
1

Las aventuras de Zobey  

¡Ustedes son muy fuertes,  
tienen energía, y ayudan a los demás!
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¡Hola,  
soy Kenah! 
Voy a subir a la 

casa del árbol para 
ver a mi amigo Zobey.  
Ven, ¡acompáñame!
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¡Hola, Zobey! 
¿Estás leyendo 

un libro de 
cómics?

¡Sí! Siempre 
he querido 
tener súper 

poderes.

¡Mira! 
Podemos ir a este 

campamento y 
convertirnos en 

superhéroes.

¡Increíble! 
¡Vámonos!
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Este es el 
meneotransportador y 
puede llevarnos adonde 

queramos ir.

¡Ven, vamos 
a arrancar 
motores!
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Estoy preparando El 
meneotransportador 

para que nos lleve 
al Campamento de 

entrenamiento para 
superhéroes. 

Mientras más te 
muevas, más energía  

le das. 

Así que, en sus 
marcas, listos, 

¡Muévete!

Mueve los 
dedos. Mueve tu 

cuerpo.

No pares, ¡ya casi  
lo logramos! 

¡Está funcionando!
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Hola, bienvenidos 
al Campamento 

de entrenamiento 
para superhéroes. 

Yo soy Secuaz.

¡Mira!  
Este lugar es 

fantástico



  ¡Esta es   ¡Esta es 
tu misión!tu misión!
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   ¿Estás listo      
 para ser un   
  superhéroe?  

   ¡ ¡Esta es Esta es 
tu misión!tu misión!

1
¡Los héroes 

son
 fuertes! 

2
¡Los héroes 

tienen 
 energía! 

3
¡Los héroes 

ayudan a 
 los demás! 
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Todos tenemos 
 poderes. 

¡Descubrimiento 

de superpoderes!

enséñame 
cómo haces  
SUperzap.

enséñame 
cómo haces 

SUperwhoosh.

¿Cuál es tu 
superpoder?
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Agua Agua 
parapara 

Zanahorias Zanahorias 
para la para la 

Zanahorias Zanahorias 
para la para la 

Frijoles Frijoles 
para lospara los 
Frijoles Frijoles 
para los para los 

Agua Agua 
para para 

Moras Moras 
para elpara el 
Moras Moras 
para el para el 

¡es 
momento de 

energizarnos!
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¡Vamos  
a comer!

Los 
alimentos de 
colores te 

dan poderes. 
¡Es como 

comerte un 
arcoíris!

¡Ya tenemos 
energía! 

Llegó la hora de 
demostrar tus 

habilidades.



12 

¿Qué le pasa a Secuaz?   
Necesita  

  nuestra ayuda.

¡Necesita la fuerza 
del viento!

Llena TUS pulmones 
de aire y sopla. 

Somos héroes. 
¡Podemos 
lograrlo!
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¡Me salvaron! Ustedes son  
muy fuertes, están llenos de 
energía y ayudaron a otros, 
¡La misión fue todo un éxito!

¡Lo logramos! 
Ya se CARGÓ DE 

ENERGÍA.
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¡Lo han logrado!
Bienvenidos  

a la graduación 
del Campamento de 
entrenamiento para 

superhéroes. 

Enseñémosles a 
todos las tres 

cosas necesarias 
para ser héroes. 
¡Los héroes son 

 fuertes,
tienen energía,
y ayudan a los

demás!

Vamos a arrancar 
los motores del 

meneotransportador 
para regresar 

a casa. 

¡Adiós 
Secuaz!
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¡Qué divertido! 
Hay tantas maneras de ser héroes en  

nuestra propia vida. 

Podemos comer todo tipo de alimentos de 
diferentes colores para cargarnos  

de energía. Podemos hacer ejercicio y  
jugar todos los días para estar fuertes. 

Podemos ayudar a otras personas así  
como ayudamos a Secuaz.

Estoy muy orgulloso de ti por  
habernos ayudado hoy.  

¡Eres mi héroe!

¡Adiós!
¡Nos vemos 

pronto!
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Ka-Pow

Ensalada de elote 

y frijoles negros 

Ayuda a tus hijos a crecer 
fuertes y sanos. Prepara 
esta ensalada como 
guarnición o dip con 
totopos. 

Ingredientes:
1 lata de 15 onzas de  
frijoles negros

1 taza de tomate picado
1 1/2 tazas de elote congelado  
1  jalapeño pequeño crudo, 
finamente picado (opcional)

1/3 de taza de cebolla  
morada picada 

Jugo de 1 limón  

1 cucharada de cilantro 
picado
1 cucharadita de chile en 
polvo
Pimienta al gusto
Sal al gusto

CONSEJO DE WIC: Esta 
ensalada sabe mejor 
cuando se guarda en el 
refrigerador por varias 
horas, o toda la noche. 

