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CONSEJOS DE

SEGURIDAD

@ Recuerda solicitar ayuda de un adulto.

@ Para prevenir lesiones, un adulto debe cortar los
ingredientes.

@ Para nifios menores de 3 afios, evite alimentos
que pudieran causar atragantamiento.
(por ejemplo: uvas enteras, zanahorias crudas).

@ Modifique el tamario de los vegetales crudos
a 1/4 de pulgadas, tiritas o rebanadas.

Modifique la textura de los alimentos, del nifio
tener alguna necesidad nutricional especial.

> Lavarse las manos antes de comenzar a preparar
o la receta y cuando sea necesario.



Batida de chinay yogurt

f% YVatazadelechebgjaen , \
e 2tazas dejugo

grasaosin grasa ,
de chinas frescas
& scucharaditade
= extractodevainilla __/ V3tazadeyogurt
~{ natural bajoengrasao
\. 10 cubitos de hielo ~ singrasa
Preparacion:

1 Exprimirde2a3chinas hasta obtener 2 tazas.
Recuerde lavar previamente las chinas.

. Ponga los cubitos de hielo en la licuadora.

Agregue el extracto de vainilla, el yogurt, [a leche y el
jugodechina.

4- LicGe durante 1minuto en potencia alta o
hasta que la bebida haya quedado bien mezclada.

S Disfrute de la batida de chinay yogurt juntoa tus 9

padres.
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Batida de fresay guineo

)
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YVatazadelechebgjaen Vs atineo et ~\
Q 2 guineo detamario

grasaosin grasa ,
mediano

@ 13tozadefresas 1/3tazadeyogurt

. "/ naturalbajoengrasao
10 cubitos de hielo ~ singrasa /
Preparacion:

1 Lavelasfrutasy corte entrozos medianos hasta obtener
las medidas indicadas.

2 Pongatodos los ingredientes en la licuadora.
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3 Tapela licuadoray bata hasta que la mezcla esté suave.

4- Disfrute de la batida de fresa y guineo juntoa tus
padres.



BATIDOS i
Batida de mangoy coco

1mangé grande
cortado en cubo

&0 2tazas deleche bajaen
) grasaosingrasa

3/4 tazas de coco

rallado /

2tazas de helado de

\ coco

Preparacion:
1 lavelasfrutas.

/. Corteel mangd en pedazostipo cubo.
*

3 Ponga la lechey los trozos de mangd en la licuadora.

4- Anada el helado a la licuadoray bata hasta alcanzar una
mezcla homogénea.

S Sirva en un vaso y decore con el coco rallado.

6 Disfrute de la batida de mang6 y coco juntoa tus padres. 0



BATIDOS

Smoothie: Remolacha y Zanahoria

& 1remolachafresca / 1zanahoria
\ @ 1taza de100% jugo de china

Preparacion:
1 lavelasfrutasy los vegetales.

/

/. Cortelazanahoriay remolacha en cuadros pequefios.

3 Combine los tres ingredientes en [a licuadoray mezcle bien.
/aﬁ i

4- Al terminar, puede colar para tener una textura menos grumosa.

S Disfrute del smoothie de remolachay zanahoria juntoa
tus padres.




Batida de frutas

@’ 1guineo mediano /2tazadeyogurt \

natural bajoen grasa o
. singrasa

%‘zatc;gzgg;j; S  1/2tazadeblueberies
Preparacion:
1 Lavelasfrutas.

/. Corteel guineo enrebanadas.

3 Combine los cuatro ingredientes en la licuadora y mezcle bien.

4- Disfrute del batido de frutas con sus padres.



Dip colorido

/,‘ 1/2taza dezanahorias )/2tazadeyogurt
picadas ~{ naturalbajoengrasao
@ 1/2taza de pepinillos SIngrasa
picados vegetales de su
0 1/4.cucharita de gjo preferencia, cortados en
\ picadofino tiras. /
Preparacion:

T Lavelosvegetales.
/ Cologuelazanahoria, pepinillosy el ajo en la licuadora.

En un recipiente, mezcle con un tenedor el yogurt con la mezcla
delalicvadoa.

) i
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@ 4- Acomparie el dip con los vegetales de su preferencia.




Conos defrutasy vegetales
/"‘ 1taza de zanahorias : 2 cucharadas de\

aaaaaaaaa

rallacas " mayonesabajaen
% 1taza deapio picado grasa

1cucharadita dejugo

s 1taza demanzana. o
delimoén

-
" 4conosdehelado pequerios

XX
PSS
S

Preparacion:
T lavelasfrutasy vegetales.

2 Rallelasfrutasyvegetales. £ %
%
i

Ei%/‘ 'ty >
3 Mezcle |as ralladuras de zanahoria, apioy manzana con
la mayonesay el jugo de limén.

£ sirvalamezda con una cuchara en los conos de
helados.



