuarlo.

Datos de Nutricion
Tamafio de la Porcién 1 taza (1949)
Porciones por Envase 2
|

Cantidad por Porciéon
Calorias 80 Calorias de Grasa 0

% Valor Diario*

Grasa Total Og 0%
Grasa Saturada 0g 0%
Grasa Trans (transgénica) 0g

Colesterol Omg 0%

Sodio 10mg 0%

Carbohidratos Total 21g 7%
Fibra Dietética 2g 8%

Azlcares 169
Proteinas 0Og

Vitamina A 0% e Vitamina C 50%

Calcio 2% e Hierro 4%

*Los Porcentajes de Valores Diarios estan basados
en una dieta de 2,000 calorias. Sus valores diarios
pueden ser mayores 0 menores dependiendo de las
calorias que usted necesite:

Calorias: 2,000 2,500

Grasa Total Menos de 659 80g
Grasa Saturada Menos de 20g 259
Colesterol Menos de 300mg  300mg
Sodio Menos de  2,300mg 2,300mg
Carbohidrato Total 300g 3759
Fibra Dietética 259 309

Calorias por gramo:
Grasa 9 * Carbohidratos 4 * Proteinas 4

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