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Almorzar y aprender

¿Quiere que a su hijo le vaya bien en la escuela?  La mayoría de los padres saben que desayunar todos los días ayuda a los alumnos a rendir más.  ¿Pero sabía que el almuerzo también es importante para el aprendizaje?  
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Cuando los estudiantes almuerzan son capaces de concentrarse y prestar más atención durante la tarde.  Incluso se comportan mejor.  
El almuerzo debe tener por lo menos un alimento de cada grupo de alimentos para proporcionar los nutrientes que los niños necesitan para la tarde.  Además, los niños necesitan estar sentados por lo menos durante 20 minutos para comer su almuerzo.
[image: image3.png]



[image: image4.wmf]
Ame a su familia…

Muchos niños tienen un televisor en su habitación.  Si desea volver a conectarse con sus hijos, quite la televisión de su habitación.  Miren la televisión juntos (todos aprenden a ceder, tomando turnos para mirar sus programas favoritos) y compartan y hablen sobre las mismas cosas.
Los estudios muestran que los niños son más activos físicamente y tienen menos probabilidades de tener sobrepeso si no tienen una televisión en su habitación.

¡Los niños pueden cocinar!
Quesadilla de copos de nieve
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He aquí un gusto y también un buen bocadillo para el invierno, ¡tres grupos de alimentos en uno!

Tortilla de harina integral

Queso reducido en grasas, cortado fino

Carne magra cortada fina

1. Caliente la tortilla en el microondas por 20 segundos para que se ablande. Dóblela al medio.  Vuelva a doblarla al medio.
 2. Con un cuchillo de mesa, haga varios cortes en los bordes doblados de la tortilla (como cuando corta un copo de nieve de papel).  

3.  Abra la tortilla con cuidado.  Coloque el queso y la carne en la tortilla.

4.  Doble la tortilla al medio.  ¡Lista para servir!

Alimentando alumnos sanos
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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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