fit families

Eat Healthy
Be Active

Your kids
are watching

te l,‘

Juegos de la Ninez

A los ninos de 2 a 4 anos les encanta jugar juntos.

e Escondido

e El Puente de Londres

o Sigaallider

e Pato Pato Ganso

e Simon Dice

e Ring-Around-the Rosie
e Veo

e Brincael Rio

;Cuantas frutas y verduras

debe comer su nino?

Grupo de Frutas:

1 taza de fruta fresca, congelada,
enlatada, o seca al dia.
Limite el jugo de 4 a 6 onzas al dia.
Dele preferencia a las frutas
enteras en lugar del jugo.

En el verano las bayas congeladas
son una buena opcién para una
merienda o un postre extra que
enfrie.

Grupo de Verduras:

De 1a 1% tazas de verduras
crudas o cocinadas al dia.
Aligual que los adultos, los
ninos pequenos necesitan
variedad: puré de camote,

brécoli con dip sin grasa, salsa
de tomate para la pasta.
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Peras en un Vaina

Ingredientes Preparacion

e 4 tallos de apio (limpios y cortados en 1. Unte la mantequilla de cacahuete en el

pedazos de 3 pulgadas) centro de los pedazos de apio.

e Y% taza de mantequilla de cacahuete 2. Ponga los pedazos de pera encima de la
(mani) cremosa mantequilla de cacahuete.

e 2 peras (sin el centro y cortadas en 3. Sirva en un plato y disfrute con sus

pedazos) amigos.

Berenjena Salteada Facil

Ingredientes Preparacién

2 berenjenas (peladas y cortadas en
cubos)

1 calabacita (en rodajas finas)

1 taza de pimiento verde (cortado en tiras)
2 cebollas (en rodajas)

3 cucharadas de aderezo de ensalada
italiano (bajo en grasa)

2 tazas de tomates pequeros

2 tazas de arroz integral (cocinado)

1. Ponga la berenjena, la calabacita,
el pimiento verde, las cebollas y el
aderezo de ensalada en un sartén.

2. Revuelva un poco para combinar
y cocine en fuego lento hasta que se
suavicen.

3. Mezcle los tomates y cocine de 3-5
minutes. Sirva sobre arroz integral.
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Haga en tajadas de % de pulgada los limones y el pepino.

Agua lmbU‘lda en llmon Pdéngalos en una jarra o pichel grande.

Y pepino. Ingredientes Llene el pichel con agua.
e Agua Enfrie por unas horas.
* Pepino iDisfrute!
e Limoén

Esta institucion es un proveedor y empleador de oportunidad igual. USDA’s
Supplemental Nutrition Assistance Program — SNAP dio los fondos para esta
publicacion. Supplemental Nutrition Assitsance Program (SNAP) provee asistencia
nutricional a personas de bajos recursos. Le puede ayudar a usted a comprar comida
nutritiva para una mejor dieta. Para saber méas, contacte su “Fit Family Project” local.



