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Respira para reducir el estrés.
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Make produce
the star of your
menu

Que los vegetales
saludables sean
la mejor parte

de tu comida

Eat the rainbow
by trying different
Blend up h Slhgp fford colored foods ~
a nutritious ealthy foods
d Come frutas
14 smoothie onabudget y vegetales
. Compra coloridos y
Hazte un batido alimentos saludables. 8
saludable saludables.
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Make a tasty
fruit salad

Preparate una
ensalada de
frutas saludable

)

Visit a
local farmer's
market and buy
fresh produce

Compra frutas
y vegetales
frescos
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'SEP‘ UN HEROG
57' Add some color to
your plate with
veggies
Eat fresh fruit
Come fruta fresca

Cocina vegetales 26
coloridos y
saludables
moveyourway gov )
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Snack Tip: Healthy snacks
are a great way to recharge!

Sugerencia para refrigerios:
iRefrigerios saludables son
una manera excelente de
recargar energias!

Physical Activity Nutrition Self-care
Actividad fisica Nutricién Autocuidado

Mindfulness Hydration
Mindfulness Hidratacién
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Create a
new colorful Take 1 0
salad recipe a healthy

) snack break

Preparate una

ensalada Toma un

saludable y refrigerio
colorida saludable

Blend a nutritious
smoothie bowl

& \ /
+’5§\ ‘//»\. Add a healthy

twist to your 4th
&~ \\ of July menu
( ‘ 4 Convierte tu plato
\ favorito en una

receta mas
saludable

)
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Hazte un batido
saludable

Mindfulness: Focus on Your Senses
Atencion Plena: Enfécate en todos tus sentidos

As you focus on what is around you, pay attention to your breathing.
Enfécate en lo que esta a tu alrededor, pon atencidn a tu respiracion

. . things you . thing you
thingsyou | things you things you
5 can see 4 can hear 3 Eggafsegllje 2 can smell can taste
cosa que
cosas que cosas que puedes cosas que puedes

ver uedes Gir : uedes oler
puedes ve p sentir p probar

Try a new fruit or
vegetable

Prueba una
fruta o vegetal
que no hayas
probado antes
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Rise and Shine
with a Healthy
Breakfast

Come un
desayuno
saludable.

Family

Meal Prep for
Healthy Eating
Prepara comidas
saludables con
tu familia
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