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iLas cinco razones et wecoger
principales para comer verduras para usted y su

p familia?
verduras todos los dias!

iSé creativo! Hay muchas
verduras de donde escoger,

1. La mayoria tienen poquitas calorias. especialmente cuando se usan
. . como “cucharas” remojandolas
2. Tlenen mUChOS nutrlentes. en salsas o aderezos (recetas
incluidas).

3. Son rapidas para preparar.
P P prep Palitos de zanahoria

4. Son botanas ricas y llenadoras. An -
nillos de pimienta

5. Son faciles de empacar y para llevar. . Floretes de coliflor

Palitos de nabo

Rebanadas de champifiones
Guisantes azucarados
Tomates pequenos o de uva
Trozos de jicama

Floretes de brocoli

Palitos de apio

.. jLa lista es interminable!

{Quieres que tus hijos
busquen una botana
saludable? Asegurese
de que las verduras sean
faciles de encontrar.




Recetas

A veces, cuando se comen verduras frescas, necesita
un aderezo. Aqui hay dos ideas. jAgregue el suyo!

Aderezo de curry

Porcion de 34 taza

Lo que necesita:

« 1 envase de yogurt
natural sin grasa o bajo
en grasa

« 1% cucharaditas de curry en polvo

Use verduras frescas y locales

Haga una excursion familiar a un mercado de
agricultores cerca de usted. Deje que sus hijos
sean recolectores de verduras. Cuando ellos elijen

sus verduras, es mas probable que se las coman. Instrucciones:
Probando nuevas verduras en los mercados de 1. Lavese las manos y la superficie que va a
agricultores es una forma de tratar nuevas verduras a usar.

sus hijos. 2. Revuelva el curry en polvo en el yogurt
hasta que se mezcle bien.
3. Meta lo que sobre al refrigerador

inmediatamente.

Arme una mejor
papa al horno

;Quiere hacer una papa al A
horno totalmente nueva?
En lugar de una papa blanca, jhornee un camote o
una papa dulce! Usted y su familia disfrutaran del
sabor dulce y el color que le agrega al plato. Agregue
los ingredientes sugeridos a continuacion.

Aderezo Tex-Mex

Porcion de 1 taza

Lo que necesita:
« 1taza defrijoles

Elija mejores ingredientes para agregar a enlatados enjuagados .
la papa al horno . 2 cucharaditas de chile en polvo :
En lugar de mantequilla o crema agria, elija: Instrucciones: .
- Yogurt natural sin . Salsa 1. Lavese las manos y la superficie que va a usar.
grasa o bajo en . Queso Cottage bajo 2. Triture los frijoles con un tenedor hasta que |
grasa o las recetas en grasa mezclado estén bIandos: ) :
de aderezos en este con especias o 3. Agregue el chile en polvo a los frijoles. .
boletin condimentos como Mezcle. _ _ :
«  Queso bajo en grasa pimienta, ajo en 4. Agregue una cucharadita de agua si el .
«  Chili polvo aderezo esta demasiado espeso. .
. Verduras como brécoli «+  Frijoles negros 5. Meta lo que sobreal refrigerador .
o pimiento verde - Verduras sofritas inmediatamente. :

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/
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