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Ponga atención al tamaño de su porción.

Comparta las entradas o los postres con un amigo.
En este momento del año es más fácil comer de más.  Una forma de comer saludablemente durante las vacaciones es poner atención al tamaño de la porción.  Pruebe estos consejos para mantener en línea su alimentación:
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Sirva los alimentos en platos o bols pequeños de modo que las porciones discretas no se vean escasas.
· Comparta los dulces como muffins o postres.  Varios muffins y galletas comprados en las tiendas tienen entre 3 y 4 porciones.
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¿Su vaso o taza tienen una capacidad de entre 8 y 10 onzas?  Si es más grande, entonces está consumiendo un montón de calorías extra cada vez que lo llena.  Utilice vasos y tazas de entre 8 y 10 onzas de capacidad.









                      

¡Los niños pueden cocinar!


Bols de verduras festivas


¡Acomoda estos pimientos rojos y verdes en una �bandeja para lograr una delicia festiva sana y colorida!





Pimientos rojos y verdes		1-2 cucharadas de tu Bastoncitos de zanahoria		aderezo favorito para 


Bastoncitos de apio			ensaladas reducido en


grasas





Lava los pimientos y córtalos a la mitad en diagonal, quita las semillas.


- Una mitad es tu bol con forma de pimiento.  Corta la otra mitad en tiras finitas.


- Vierte el aderezo para ensaladas en el fondo del bol de pimiento.


- Coloca las tiritas de pimiento, y los bastoncitos de apio y zanahoria en el “bol”.


- Después de comer los bastoncitos de verdura, ¡puedes comerte el “bol” también!
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Familias en movimiento…
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¡Energice su vida! ¡Sea activo, coma sano!
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¡Hora de la diversión invernal!  Dígales a los 


niños que piensen cosas divertidas que pueden hacer para mantenerse activos, aun durante los meses de invierno.  He aquí algunas ideas para comenzar…





- Vayan de paseo por las montañas     - Deslícense por la nieve en �  o den una caminata por el parque        bolsas de plástico


- Vayan a patinar a un estadio o            - Hagan pinturas de tiza en la �  estanque seguro		           la acera o en la calle�- Construyan un hombrecito o un fuerte de nieve





¡Qué divertido es ser activo, aun en invierno!





Encuentre divertidas caminatas de invierno y paseos por las montañas en estos sitios Web.


� HYPERLINK "http://www.wsdot.wa.gov/walk/" ��http://www.wsdot.wa.gov/walk/� 


Incluye información sobre senderos y consejos para caminar sin riesgos.


� HYPERLINK "http://www.parks.wa.gov/winter/" ��http://www.parks.wa.gov/winter/� 


Una guía hacia la diversión invernal en los parques de Washington.


� HYPERLINK "http://www.americantrails.org/resources/statetrails/WAstate.html" ��http://www.americantrails.org/resources/statetrails/WAstate.html� 


Consulte los senderos entre “vías de tren y canales”.
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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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