Eat Smart
N7

Play Hard

Nombre: Maestro:




Eat Smart

Come frukas y verduras
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) Play Hard

en Las comidas Y
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Eat Smart

Bilenvenido a la avenbura
Come Inteligente para Jugar Duro
(Eat Smart to Play Hard en inglés)

Asi se juega

1 Cada semana haga una receta con frutas y verduras.
Pida a un adulto que le ayude. Marque las frutas y
verduras que usa.

2 Cada semana haga una actividad divertida.

“ Pida a un adulto que le firme debajo de la
receta y de la actividad cuando terminen.

4' Pidale a su maestro que le selle el poster de
progreso cuando ya haya hecho la receta y la
actividad para esa semana.

Cuente las tazas de fruta y verdura que come. Ponga
una calcomania encima del dibujo por cada taza que
come.

iPuede ser un Campeodn de la Diversion!



Play Hard

Pegue su foto
o dibujo aqui.

Nombre

Género Edad
Escuela

Maestro Grado

Yo jugaré a Comer Inteligente para Jugar Duro.

Firma del estudiante

Yo jugaré a Comer Inteligente para Jugar Duro con mi hijo.

Firma del padre/adulto

iTraiga estas dos firmas a su maestro y pida su premio!
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Y Eat Smart
™ Semaina de E jenmpl
Cada semana haga

una receta con frutas
y verduras.

Iingredientes

B 4 tazas de espinaca fresca

B 1 cda de nueces picadas

B Sal y pimienta al gusto

B Limon al gusto

B 1 taza de frutas y vegetales

Opciones: Encierre todo lo que usa

col rizada) arvejas manzana(mango) tomate( iresas)
pepiac calabacitas pife’\o. aguacate ) pimiento
an /A

obro Z

*S1 no tiene estos ingredientes use lo que tenga.

Instrucciones rinde para 4
1 Mezcle bien la espinaca, el limon, la sal, la pimienta, las nueces,

los vegetales y las frutas.
: Pidale a un adulto que
2 Disfruten. le firme debajo de la \

receta y de la actividad
cuando terminen.

Le ayudé a mi hijo con esta receta:

firma del padre/adulto

Lunes Miércoles Jueves
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or

6 (Cuéntas tazas de frutas y vegetales comi6 cada dia?
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Sevwana de E jemp
Cada semana haga una
actividad divertida.

facil comer las cantidades
recomendadas de frutas y verduras.

Pidale a su maestro que le selle el
poOster de progreso cuando ya haya
hecho la receta y la actividad de
esa semana.

Mis recomendaciones diarias de
vegetales y frutas...

Frutas
1.5 tazas al dia

Vegetales
2.5 tazas al dia

verdura que come cada dia.
Ponga una calcomania

encima del dibujo por cada
taza que come.

Pegue sus calcomanias aqui. 7



Ingredientes

Eat Smart

Semana 1

Delicioso Dip de Vegetales

B 1 1/4 taza de yogurt natural bajo en grasa

M 1 pepino

B [ cucharada de jugo de limo6n

W Saly

pimienta al gusto

H 2 tazas verduras

B Menta, eneldo, o ajo para mas sabor

Opciones: Encierre todo lo que usa

-
foto: www.choosemyplate.gov

brécolt  zamahorias  pimentén  apio coliflor
d - '
ocra  rabano  quisantes chicharos hongos
tomate esp&rrago otro /

*Si no tiene estos ingredientes use lo que tenga.

Instrucciones rinde para 4

1 Pele, quite las semillas, y ralle un pepino.

2 Mezcle yogurt, pepino rallado, jugo de limon, y otras sazones en un
tazon. Enfriar por 1 hora.
3 Arregle verduras y frutas en una fuente.

4 Sirva con dip de pepino. Disfrute

Le ayud¢ a mi hijo con esta receta:

Lunes

e

INTAZA

) R
‘/TAZA INTAZA

(R
1/zTAZA

firma del padre/adulto
Miércoles Jueves

(R (5 R (R
1'FA'ZA VzFAZA

(Cuéntas tazas de frutas y vegetales comi6 cada dia?



