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Opciones inteligentes de comida rápida

¿Sus hijos le dan la lata para pasar por la hamburguesería?  Está bien decir que sí de vez en cuando.  Cuando lo haga, ayude a sus hijos a elegir en forma inteligente.  Elija hamburguesas y papas pequeñas en vez de las dobles y los tamaños grandes.  Son mejores opciones las carnes a la parrilla o a la plancha en vez de rebozadas y fritas.  Para recortar calorías y obtener más nutrientes, pruebe una ensalada con aderezo de bajo contenido graso o sin grasa en vez de papas fritas. La leche descremada o de bajo contenido graso es mejor que las gaseosas o los batidos.  Lleve fruta en el auto para comer un postre sano.  Una bolsa de manzanas o naranjas se conserva bien y es fácil de comer en el camino.

Las tiendas de sándwiches ofrecen muchas opciones con menos grasa y calorías que la mayoría de las hamburguesas.  Pero cuidado, los rellenos, como la ensalada de atún, hechos con mayonesa común y no ligeras (“light”) pueden tener más calorías que una hamburguesa.  Elija pechuga de pavo o pollo y no exagere con la mayonesa, omita el aceite ¡y agregue muchos vegetales!
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   ¡Los niños pueden cocinar!





Ensalada agitada





Prepara tus propias ensaladas para llevar con el aderezo que más te guste.  Pon el aderezo abajo para que no se marchiten las hojas.  Cuando vayas a comer, ¡agítala!





1 ó 2 cucharadas de aderezo de bajo contenido de grasa


1 ó 2 tazas de sus vegetales verdes favoritos


½ a 1 taza de sus vegetales picados favoritos, como tomates,


        pepinos, cebollas, brócoli, trozos de naranja


2     cucharadas de semillas de girasol o nueces


1     cucharada de queso rallado





Pon los ingredientes en un recipiente de plástico con tapa hermética, en el orden mencionado.  Guarda en el refrigerador.  Llévala con una bolsa de hielo.
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Criar hijos sanos





¡Transfórmelo en un evento familiar!


Cuando salga a comer con su familia, dé el ejemplo. Elija ensalada al menos una vez cada tanto, leche descremada en vez de refrescos y fruta en vez de galletas u otros postres. Cuando sus hijos lo vean disfrutar de la comida saludable y hacer comentarios positivos sobre ella, también la probarán.





Ame a su familia. . .
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Arranque con las pruebas WASL


En abril, los alumnos de 3º a 8º grado tendrán la WASL.  Para ayudar a que a los niños les vaya bien, asegúrese de que duerman lo suficiente y desayunen todas las mañanas.  Los estudios demuestran que a los alumnos les va mejor en las pruebas y en clase cuando desayunan.  ¡Piense en el desayuno como el alimento del cerebro!
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Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones. La evidencia de no cumplimiento puede ser denunciada a través de su Oficina de Extensión local. Financiado por la Oficina del Superintendente de Instrucción Pública en cooperación con la Extensión de la Universidad Estatal de Washington.
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