La Leche '

| Licuado de Mango
Obtenga en este licuado los beneficios para la salud de
la leche Y de las frutas y verduras. Usted puede utilizar

cualquier fruta y yogurt que tenga a la mano. Con frutas
congeladas se prepara un licuado frio y espeso. jQué rico!

Ingredientes:

* 1/2 taza de yogurt de vainilla

I/2 taza de leche sin grasa o baja en grasa

| taza de mango congelado o fresco (pelado y cortado)
| platano entero, de preferencia congelado (consejo:
congele platanos excesivamente maduros en lugar de
desecharlos. Pélelos antes de congelar).

Un punado de hojas de espinaca (jopcional y se

anima agregarlo!)

Sus cuerpos cambian, por lo tanto
también deberia cambiar su leche.

{Cual es la mejor leche?

Queremos lo mejor para nuestros

.. " . Instrucciones:
hijos. Nuestros hijos que estan en

(

Mezcle en la licuadora hasta que quede cremoso y sin grumos.
Receta adaptada de Spend Smart. Eat Smart. Encuentre mas recetas en:

etapa de crecimiento necesitan
proteina, calcio, vitamina D, potasio y
otros nutrientes que la leche brinda.
La leche sin grasa y de |% tiene los
mismo nutrientes que la leche de
2%y la leche entera, pero con
menos grasa (por lo tanto,
imenos calorias!). Elija
leche sin grasa o de 1%
para ninos mayores

de 2 anos de edad.

www.extension.iastate.edu/foodsavings/

{Cuanta leche
necesita mi hijo

Ninos de 4-8 afos

Nifios de 9-18 afios | 3 tazas

Los nifios pueden consumir
otros productos lacteos en
lugar de leche para obtener la
nutricion que necesitan. Por
ejemplo, | taza de yogurt bajo
en grasa puede reemplazar

| taza de leche.
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{Necesita ayuda para
comprar leche y yogurt?

El programa de WIC proporcio-
na productos lacteos tales como
leche, yogurt y queso para nifios
de | a 5 afos de edad. Llame al
1-800-532-1579 para averiguar
como solicitar WIC.

Este material fue financiado por SNAP, (sigla en inglés del Programa de asistencia de nutricién complementaria) del USDA (sigla en inglés del Departamento
de Agricultura de Estados Unidos) en colaboracion con los Departamentos de Salud Publica y Servicios Humanos de lowa. El Programa de Asistencia para la
Alimentacion de lowa proporciona asistencia para la nutricion de las personas con bajos ingresos. Lo puede ayudar a comprar alimentos nutritivos para una
tener una dieta mejor.Visite dhs.iowa.gov/food-assistance para obtener mas informacion.
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