Southern United Neighborhoods

Sacar el plomo

tamina C -
+ Pimientos
» Coles de Bruselas
o Frutas citricas
e ol rizada
i i Mas efectivo cuando * Eahﬁ Ao
absarbidos Combinado con vitamina C . Ew
e Fresas
& Espinacas y otrag verduras de hoja verde & Brocoli
ascura s Papas
* Came magra ® Los lomales
#» Higado de paolla ’ ,
o Amejas Cocinar pan de maiz, arroz, pasia
*  Moluscos ¥ mas an una olla de hiers
*  Mejllones proparciona un refuerzo de hisro
L] astras
*  Sardinas adicional
# Frijoles
*  Lenteas Eliminando toxi
& Amroz integral
s Pasas, datiles, ciruelas pasas s Cerezas y bayas
« fves sin piel #  Romers
*_ Muecss Calcio para |a salud osea * Las manzanas
Y desintoxicacidn lom s Tavarde
v Cirualas
Lach s Las manzanas
] ache «  Cdrocuma
s Queso
e Hinojo
& Salmon
e fofu
& Yoogur
¢ Verduras

Bocadillos v comidas saludables para nifios (jtambién

para adultos!)

Queso a la Plancha con Tomates
Galletas integrales y queso
Pescado al horno

Cereal con hierro y pasas afadidas

Las manzanas y la mantequilla de mani
Frijoles y Arroz

Trail Mix con nueces, pasas, semillas de girasol
Batata

Yogurt y Pasas

Kebabs con carnes magras, pimientos

Mitades de pera con queso rallado

Manzanas al horno

Salsa de frijoles

Chile con frijoles

Una voz comunitaria

800-239-7379
HYPERLINK
"mailto:info@acommunityvoice.org”

info@acommunityvoice.org

acommunityvoice.org




