Watermelon Cooler

This watermelon cooler is a refreshing drink for a hot summer day.
Watermelon is high in fiber, vitamins A and C, and is a good source of
potassium. Watermelons are ripe and ready to eat when the white spot,
where the melon has been resting on the ground, turns from shiny white
to creamy yellow.

4 cups seeded watermelon cubes

4 ice cubes
cooking 1 Eablespoon fresh( Iinla_’—_' jr:Jiclt)e
i el easpoon sugar (optiona

1. Place 2 cups of the watermelon and the ice cubes in a blender and
pulse until a chunky mixture forms.

2. Add the remaining 2 cups of watermelon, lime juice and sugar, if
using. Blend until frothy. Serve immediately.
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» For most melons, the blossom end should be Lef’s Learn
slightly soft and have the faint smell of melon. AbOUf

* Choose melons without cracks or holes.

+ Cantaloupes should be tan or gold, not green, Melons

under their netted skin.

* Honeydews, Casabas and
watermelons sound hollow
when tapped and feel heavy
for their size.

» Watermelons should have a
yellowish patch on one side.

Want your kids to reach for a healthy snack?
Make sure fruits and vegetables are in reach.
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Licuado de sandia

Este licuado de sandia es una bebida refrescante para un dia caluroso.
La sandia es rica en fibra y en vitaminas A y C. Ademas, es una buena
fuente de potasio. Las sandias estén maduras y listas para comer cuando
la parte blanca, donde el melon reposaba sobre la tierra, cambia de
blanco a un color amarillo cremoso.

4 tazas de cubos de sandia sin semillas
4 cubos de hielo
1 cucharada de jugo fresco de lima

cookin :
with kidg" 1 cucharadita de azucar (opcional)

1. Ponga dos tazas de sandia y los cubos de hielo en una licuadora y
licuelos hasta que todavia tengan trozos.

2. Agregue las dos ultimas tazas de sandia, el jugo de limon y el azlcar,
si va a usarlo. Licle la mezcla hasta que estée espumosa. Sirva
inmediatamente.

* En el caso de la mayoria de los \
melones, deben tener un suave aroma a melon.

También, si toca el lado opuesto al tallo, debe ApfendOmOS
estar un poco blando. ae /os

+ Elija melones que no tengan grietas ni hoyos.

+ Los melones Cantaloupe deben ser de color canela Melon es

o dorados, y no verdes.

« El melon dulce Honeydew, el melon Casaba vy la
sandia tienen un sonido hueco
cuando se les da un togue vy
se sienten pesadas para su
tamano.

* | as sandias deben tener una
mancha amarilla en uno de los

K lados.

;Quiere que sus hijos tengan aperitivos saludables?
AseguUrese de poner frutas y verduras a su alcance.
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