VERDURAS

Danos energia para mantenernos
fuertes y saludables. Sin ellos,
nuestros cuerpos no funcionan tan
bien como deberian. Una porcién
sera casi tan grande como tus
puios, asi que trata de comer 5
pufiados de frutas y verduras al

INGREDIENTES

1. 1 taza de pimiento rojo asado
¢Puedes escribir qué emocion siente hummus o tu otro sabor favorito de
cada nifio en la imagen? frijoles para untar

8 tortillas integrales

1 pimiento rojo, cortado en palitos

1 pimiento naranja, cortado en palitos
2 tazas de espinacas, picadas

1 pepino, picado

1 cebolla morada, picada

INDICACIONES:

1. Extiende 2 cucharadas
de hummus en cada

2. Agrega verduras a la
tortilla en un arco iris: rojo,
naranja, amarillo, verde,

3. Enrolla cada

4. Corta cada rollo en
aproximadamente 5

Fedlthy plions.

Para mas recetas visita: www.HealthyOptionsBuffalo.com
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Echa un vistazo a las frutas y verduras a continuacion. ¢ Cuales crecen en un arbol? :
enciérralos en un circulo rojo. ¢ Cuéles crecen por encima del suelo? enciérralos en
un circulo los de naranja. ¢, Cuales crecen bajo tierra? enciérralos en un circulo 1
amarillo. ¢ Puedes decir cuales son frutas v cuales son verduras? ‘

iENUENTRA LAS FRUTAS Y VERDURAS!

Encuentra las palabras ocultas en la busqueda de palabras a continuacion.
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