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Coma un arco iris de colores

Cada color ayuda a nuestro cuerpo de diferentes maneras. Rojo: Los alimentos rojos ayudan a nuestro cuerpo a combatir el 
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Coma un arco iris de colores ¿Sabe usted que…? Comer una variedad de frutas y verduras proporciona a su  cuerpo muchas vitaminas y minerales que necesita para  mantenerse saludable. Las frutas y verduras nos proporcionan  nutrientes como potasio, fibra, vitaminas A y C, y folato.



¡Actúe! ¡Intente estos consejos esta semana para que  agregue un arco iris de color a sus comidas! 



 Escoja el tema de color de la semana. Pruebe tantas frutas y verduras de ese color como pueda encontrar. Cada color ayuda a nuestro cuerpo de diferentes   Sirva una comida arco iris. Incluya todos los maneras. colores del arco iris en el plato en una comida. Rojo: Los alimentos rojos ayudan a nuestro cuerpo a combatir el  cáncer. Elija tomates, pimiento rojo o cebollas rojas.   Haga un cuadro de “Probé esto.” Escriba todas las frutas y verduras que probó esta semana. Ponga Naranja: Los alimentos color naranja son una gran fuente de  una carita feliz en las que le gustaron a su familia. vitamina A, la cual mantiene nuestros ojos saludables. Elija  melón, calabaza de invierno, camotes, zanahorias y  albaricoques. 



Verde: Ayude a formar huesos fuertes y conserve su visión con  los alimentos verdes. Las verduras de hojas verdes como col  rizada, espinacas y acelgas son muy buenos ejemplos.  Morado: Los alimentos morados y azules son excelentes para  nuestro cerebro y ayudan a nuestra memoria. Uvas, moras,  arándanos y ciruelas son ejemplos. 



Elija un arco iris de colores La práctica hace al maestro cuando se trata de agregar un arco  iris de colores a su plato.   



Compre frutas y verduras de temporada. Las frutas y verduras tienen el mejor sabor cuando están en cosecha. Acepte el reto del color. Fíjese cuántos colores diferentes de frutas y verduras puede incluir en sus comidas. Las frutas y verduras figuran entre los alimentos más sanos que podemos comer. Cuando planee sus comidas elija frutas y verduras enlatadas, congeladas, frescas, y secas.



Espagueti de confeti Rinde: 8 



Ingredientes:  1 caja pasta integral, cocida y refrigerada  1 pimiento rojo, lavado y cortado en pedazos  pequeños   2 zanahorias, lavadas y ralladas  1 taza coliflor (aproximadamente ½ coliflor pequeño),  lavada y cortada en piezas pequeñas (cruda o cocida  al vapor)  2 tazas de espinaca, lavadas  1 taza de repollo morado, lavado y rallado  (aproximadamente ¼ de un repollo)  3 cucharadas de aderezo italiano bajo en grasa   2 cucharadas de queso mozzarella bajo en grasa,  rallado (opcional) 



Preparación:   1. 2. 3. 4. 5.



Ponga la pasta y vegetales en un tazón grande Añada el aderezo. Combine completamente. Sirva en tazones individuales y ponga queso encima (si prefiere). ¡Sirva! 
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Newsletter April 2015 - Arco Iris 

30.04.2015 - Workshop Spiegeln und Schatten. Traumatische Erlebnisse oder auch aktiv und passiv Erlerntes wird in unseren Zellen abgespeichert.
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Un arco iris de respuestas - Recursos Escuela Sabática 

"Si retrajeres del día de reposo tu pie. de hacer tu voluntad en mi día santo, y lo llamares delicia". (Isa. 58: 13). ..
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Newsletter April 2015 - Arco Iris 

30.04.2015 - und mit Gelassenheit durch diese bewegten Zeiten zu gehen. Termin: Samstag 30. Mai 2015 von 10Uhr bis 17Uhr. Sonntag 31. Mai 2015 von ...
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Agosto de 2017 - Corporación Nuevo Arco Iris 

Andas, Tuluá Valle del Cauca. - Asociación Ambiente y Sociedad. - Asociación De Trabajo Interdisciplinario - ATI. - Asoc
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Un Mundo De Colores Trampantojo 

