Pick a befter snack’

KIWI

El kiwi es una fruta pequefia con una gran nutricion. Es una buena
fuente de vitamina C, potasio, fibra y mas. El kiwi madura méas rapido en
la encimera. Pongalo en la nevera para atrasar el proceso de maduracion.

Coma kiwi cuando empiece a sentirse suave con una ligera presion.
Enjuague el kiwi en agua fria antes de comer.

Formas de comer kiwi

Cortelo por la mitad y saque la fruta de a cucharadas, como
un postre.

Corte el kiwi en trozos y mézclelo con platanos, bayas y uvas
para obtener una ensalada de frutas.

Congélelo en una bandeja de cubitos de hielo para
obtener un vaso de agua con infusion de kiwi.

Piquelo y haga una salsa tropical. Mezcle kiwi, mango,
pimientos, miel, jugo de lima y cilantro.

Mire este video para saber como preparar el kiwi. (B) SCAN ME
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¢ Esta embarazada o ha tenido un bebé recientemente?
¢ Esta criando a nifios menores de 5 afios? WIC puede
ayudarla a usted y a sus hijos a mantenerse sanos.
Encuentre una ubicacion cerca de usted: signupwic.com.
Comida. Educacion. Apoyo. TU puedes.

Cosas que hacer con
una caja de carién

En esta época del afio puede llegar mucho cartén
a nuestras casas, jqué diversion para los nifios!
Deje que sus hijos sean creativos. La caja puede
convertirse en una casa de campana Of o
imaginaria, una cohete, un trineo,
una barra de equilibrio, un lienzo en
blanco para el arte, algo para pisar,
algo para entrar y salir, o algo para

cortar alas. jLas posibilidades

son infinitas!
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