FRULAS Y VBRAURAS PARA NiN0S

Llas fRufas y hortalizas soh uh dlUmento que dcompaiRa cualquier
comida y soh tdeales paRa posiRes 0 eniRe hoRas.
Estos soh alguihos edeplos:

]Acompql?{a el desaywno

cOh Vh zUno haluRal gmwtda fodos fus platos

ZA media. maRdha, come de camhe o pescado con
o, RO mrutas hoRtalizas de guarniction.

paRa. maidR el gusanille”.
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Uias tomas PRUclpales tendRian

que tenheR Uh pRUmeR plafo y
Uh seguhdo. PRocuRa que g\)m ehSQLCldﬂ: poR Lo hoche
alguhc de los dos sea wha es la mejoR imaneRa
Raclon de hoRfalizas. de complefoR la ceha
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] Puedes afadir FRutas
a los yoguRes Yy a Lla
A leche para hacer Baildos.
Para. los mds pequehos .
e pace Sl SRy i o
e FRulas ortalizas. )
V = saludoBles como los shacks
y las golosthas que se
comeh ehfRe hoRas.

uny Recomendadas para

RepoheR FueRzds después IO En VeRano, pueden SeR Imuy
del edeRrciclo. ReFRescantes a. fodas hoRras.

ALGUNOS CONSEJOS:

- OfRece o los hifos Lo FRufa preparada de Forma dife-
Rehte: Imacedonta, coRfada a tacos, pelada..

- Presenta. las FRufas y las horfalizas de Forma atractt-
va, los colores Wlvos, lamah mds Lo dafenctdn y astC Llos
allmentos Resultah s apettiosos.

- Promueve la varledad de Frufas y horfalizas, hazles
PROBAR saBoRes Y fexfuRds huevas.

PrepaRaR las hoRfalizas de FoRma \Visfosa. Ldas ensala-
d.cts y Llos puRrés flehe s dceptacidn que las mehestras.

- InfRoductr en la Bolsa del dlmuerzo uha pleza de

Fruta, st el hiRo Lo flene, La comerd. prOprOI't

Fuente: Asociacién 5 al dia” sembrando futuro



