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Zobey’s Favorite
Fruit Salad

Ingredients:

* J2cuporangejuice
* 1 cup seedless grapes

* 1banana, peeled and sliced
» 1 peach or nectarine pitted and cubed
* 1orange peeled and cubed

»

Directions:

Combine all fruits in a large bowl. Pour juice over the fruits,
cover and refrigerate until cold. Makes U servings.

*Avoid snacks that cause choking. Modify foods for children under 4.

Cut slippery round foods, such as grapes or cherry tomatoes,
into quarters.

? TLadybug’s Super
Strawberry Smoothie
Ingredients:

* 1 banana (pee(ed)

* lcupofice

* %2 cup of orange juice
+ 12 frozen or fresh strawberries

* 1 cup of low fat vanilla yogurt
* 1 tablespoon of granola (optional)

Directions:

Wash any fresh fruit. Place strawberries, banana and
orange juice in a blender and blend until smooth. Pour
into glasses. Sprinkle granola on top if desired.

Makes 6 -4 oz. servings.

g Caterpillar’s
Tomato Feast
Ingredients:
* celery

* Y cherry tomatoes -
* 1tbsp low fat cream cheese §HI

+ 8raisins

Directions:

Cut the top off of 1 tomato. Scoop out the center with
a.small spoon. Fill the tomato with celery for the hair.
Decorate the tomatoes with raisins and cream cheese.
*Avoid snacks that cause choking. Modify foods for children under L.

Cut slippery round foods, such as grapes or cherry tomatoes,
into quarters.

3 Tick Tock’s
Mango Parfait

Ingredients:
* 2 ripe mangos, diced

* 1cup of cereal
- 2 (6 0z.) containers of ow fat vanilla yogurt
* L cups or glasses

Directions:

In each glass put % of the diced mango, add % a
container of yogurt and then top with % cup of
cereal. Refrigerate until ready to eat. Makes 4 servings.
Let your child help you pour the fruit and cereal into
the cups.




’La ensalada de frutas /G798
favorita de Zobey AR

Ingredientes:

+ 1taza de uvas sin semilla

* % taza de jugo de naranja

* 1 platano, pelado y cortado en rodajas

* 1 durazno o nectarina, sin hueso, cortado en cubitos
* 1 naranja pelada y cortada en cubitos

Instrucciones:

Combina las frutas en un tazon grande. Vierte el jugo
sobre las frutas, clbrelas y pon el tazon en el refrigerador
hasta que todo se enfrie. Rinde 4 porciones.

*Evita los bocadillos con los que tu hijo pudiera atragantarse. Modifica los
alimentos para los ninos menores de L4 anos. Corta en cuartos (os alimentos
redondos y resbalosos, como uvas y tomates miniatura.

, Super licuado de

fresa de la Catarina
Ingredientes:

* 1platano (sin cascara)

+ 1 taza de hielo
* % taza de jugo de naranja

+ 12 fresas congeladas o frescas

» 1 taza de yogur bajo en grasa sabor vainilla,
+ 1 cucharada de granola (opcional)

Instrucciones:

Lava la fruta fresca. Coloca las fresas, el platano y el
Jjugo de naranja en la licuadora y licda hasta que no haya
grumos. Sirvelo en vasos. Si quieres, puedes poner un
poco de granola encima. Rinde 6 porciones de L onzas.

Ingredientes:
* apio
* U tomates cereza &
* % cucharada de queso
crema bajo en grasa
* 8 pasas
Instrucciones:
Corta la parte superior del tomate y remueve el centro
con una cuchara pequena. Rellena el tomate con el apio
rallado para simular el pelo del gusano. Decora e[ tomate
con las pasas Y el queso crema.

*Evita los bocadillos con los que tu hijo pudiera atragantarse. Modifica los
alimentos para los ninos menores de 4 anos. Corta en cuartos [os alimentos
redondos y resbalosos, como uvas y tomates miniatura.

’Parfait de mango
de Tick Tock
Ingredientes:
* 2 mangos maduros
cortados en cubitos
+ 1 taza de cerea|
+ 2 contenedores de 6 onzas
de yogur sabor vainilla bajo en grasa

« U tazas o vasos

Instrucciones:

Coloca en cada vaso % del mango en cubitos, anad
contenedor de yogur y luego coloca encima % de taza
de cereal. Llévalos al refrigerador hasta due el parfait
este frio. Rinde L porciones.




O PARENTS

Help your child be healthy and feel good. See that your child:

1. eats a variety of fresh fruits and vegetables every day.

2. drinks water, juice or milk - not sodas or sweetened drinks.
READ TO

3. actively plays every day.
YOUR CHILD 4. (imits scrI:en time to no more than one hour per day.
EVERY DAY.

) el ?ADRE

Ayuda a tu hjjo a estar sano y sentirse
bien. Asegurate de due:
1. coma una variedad de frutas y verduras frescas
todos los dias.

2. tome agua, jugo o leche en vez de refrescos o
- bebidas azucaradas.

’?ﬂ X 3. juegue activamente todos los dias.
. ~H.novea la television por mas de una hora cada dia.
* LEELE A TU HIJO TODOS LOS DiRS.
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