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Nutrition Matters

IPrepare una canasta de picnic!

Llene una canasta de diversidn para Ideas divertidas
su familia este verano: para un pichic
« Consiga una canasta para picnic. ¥ Haga un sandwich para toda la

familia. Use un pan francés.

Corte el pan a lo largo y rellénelo

_ con sus comidas favoritas: lonjas

* Po’ngc.x platos'y cublerfgs de g' de pavo o de jamén, rebanadas de
plasf.uco en su canas‘ra’ junto con queso, lechuga, rebanadas de
servilletas y foallas himedas. tomate, etc. Corte el sandwich en

partes para cada persona.

« Lleve un mantel especial en su
canasta.

e Lleve una colcha en su canasta.

e iPrepdrese para un picnic! .
P P P v Lleve una bandeja con queso,

frutas y vegetales y un paquete

Su canasta la ayudard a crear
de galletas.

memorias agradables para su nifio. A
los nifios pequefios les encanta comer
con su familia. El picnic es una
manera divertida de comer juntos.

v Disfrute de una ensalada
veraniega. Sirvala con galletas o
pan y leche en su prdximo picnic.

v Haga sandwiches “enrollados”
para su picnic familiar. Son un
bocadillo divertido.

Ponga su mantel sobre una mesa al
aire libre. Acomode su colcha sobre
el césped en el parque o sobre la
arena en la playa. Disfrute de comer
juntos como una familia.

v Tome tiempo para jugar después de la
comida. Suba a un columpio y juegue en la
resbaladera con sus nifios. Dé una
caminata en el parque o en la playa.

iDisfrute del verano!
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iLleve la nutricion consigo!

Lleve frutas y vegetales a cada picnic.
Se pueden agregar frutas y verduras a
los sdndwiches, pero por lo general a los
nifios les gusta comer las frutas y
vegetales por separado.

Lleve la nutricion consigo:
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Zanahorias pequefias y arvejas chinas
Chicharos en vaina: iquite la vaina y
coma en el parque!

Tomates tipo cereza o uva

Bananas o nharanjas: quite la cdscaray
coma

Ciruelas o manzanas

Kiwi: parta por la mitad y coma con
una cuchara

Mandarinas: llévelas en un recipiente
de pldstico

Ardndanos, frambuesas o fresas:
bocadillos divertidos

Trozos de sandia o meldn

Pequefias latas de frutas con tapas
que se pueden abrir a mano
Rebanadas de pepino o calabacin

Lleve un aderezo ranch de bajo
contenido graso para mojar los
vegetales.
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Ensalada de pollo

2 tazas de pollo cocido, cortado en cubos

% taza de apio, bien picado

1 manzana, bien picado

4 cucharada de mayonesa de bajo contenido graso
sal y pimienta a gusto

1. Mezcle el pollo, el apio, el manzanay la
mayonesa en un bol.

2. Sazone con sal y pimienta a su gusto.

3. Sirvala ensalada de pollo con galletas o pita.

Ensalada de huevo

Las aceitunas negras son opcionales. Pruébelas:
isaben muy ricas con la ensalada de huevo!

4 huevos duros, sin cdscara y picados

+ de taza de mayonesa de bajo contenido graso
1 cucharadita de mostaza

1 cucharada de aceitunas negras picadas

sal y pimienta a gusto

1. Mezcle los huevos, la mayonesa, la mostaza y
las aceitunas negras en un bol.

2. Sazone con sal y pimienta a su gusto.

3. Sirvala en la ensalada de huevo sandwich.
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Sandwiches “enrollados”

Use una tortilla o un pan drabe para “enrollar” sus sdndwiches
favoritos. Ponga los sandwiches en una hielera con hielo. Mantenga
los sandwiches frescos hasta que esté lista para comer.

« Unte crema de cacahuate en una tortilla o un pan drabe. iEnrdllelo!

« Ponga lonjas de jamon o de pavo sobre una tortilla o un pan drabe.
Agregue una rebanada de queso. Ponga lechuga encimay enrdllelo.

» Haga un sdndwich vegetariano. Ponga rebanadas de queso sobre una tortilla o un pan
drabe. Ponga pepinos y calabacines rebanados, lechuga, fomates o pimientos. iEnrélleloy a
comer!

o Lleve una ensalada de pollo o de huevo a su préximo pichic. Untelas en una tortilla.
iEnréllelas y disfrutel

Una ensalada veraniega

2 tazas de pasta rotini cocida

2 tomates, cortados en trozos

2 pepinos rebanados

4 onzas de jamon, cortado en trozos pequefios

1/2 taza de aderezo italiano bajo en grasa Delicias del verano
queso parmesano rallado

1% Disfrute de comer las bayas con los

1. Combine la pasta, los tomates, los pepinos dedos. Simplemente enjuague las bayas

y el jamén en un bol. frescas con agua. Pdngalas en un
2. Rocie con el aderezo y el queso parmesano. hermético o bolsa de pldstico.

Revuelva para mezclar bien. 1t Afada bayas frescas al pudin o al yogur.
3. Tdpelay pdngala en la nevera durante un El pudin y el yogur son excelentes

minimo de 30 minutos. fuentes de calcio para su nifio si nho puede

tener leche en su picnic.

1t Sirva rebanadas de fresas, frambuesas o
ardndanos sobre un pastel de clara de
huevo.

1X Hornee un flan con bayas y llévelo en su
picnic.
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De conformidad con las leyes federales y escuelas procedentes, y con la politica universitaria. La Universidad de de California no discrimina por razones de raza, color, origen nacional, religién, sexo, incapacidad, edad, estado de
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Las preguntas sobra la politica antidiscrimatoria de la Universidad pueden dirijirse a: Affirmative Action Director, University of California, Agriculture and Natural Resources,

300 Lakeside Drive, 6™ Floor, Oakland, CA 94612-3560. (510) 987-0096.