1 jul. 2019 - PDF File: Un Mundo De Colores Trampantojo - -10-UMDCT7. 1/2. UN MUNDO DE COLORES. TRAMPANTOJO. -10-UMDCT7
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EL DIABLO Y EL ARCO IRIS 

'creencia', y la gente la usa a veces en forma ambivalente. Sin embargo .... Se usa, desde tiempos anriguos, disringuir
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the biblia de estudio arco iris pdf-8tbdeai12 AWS 

PDF Subject: The Biblia De Estudio Arco Iris Its strongly recommended to start read the Intro section, next on the. Quic
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Otra pelea de la Uocra dejó un herido en coma 

19 jun. 2014 - POLÍTICA | 13 santa cruz. ... CORRESPONSAL EN SANtA CRUz de los incidentes fue ... de Instrucción Nº 1 de
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el arco iris de olorun anatomia de un cubano sonador ... AWS 

This. El Arco Iris De Olorun Anatomia De Un Cubano Sonador Novela PDF on the files/S3Library-Db926-Aa07a-Fb866-8b09e-F07
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rvr 1960 biblia de estudio arco iris multicolor samil ... AWS 

PIEL CON ANDICE. R1BDEAIMSPCA35-9 | PDF | 69 Page | 2,091 KB | 9 Jan, 2018. If you want to possess a one-stop search and
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detras del arco iris el universo de terenci moix pdf 

detras del arco iris el universo de terenci moix are a good way to achieve details about operating certainproducts. Many
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NO COMA. 

lobina blanca. NO COMA. NO COMA MÁS DE. 6 POR SEMANA. cangrejo azul. NO coma el tomalley de las langostas (lo “verde”).
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FARC: Dinámica reciente de la guerra - Corporación Nuevo Arco Iris 

27 nov. 2008 - mismo departamento), la Regional Kaled Gómez Pardo. (Barranquilla y todo ...... Simultáneamente, el gobie
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la venganza de los dragones del arco iris pdf ... AWS 

PDF Subject: La Venganza De Los Dragones Del Arco Iris Its strongly recommended to start read the Intro section, next on
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colores 

A la derecha se pueden encontrarlas fórmulas de color que componen nuestro logo. COLORES PRIMARIOS. Pantone azul 294U. C
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colores 

paseo a caballos, entre otros. ... Cuarto de masaje, baÃ±o de vapor, sauna y salÃ³n de belleza son algunas de las amenid
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COLORES DISPONIBLES COLORES DISPONIBLES 

VERSIONES Y PRECIOS DISPONIBLES. SIENA EL. Precio de lista. US$ 11,990. Bono de descuento. US$ 1,000. Precio final en dó
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where does the raibow livedonde vive el arco iris AWS 

This. Where Does The Raibow LiveDonde Vive El Arco Iris PDF on the files/S3Library-7b150-4688a-9f506-Be88f-33239.pdf fil
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El mundo, en un “arco de inestabilidad” 

Nombres de calles. La calle Peribebuy, en el barrio por- teño de Liniers, es una de las que re- cuerdan las principales
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colores 

R207 G31 B40. COLORES SECUNDARIOS. Pantone azul 291U. C33 M3 Y0 K0. R161 G211 B232. Pantone crema 7402U. C0 M6 Y30 K0. R
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Não Me CoMa 

Vallejo V. , Fabián Perdomo Delgado ; tradução Grace Cristiane Thiel , Darío. Andrés Leal Cortés , Melissa Laverde Ramír
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el aspecto masculino del arco iris prehispánico - UAEH 

Revista de la Escuela Nacional de Antropología e Historia, México,. 2008, Nueva Época .... esculturas que le representen
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encima del arco iris pdf-edai7-8 AWS 

20 ene. 2018 - This particular Encima Del Arco Iris PDF start with Introduction, Brief Session till the Index/Glossary p
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"Geist der LÃ¼ge" Workshop Spiegeln und Schatten - Arco Iris 

23.10.2015 - Traumatische Ereignisse oder auch aktiv und passiv Erlerntes wird in unseren Zellen abgespeichert. Durch diese Speicherungen entstehen ...
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