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Stay Healthy this Summer!

Color in our food friends and learn their tips for staying healthy and strong!

—— )
Your Body Needs Water
@ Choose a fresh glass of water
@ instead of soda or juice.

Beautiful colors in fruits and veggies
mean they are good for your health -
and yummy too!

Follow the Fiber

Choose snacks with lots of fiber, like
popcorn, strawberries and almonds.

Fiber keeps your stomach healthy W

and ha !
PPy Eat Foods from Nature

Ask yourself - Did my food grow this v
way? Did it grow in the ground? Did it
swim in the sea? Did it walk on the earth?

(o) (o)
< Fill Your Plate with Plants
Don’t forget to add some carrots to your
lunch! More than half of your meals should
be plants: whole grains, fruits, and veggies.
o O &
Beans are protein, too! I\ . Avoid Added Sugars

Nuts, seeds, and beans can k 0
replace meat like sausage or
chicken in meals.

Remember to stay away from simple
sugars with an “ose” at the end
(sucrose, fructose) - these sugars are in
things like donuts and fast food.



iMantente sano este verano!

iColorea tus alimentos amigos y aprende sus consejos para mantenerte sanoy
fuerte!

Tu cuerpo necesita agua
@ Toma un vaso de agua fresca en
@ vez de un refresco o jugo.

Come el arco iris

Los colores bonitos de las frutas y
verduras quieren decir que son buenos
para tu salud y también deliciosos!!

Elige refrigerios con mucha fibra
como las palomitas de maiz, fresas y W
almendras. iLa fibra mantiene tu

estomago sano y contento! .
Come alimentos de la naturaleza v

Preguntate,

ccrecieron mis alimentos de esta manera?
ccrecieron en la tierra?

¢nadaron en el mar?

¢caminaron por el suelo?

o) o
I Llena tu plato de plantas
iNo te olvides de anadir zanahorias a tu
almuerzo! Mas de la mitad de tus comidas
deberian tener plantas: cereales integrales,
frutas y verduras.
o O s
IL f m l t b-l °° v
108 Trijotes son tambien S g, Evita el aziicar aiadido
proteinas! \ 0

Acuérdate de evitar del azucar que
termina en “ose” (sucrose, fructose) o
“osa” (sucrosa, fructosa). Este tipo de

azucar esta en alimentos como donuts
y comidas rapidas..

Nueces, semillas y frijoles pueden
reemplazar carne como salchichas
o pollo en las comidas.



HELP PIP FIND THE PRODUCE PARTY!
IAYUDA A PIP A ENCONTRAR LA FIESTA DE ALIMENTOS FRESCOS!
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See if you can find every wordl 1A ver si puedes encontrar todas las palabras! 6

I M S M G L R @ M F S Y X A
avocado
O NGT I EHGWHIRWOWJ
banana
M C G S UO 1 C 1 L E DMMHB
beans
o M KERNIKAHOGS SMX O X
delicious
T NH E E NGGTNH QT L Z
fresh
G K'Y K ADGTWUUOWDULUPE O
honey
) ] R OV NEUI T M OOX P G D
ingredients
Kal E L AV I LR ELWGMNMNDRA
ale
. E B I M P I A CNOQAWS A C
nutrition
T Q A RTULULKHT Z TN O
peanutbutter Y
. Q S G 1 S Q@QUASHSNTENWV ’
smoothie ;
N $S O S NAEBKUWU Z YV R A N
squash
F NP MV A E B F S Q B G R W
water
) P E AN UTOBUTTEW R I TM
wholegrain
X J MU J VWAQMHFTIKDBTP ° o
1. eoertanmlw
2. elvioilo
3. setriuntn
4. tblnauaessi
Unscramble the
d | 5. umumhs
Waords! 6. omgea-3s
7. shrcradebytao
8. Dbfrei
9. einoptr
: . eltahyh
iOrdena las . pntla dasbe
palabraS! . savmniit
. eaelvbsetg
. taetmoso
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MATCHING

Draw a line to match the healthy foods to their food group.
Traza unalinea para emparejar los alimentos sanos con

Su grupo de alimentos.

A Tangerine

sp'aragus Mandarina

Esparragos
. 1/

Q '

Strawberry | Fresa Fish | Pez
VEGETABLES
VERDURAS
@D
OQO

Beans | Frijoles

Onion | Cebolla

®

Broccoli | Brécoli Avocado | Aguacate







