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(En casa y afuera, use la guía del plato que aparece aquí para guiar la elección de comida de su familia.












          Guía del plato de comidas
(En cenas donde todos lleven algo para compartir, use un plato de ensalada más pequeño y una cucharita para servirse “probadas” de comidas especiales usando la guía del plato de comidas.
(Hornee menos dulces navideños de muchas calorías. Pruebe algunas recetas nuevas más sanas como pastel de calabaza sin masa o galletas de avena con frutas secas, para tener más nutrientes y fibra para llenarse.
(Haga que sea fácil obtener bebidas saludables con pocas calorías y bocadillos con mucha fibra. Pruebe con frutas en el mostrador, verduras lavadas y cortadas y una jarra de agua fría en el refrigerador.
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                      Mini crucigrama


Horizontal


2. Haga esto cuando se reúna con amigos a charlar. Vertical


1. Una fruta anaranjada que va bien con el ñame o camote.


3. Agregue esto a sus galletas para más fibra.











Familias en movimiento. . .





¡Ahora es su turno!








  Granos    Carne





      


   Frutas y   


    verduras























Distrito Escolar de ______________
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Elija con inteligencia el tamaño de su porción
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Información proporcionada por  el programa de Extensión de la Washington State University. Este material está financiado por OSPI-Servicios de Nutrición Infantil.  Los programas de Extensión se encuentran disponibles para todos sin distinción.  Cualquier evidencia de incumplimiento puede ser informada a través de su oficina local de Extensión.


 








¿Pretende que las fiestas sean saludables? Pruebe cambiar el punto central de las reuniones familiares de comer a hacer actividad, al menos parte del tiempo. Planee actividades que casi todos puedan hacer, como caminar unas vueltas alrededor de la manzana mientras se visitan unos a otros. Apague la computadora y asegúrese de que haya suficientes juguetes activos para los niños, ¡y anime a los adultos a participar!











Los niños pueden cocinar





Aquí le damos una nueva y fácil forma de preparar camotes. Los niños pueden prepararlo: ¡será más probable que los coman!





Ñames o camotes “aduraznados”





1 lata de 29 oz. de ñames o camotes en agua o almíbar liviano


1 lata de 15 oz. de duraznos en rebanadas en almíbar liviano


1/4 taza de castañas de cajú o nueces nogales en trozos pequeños





Precaliente el horno a 350º F. Rocíe una asadera de 8 x 8” con aerosol de cocina.


Abra las latas, escurra el jugo. Ponga los ñames o camotes uno junto al otro. Ponga los duraznos sobre los ñames o camotes en la asadera.  


Tire por encima las nueces. Agregue una pizca de canela, si lo desea.


Hornee de 20 a 30 minutos o hasta que haga burbujas.
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