Hoy en la
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Su hijo aprendio sobre la guia...  prepdrelol

b Equilibrio deiaEnergia Comaselo!

Le encantara!

e De los alimentos nuestra energia (energia entrante) y las

gastamos de muchas maneras: respirando, dando latidos, digeriendo Busalada de verduras de Ralz
alimentos, creciendo y hacienda ejercicio (Energia saliente). El Ingredientes de las Ingredientes del aderezo
unico tipo tipo de energia sobre la que tenemos gran control es el Ensalada V2 taza de leche de mantequilla
ejercicio. 2 zanahorias bien agitada
grandes 2 cucharadas de mayonesa

e Cuando nuestra energia entrante es la misma que la energia saliente, 2 pas’findcas 2 z;‘;r:md“s de vinagre de
nuestro peso se queda igual. f fq::zzn::,io 2 cucharadas de chalotas

e Cuando comemos alimentos con mds energia de la que usamos (la Y taza de pereiil picadas
energia es mayor que las saliente), almacenamos esa energia de mdés fresco, cortado | cucharada de azucar

. 3 cucharada de cebollina
en forma de grasa corporal y subimos de peso.

Instrucciones picada
¢ Cuando comemos alimentos con menos energia de la que usamos, 1. Con un rallador

bajamos de peso. (o un procesador de alimentos)
ralle las zanahorias, pastinacas,

e Una “caloria ” es una unidad de medida que describe cuanta rébanos Y raiz d.e apio y coloque
energia hay en un alimento o cuanta energia usamos cuando hacemos €N Un tazon mediano. 4 -
ejercicio. 2. Corte varias ramitas de perejil fresco y
agregue al tazén.
e Para maneter un peso saludable, necesitamos equilibrar la 3. En un frasco de vidrio, combine fodos los
energl'q enfrante y la energiq saliente. ingredientes del aderezo. Cierre bien con la tapa y

agite hasta que quede bien mezclado.
¢ Loa alimentos que son altos en grasa o azucar son mds altos en /s Vierie o cralerces eelbie [ crmallii 7 el
calorias que los alimentos sin grasa o azucar. hasta que quede bien cubierta. Sirva y disfrute.
Guarde las comida sobre en el refrigerador.

OBTENGA m¢s

Lnformacion en;

,U,m vez que te,rm',n? 2l o Aprenda sobre las calorias:
familiar, haga el ejercicio que haya www.kidshealth.org /kid /nutrition/
escogido durante el tiempo que se food /calorie.htmi#

lleve gastar todas las calorias que )
MiPlato: http://

consumié al comer alimento. .
www.choosemyplate.gov/weight-

. p management-calories/calories.html
Para saber cudntas calorias se usan

en otras actividades, vaya al sitio Calorias gastadas en
de internet listado a la derecha. actividades: www.mayclinic.com/
health/exercise/SM00109
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