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... = Drink Up!

[,ooKing for ways to hydrate this summer?
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Water is the best beverage for you and your family! With ho Calories Or sugar, it is the best
choice for hydration. Have a hard time drinking water? Try flavoring water haturally by

adding different fruit, vegetables and herbs to water. [ @ 5
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Pineapple Mint Sweet)
Peel and thinly slice ¥ Of a piheapple.
The more thinly sliced pineapple, the
more the flavor will infuse. Add to a

Cucumber Mint (Savory)
Peel and thinly slice 1 cucumber.
Add the sliced cucumber t0 a ¥
gallon glass jar, add 8 fresh mint

¥ gallon size g1ass jar with 10-12 fresh

mint and fill with water. Stir gently

anhd place in the refrigerator for at
least ¢ hours.

leaves and fill with water. Stir
gently and place ih the
refrigerator fOr at |east ¢ hours.
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WL Cherry Lime (Soda [overs)

pon’t Like mint?
(Use strawberries, blueberries, raspberries, lemons, limes, oranges and
cucumbers instead.

Berry Twist (Juice Lovers)

o Add two cups fresh cherries and 1
fresh litme thinly sliced to a % gallon

Add two cups fresh berries and 1
whole lime zest ahd juice to a %

o e Size glass jar and fill with water. Stir gallon size glass jar and fill with
ce \C gently and place in the refrigerator | water. Gtir gently and place in the
(100% M creeZ® o for at least ¢ hours. refrigerator for at [east ¢ hours.
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Greenh Machine Bone Power Smoothie

v' 1 Cup Milk | Lactose Free Milk | Soy v' 1 Cup Milk | Lactose Free Milk | Soy

Milk | Water Milk | Water
v 1Apple v % Cup Yogurt
v 1TRipe Small Bahaha v" % Cup Blueberries
v 2 Cups Lightly Packed Kale or Spinach v 1TRjpe Small Bahana

Leaves v 1 Handful of Spihach

v 2Tbsp. Peanut Butter (or Sunbutter)
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‘. iBeberse Todo! HES

: Buscando maneras de hidratar este Verano?

El agua es la major bebida para ti ¥ tu familia! Sin Calorias ni azUcar, es la major opCion para
la hidratacion.; Te cuesta beber agua? Intente aromatizar el agua haturalmente agregando
al fruto diferentes frutas, vegetales, y hierbas. By &8
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Pifa Y Menta (Duice)
Pele y corte finamente % de piha.
Cuanto mas delgada sea la pifia, mas
se infundira el sabor. Agregue a un
frasco de vidrio de ¥ galén con 10-
12 hojas de menta frescCa, Y rellene
Coh agua. Revuela suavemente y
coloquelo en el refrigerador por al
menos ¢ horas.

Pepino Conh Menta (Sabroso)
Pele y corte fiheamente unh pepinos

galon, agregue 8 horas de menta
frescCa Y llénelos con agua. Revuelva
suavemente y cologuelo en el
refrigerador por al menos ¢ horas.

en roda)jas a un fasco de vidrio de ¥

ENO me gusta la menta?

(Use fresca, arahdanos, frambuesas, limones, limas, haranjas © pepinos en su

lugar.

Agregue dos tazas de sus bayas
frescas favoritas ¥y 1 cascara de lima
entera Y jugo, a uh frasco de vidrio de
% 8aldn de tamano Y llene con agua.

refrigerador por al menos ¢ horas.

Y> / Cereza Lima cAmaantes a soda)
“' Add two cups fresh cherries and
1 fresh lime thinly sliced to a %
s gallon size glass jar and fill with
' ) water. Stir gently and place in
oo% ae 3d“e the refrigerator fOr at |east ¢
- ovgaga“de')gshe\\o, hours.
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Maquina Verde
v' 1Taza de Leche | Leche sin [Lactose | v
Leche de Soja | Agua
v 1 Manzana v
v 1Platano Maduro Pequeho 7
v' 2 Tazas de Kale o Hor)as de EspinaCa v
Ligeramente empaCadas v
v ¥ Grande 0 1 Pequeno Tallo de Apio v

Batido Para Fortalecer [,0s Huesos

1 Taza de Leche | Leche sin Lactose
| Leche de Soja | Agua

% Taza de Yogur

% Taza de Aradanos

1 Platano Pequefio

1 Manojo de EspinaCas

2 Cucharadas Mantequilla de Mant

Este material se desarroll6 con fodos proporCionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del
Departamento de Agricultura de los EE-UJU- (USDA siglas en inglés). Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad
de oportunidades.
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Cabor a Frutos ROJOS amantes del jugo)

TRevuelva suavemente y coloquelo en el
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