Pick a befter snack’

DURAZNO
El durazno es deliciosamente dulce y jugoso. Tiene el mejor sabor y precio gQué hace una piﬁa en

del verano, pero puede disfrutarlo todo el afio si lo compra .
congelado o enlatado. una fiesta de melocotones?
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Pastel crujiente de frutas

Lata de 15 onzas de duraznos en rodajas, escurridos "4 de cucharadita de
Lata de 15 onzas de mitades de pera, escurridas canela molida
Y. cucharadita de extracto de vainilla o almendras % de taza de granola

jUna pifia colada!

1. Combine los duraznos, las peras, el extracto y la canela en un bol
apto para microondas. Revuelva bien. Espolvoree granola por encima.

2. Cubra el recipiente con una tapa o una envoltura de plastico, dejando
una pequefia abertura para que salga el vapor.

3. Métalo en el microondas durante 5 minutos en maximo. Use soportes
para ollas para quitar el recipiente. Deje enfriar un poco antes de servir.
4 porciones. Tamafio de la porcion: 1 taza.

Receta de Eatfresh.org.
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Your Life lowa

Your Life lowa puede ayudarlo a usted o a su ser querido con O
problemas relacionados con el alcohol, las drogas, el juego, .
la salud mental o los pensamientos suicidas. De dia o de

noche, llame al (855) 581-8111, envie un mensaje de texto al

[=]
(855) 895-8398 o use el chat en vivo en yourlifeiowa.org.
Sin juicio. Solo ayuda,

rEat fruits

and veggies.
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Pick a better snack™ -
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¢Necesita aliviar el estrés?

El final del afio escolar puede ser ajetreado
y estresante. Una forma de mantenerse en
movimiento y aliviar el estrés es participar
en yoga.

El yoga puede mejorar la postura, el equilibrio
y la coordinacion, pero también mejora la
concentracion. jLos nifios piensan que es
simplemente divertido!

¢ No sabe por donde empezar? Hay
muchas clases de yoga gratuitas
en linea. Escanee el codigo para

ver videos divertidos de yoga que ) -
los nifios puedan hacer.
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