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Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones.   La evidencia de no cumplimiento puede ser  denun ciada 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.  


Las verduras de hoja verde de primavera están en el mercado
Acelga, espinaca, col rizada, bok choy, berro y brócoli frescos y deliciosos están en la sección de productos esta primavera.   Es una buena idea servir porciones de media taza de estas verduras de hoja verde oscuro a su familia de 4 a 6 veces por semana.  Les dan vitaminas A y C, fibra, potasio, ácido fólico, calcio y otras vitaminas y minerales necesarios para la salud corporal y los huesos.  Es fácil agregar estas verduras a la rutina diaria:
   -  Utilice espinaca en lugar de lechuga en los sándwiches y ensaladas.
     -  Córtelas pequeño y agréguelas a las sopas, salsa para espaguetis o cazuelas.
     -  Cocine al vapor estas verduras verdes con pasas y esparza un poco de aceite de oliva y vinagre balsámico o de vino de arroz. 
-  Agregue berro a las ensaladas y sopas.
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¡Energice su vida! ¡Sea activo, coma sano!





¡Los niños pueden cocinar!





Ensalada de hoja para conejos


A los conejos les encantan las verduras verdes ¡y a los niños también en esta deliciosa ensalada!





Hojas de espinaca, lavadas, secas y cortadas en trozos


Naranja fresca, en cubos O mandarinas enlatadas


Semillas de girasol O nueces picadas


Queso rallado, cualquier tipo de queso con bajo contenido graso


Crutones, con bajo contenido graso<0} 





Coloca las hojas de espinaca en un plato. Agrégale los demás ingredientes en el orden indicado.





Aderezo de jugo de manzana:  Coloca en una jarra y mezcla:


½ taza de jugo de manzana	2 cucharadas de vinagre de manzana


2 cucharadas de agua	1/4 cucharadita de sal


2 cucharadas de aceite	1/4 cucharadita de ajo en polvo
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Llamado a todos los padres. ¡Necesitamos su ayuda!


Realmente necesitamos saber si la información que le enviamos a su hogar con los menús del almuerzo escolar le resulta útil. Si tiene acceso a Internet, le pedimos que complete una encuesta rápida sobre esta información en www.                                              y complete la encuesta en menos de 5 minutos.  


GRACIAS por hacernos saber si le gustan los informes de menús.
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Familias en movimiento…





Plantar semillas, en una maceta o en el jardín, es una actividad divertida para hacer con los niños. A los niños les encanta mirar cómo crecen las cosas y es más probable que coman verduras si las cultivaron ellos. Además, la jardinería es una excelente forma de hacer ejercicio. Compre algunos paquetes de semillas y plántelas en macetas en un lugar soleado o en un área despejada de su jardín. Riéguelas periódicamente. Plante guisantes y verduras verdes en abril.
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