Mi amigo el pavo

Ingredientes (opciones):

* Pan cortado en cuadros para el cuerpo y en circulos para la
cabeza.

* Para untar: Queso crema, crema de cacahuete, carnes frias

* Opciones para decorar:
Ojos: Chicharos, adamame (soya) uvas pasas

* Cola: Pimiento rojo, queso, almendras, perejil
* Pico: Queso, nuez de la india, pimiento rojo

Ejercicio: Pon una sartén pesada en el suelo,
agachate para recogerla, levantala por encima de
la cabeza y vuélvela a poner en el suelo- repitelo
10 veces

Instrucciones:

Para hacer la cabeza utiliza un vaso pequeno o un molde para
cortar galletas. Corta un circulo de pan y pégalo en una
rebanada de pan con queso crema o crema de cacahuete.
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Reflexién: Haz un mejor sandwich.
Asegurate que utilizas grano integral,
proteina sin grasa (pavo, pollo o crema de
cacahuete) y muchas verduras!
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Anade ojos, cola y pico. Diviértete!

Pensamiento Delicioso:

Nurture: www.nurtureyourfamily.org



