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BEBIDASSALUDABLES.
NINOSSALUDABLES.

Lo que los nifios piensan desde el nacimiento
hasta la edad de los 5 afios tiene un gran
impacto sobre su salud -jtanto ahora, como
por afios venideros!
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0-6 MESES

" Los bebés deché matemzodsemula de infantesp a r a
' obtener sufciente fuidos y una
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A ayudar a los bebés acbdmamsbiarakzguse

horas de comida es sufciente. Lo|me

O edad no tomen jugo. Incluso los jlug

nutritvos por encima de fruta enter

Es t empo ldckeertegajleag acrual t ene mucho

esenciales, junto con agua de on

cantdad de jugo estéa bien, per a

para evitar |l a azucar afiadida. |O

real, las cuales son inclusos na <

12-24 MESES La |l eche y el agua son | as bebijda
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elije servir jugo de fruta 100

recuerde que agregar agua pued h

*Vea las guias completas y aprenda mas en
HealthyDrinksHealthyKids.org
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iDelicioso y nutritivo!

Uva con Ensalada de Judias Blancas
Il ngredient es:

2 cucharadas de ace

2 cucharadas de jug

1 cucharadas de mos

l1/dle cucharadita de

1/4 cucharadita de

1 taza de uvas roj

1 taza de jud2zas b

1/ 2 taza de apio e

1/4 de taza de ceb

2 cucharadas de pe s
1 cabeza de | echuga htps/wichealthorg/Member/HealthEKitchen

Il nstrucciones:

1. Lave el area de preparacion, sus manos,los vegetales y la fruta.

2. Mezcle el aceite, jugo de limon, mostaza Dijon, sal, y pimienta para el aderezo.

3. Drene y enjuague las judias. Pique el apio, la cebolla y el perejil. Corte las uvas a la
mitad.

4. Mezcle las uvas, las judias, el apio, la cebolla verde y el perejil. Mézcle todo.

5. Mezcle el aderezo de nuevo y vierta sobre la mezcla de judias. Revuelva para
combinar.

6. Agregue varias hojas de lechuga al plato y coloquele la ensalada de judias encima.

7. Sirva inmediatamente.



