El Gato Listo dice,
/Comer mas frutas y verduras es facil/

:

/Sigue estos consejos
y estards en camino de
comer mas Yy de contar
tus colores/

- Desayuna con frutas.
- Corta una banana en rodajas o esparce
arandanos en tu plato de cereal.

- Para acompanar, corta manzanas
0 haranjas en rodajas.

- Siempre incluye una o mas verduras o
frutas en tus comidas

- Come ensaladas con diferentes
verduras.

- Hazte ti mismo una pizzay ponle
encima muchas verduras.

- No te olvides de empacar verduras
y frutas en rodajas en tu lonchera.

- Ve a la tienda de comestibles con
tu mama

- o tu papé y elige una verdura
o fruta nueva para probar todas las
semanas.

- /RAsegiirate de escoger
diferentes colores/
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El Gato Listo de ETV le encantan

las verduras y las frutas. /Estan riquisimas/

/Come meriendas de

diferentes colores/

Rlgunas ideas:
- Bolsitas de zanahorias pequerias, pepino
en rodajas, pimiento en tiras, frutas en
rodajas, guisantes

- Cajitas de fruta seca tal como pasas

- Tacitas de puré de manzana, duraznos,
fruta mixta enlatada

- “Hormigas sobre un tronco”: ramas
de apio rellenas de crema de cacahuate
coh pasas encima

- Pequefias ensaladas preparadas
coh hojas de espinacas frescas
y tomate cherry
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