
Home-made popcorn, low-fat 
yogurt, and oatmeal are great snacks. 
It’s easy to forget how simple and cheap 
they are to prepare. Try some different 
toppings! Go to the Eat Smart to Play 
Hard FB page for more great home 
recipe ideas.

If your child has an Eat Smart to Play Hard fun book, be sure to try a recipe and activity.  A copy can also be found on our Facebook page. Other Resources:
https://cookingwithkids.org/ https://ican.nmsu.edu/ https://www.newmexico.gov/education/http://www.kidscook.us/

Physical Activity Idea

Follow Eat Smart to Play Hard on Facebook!

Obstacle course: Make a 
course inside by doing step-ups on 
a stool, walking on tip-toes down 
the hall, and  bear crawl in the 
living room. Make an outside 
course by touching 4 trees, 
skipping to a street sign and back, 
and hop up and down on a curb 
10 times. 

Remove air from bags before 
sealing

Use within one year

Store in freezer bags or container 
at 0° F

Freeze Fruit and Vegetables
Freeze fresh fruit and vegetables to make them last longer.

Wash fruit and vegetables thoroughly. Drain and blot dry.
Prep produce by removing cores, pits, stems, and leaves.  
For veggies, briefly cook in boiling water. 
Spread produce on a baking sheet lined with 
wax paper and freeze.
Once frozen, transfer to labeled bags or containers.
Remove air from bags before sealing. Use within one year. 
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Si su hijo tiene un librito de Eat Smart to Play Hard, pruebe las recetas y actividades. Este librito también lo puede encontrar en nuestra 
página de Facebook.Otros recursos:

https://cookingwithkids.org/ https://ican.nmsu.edu/ https://www.newmexico.gov/education/http://www.kidscook.us/

Idea de Actividad Física

¡Sigue Eat Smart to Play Hard en Facebook!

Congelar frutas y vegetales
Congele frutas y vegetales frescos para que duren más tiempo.

Lave bien las frutas y vegetales. Escurra el agua y séquelas 
bien. 
Quite lo que no se come, semillas, tallos y hojas. 
Concine los vegetales brevemente en agua hirviendo 
Póngalos sobre papel encerado y congélelos.
Ya congelados, meta en bolsas o contenedores con nombres.
Saque el aire de las bolsas antes de cerrarlas. Cómalos antes 
de un año.
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Pista de obstáculos: Haga una 
pista de obstáculos subiendo y 
bajando sillas o bancos, caminando 
de puntillas en el corredor de la casa, 
y gateando como oso en la sala. Haga 
una pista afuera, tocando 4 árboles, 
saltando por la acera hasta el alto en 
la calle y de vuelta, y saltando hacia 
arriba y abajo en la cuneta de la 
acera 10 veces. 

USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos. 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). 
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