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Ayude a sus hijos a comer sano 
•  ¡Prepare un hotcake con una cara feliz! Use 
dos rebanadas de kiwi para los ojos y haga la 
nariz con una fresa y la boca con un plátano.
•  Mezcle dos kiwis picados con yogurt ligero 
rico en calcio o con queso cottage bajo en grasa 
para darle un gusto dulce natural. 
•  Los kiwis son magníficos para ablandar la 
carne. Explíquele a su hijo que los kiwis tienen 
una enzima (proteínas producidas por las 
frutas) que ayuda a que la carne se ablande. 
•  Pídale a su hijo que le ayude a preparar una 
rica ensalada de frutas como postre para el día 
de Acción de Gracias.
Para más ideas, visite:* 
www.harvestofthemonth.com 
www.kiwifruit.org 

Porción

Cantidad por Porción

Calorías 92      Calorías de Grasa 6

Grasas    1g

Colesterol    0mg

1%
0%
0%
0%
8%

18%

Grasa Saturada 0g

% Valor Diario

2 kiwis medianos
(152g)

Sodio    4mg

Carbohidratos    22g

Proteína    2g

Fibra Dietética 5g

Azúcar 14g

Vitamina A  3% 

Vitamina C 240%

Calcio 6%

Hierro 3%

Fuente: www.nutritiondata.com*
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