Lo hicimos:

1. Escoja un objeto (tesoro) para
esconder.

2. Encuentre un lugar para
esconder el tesoro.

3. Escriba cinco pistas para
encontrar el tesoro.

Al encontrar cada pista, todos tienen
que hacer una de las siguientes activi-
dades

* 10 saltos de tijera

* 10 sentadillas,

* Trotar en el mismo lugar por 1 min,
* 5 lagartijas,

* y/o salte 15 veces.

La ultima pista revela el lugar del
tesoro. j Vamos!

firma del padre/adulto
Viernes Sabado Domingo

PP 3P ERp R ERp R
INTAZA G 2ATAZ 1TvA'ZA ‘/zTAZA 1TvA'ZA ‘/TAZA

Pegue sus calcomanias aqui



Eat Smart¢

Semaina 2
Taquitos Sabrosos

Ingredientes

1 taza de pollo cocido, picado

1 taza de maiz

1/2 taza de queso rallado bajo en grasa
12 tortillas de maiz

2 cucharaditas de aceite vegetal

[ |
[ |
[ |
[ |
[ |
B 1 taza de vegetales picados

foto: www.choosemyplate.gov

Opciones: Encierre todo lo que usa

tomates cebolla espinaca ajo calabacines
pimentdin Jalapefio cilantro mango  repollo
frgotes negros obro

*Si no tiene estos ingredientes use lo que tenga.

Instrucciones rinde para 4

1 Caliente el horno a 425 ° F. Mezcle pollo, vegetales, y queso.

2 Anada la mezcla a cada tortilla. Enrolle cada tortilla y ponga las
tortillas enrolladas con la juntura abajo en una bandeja para hornear y
cepille con aceite

3 Hornear por 10 a 15 minutos o hasta que esté crujiente.
4 Coma con salsa y guacamole si desea. Disfrute.

Le ayud¢ a mi hijo con esta receta:

firma del padre/adulto
Lunes Martes Miércoles Jueves

R (AR
% TAZA

(Cuantas tazas de frutas y vegetales comi6 cada dia?



! Play Hard

Osos, Cangrejos, & Pelota
de Playa

Va a necesitar:
* La pelota o globo 3 un espacio para gateg

Como Jugar
+«~ Camine como 0so por 30
s segundos usando su cabeza
para mover la pelota (o
globo)...

después dese la vueltay & '
camine como un cangrejo por
30 segundos usando sus pies
para mover la pelota (o
globo).

Lo hicimos:

firma del padre/adulto
Viernes g Domingo

) )
, ‘ ‘E 1 , \
— é’% ,wm A F"""’a
1/2 TAZA A~ZA 1/z JAZA 1TvA'ZA 1/2 TAZA A'ZA 1/2 TAZA

Pegue sus calcomanias aqui




___________________ Eat Smart
iFelicidades
por llegar hasta este punto!

i

Su maestro le dard un premio si tiene 4 sellos en el pdster de progreso.
jObtenga 8 sellos y gane la medalla también!

Traiga su Libro de Diversion antes del Dia de Diversion para ganar
una botella de agua magica.
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Eat Smart

Ingredientes

B 4 tomates

B 2 jalapefios

B 2 dientes de ajo, picados

B 1/4 taza de cebolla picada

B 3 cucharadas de jugo de limén
B 1/2 taza frutas y vegetales t
B Anada sal, pimienta, y cilantro al gusto

Foto: www.mainesnap-ed.org/

Adaptacion de Cooking with Kids, Lynn Walters y Jane Stacey USDA SNAP-ED

Opciones: Encierre todo lo que usa

aguacate meldn tomatillos mafz fresa
durazno  pepino pimentdn Serrano calabaza
frijoles negros  otro /

*Si no tiene estos ingredientes use lo que tenga.

