Adelgace con proteina

y un poco de nueces.

Go lean with protein
with
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Pruebe la mezcla
de mitad arroz
blanco y mitad
arroz integral.
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Enséiiele a su niflo a
encontrar su ritmo
cardiaco.
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Pida que los nifios le
ayuden a lavar las
frutas y vegetales.
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El salmon contiene
la grasa saludable
para el corazén
omega 3.
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Agréguele salvado
a su receta de
bizcochitos.
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El corazoén es un
musculo también.
Dele buen ejercicio
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Busque las palabras Haga el ejercicio Monten sus Los nifios Esté bien hacer
100% granos para la familia bicicletas en aprenden mejor pequefios cambios.
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Siga lareglade 5-5 | | ; o la regla de 5-5 Busque una Comparta ideas de Alos nifios {?S gusta
iBusque cereales con| | . actividad que la nutriciéon sentirse bien.
- iBusque cereales con -~ y Enséiiel
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5 gramos o0 menos de . b
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Prepare frutas con Para mas fibra déjele iLos frijoles son El coraz6n sano El ejercicio adentro
salsa baja en grasa. la cascara a la una buena fuente comienza con un puede mantener a su
manzana. de fibray desayuno familia en buena
\_ proteina! ) saludable. forma en el invierno
o N\ 24 N/ s N 26 27
jLa fibra necesita insglulblreale La fibra soluble le Los nifios Pida que los nifios
agua para avuda al ayuda a bajar el aprenden de las participen en la
funcionar! est}éllllqago a colesterol. costumbres de sus preparacion de las
padres. comidas los lunes.
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