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Eat a variety of colorful fruits and vegetables every day ¢ Comer frutas y verduras de varios colores cada dia
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® Peel orange and add wedges to your favorite
salad.

® Roll orange (in peel). Cut in half and juice.
Strain seeds and pulp from juice and add to
your favorite muffin or cake recipe for natural
sweetness.

® Roll orange (in peel). Cut in half and juice.
Strain seeds and pulp from juice and freeze in
ice cube trays. Enjoy as a popsicle or drop in

water for added flavor.

® Pelar naranja y agregue cunas a su ensalada
favorita.

® Rodar la naranja, con su cascara, y cortar por
mitad y exprimir el jugo de la naranja. Colar las
semillas y la pulpa del jugo y anadir a su receta
favorita de panecillo como endulzante natural.
® Rodar la naranja, con su cascara, y cortar por
mitad y exprimir el jugo de la naranja. Colar las
semillas y la pulpa del jugo y congelar en cubitos
en una bandeja de hielo. Disfrutar como una

paleta o anadir a su agua como saborizante.
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