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Del salén de clases a la familia
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> Consejos divertidos para mantener a su familia saludable

. . v
Rinde para dos porciones ‘ :

Ingredientes
2 tortillas pequenas integrales
1taza de espinacas bebé
4 cucharadas de zanahorias ralladas
1 pimiento rojo, cortado en tiras
2 cucharadas de hummus (crema de
garbanzo)/queso crema bajo en grasa
Palillos de dientes
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Instrucciones
« Esparcir el hummus sobre la tortilla
« Agregue espinacas, zanahorias y
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« Enrollar bien, asegurar con palillos y
cortar en tres
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Metas saludables

Metas saludables de verano y
asistencia alimenticia para toda la familia

Beba agua en vez de

Manténgase activo con

Coma una variedad de

bebidas azucaradas su familia, frutas y verduras X

:

1 L Llene su botella de agua 3| Camine por 30 minutos o Ro‘!o' ‘

: unes veces al dia con su familia Pimiento rojo, tomate, |

| frambuesa, fresa 8

iDiga no a los refrescos! Anaranjado: |

. MGPTCS No tenga refrescos en Tome las escaleras Zanahoria, camote, E

- casa naranja, durazno |

| ., Beba agua en lugar de Haga una tradicién de Amarillo :‘

Miércoles bebidas deportivas bailar POJ 5| minutos Maiz, calabaza amarilla, |

: antes de la cena toronja, pifia )
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Dele sabor a suagua con | 1 hii Verde: E

daias de narania v de uegue con sus hijos a , . f

Jueves rodaja e e Jjay corretearse Pepino, espinaca, :

| imon uva, manzana verde ¢

Beba agua con cada Azul/Morado: ’
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Viernes . : Camine 6 cuadras extras Berenjena, repollo

! comida o merienda Jel pol I

d morado, arandano, ciruela |
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1 . , Blanco/Café: |

. S zb d Comience su dia con un Trote en su lugar H il i

| abaao vaso de agua mientras ve la tele ongos, coliflor, pera, |
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3 Escriba su propia meta: | Escriba su propia meta: Escriba su propia meta: E
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CONECTATE CON NOSOTROS

www. TheNutritionProgram.org
WWW.COwpprogram.com
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(USDA siglas en inglés).

CMC
Aprende a comprar y
cocinar alimentos saludables
en un presupuesto

Llame 303-892-8480
Cooking Matters Colorado
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Este material se desarroll6 con fondos proporcionados por el
Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del
Departamento de Agricultura de los EE.UU.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



http://www.cowpprogram.com
http://www.kidsfoodfinder.org
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http://www.kidsfoodfinder.org

	Envoltura de conejito
	Rinde para dos porciones
	Ingredientes
	2 tortillas pequeñas integrales
	1 taza de espinacas bebé
	4 cucharadas de zanahorias ralladas
	1 pimiento rojo, cortado en tiras
	2 cucharadas de hummus (crema de garbanzo)/queso crema bajo en grasa
	Palillos de dientes
	Instrucciones
	Esparcir el hummus sobre la tortilla
	Agregue espinacas, zanahorias y pimiento
	Enrollar bien, asegurar con palillos y cortar en tres
	¡La próxima vez pruébelo con diferentes verduras!

