USDA
sl United States Department of Agriculture

Food and Nutrition Service

Colorful
Fruits

At child care, we include a variety of fruits at meals
and snacks. We serve fruits because they:

e Add color, texture, and flavor to meals and snacks.
e Provide vitamins and minerals for your child’s growth and play.
» Provide fiber to help prevent constipation.

o Help your child learn healthy eating habits.

Baking apples and sweet potatoes together creates a tasty side dish that both kids and adults enjoy.
Braeburn, Gala, Honey Crisp, Jonagold, or Jonathan apples work well in this recipe.

Recipe: Baked Sweet Potatoes and Apples

Makes: Preparation time: | Cook time: Directions
6 . i :
(VjeCLVFL;]gS / minutes 40 minutes 1. Preheat oven to 350 °F.
2. Lightly coat a medium baking dish .
(8-inch X 8-inch) with nonstick cooking spray.
Ingredients 3. In a medium bowl, combine brown sugar,
cinnamon, and salt.
e 3 tablespoons brown sugar, packed ) .
. ) 4. Toss sweet potatoes, apples, oil, and orange
* Y2teaspoon cinnamon, ground juice in the cinnamon-sugar mixture.
*  Vateaspoon salt 5. Place the sweet potato and apple mixture in
e 2 cups sweet potatoes, peeled, ¥2-inch cubed the baking dish.
e 3 cups apples, peeled, cored, ¥2-inch cubed 6. Cover with foil and bake for 40 minutes, or
« 1 tablespoon canola oil until the sweet potatoes are tender.
7. Serve ¥ cup.

e Yacup orange juice

* Nonstick cooking spray
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Try a Rainbow of Fruits

Encourage your child to try fruits of all different colors. There are fruits for every color of the rainbow.

Red Orange Yellow Green Blue &

strawberries, oranges, bananas, kiwi, grapes, Purp|e
cherries, nectarines, pineapples apples
raspberries peaches, blueberries,
cantaloupe plums, grapes

Make Your Own Rainbow!

As your child tastes different fruits, encourage him or her to color the section on the rainbow that matches the
color of the fruit. Display the complete rainbow at home or share it with us.
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Fruta.s
coloridas

En el cuidado de infantil, incluimos una variedad de
frutas en las comidas y meriendas/snacks. Servimos
frutas porque:

» Afaden color, textura y sabor a las comidas y meriendas/snacks.

e Proporcionan vitaminas y minerales para que su nino crezca y
juegue.

e Proporcionan fibra para ayudar a prevenir el estrefimiento.

» Ayudan a su nifio a aprender habitos alimenticios saludables.

Hornear manzanas y camotes (batatas dulces) juntos crea un sabroso acompafante que tanto los
ninos como los adultos disfrutan. Las manzanas Braeburn, Gala, Honey Crisp, Jonagold, o Jonathan
funcionan bien en esta receta.

Receta: Camotes y manzanas horneados

Sirve: Preparacién: Tiempo de Direcciones
[ 7 minutos coccién: .
ﬁ/fgglao)nes 40 minutos 1. Precaliente el horno a 350 °F. .
2. Cubra ligeramente una bandeja para hornear
mediana (8" X 8”) con aceite en aerosol
Ingredientes antiadherente.

4 euenereees de sl e, aEEcadE En un tazén mediano, combine azlcar morena, ’
Y4 cucharadita de canela, molida canela, y sal.

Mezcle camotes, manzanas, aceite, y jugo de
naranja en la mezcla de canela y azdcar.

Y cucharadita de sal
2 tazas de camotes, pelados, cortados en cubos

3
4
de 2" 5. Coloque la mezcla de camotes y las manzanas
6
7

e 3 tazas manzanas, peladas, sin el centro, cortadas en la bandeja para hornear.
en cubos de ¥2”

o 1 cucharada de aceite de canola

o Yataza de jugo de naranja

o Aceite en aerosol antiadherente

. Cubra con papel de aluminio y hornee por 40
minutos, o hasta que los camotes estén tiernos.

. Sirva % taza.
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Intente un arcoiris de frutas

Motive a su nino a probar frutas de todos los diferentes colores. Hay frutas para cada color del arcoiris.

Rojo Naranja Amarillo Verde Azul &
fresas, cerezas, naranjas, bananas, pifias kiwi, uvas, Morado
frambuesa mandarinas, manzanas ardndanos.

duraznos/ ciruelas, uvas
melocotones,
meldn
cantaloupe

iHaga su propio arcoiris!

A medida que su nifio pruebe diferentes frutas, animelo a colorear la seccién del arcoiris que coincida con el
color de la fruta. Exhiba el arcoiris completo en su casa o compartalo con nosotros.

e Q
s o

S
’
Tirow®
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