El embarazo trae consigo mucha alegria, entusiasmo y un brillo
radiante, pero también presenta desafios nuevos. Cuando

de repente empieza a comer, beber y dormir por dos, es el
momento perfecto para comprometerse a hacer cambios
saludables.

Celebre el cambio

Este mes, adopte héabitos saludables nuevos —especialmente si
estd embarazada. Empiece por reemplazar la cafeina por el té de
hierbas y tome un complejo multivitaminico de acido fdlico por
dia (hable con su médico sobre qué vitaminas son las adecuadas
para usted).

Si estd embarazada, visite kp.org/embarazo para obtener
mas informacidn sobre el camino hacia la maternidad.

Té helado de durazno
Ingredientes (rinde 6 tazas)

* 1 cucharada de hojas
de menta secas

* 4 tazas de agua

* 2 tazas de duraznos
hechos puré, bien frios

* hojas de menta fresca
para decorar

Instrucciones

1. Remoje las hojas de menta en
agua caliente durante 3 minutos.

2. Pase los duraznos en un
colador para deshacer los trozos.

3. Una vez que el té de menta
esté frio, mézclelo con el puré
de duraznos tamizado.
Sirvalo frio y addrnelo con
hojas de menta fresca.
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