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Eat fruits and veggies.
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Pon una X en los cuadrados de frutas, verduras y actividades fisicas . .
que hagas. jConsigue cinco en una fila, columna o diagonalmente para Eﬂ“ Pick a better snack IDPH
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‘ ( Palitos de jicama

* 1 jicama grande, pelada y cortada en palitos
* 1 limdn (para exprimir sobre la jicama) o jugo de limén
* Chile en polvo o condimento Tajin

La llcama tiene un sabor suave Lavar bien la jicama, pelar y cortar en palitos. Colocar
yes deliciosamente crujiente_ los palitos en una bolsa para almacenar alimentos de un

. . . galon. Espolvorear jugo de limén sobre la jicama. Agregar
Se mantiene crujiente incluso chile en polvo o condimento Tajin al gusto. Sellar la bolsa
cuando se cocina. y agitar. Servir inmediatamente o guardar en el

refrigerador durante varias horas para
>

que los sabores se mezclen. 3

Las sobras se pueden refrigerar
por hasta una semana.
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iCaminar para aprender!

¢ Busca formas de incluir algo de actividad fisica

‘ »
con su familia? jIntente ir a la escuela caminando i . one hour g dqw
0 en bicicleta! Esperar en la congestion del carril de ~ - ‘ . _-‘4_ I | h
recogida para padres no es divertido para nadie. lva \ o
Caminar 10 minutos hacia la escuela y 10 minutos de .Y | .
regreso a su casa constituye un tercio de la actividad " ol )
fisica diaria necesaria para los nifios. 5 ! | . L ’
Bonus: sus hijos llegaran a la escuela con energia y /! | ‘ A
listos para aprender. De camino a casa, pueden 4 =B ‘.
reconectarse mientras conversan sobre sus dias.
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) Nombre del niiio

y Ha completado un bingo Pick a better snack™ este mes.

¢ Firma del adulto
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http://www.idph.iowa.gov/inn/pick-a-better-snack
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