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El Programa de Educacién

sobre Nutricion y

Alimentos (por sus siglas

en inglés, EFNEP) se

complace en presentarle

la serie de hojas

informativas Familias

que Comen Bien y se

Mueven Mas (Families

Eating Smart and Moving

More).

En el transcurso de las

préximas semanas usted

aprendera como:

* Preparar y servir mas
comidas en casa

e Comer mas frutas y
verduras

e Aumentar la actividad
fisica

¢ Elegir bebidas saludables

e Limitar el tiempo para
ver television

e Controlar el tamaiio

de las porciones que
consume

e Mantener los alimentos
higiénicos

Datos de la proxima sesion

Fecha

Hora

Lugar

EFNEP

EXPANDED FOOD AND NUTRITION
EDUCATION PROGRAM

NC STATE UNIVERSITY

PADO1-S / Rev 06/14

Bienvenido al Programa
de Educacion sobre
Nutricion y Alimentos

EFNEP’

amllles
, Eating Smart
MovmﬁDMore
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coman bien y se
muevan mas
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ENSALADA DE * 5
FRUTA FACIL
DE PREPARAR

Rinde 10 raciones |ngredientes
Tamafio de la racion: e 1 lata (20 onzas) de trocitos de pifia en su jugo (escurrida)
1/2 de taza

e 1 lata (de 15 onzas el equivalente a 2 tazas) de frutas mixtas en su
jugo escurridas

e 2 platanos/bananos pequefos, en rebanadas
¢ 1 yogur (de 8 onzas) bajo en grasa (sabor vainilla o limén)

Instrucciones

1. Escurra los trocitos de pifia y las frutas combinadas.
2. Lave, pele y rebane los platanos/bananos.

3. Mezcle bien las frutas con el yogur.

4. Tape y deje enfriar hasta que vaya a servir.

Para variar la combinacion de los ingredientes, en vez de frutas en
lata sirva frutas frescas como:

1 taza de uvas sin semilla y partidas a la mitad
2 tazas de melén, cortado en pequerios trozos

1 taza de fresas, cortadas en cuartos

1 taza de manzana, cortada en pequefios trozos

Nota: Si no usa trozos de pifia o de frutas mixtas, aflada un poco de
jugo de limén a los platanos/bananos y a las manzanas para evitar que
se tornen café.

Informacidén nutricional por cada racién

100 calorias Total de CQ Buena fuente
Total de grasa: 0 g carbohidratos: 23 g de vitamina C
Grasa saturada: 0 g Fibra dietética: 2 g

Proteina: 2 g Sodio: 15 mg

y pongase a bailar. Pidale a sus nifios que
también bailen; se divertiran juntos y al
mismo tiempo haran un poco de ejercicio.
jHagase el habito de bailar todos los dias!



