[image: image1.wmf]               










         



[image: image2.wmf][image: image3.wmf]
¿Sabía que cada distrito escolar sigue las pautas del USDA para el almuerzo escolar?  Entre otras cosas, estas pautas declaran que cada semana (no a diario) los almuerzos escolares deben contener, en promedio:

· Un tercio de la cantidad diaria recomendada de ciertos nutrientes, como proteínas, hierro, calcio y vitaminas C y A; nutrientes que necesitan los niños en crecimiento.

· Un tercio de la cantidad diaria recomendada de calorías para cada grupo por edad.

· No más del 30% de calorías provenientes de grasas.

· No más del 10% de calorías provenientes de grasas saturadas.

Además, los menús del estado de Washington tienen niveles objetivos de:

· No más de 72 miligramos de colesterol por comida.

· No más de 200 miligramos de sodio cada 100 calorías.

· Al menos 1 gramo de fibra dietaria cada 100 calorías.

Si tiene preguntas sobre los almuerzos en la escuela de su hijo, comuníquese con el Director del Servicio de Alimentación de su distrito.
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________________ Distrito Escolar


Diciembre de 2007





¡Los niños pueden cocinar!


Este fácil plato con huevos iluminará cualquier mañana de invierno.





Fritata sencilla 


1/2 taza de verduras picadas o 


      sobras de verduras


2 huevos


1/8 cucharadita de sal, opcional





Rocíe un sartén pequeño con aerosol comestible.  Caliéntelo sobre fuego mediano.  


Ponga las verduras en el sartén.  Cocínelas, revolviendo ocasionalmente.


Rompa los huevos en una jarra, agregue sal.  Coloque la tapa hermética y agite hasta que los huevos estén bien mezclados.


Vierta los huevos en el sartén por encima de las verduras.  Cocine todo, revolviendo ocasionalmente hasta que los huevos estén bien cocidos, no acuosos.


Sírvalo con tostadas integrales, leche y frutas para un desayuno que le servirá para toda la mañana.


Rinde para 2 niños o 1 adulto.





{0>What’s Up with<}100{>¿Qué pasa con el<0} 


{0>School Lunch?<}100{>almuerzo escolar?<0}
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{0>It’s Winter Break!<}100{>Es el recreo del invierno.<0}


{0>Enjoy time off, and remember to spend at least 60 minutes every day in active play.<}100{>Disfruta el tiempo libre, y recuerda pasar al menos 60 minutos todos los días en juegos activos.<0}  {0>Bundle up and take a walk or play in the snow.<}100{>Abrígate y da un paseo o juega en la nieve.<0}  {0>Be safe and healthy, and see you next year!<}100{>Mantente sano y seguro, y nos vemos el año que viene.<0}
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{0>During the darker days of winter, make sure your family gets a good breakfast to brighten their day.<}100{>Durante los días más oscuros de invierno, asegúrese de que su familia tome un buen desayuno para iluminarles el día.<0}  {0>Keep milk, yogurt, fruit, 100% juice, peanut butter, whole grain breads and cereals on hand so your children can grab a quick breakfast on their own.<}100{>Tenga a mano leche, yogur, frutas, jugo puro, mantequilla de maní, panes y cereales de granos integrales para que sus hijos puedan tomar un desayuno rápido por sí solos.<0}  {0>Warmed-up leftovers can also make a fun and healthy breakfast meal.<}100{>Las sobras recalentadas también pueden hacer un desayuno sano y divertido.<0}





Ame a su familia. . .
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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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