K

siete maneras |

sirva leche
con las comidas

con las comidas y sus
nirfes ko hardn también.
iEs una manera facil de
anadirle calcio a su dieta!

trate un
sabor diferente
- Licue una banana congelada
con 1 taza da leche.
- Agregue una pequena
cantidad de saborizante |
de chocolate o fresa
a la leche.
- Prepare chocolate caliente
con leche en lugar de agua.

( haga sopa
Use leche en lugar de agua cuando preparg
una sopa da tomate o

palio con arroz
Sopa de Papa
2 papas, peladas y picadas
2 zanahorias, peladas y picadas
3 tazas de agua ;
1 cubito de caldo de pollo
2 cucharadas de aceite
¥z taza de cebolla picada
3 cucharadas de harina
3 tazas de leche
¥ cucharadita de hierbas italianas
Una pizca de pimienta negra o
* Coloque las papas y zanahorias ;
picadas junto con el cubito de pollo y el
agua en una sartén. Cusza por 10 minutos.
2 ms =] I;cei?“eg una e:_anén[gramie. %@
ue la ce ¥ cocing a o]
mediano por mas o menos 3 mﬁms
Agregue la harina a la cebolla wmdawnezcle
- Agregue la leche, las hierbas italianas,
ka pimienta negra y la mezcla de papas a
la cebolla cocida en la sartén grande.
Caliente y revuetva de 20 a 30 minutos.
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Bébase un vaso de lache |

/che leche en el cereal

« Sirva el cereal del desayuno
conlechaenlan'uar\ana

uiere un bocadillo?
nase un plato pequeno
Lereal con leche.

Con Iechﬁm

b A macal
:mmrebanaﬁas puré de
b tostadas francesas.

tadas Francesas

2 huevos con 1 taza de leche.
ian en la mezcla de huevo v

3 en una sartén ligeramente
ore el pan por un lado. Voltee
e el otro lado. Sirva con puré
manzana, fresas rebanadas

y bayas congeladas que haya
calentado en el microondas.

n de banana
de pan integral

£ de banana en la cazuela.
bobe, el axicar, la vainilla,
un tazén. Vierta la mezela
cubos de pan y revuéhvalo

cubrirlo, a 350% por 40 minutos.

| el budin de pan para
yuno o como bocadillo!

e un licuado

tazadalacl'iaﬂgms
bayas co
Fzsasirarnéﬁasas}

e sin grasa {descrEmada}
en grasa (al 1%) para los
los nifos de mas de 2 anos.
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