VERDURAS

Danos energia para mantenernos
fuertes y saludables. Sin ellos,
nuestros cuerpos no funcionan tan
Q bien como deberian. Una porcion sera
: casi tan grande como tus pufios, asi
gue trata de comer 5 pufiados de
frutas y verduras al dia.

INGREDIENTES

1 taza de pimiento rojo asado
¢Puedes adivinar qué emocion estan hummus o tu otro sabor favorito de
sintiendo los nifios? Dibuja una linea a la frijoles para untar
palabra correcta.

8 tortillas integrales
Felicidad 1 pimiento rojo, cortado en palitos
1 pimiento naranja, cortado en palitos
2 tazas de espinacas, picadas
Sorpresa 1 pepino, picado

1 cebolla morada, picada

Enojo INDICACIONES:

Extiende 2 cucharadas
de hummus en cada

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

Enrolla cada

Corta cada rollo en
aproximadamente 5 piezas
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AN Qo’ ICOMETE UN ARCOIRIS!

iEs importante comer todos los diferentes tipos de frutas y verduras! iCada fruta y verdura
tiene diferentes nutrientes para ayudar a que sus cuerpos crezcan fuertes y saludables!
¢Puedes pensar en una fruta o verdura para cada color del arco iris? iDibuja uno en el espacio

' CONECTA LOS PUNTOS

iEste dinosaurio es herbivoro, lo que significa que solo come frutas y verduras!
‘ Conecta los puntos y coloréale uno de los colores del arco iris.
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