Guacamole

/ 2 aguacates medianos

2 cucharaditas de
% cilantro fresco picado

b 1/2 cebolla picada zumodelimén (a gusto)

1tomate maduro \

O picado en cuadiritos

en cuadiritos

Preparacion:
1 Lavelasfrutasy vegetales.

2 Quitelaciscarade los aguacates y maje con un tenedor.

3 Afiada todos los ingredientes y mezcle bien.

L'e > @

4- Puede servir con pantostado, chips deyautia o tortillas de
maizsin sal.




pips @

Hummus de garbanzo
/ .. 1latadegarbanzos | o \
: fisonzas) 71\ giomolido (agusto)
‘ 1pimiento moron 1cucharadita de zumo
picado en cuadritos delimén
N 3cucharadas deaceite

deoliva 5 salfagusto) /

Preparacion:
T Lavelosvegetalesyescurra los garbanzos.

2 Mezclelos garbanzos, el pimiento morrdn y el ajo en un
procesador de alimentos hasta alcanzar una mezcla
suavey homogénea. )

@‘ﬂ\‘

3 Anada el aceitede olivay fa sal a gusto.

£ Acomparie con palitos de zanahoria o vegetales de su
preferencia. |




J DIPS
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Cremosito de vegetales

@ 1taza de cottage cheese

,%” 1cucharada de perejil
< 1/8 cucharaditade N
ajomolido 2 cucharadas de
b cebolla picada en

* 1/.8 taza deespinaca cuadritos
\ \ picada /

Preparacion:
T Lavelosvegetales.

2 Enunenvasemezceconuntenedorel cottage cheese
con la cebolla, ajo, perejil y espinaca.

il TR
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3 Reﬁgere hasta que esté listo para servir.

4. Sirva con vegetales 0 acompanantes de su preferencia.



Pizzasandia

1/8tazadeyogurt \

natural bajoen grasao
singrasa

/ Rodaja de % de pulgada
de una sandia mediana

Frutas frescas como @0 Amendrasocow

\g guineo, kiwi o fresas rallado (opcional) /

Preparacion:
1 Lavelasfrutas.

2 Cortelasandia porla mitady luego en forma triangular.

S

3 Corte las frutas frescas en pedazos pequefios.

4- Al pedazo de sandia cortado, afiada una capa deyogurt.

Luego, coloque las frutas picadas sobre el yogurt.
%) Sidesea,agreguealmendras o coco rallado. @



3 PICADERA

Sandwichitos de pepinillo

[ e )

1/4 tazas de pepinillos,
F=" picadosenrodgjas i 1cucharada de
’&?es“e_ queso crema bajo
, 2 rebanadas de engrasa
pan integral /
Preparacion:

1 Laveelpepinillo.

2 Corteel pepinillo en rodajas de 1/4 pulgada.

3 Aplique el queso crema en una rebanada de pan.

4. Coloque las rebanadas de pepinillos sobre el queso cremaen el
pan.

S Cubra con otra rebanada de pan para tener listo el sandwich.

£ Corteen4pedazosysirva.

16,



PICADERA

Sushi vegano

/\ 1calabacin, cortado \

entiras con pelador. ﬂ% 1pir'n.iento cortado
g 1/2taza de cottage - entiitas
cheesebajoengrasa 1rdbano cortado
/ 2zanahorias 'i’ entrozo pequerios
\ cortadas en tiritas /

Preparacion:
1 Lavelosvegetales.

2 Cologueentiras el calabaciny esparza una cucharada de cottage cheese

3 Cologue una cuchara de cada vegetal sobre el calabacin

‘ )

4- Enrolle [as tiras de calabacin con el cottage cheesey los vegetales.




Bruschetta italiana
. Pantostadoen O Ttomate picadoen \

rebanadas cuadritos
4 hojas dealbahaca
2 cucharadas de picadas
aceitedeoliva ,
_ 1palitode mozarella
1dientedeajo
molido 3 Sal(@gusto) /
Preparacion:
1 Lavelosvegetales. Corte en cuadritos €l tomate, el queso
ylaalbahaca.

Z Enunenvase, mezcle el tomate, el ajo molido, el acefte de oliva
la albahacay el queso mozarella. Afiada sal a gusto.

O%//A -~ —> G

3 Dejamos reposar por media hora en la nevera.

4. Senvirsobrelas rebanadas de pan tostado.




PICADERA ¢
Helado de frutasy vegetales

1taza deyogurt @ 2tazas defresas \

defresa sin azticar congeladas picadas

3/4 tazas de100%

jugodeching E 6vasos desonzas

‘ " 6paletasde madera/

Preparacion:
1 Laveypiquelazanahoria.

2 Mezcle el yogurt con el jugo de china hasta alcanzar una mezcla
cremosa. Luego,afiada las fresas congeladas y la zanahotiay mezcle bien.

&

3 Sirva la mezda en los vasos y coloque [a paleta de madera.

4. Congelaren el refrigerador por 3 horas o hasta que consiga una
consistencia sélida.
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