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nutrition tips for today’s families

black beans,

bUI[d a corn, tomatoes

quesadilla "

Create an easy meal with Sy @

whole wheat tortillas.

Place cheese and fillings on a tortilla.
Top with another tortilla.

Cookin a skillet on
both sides until warm.

Cutintoslices.

Placea
small bowl of
fruit or vegetables
onthe table.

oge Let your child
nutr ion spoon food
maters
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onto his plate.
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frijoles negros,
,Ore,OClra una o maiz, tomates
quesadilla e
Cree comidas faciles con Sy &

tortillas de trigo integral.
Coloca el queso vy los rellenos
sobre unatortilla.
Cubre con otra tortilla.

.Cocinaenunasartén de
ambos lados hasta
que esté tibia.

Coloque un bol :

. pequeno con frutas
Corte enrodajas. o verduras sobre
la mesa. Permita
op e que su nino se
nUtr on R sirva comida en
rn—ers su plato.
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refried beans,
chicken
and cheese

sweet potato,
black beans
and cheese
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frijoles refritos, {
polloy queso

patata dulce,
frijoles negros
yqueso



