Formas de
comer pina

4 Fresca o enlatada

¢ Congelada en un batido

¢ Picadaenunasalsa ..

¢ Agregada a otros
ingredientes salteados en aceite

¢ Encima de una pizza

¢ Mezclada con queso cottage

¢Articulos del hogar Eat fruits
como equipo de ejercicio? and veggies.

SAlguna vez ha pensado usar lo que
tiene en casa para hacer ejercicio? Puede
usar jarras de leche en lugar de pesas,

una toalla en lugar de una banda de
resistencia, las escaleras para hacer algo
de ejercicio cardio y fortalecer las piernas.
Haga una mini sesion de ejercicio en casa
con su familia, jespecialmente en estos
frios dias de nieve! Arroz con p|ﬁa
! | Pruebe este platillo acompanante, saludable y sabroso
con su préoxima comida.
I Ingredientes
¢ 6 cebollas verdes
| ¢ 10 onzas (media lata) de rodajas de pina en 100 % jugo, escurridas
I ¢ 2 tazas de arroz integral instantaneo |

Instrucciones

| l Caliente una sartén grande a fuego medio-alto. Rocie la sartén con aceite de |
cocina en spray.

2 Coloque la pifa y las cebollas verdes en la sartén. Cocine 5 minutos o hasta que

Asistencia alimentaria | estén bien tostadas, revolviendo para que se tuesten bien. |
de lowa 3 Retire las cebollas y la pifia de la sartén. Corte en trozos del tamafo de un bocado.
La asistencia alimentaria (también | 4 ] o ) ) . |
llamada SNAP) puede ayudarle a comprar Cocine el arroz siguiendo las instrucciones del paquete. Agregue la pina y las cebollas.
alimentos saludables. Para solicitar la | 5 sinva caliente. Agregue sal y pimienta al gusto. |
asistencia por teléfono, llame a la Linea ) .
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