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O Banana Puddina in a Bag
Add all ingredients in a sealed sandwich bag and have

kids squish and mash ingredients until combined.
; ( p Y2 cup low-sugar granola
3 medium bananas

Y2 cup unsweetened apple sauce
Y2 cup low- or non-fat vanilla yogurt

Snacks with more than one food group contribute
to kids AND adults hitting all of their daily food

groups and nutrition needs. Homemade snacks Fruit Po P E

often have less unhealthy fats, sugar, and salt than « Ina blender, combine your (or your kids’)

pre-packaged snacks. choice of canned, fresh or frozen fruit pieces,
water, and a small amount of honey or sugar.

Try making a bulk batch of our "Make Your Own Blend together.

« Pour mixture evenly into empty ice cube
trays.
e Freeze until slushy, about 45 minutes. Stick a
popsicle stick or tooth pick into each cube.
\ Freeze for another hour or until frozen.

Trail Mix" and pack in single servings for on-the-go
snacking! Or try these simple snack combos that
have more than one food group.

PRO TIP: try sprinkling over applesauce or making a parfait with yogurt
topped with canned, fresh or frozen fruit and trail mix sprinkled on top!

This institution is an equal opportunity provider. For more tips, head to http://bit.ly/CMCOSFR
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Pudin de banana embolsada

5A I_u DAB I_Es Agrega todas las ingredientes a una bolsa de
plastico hermética y dale a los nifios para que ellos

pueden chapotearla hasta que son mezcladas.

Y, taza de granola baja en azucar
3 bananas medianas

. % taza de salsa de manzana sin azlcar agregada
Snacks o botanas con mas de un grupo de ; o ‘
¥ taza de yogur de sabor vainilla bajo en grasa o

comida contribuyen a ninos Y adultos a lograr sin grasa

todas los 5 grupos de comidas diarias y a

llenar las necesidades nutricionales. Botana

hecho en casa pueden tener menos grasa

insaludable, azucares, y sal que las botana Paletas de Fruta

empacadas. « Enlalicuadora, mezcle pedazos de fruta fresca o
congelada, agua, y una pequefa cantidad de mielo
azucar. Licue.

Prepara un lote de Frutos Secos (de lagula « Vierta la mezcla uniformemente en bandejas vacias

abajo) en empaque porciones individuales para hielo.

para botanas rapidas. O tratan estas botanas + Congele hasta que esté medio congelado, por unos

simples que combinan mas de un grupo de 45 minutos. Inserte un palito de paleta o palillo o

comida. picadientes en cada cubo. Vuelva a meter en el
conge.

TRATA ESTO: espolvorearla sobre salsa de manzana o yogur con fruta
para una botana dulcita y crujiente!

Esta institucidn es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. Para obtener mas consejos, visite http://bit.ly/CMCOSFR