Instrucciones rinde para 4

1 Corte los tomates en cubitos pequefios y poéngalos en un tazén con
la cebolla y el ajo.

2 Quite las semillas y pique los jalapefios, otras frutas/vegetales, y afiada
a la mezcla de tomate.

3 Aifiada jugo de limén a la mezcla. Sirva y disfrute.

Le ayudé a mi hijo con esta receta:

firma del padre/adulto
Lunes Martes Miércoles Jueves

14 (Cuantas tazas de frutas y vegetales comi6 cada dia?



Va a necesitar:
* Tiza para dibujar cuadros

* Un lugar para jugar

Use la tiza para crear el siguiente
disefio:

Como Jugar
1 Lance una piedrita en cada uno

de los nimeros, asegurandose
que caiga dentro del cuadro.

2 Salte a través de los cuadros
hasta el final, pero no en el
cuadro con la piedrita.

3 Cuando se de la vuelta para
regresar al principio,
equilibrese en un pie y recoja
la piedrita

\ 4 Complete la rayuela.

Lo hicimos:
firma del padre/adulto

Viernes Domingo

p
1/z iTAZA TAZA 1/z iTAZA TAZA 1/z iTAZA TAZA ‘/z TAZA

Pegue sus calcomanias aqui

15
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_Eat Smar¢

Semoana 4

Plense en su Bebida...
Aqua Refrescante de Fruta

e ;

Ingredientes

B 1 galdon de agua
M 1 taza de hielo
H 2 tazas de fruta

Opciones: Encierre todo lo que usa
naranja kiwi menta Llima Limdn meldn

piRa fresas arandano frambuesa pepino

otro /

*Si no tiene estos ingredientes use lo que tenga.

Instrucciones rinde para 4

1 Corte la fruta en pedacitos.

2 Agregue la fruta al agua. Deje reposar por una hora.
3 Agregue hielo y disfruten.

Le ayudé a mi hijo con esta receta:

firma del padre/adulto

Martes Miércoles Jueves

16 (Cuéntas tazas de frutas y vegetales comi6 cada dia?



Play Hard

Escoja su actividad favorita y
vea por cuanto tiempo la puede
hacer.

Escriba lo que hizo en los
espacios de abajo.

alorias

0 calorias
60 minutos
Bailar

1 19 calorias
bicicleta 60 minutos quema 3
dar en bicic

guema 324 calorias

60 minutos

queéma 420 calorias

calorias

minutos quema
actividad favorita

Lo hicimos:

firma del padre/adulto

Viernes g Domingo

Pegue sus calcomanias aqui.
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{Como puedo

ganar mas premios?

n wLike us on
1. Denos “Like” en Facebook. Facebook

2 . Tome fotos de las recetas y actividades que haga para
participar en la rifa de premios de Come Inteligente
para Jugar Duro.

Digale a un adulto que suba las fotos a la pagina de
Facebook de Come Inteligente para Jugar Duro.

4 . Para mas informacion, visite la pagina Come
Inteligente para Jugar Duro.

Come Inteligente para Jugar Duro Facebook

(@eatsmarttoplayhard




Play Hard

Reconocimientos

Imagen de MyPlate disponible en
www.choosemyplate.gov/multilanguage-spanish.

Caricaturas de frutas y vegetales disefiadas por Justin Lilo.
Disponibles en @acrylicwetwork en Twitter y Instagram.

©0co

Version 7 Junio 2020

Universidad de Nuevo Mexico

Centro de Investigacion en Prevencion
Mercadeo Social
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SNAP.£¢
g/l
New Mexico

Child Health Initiative for Lifelong Eating & Exercise

CHILE PLUS

N
é HEAZTHY kips
NEW M ICO

Play Hal‘d Building a Fit Future

LAS CRUCES
PUBLIC SCHOOLS

SCHOOL OF
MEDICINE

e PREVENTION RESEARCH CENTER

USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad
igual para todos. Este material se desarrolld con fondos
proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance
Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de
los EE.UU. (USDA siglas en inglés).




