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Formas emocionantes de mantenerse activo esta Pascua

¡La primavera ha
llegado y la Pascua

está a la vuelta de la
esquina! Es una

época para la
diversión, la familia y,

por supuesto, los
dulces. Pero, ¿sabías

que puedes hacer
que esta Pascua sea

aún mejor añadiendo
algunas elecciones

saludables a tus
celebraciones?

Ya sea que estés
buscando huevos de

Pascua o disfrutando de
una comida en familia,

hay muchas maneras de
mantenerte activo y lleno
de energía. Desde saltar

como conejitos hasta
elegir verduras coloridas

en lugar de caramelos,
¡esta Pascua hagamos de

cada momento una
oportunidad para

mantenernos saludables,
felices y llenos de energía!
Así que toma tus canastas,

¡y vamos a saltar hacia
algunos hábitos

saludables juntos!



Ciencias de la Nutrición y Sociedad de la Salud para la
Comunidad de South Texas Early Prevention Studies (STEPS). 

Opciones Personalizables:
¡Esta receta es muy versátil! Puedes cambiar
la espinaca por col rizada, el plátano por
mango, o añadir bayas, proteína en polvo,
semillas, etc. Ajusta las especias al gusto y
personalízalo según tu familia. ¡Disfrútalo a tu
manera!

Bebe 8 tazas de agua o bebidas sin
azúcar para mantenerte hidratado este
primavera.

Agregar alimentos básicos saludables en la
despensa, como granos enteros, frutas secas,
nueces y frijoles, proporciona complementos
rápidos y nutritivos para las comidas o bocadillos.

Protege tu piel del sol con bloqueador solar,
que la resguarda de los rayos UV, previniendo
quemaduras, envejecimiento y daños.

Hacer ejercicio de 3 a 5 veces a la
semana mejora la salud física y
mental, la energía y la vitalidad.

Batido de Espinaca,
Piña y Plátano

Batido de Espinaca,
Piña y Plátano

Ingredientes:
1 taza de espinaca fresca
1 taza de piña congelada o
fresca
1 plátano fresco o congelado
3/4 taza de leche o leche
vegetal sin endulzar (sin
lácteos)

Equipo:
Licuadora de alta velocidad

Porciones:
 1 porción

Tiempo de Preparación:
 5 minutos

Almacenaje:
 En un recipiente hermético en el
refrigerador por hasta 24 horas

Consejos:
Agrega hielo
Usa piña y/o plátano
congelado para un batido
más espeso y frío.
Añade jarabe de arce, néctar
de agave o una dátil sin hueso
para endulzarlo.

La espinaca proporciona
vitaminas, minerales, fibra y
antioxidantes, apoyando la

digestión, los huesos, la
inmunidad y la salud del

corazón.

La piña hidrata, refuerza la
inmunidad, ayuda a la

digestión y apoya los huesos
y tiene pocas calorías.

Los plátanos ofrecen
energía, potasio, fibra y

antioxidantes, apoyando la
digestión y la salud del

corazón.

Un cambio saludable al día construye hábitos, mejora el bienestar y fomenta el
crecimiento. Ten en cuenta estos consejos al comenzar el mes de Abril:
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¡Para toda la familia!¡Para toda la familia!Comidas SaludablesComidas Saludables
Autoras: Daniela Niño y Gabriela Trejo

Guía de productos de temporada 

Calorías: 221 kcal
Carbohidratos: 50 g
Proteína: 4 g
Grasas: 3 g
Grasas Saturadas: 0.2 g
Grasas Poliinsaturadas: 1 g
Grasas Monoinsaturadas: 1
g
Sodio: 270 mg
Potasio: 770 mg
Fibra: 7 g
Azúcares: 31 g
Vitamina A: 2984 IU
Vitamina C: 98 mg
Calcio: 282 mg
Hierro: 2 mg

En una licuadora de alta velocidad,
agrega todos los ingredientes:
Espinaca, Leche, Plátano, Piña y
Hielo (opcional).

1.

 Modifica los ingredientes según
sea necesario.

2.

 ¡Sirve y disfruta!3.

