SNACKS FOR
FAMILIES

Help provide your family with healthy snacks for good nutrition! It supports lifelong
healthy eating habits and decreases the chances of certain diseases!

Look for PROTEIN and FIBER in every snack

Spiced Trail Mix Blueberry Muffin Veggie Sticks & Hummus
Banana Sushi Fruit Dip Yogurt Pops
Black Bean Salad Banana Berry Smoothie Fruit Salad Sundae

All recipes available on https://healthysnackday.com and https://eatfresh.org
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Bocadillos para
familias

jayude a brindarle a su familia bocadillos saludables para una buena nutricién! apoya
habitos alimenticos saludables de por vida y disminuye ciertas enfermedades!

Busque PROTEINAS y FIBRA en cada bocadillo

Mezcla de Frutos secos

Muffin de Arandanos Palitos de verduras y hummus
especiados
Sushi de Platano Dip de Fruta Palates de Yogur
Ensaalada de frijoles negros Licuado de baya de platano Helado de ensalada de frutas

Todas estas recetas estan disponibles en https://healthysnackday.com and https://eatfresh.org

Financiado por SNAP del USDA, un proveedor y
empleador que ofrece oportunidades equitativas.
Para consejos saludables,
visitewww.CalFreshHealthyLiving.org



Help provide your family with healthy snacks for good nutrition! Snacks can help children get the nutrients needed to
grow. Prepare snacks that include two or more food groups.

creamy

cottage cheese
yogurt

nut or seed butter l hummus

sweet crunchy

Choose 1

ingredient from

each triangle to

— complete your
snack

vegetable sticks
chopped fresh

fruit

granola
dark chocolate

fresh berries dried fruit AU P el EEEels

Visit https://healthysnackday.com and https://eatfresh.org for more snack ideas




EPRENRARKERSRUERRIFNER! TRUUBMZTFERHRIIFNEER, ZHEESWMER
BZRYENZER,

= ST
i
By

BRI E l =

S E= ff
T 1 BRAR
P prnse s

PILE:NE S

ERfeE A
RITRS

[E2])AV s
e ET 2R

#h9https://healthysnackday.com F https://eatfresh.orgEENE LTV E K




Bocadillos para
Familias

Ayude a brindarle a su familia bocadillos saludables para una buena nutricién! Los bocadillos pueden ayudar a los
nifios a obtener los nutrientes necesarios para crecer. Prepare bocadillos que incluyan dos o0 mas grupos de alimentos.

Haga sus propios bocadillos saludables

Cremoso
requeson
yogur
mantequilla de nueces hummus
o semillas
Dulce Crujientes
palitos de verduras
fruta fresca picada / &
ranola
chocolate oscuro d
nueces semillas de calabaza

frambuesas frescas frutas secas

Visite https://healthysnackday.com y https://eatfresh.org para mas ideas de bocadillos
Financiado por SNAP del USDA, un proveedory
empleador que ofrece oportunidades equitativas.
Para consejos saludables,
visitewww.CalFreshHealthyLiving.org



bocadillos para
nifios en edad
preescolar

Anime a los nifios a comer verduras y frutas haciéndolo divertido.
Proporcione ingredientes saludables y deje que los nifios ayuden con la

preparacion, segun su edad y habilidades. Los nifios pueden probar
alimentos que evitaban en el pasado si ayudaron a prepararlos.

Actividades de la hora de merienda

Apio chispas de chocolate amargo

bocadillos de oruga
uvas (opcionql) manfequi”o de nueces o semillas

(CXO))
(CHO))
(CHO))
. CHY)
brochetas chispas de chocolate amargo
RO
q 6o
(R
(CHO))
eleccién de frutas yogur bocadillos de oruga

Visite https://healthysnackday.com y https://eatfresh.org para mas ideas de bocadillos

Financiado por SNAP del USDA, un proveedory
empleador que ofrece oportunidades equitativas.
Para consejos saludables,
visitewww.CalFreshHealthyLiving.org



SNACKS FOR
PRESCHOOLERS

Encourage children to eat vegetables and fruits by making it fun. Provide
healthy ingredients and let kids help with preparation, based on their age

and skills. Kids may try foods they avoided in the past if they helped make

them.

SNACK TIME ACTIVITIES

celery dark chocolate chips l

caterpillar snacks

grapes (optional) nut or seed butter
(CXO)
(CXO)
(CIO)
. (CXO)
skewers dark chocolate chips q
(CXO)
(CIO)
(CXO)
(CXO)
choice of fruit yogurt caterpillar snacks

Visit https://healthysnackday.com and https://eatfresh.org for more snack ideas

Funded by USDA SNAP an equal
opportunity provider and employer.
Visit CalFreshHealthyLiving.org for healthy tips.



BEEHSSEBRRBZEFIZEFRMKR, RERRNRIM IR
FPIZBEME, RIBMMANEENRE. ZFATESERMMAEE
EFRNRY), MRS LAEMERME,

FriR BT AR
B2 (AhEE) ERROiTE EERER
®@®
“%e
)
®®
®®
®@®
=
IRIBIAR Y EEH2R
shREhttps://healthysnackday.com #0 https://eatfresh.orgEENE L E R & &
FREREEZEF SNAP &Y,

FEREREENEE,
&5 CalFreshHealthyLiving.org ZEEX 2 BEIR



