iLos refrigerios
son importantes
para los ninos!

Recientemente, una encuesta nacional de
nutricion confiable mostré que los ninos
entre 4y |3 afios de edad obtienen
aproximadamente el 25% de sus calorias
diarias de los refrigerios. Los refrigerios
pueden proporcionar las cosas buenas
que los nifos necesitan, como vitaminas,
minerales, y fibra, o pueden proporcio-
nar cantidades no saludables de azcar,
grasas y sal.

jLas frutas y verduras son refrigerios
saludables! Estan repletas de vitaminas,
minerales, fitoquimicos (sustancias
quimicas de las plantas que son
saludables), fibra y agua. Para obtener
el mayor valor nutricional, cémalas
frescas, en conserva, o 2
congeladas (no jugos).

{Sabia usted?
Las prestaciones de
SNAP/EBT se pueden
utilizar para comprar
alimentos productores
de plantas y semillas.
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Fruta del mes:

—

[ ;Muy buenos refrigerios de bayas! |

Fresas frescas. Tienen un gran sabor tal y como son.
iSe lavan y se comen!

Fresas con yogurt. Mezcle las fresas frescas con
yogurt de vainilla, por ejemplo, o con su sabor
favorito.

Licuado de fruta. Utilice una licuadora para
mezclar fresas frescas o congeladas con
yogurt, leche o 100% jugo y otras frutas
frescas o congeladas.

Taza de fruta. Mezcle fresas frescas con
arandanos frescos, platanos, sandia o pina.

Fresas: un refrigerio
inteligente

Una taza de fresas proporciona
solamente 50 calorias, 3 gramos
de fibra y es una excelente fuente

de vitamin C. jEso es un dinero
bien gastado!

Hay 3 tazas de fresas en una pinta. Por lo tanto,

una taza tiene un costo de $.50 - $.83

Este material fue financiado por SNARP, (sigla en inglés del Programa de asistencia de nutriciéon 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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