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Aprenda qué esperar de las clases y llegue a conocer a su

educadora. Los participantes practican usar cuchillos y ha- Tabla de cortar

Bienvenido bilidades utilizadas en la cocina. Complete una breve
encuesta de entrada
Disfrute estar activo. Complete con precision los formulari- T did
A Moverse os de inscripcién requeridos azas medidora
Planifique, Compre, | Planificar y comprar comidas y meriendas saludables y Lista de compras
y Ahorre dentro de su presupuesto y bolsa reutilizable
Aumente la cantidad de verduras y frutas que come todos Cepillo para
Frutas y Vegetales los dias. Haga la mitad de su plato frutas y verduras. vegetales y frutas
Elija al menos la mitad de sus granos enteros Tazas medidoras

Granos Integrales

. . Seleccione alimentos con proteinas magras y mantenga | Termometro de
Varia tu Rutina de P grasy g

, todos los alimentos seguros para comer nevera e iman de
Proteinas
temperatura
Fortalezca sus Obtenga suficiente calcio de los productos lacteos bajos Iman de
en grasa o sin grasa u otros alimentos con alto contenido conversion
Huesos . .
de calcio de medidas
- Limite los alimentos con alto contenido de grasa, azucar y Cucharas
Los Pequerios .. "y . .
. sal. Los participantes completan con precision los formu- medidoras vy libro
Cambios Importan . . .
larios de salida requeridos. de recetas

This program is funded by USDA’s Supplemental Nutrition Assistance Program, EFNEP and lowa State University Extension and Outreach. This institution is an equal opportunity provider and

employer. The Supplemental Nutrition Assistance Program provides nutrition assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more visit
dhs.iowa.gov/food-assistance. This institution is an equal opportunity provider. For the full non-discrimination statement or accommodation inquiries, go to www.extension.iastate.edu/diveristy/ext.






