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BENEFICIOS DE SALUD

Para usted

* Perdida de peso facil

e E| (tero regresa a su tamafio normal mas rapido
e Los ciclos menstruales comienzan mas tarde

¢ Disminuye el riesgo de algunas formas de cancer

Para su bebé

e Sistema immune mas sano

e La leche materna se digiere mas facil que la férmula
¢ Disminuye el riesgo de contraer alergias

¢ Ayuda al desarrollo del cerebro

e Dismunuye el riesgo de la obesidad infantil

BENEFICIOS EMOCIONALES

e Acercamiento entre madre y bebé

e Fomenta la autoestima en la madre

BENEFICIOS PRACTICOS

* Econémico
e Siempre a la temperatura adecuada

* Menos problemas de salud para su bebé
e El viajar es mas facil
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P
ENSALADA DE
POLLO CON FRUTA

Rinde 8 porciones Ingredientes
Tamafio por porcién: e 3 tazas de pollo cocido cortado
2/3 de taza e 1 lata (20 onzas) de pifia en trozos

en su propio jugo, bien colada
e 1 lata (11 onzas) de mandarinas, coladas
¢ 3/4 taza de apio cortado entrozos
e 1 taza de uvas sin semilla partidas a la mitad
¢ 1/4 de taza de pecanas (opcional) dividida a la mitad
¢ 1/4 taza de mayonesa baja en grasa
® 1/4 cucharadita de sal
® 1/4 cucharadita de pimienta
¢ 8 hojas grandes de lechuga

Instrucciones

1. En un tazén grande; ponga pollo, trozos de pifia, mandarinas, apio,
uvas y 1/8 de taza de pecanas (opcional).

2. En un tazén aparte, revuelva mayonesa y sal.

3. Revuelva la mezcla de mayonesa con la mezcla del pollo. Agregue
sal y pimienta.

4. Cubra y enfrie en el refrigerador.

5. Con una cuchara grande ponaga 2/3 de la mezcla del pollo en 1 hoja
grande de lechuga.

6. Agregue las pecanas restantes encima de la mezcla del pollo. (opcional)

Informacion de Nutricion por porcién

200 calorias Total de Excelente Fuente
Grasa total 59 Carbohidrato 21g 21 g de Vitamina C
Grasa Saturada 1g Fibra Dietética 19

Eat S mar-t Proteina 17 g Sodio 200 mg

FORME UN
GRUPO

Junto con otros amigos o amigas y sus hijos;

juntense y salgan a caminar al aire libre.
Escoja un dia esta semana y comienzen.
Pongase de acuerdo en el lugar y la hora

para que puedan comenzar. Move More/






