
octubre

Ayude a sus hijos a comer sano
•  Corte una pera por la mitad y saque el 
corazón. Llene el centro de cada mitad con 
yogurt ligero rico en calcio o crema de 
cacahuate rica en proteínas. Echele granola 
y canela encima y disfrute de una botana 
deliciosa y saludable.
•  Platique con su hijo sobre cuáles otras 
frutas y vegetales se cosechan en el otoño. 
Busquen y preparen una receta juntos. 
Para más ideas, visite:* 
www.harvestofthemonth.com       
www.calpear.com

             

 

Porción

Cantidad por Porción

Calorías 96      Calorías de Grasa 2

Grasas  0g

Colesterol    0mg

0%
0%
0%
0%
9%

21%

Grasa Saturada 0g

% Valor Diario

1 pera mediana
(166g)

Sodio    2mg

Carbohidratos    26g

Proteína    1g

Fibra Dietética 5g

Azúcar 16g

Vitamina A  1%

Vitamina C 12%

Calcio 1%

Hierro 2%

Fuente: www.nutritiondata.com*
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