Preparación: 

1. Escurre y enjuaga los frijoles, y colócalos en un tazón mediano.
2. Añade el tomate, el elote, la cebolla morada y el cilantro.
3. Agrega el jugo del limón, el chile en polvo, la sal y la pimienta. Mezcla 

todos los ingredientes.
4. Cubre la ensalada y colócala en el refrigerador.
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choco-power

Paletas heladas 

de chocolate 

A los niños les encantarán 
estas deliciosas paletas 
como postre o bocadillo 
especial por la tarde. ¡Los 
superhéroes necesitan 
energía!  

Ingredientes:
1 taza de leche
1 plátano maduro
4 cucharaditas de cocoa en 

polvo
1/2 cucharadita de vainilla 

(opcional)
2  cucharaditas de miel de abeja

CONSEJO DE WIC: Nunca 
le des miel de abeja a un 
niño menor de 1 año. Si te 
sobra mezcla, ponla en 
la licuadora, agrega un 
poco de hielo y haz un 
licuado. 

Preparación:
1. Pon todos los ingredientes en la licuadora y licúalos hasta que la 

mezcla esté suave. No los licúes demasiado. Si lo haces, la mezcla 
podría separarse durante la congelación.

2. Vierte la mezcla en los moldes y congela durante cuatro horas o 
hasta que las paletas estén firmes.  

 Consejo: ¿No tienes moldes para paletas? ¡No te preocupes! Vierte 
la mezcla en una charola para cubitos de hielo y cúbrela con papel 
aluminio. Luego inserta palitos para paletas.
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Muffins de 

plátano 

Estos muffins pequeños son 
el desayuno perfecto para 
llevar en esas mañanas 
ajetreadas. ¡Les ayudarán a 
sentirse satisfechos en clase 
o mientras juegan! 

Ingredientes:
1 1/2 tazas de harina
1/2 taza de avena rápida
1 cucharadita de polvo para hornear
1 cucharadita de bicarbonato de 
sodio
1/4 de cucharadita de sal
1 cucharadita de canela

2 plátanos maduros
3/4 de taza de azúcar morena
2 huevos
1/4 de taza de yogur (natural  
o de vainilla)
Aceite en aerosol 

CONSEJO DE WIC: Si no  
tienes plátanos maduros,  
usa tres frascos de 4 onzas 
de plátano para bebés. 

Preparación: 
1. Precalienta el horno a 350° F. 
2. En un tazón grande combina la harina, la avena, el polvo para hornear, el 

bicarbonato de sodio, la sal y la canela. Reserva. 
3. En otro tazón, machaca bien los plátanos.
4. Añade el azúcar, los huevos y el yogur a los plátanos machacados y mezcla hasta 

que tengan una consistencia suave. 
5. Añade la mezcla de plátano a la mezcla de harina y revuélvelas hasta combinar 

todo.
6. Rocía aceite en un molde para muffins pequeños y vierte la mezcla con cuidado. 
7. Hornea los muffins entre 13 y 15 minutos hasta que la parte de arriba se dore. Si 

son de tamaño regular, hornea entre 20 y 25 minutos. 
8. Disfruta de los muffins por sí solos o con un poco de crema de cacahuate.
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Poderes 

del arcoíris

¡Haz licuados de 
cada color del 
arcoíris! 

Ingredientes:
1 plátano
2 tazas de fresas  
congeladas (sin azúcar 
AÑADIDA)
3/4 de taza de leche
8 onzas de yogur de vainilla 
bajo en grasa

Puedes usar cualquier 
fruta como mangos, 
duraznos o arándanos. 
Si decides usar fruta 
fresca, agrega cubitos 
de hielo para darle 
cuerpo. Puedes sustituir 
la leche de vaca por 
jugo 100% de fruta o 
por leche de soya, y el 
yogur por tofu blando 
(“silken”).

Preparación:
1. Pon todos los ingredientes en la licuadora y licúalos hasta obtener una 

mezcla suave. 
2. Sírvelo en vasos ¡y disfruten! 

Licuado verde – Agrega un par de puños de hojas de espinaca a la licuadora.

Licuado azul – Sustituye las fresas por moras azules o combina mitad y mitad.

Licuado amarillo – Sustituye las fresas por durazno, mango o cualquier  
fruta amarilla o naranja.
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Para conocer más  
actividades divertidas,  

visita TexasWIC.org/kids

¡WIC te ayuda a criar a niños maravillosos!

Esta institución es un proveedor que ofrece  
igualdad de oportunidades.
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