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¡En el jardín crecen cosas excelentes para comer!  Ahora es el momento de plantar verduras resistentes al frío, como verduras de hojas verdes, brócoli y guisantes (chícharos).  Las hojas verdes como la espinaca, la acelga y la col rizada son fáciles de cultivar. También están llenas de vitaminas y minerales que el organismo necesita.  A los niños les encanta cultivar un jardín y comer lo que se produce.  Plante semillas o plantas jóvenes en la tierra ahora mismo, o comience a plantarlas dentro de casa. ¡Estará comiendo verduras verdes en cualquier momento!  El programa “Basic Food” (antiguamente Estampillas para Alimentos) permite comprar semillas de verduras o plantas en las tiendas autorizadas.
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Revuelto de huevos “5 por día”
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4 huevos 





½ pimiento verde, trozos de1-pulgada

1 tomate, trozos de ½ pulgada

½ cebolla amarilla, trozos de ½ pulgada

Aceite vegetal en aerosol

· Rocía un sartén con el aceite y
caliéntalo sobre fuego medio. 

· Agrega las verduras. Cocínalas hasta que estén tiernas.  

· Rompe los huevos en la sartén. Revuelve
suavemente hasta que los huevos estén cocidos.

· -Lávate las manos después de tocar huevos crudos.

· Sírvelos con salsa.  Rinde de 3 a 4 porciones.




Caminar y conversar: En vez de sentarse a hacer las tareas o a conversar, salga a caminar con su hijo.  Durante su caminata, practiquen deletrear palabras y las tablas de multiplicar, o compartan lo que hicieron durante el día.

Diversión dentro de la casa:  Cree un espacio donde los niños puedan jugar activamente: saltar, bailar, dar volteretas.  Muéstreles cómo mover los muebles en forma segura, o tenga en cuenta el garaje. Sin automóviles, el garaje puede convertirse en una zona de actividades para los días lluviosos o con nieve.          


 Ordene las letras para encontrar

                                  alimentos buenos para usted

              V  S  O  U  H  E  ____________________

                                           M  A  E  T  T  O  __________________

                                           L  A  E  L  B  O  C  _________________


�





Abril—Mes Nacional de la Jardinería





¡Los niños pueden cocinar... con ayuda!








�





�





Normas dietéticas 2005


Las normas dietéticas para 2005 apremian a los niños a ser  más activos físicamente al menos 60 minutos por día. La meta para los adultos es entre 30 y  90 minutos por día. ¡Vaya a jugar hoy mismo!





Familias en marcha. . .
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¡Ahora le toca a usted!








Información proporcionada por Food $ense, de la Extensión de Washington State University. Este material está financiado en parte por el programa de Cupones para Alimentos de la  USDA y por agencias estatales y locales del gobierno.  La asistencia de Basic Food ayuda a personas de bajos ingresos.  Para obtener más información, póngase en contacto con su oficina local de Servicio Comunitario de DSHS. Los programas de Extensión están a disposición de todos sin discriminación.  La evidencia de no cumplimiento podrá ser denunciada a través de su oficina local de Extensión.
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