Información Nutricional:

Instrucciones

Malcheva, M. October 6, 2024. Green Spinach Pineapple Banana Smoothie. Go
Eat Green. https://www.goeatgreen.com/spinach-pineapple-banana-smoothie/

O’Sullivan, J. April 6, 2022. How to Get Electrolytes & Ensure You’re Properly Hydrated. Gainful Registered Dietitians. https://app.gainful.com/blog/get-electrolytes-ensure-you-are-
hydrated/#:~:text=Generally%2C%20the%20old%20rule%20of%20thumb%2C%208,for%20a%20reasonable%20daily%20amount%20of%20fluids.&text=Most%20importantly%2C%20replenish%20lost%20electrolytes%20and%20fluid,or%20foods%2
0that%20are%20rich%20in%20electrolytes.
Sarda,, A. 2025. Health Benefits of Apples for kids. Shemrock group of school. https://www.shemrock.com/blogs/health-benefits-apples-kids/
SNAP-Ed Connection. N.d. Seasonal Produce Guide. USDA. https://snaped.fns.usda.gov/resources/nutrition-education-materials/seasonal-produce-guide



Alimentos con Texturas
Crujientes

Alimentos con Texturas
Crujientes

Alimentos con Texturas Blandas o
Cremosas

Alimentos con Texturas Blandas o
Cremosas

Alimentos con Texturas
Líquidas o Fluídas

Alimentos con Texturas
Líquidas o Fluídas

Alimentos con Texturas
Suaves

Alimentos con Texturas
Suaves

Las manzanas proporcionan
vitaminas A, B y C, fibra,

antioxidantes y minerales
para una buena nutrición.

Las zanahorias están llenas
de vitaminas A, C, K, fibra y

antioxidantes para una dieta
saludable.

Los mangos refuerzan la
inmunidad, la digestión y la salud
del corazón, la piel y los huesos, e

igual proporcionan energía y
antioxidantes.

Los aguacates apoyan la salud del
corazón, la digestión, la piel y

reducen la inflamación.

El yogur favorece la digestión,
refuerza la inmunidad,
fortalece los huesos y

proporciona proteínas.

Los batidos de frutas ofrecen
hidratación, vitaminas y

antioxidantes para la energía
y el bienestar.

Los huevos revueltos ofrecen
proteínas, vitaminas y minerales

para la salud muscular, la energía
y la nutrición en general.

Los frijoles proporcionan
proteínas, fibra, antioxidantes y

minerales, apoyando la digestión,
la salud del corazón y la energía.

Abril es el Mes Nacional de Concientización sobre el Autismo, un momento para
aprender más sobre el autismo y cómo podemos apoyar. La estimulación sensorial,

que ayuda a cómo nos sentimos y experimentamos el mundo, puede provenir de
muchas cosas, incluidos los alimentos saludables. Aquí hay algunos ejemplos de

alimentos que son tan saludables como estimulantes:
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Special Strong. 2025. Healthy Sensory Foods for Children with Autism. Specialstrong.com https://www.specialstrong.com/healthy-sensory-foods-for-children-with-
autism/#:~:text=Foods%20that%20are%20vibrant%20and,with%20crucial%20vitamins%20and%20minerals.
Sprout Organic. 2025. Why carrots are good for kids. Sprout Organics. https://www.theconsciousplantkitchen.com/spinach-pineapple-banana-smoothie/
Davidson, K. (2023, February 26). 20 tasty fruits with health benefits. Healthline. https://www.healthline.com/nutrition/healthy-fruit
Raman, R. (2023, February 1). Mango: Nutrition, health benefits, and how to eat it. Healthline. https://www.healthline.com/nutrition/mango 

Mes Nacional de Concientización sobre
el Autismo: Alimentos Sensoriales
Saludables

Mes Nacional de Concientización sobre
el Autismo: Alimentos Sensoriales
Saludables
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Este tomo fue creado por el personal de UTRGV STEPS para el proyecto STEPS/SNAP-Ed
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Laberinto de Huevos de PascuaLaberinto de Huevos de Pascua

¡Prepárate para una emocionante aventura con el Conejo de Pascua!

Recuerda, así como ayudaste al Conejo de Pascua a
tomar decisiones saludables, sigue eligiendo esos
maravillosos alimentos saludables todos los días. 

¡Feliz Pascua!

Recuerda, así como ayudaste al Conejo de Pascua a
tomar decisiones saludables, sigue eligiendo esos
maravillosos alimentos saludables todos los días. 

¡Feliz Pascua!

¡Juego Divert ido para Niños!¡Juego Divert ido para Niños!

¡Ayuda al Conejo a encontrar su camino hacia los huevos de Pascua siguiendo un camino saludable
hecho de deliciosas zanahorias!

 ¿Estás LISTO para tomar decisiones inteligentes de alimentos, guiar al Conejo de Pascua por el
camino saludable y asegurarte de evitar el camino engañoso con opciones de comida NO TAN

BUENAS?
 Cada zanahoria no solo te dará pistas para guiarte, ¡sino que también le dará al Conejo de Pascua

energía extra para...
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