
¿Estás Comiendo 2 Tazas de Frutas   
+ 2 Tazas de Verduras Todos los Días? 

Aquí hay algunas maneras fáciles de agregar frutas y verduras                                                   
a tus comidas y meriendas. 

 

Agrega pimiento y  
cebolla picada a los 
huevos revueltos y 

haz un burrito.  

 

Desayuno Merienda de la A.M. 

Toma tu merienda de 
frutas y verduras en 

la escuela.  

Almuerzo 

No te olvides de visitar el 
carrito de ensalada en la 

escuela. Elije ensalada pa-
ra acompañar tu almuerzo 

y fruta para el postre. 

Agrega mantequilla de 
maní o de semillas de 
girasol a una manzana 
entera. Es una merien-
da fácil que detendrá el 
sentir hambre hasta la 

cena.   

Merienda de la P.M. Cena 

¡Agrega una ensala-
da o mezcla verdu-
ras picadas a tu pla-
tillo de pasta favori-

to! 

Aquí está una receta fácil y saludable para que la hagas en casa... 

Dip Cremoso Estilo “Ranch” 

Qué necesitas:  

⅓ taza mayonesa 
⅓ taza yogurt natural bajo   

 en grasa 
¼ cucharadita eneldo 
½ cucharadita sal de apio 
3 tazas de tus verduras              

favoritas en rebanadas 

Qué hacer: 

1. En un tazón pequeño, revuelve 
la mayonesa, yogurt, eneldo y 
sal apio. Bate hasta cremoso. 

2. Sirve con zanahorias pequeñas, 
palitos de apio, rodajas de 
pepino, tomates cherry o 
cualquier otra verdura fresca.

6 porciones, 2 cucharadas cada una 

Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento 

de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. 


