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Sn
ac

ks Grab Quick & Easy Snacks
FunniesAnswer:A banana.

Eat less ‘dead end’ snacks high in sugar, fat, and calories.

Tuna Pita Sandwich

PO
WER POINTS

FU
NN

IES

What has appeal?

Munch on...
baked tortilla chips and salsa,
veggies, pretzels, or popcorn.

Findyour way throughtheSnackMaze

Grab Quick & Easy Snacks

I’ve got a great idea for 
a quick snack when 

you’re hungry. 1 small can of tu
na

1 piece o
f pita

bread

tomato slic
es

lettuc
e leaves

Open and drain the tuna; grab
tomato and lettuce.

Carefully, cut the pita 
bread in half to make

two pockets.

Fill with tomato and
lettuce. Top with tuna. 
Serves 2.

What a great and filling
snack!

When I go on a hike,

I sometimes run out of

energy, so I fill my backpack

with pretzels, dried fruit,

and bottled water to

keep me going.

Food and Nutrition Service
The USDA is an equal opportunity 
provider and employer.
July 2007
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Respuesta de Risas:En la banana

Escoge el camino más sano: Come bocadillos con pocas grasas, azúcar y calorías.

Sandwich de Atún y Pan Pita

Tengo una gran idea para 
un bocadillo rápido cuando

tienes hambre. 1 lata chica de

atún

1 pan pita

rodajas de tom
ate

hojas de lech
uga

Abre y escurre el atún; corta
tomate y lechuga.

Con cuidado, corta el pan
pita por la mitad para

poder rellenarlo.

Llénalo con tomate y
lechuga. Cúbrelo con atún.
Sirve 2 
porciones.

Qué bocadillo tan bueno 
y sabroso!

Cuando me voy de

caminata, a veces me

encuentro sin energía. Por eso

lleno mi mochila con pretzels,

frutas secas, y agua potable

para seguir andando.

Come Un Bocadillo Rápido y Sencillo.Come Un Bocadillo Rápido y Sencillo.

Come tortillas al horno con 
salsa. vegetales. pretzels, 

o palomitas de maiz.

¿En que fruta 
se esconde Ana?

Encuentra la salida del Laberinto de Bocadillos

Food and Nutrition Service
USDA es un proveedor y empleador 
que ofrece oportunidad igual para todos.
July 2007
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Pump up your energylevel!  Swim, jump rope, or gobiking with your friends.

Power Fact Answer:

World Series, Special Olympics, Pro Rodeo,
Macy’s Parade, Cherry Blossom Parade.

Funnies Answer:

They do worm ups!

FU
N ZONE

En
te
r the

Watermelon Ice

a-H b-b

c-c d-d

e-0 f-F

g-g h-p

i-B j-j

k-r l-l

m-n n-G

o-o p-p

q-q r-r

s-s t-A

u-K v-v

w-y y-y

z-z

Answers to

Secret Power Code:

Code

1. Being physically HcABv0 is fun

and helps you feel good too!

2. Balance what you eat with yp HA

yoK do.

3. Eat a variety of fruits, vegetables, and

ypol0 grHBG foods.

4. Balance each day with Food

and  plHy .

Use your detective skills and the code at the right to complete the activity.

1. active
2. what you do
3. whole grain
4. food, play

❍ Cherry Blossom
Parade 

❍ World Series 
❍ Super Bowl 
❍ Special Olympics 

❍ World Cup
❍ Pro Rodeo 
❍ NBA Finals 
❍ Macy’s Thanksgiving

Day Parade

Power Fact:
Power Panther TM was a part of which of these

major events?  Check 5 correct answers.

Makes 1 serving.

Enjoy!

Q: How do 

birds get

ready to

exercise?

Funnies

Make a splash!  
Join me for a ride on
the waterslide and

for a few laps.

Food and Nutrition Service
The USDA is an equal opportunity 
provider and employer.
July 2007
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Put in cup and 
place into freezer
until slushy and
ready to serve.

Prepare this treat ahead 
of time and grab it 
on your way out 

the door.

You need:

1 cup cubed seedless

watermelon;

1/2 cup cracked ice;

3 teaspoons of sugar;

A squeeze of lime juice.

Using an adult's help, in a
blender, place cracked ice, sugar,
lime juice and watermelon.
Process until well blended.
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¡Aumenta tu nivel de energía!Nada, salta la cuerda o montabicicleta con tus amigos.

Respuesta a Dato destacado:

Serie Mundial, Olimpiadas Especiales, Rodeo Pro, 
Desfile de Macy’s, Desfile Cherry Blossom

Respuesta al chiste:

En que ninguno de los dos espera

En
tra

en la

Raspado de sandía 

a-H b-b

c-c d-d

e-0 f-F

g-g h-p

i-B j-j

k-r l-l

m-n n-G

o-o p-p

q-q r-r

s-s t-A

u-K v-v

w-y y-y

z-z

Respuestas la Clave

Secreta de Energía:

Clave

1. Estar físicamente HcABvo es divertido, 

iy también te ayuda a sentirte bien!

2. Equilibra lo que comes con lo qK0

pHc0s.

3. Come una variedad de frutas, vegetales y comidas

d0 grHGo 0GA0ro.

4. Equilibra cada día con conBdH y 

jK0go.

Usa tus conocimientos de detective y la clave a la derecha para
completar la actividad.

1. Activo
2. Lo que haces
3. De grano entero
4. Comida, juego

w
w

w
.fn

s.
us

da
.g

ov
/e

at
sm

ar
tp

la
yh

ar
d

❍ Desfile Cherry
Blossom

❍ Serie Mundial
❍ Súper Tazón
❍ Olimpiadas Especiales

❍ Copa Mundial
❍ Rodeo Pro
❍ Finales de la NBA
❍ Desfile del Día de

Gracias de Macy’s

Dato destacado:
¿De cuáles de estos eventos importantes

participó Power Panther TM? Marca 5 
respuestas correctas.

P: ¿En qué 
se parece una
manzana a un

avión?
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NA DIVERTIDA Descifra la Clave Secreta de Energía¡Diviértete en el 

agua! Acompáñame a
nadar en la piscina y

a deslizarnos en el
tobogán.
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Necesitarás: 

1 taza de sandía sin 

semillas, en cubitos;

1/2 taza de hielo picado;

3 cucharadas de azúcar;

unas gotas de limón.

Prepara esta delicia 
con anticipación y 
llévatela cuando 

salgas de la casa.

Con la ayuda de un adulto,
vierte el hielo picado, azúcar,
jugo de limón y sandía en una
licuadora. Licua hasta que 
quede bien mezclado.

Vierte en la taza y
ponlo en el congelador
hasta que comience a
congelarse y esté listo
para servir.

Hace 1 porción.
Disfruta!
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