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Busque esta receta en el sitio web Spend . Eat Smart. (Gaste y coma sabiamente)
de lowa State University Extension: www.extension.iastate.edu/foodsavings.

La Universidad de Wisconsin-Extension, un empleador con igualdad de oportunidades y accion afirmativa, proporciona igualdad de oportunidades en empleo y programas, incluyendo los requisitos del
Titulo IX (Title IX) y de la Ley para Americanos con Discapacidades (ADA)." La educacion de WNEP es apoyada por USDA Supplemental Nutrition Assistance Program (Programa de Asistencia para Nutricion
Suplementaria de USDA) (SNAP), UW-Extension, FoodShare Wisconsin y organizaciones asociadas locales. En Wisconsin, FoodShare puede ayudar a proporcionar una dieta sana. Para saber mas, comuniquese
con la oficina local de FoodShare o visite http://access.wisconsin.gov. Esta presentacion ha sido adaptada con el permiso de Healthy and Homemade, 2014 Nutrition and Fitness Calendar (Calendario de
Nutricién y Buen Estado Fisico 2014 Saludable y Hecho en Casa) producido por lowa State University Extension.
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2 neras faciles de
ir verduras y frutas

alas comidas

ZCuales ideas ya usa usted? ZCuales

piensa probar?

* Ponga verduras como brocoli, pimientos

*

y espinaca encima de una pizza.

Mezcle en la licuadora

verduras como zanahorias
y calabacines (zucchini) con &
la salsa para espagueti.

Anada mas verduras
frescas, congeladas o
enlatadas a la sopa.

" %

Incluya espinaca, torrejas de
pepino y tiras de pimiento frescas
en emparedados o envoltorios.

Anada color a su plato con
tomates cereza, trozos de naranja
o rebanadas de kiwi.

Escurra, enjuague y muela frijoles
negros enlatados y anadalos a la
carne molida para que le cunda
mas.

* Anada repollo rojo, zanahorias
ralladas y manzana cortada a
una ensalada.




Preparen comidas(d‘
juntos y creen recueraos

Las comidas familiares tienen
muchos beneﬁcng:

La hora de comer €S una

COmpartan sys Vidas,



