Enséname Nutricion

O!

iConcentrese
en las frutas!

Las frutas tienen muchas vitaminas y minerales
que nos ayudan a mantenernos saludables.
Escoja frutas de diferentes colores: anaranjadas,
amarillas, rojas, verdes, azules y moradas. La fruta
es deliciosa cuando esta fresca (en temporada),
enlatada en jugo, congelada sin

agregarle azucar o deshidratada.

Estos consejos pueden ayudarlo L]
a usted y a su hijo a comer una

variedad de frutas de diferentes K
colores todos los dias:

-

« Cubra un tazon de cereal con frutos llamados
“berries” como fresas, zarzamoras y frambuesas
por ejemplo.

« Haga una cara feliz con pedazos de platano
como los ojos, pasas para la narizy un pedazo
de naranja para la boca.

« Empaque en su lonchera una manzana o una
naranja como botana.

« Pruebe una fruta nueva por semana durante un
mes.

Cubra un
tazon de cereal
con “berries”; por
ejemplo, fresas,
zarzamorasy

Boletin de educacién nutricional para nifios en primer grado

Divirtiendose con la
comida y el ejercicio

Leccidon 5

:{Qué puede hacer para ayudarle
a su hijo a escoger una variedad
de frutas?

+ Los nifos aprenden observandolo. Elija una
variedad de frutas, y ellos también lo haran.

+ Deje que sus hijos sean “recolectores de
productos agricolas”. Ayudelos a escoger frutas
en la tienda.

- Vaya a www.seasonalandsimple.info o descargue

la aplicacion gratuita “Seasonal and Simple”

para encontrar mercados de agricultores

cerca de usted y también encontrara
excelentes recetas.

+ Alos ninos les encanta participar en
la preparacion de la comida. Preparen
juntos la receta que se encuentra en
la parte de atras de este boletin.

frambuesas.




{Quiere que sus hijos
coman botanas saludables?
Asegurese de que las
frutas estén al alcance.
Tenga frutas lavadas en

un tazon para cuando que
cuando tengan hambre las
encuentren facilmente.

Nifios en la Cocina
Su hijo puede ayudar a:

« lavar frutas
« escoger el tipo de fruta para
las paletas heladas

Receta

Ingredientes:

haya descongelado

Necesita:
- Palitos de helados

Instrucciones:

posicion vertical.
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Paletas de Frutas Congeladas

« Fruta fresca, enlatada (en jugo) o congelada que ya se

+ Charolas de cubitos de hielo, vasos de papel
pequenos o moldes para paletas de frutas congeladas

1. Lavese las manos y limpie la superficie que va a usar.

2. Siusa fruta fresca, pélela y quitele las semillas. Corte la
fruta en trozos. Ponga la fruta en la licuadora y mézclela hasta que quede suave.

3. Ponga lafruta licuada en las charolas de los cubitos de hielo, en vasos de papel pequefios o en moldes para
paletas de frutas congeladas. Deje un poco de espacio para que el jugo se expanda mientras se congela.

4. Ponga palitos de helado en el jugo cuando esté casi congelado, para que los palitos se mantengan en

5. Deje que los nifos se sirvan solos cuando las paletas de jugo estén congeladas
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Mantén tus ojos abiertos...

Para aprender a mantener los alimentos sanos.
Ya sea que pele una fruta (o verdura) o no, es
importante que lave frutas y verduras con agua
potable.

{Por qué tenemos que lavar una fruta (o una
verdura) si la vamos a pelar de todos modos?

El exterior no esta limpio. Tiene mugre y gérmenes porque han estado
afuera o porque la gente las ha tocado. Cuando tocas el exterior de
una fruta (o verdura), la suciedad y los gérmenes pueden moverse a
cualquier parte que se tocd, incluyendo el interior de la fruta u otros
alimentos que estén comiendo.

{Cual es la regla numero 1 en la seguridad de los alimentos?

iMantenlo limpio! Lavese las manos (y las superficies) antes de agarrar o
preparar alimentos. Y lave las frutas (y verduras) frescas antes de comerlas..
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Financiado en parte por USDA SNAP. Para obtener mas informacion,
llame a la linea Show Me Nutrition de MU Extension al 1-888-515-0016. ;Estas teniendo problemas de dinero
para comprar tu comida? Si es asi, comuniquese con la oficina local de asistencia o a la pagina web mydss.mo.gov/food-assistance/

. Emitido en cumplimiento de las Leyes de Trabajo de Extension Cooperativa del 8 de mayo y el 30 de junio de 1914, en cooperacion con el Departamento de
Agricultura de EE. UU. Director, Extension Cooperativa, Universidad de Missouri, Columbia, MO 65211. « Extension en la Universidad de Missouri (MU) brinada
Xtens lon igualdad en oportunidades a todos los participantes en programas y actividades de Extension, a todos los empleados y a los solicitantes de empleo basado en
. . . . sus capacidades y competencias demostradas, sin discriminacion por motivos de raza, color, origen nacional, ascendencia, religién, sexo, orientacion sexual,
Umvmlty Of Missouri identidad de género, expresion de género, edad, informacion genética, discapacidad o condicién de veterano protegido. « 573-882-7216 « extension.missouri.edu
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