MANZANAS

LECCION
E R B E B EENE R BEEEENEE EATUBAENEEAEEBEEEEN

Si solamente tiene 1. MiPlato le ayuda a crear un plato balanceado y contiene 5 grupos:
30 segundos verduras, frutas, proteinas, granos y lacteos.

2. Asegurese de que la mitad de cada de sus comidas sean de frutas
y verduras.

3. Las manzanas pueden ayudar a mantener su digestion y sistema
inmunoldégico- jPruebe las manzanas y la receta de la tarjeta!

Si tiene mas tiempo

iLa fruta del dia es la manzana!

Aqui tiene una receta que puede usar en casa, y la puede colgar
en su refrigerador si lo desea.

B Las manzanas son parte de una dieta saludable. Las manzanas
ayuden a mantener a su digestion y su sistema inmunolégico.

m ;Quién ha comido manzanas?
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Contestan “si” o “no”

m  Como posiblemente ya saben, las manzanas son parte de una \
dieta saludable.

®m  Una manera de crear una dieta balanceada es mediante el uso
de MiPlato.

»  MiPlato tiene 5 grupos de comidas: verduras, frutas, proteinas,
granos, y lacteos.

m Es importante que la mitad del plato de comida sea de frutas
y verduras.

iVamos a preparar un plato balanceado!

i Trabajen juntos para preparar un plato balanceado que le guste
comer a usted y a su familia, o que desee probar! Asegurese de

incluir las manzanas, y poner todas las partes de su comida en su
grupo de alimentos correcto. J

Trabajan juntos para preparar un plato balanceado y hablan unos
con otros acerca de sus formas favoritas de comer las manzanas.

EDUCATION

p RO D U C E |:Uﬂding provided by the California Department of Food
) ROG RAM and Agricu\tureys Speda|ty Crop Block Grant Drogram

S www.cafoodbanl(s.org
CALIFORNIA ASSOCIATION

OF FOOD BANKS



