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Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones.   La evidencia de no cumplimiento puede  ser denunciad a 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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Regalos sabrosos

[image: image6.wmf]Muchas personas piensan en los regalos como objetos que se compran y se envuelven.  Pero hay regalos más importantes que les podemos dar a nuestros hijos, que duran para toda la vida: el amor y la aceptación de los alimentos saludables.  El placer por los alimentos como frutas, vegetales, frijoles y granos integrales contribuirá con el regalo de una buena salud para toda la vida.  Su hijo se sentirá especial porque usted lo honra con alimentos buenos con los que lograrán una vida más larga y más saludable.
[image: image7.wmf]El tiempo que se toma para preparar alimentos saludables es casi el mismo que se necesita para comprar y envolver un regalo, es una muestra de atención, pero su regalo de una buena alimentación es mucho más valioso y duradero que cualquier juguete.
Ame a su familia
Demuestre a sus familiares que los ama y los respeta.  Sirva con frecuencia los 10 súper-alimentos más importantes:  brócoli, frijoles, tomates, batatas (camotes), pan de trigo integral, avena, naranja, leche y yogur de bajo contenido graso o descremados y huevos.  Para obtener ideas para “envolver” estos regalos para siempre, visite www.touchingheartstouchingminds y consulte el repartido N.º 17.  Encontrará ideas nuevas para lograr que estos alimentos les gusten a los niños.  

[image: image8.wmf]
[image: image9.jpg]WASHINGTON STATE UNIVERSITY
@ FXTENSION





[image: image10.png]



Niños en la cocina!
Pídale a su hijo que lo ayude a pensar en formas creativas de agregar súper-alimentos a su rutina.  Comience con estas:
- Cuando prepare macarrones con queso, agregue trozos de brócoli cuando los fideos se están terminando de hervir.  Prepárelos como de costumbre.
-  Tire frijoles por encima de las ensaladas o incluso sobre la pizza casera.
-  Agregue rodajas de tomate a los sándwiches de queso a la parrilla.
-  Haga galletas de avena y sírvalas con licuados de naranja y yogur.
-  Revuelva huevos, agrégueles tomates en cubitos y enróllelos en una tortilla de harina integral.  

-   Pruebe hacer sopa de batatas.
Alimentando alumnos sanos





_________________________ Distrito Escolar	 



































Proteja 


 la salud 


 de su hijo








�





� INCLUDEPICTURE "http://foodstamp.nal.usda.gov/foodstamp/fs_recipes/imgs/shopping/thumbs/shopping_5.jpg" \* MERGEFORMATINET ���





� INCLUDEPICTURE "http://bodyandsoul.nih.gov/downloads/thumb/Food/NCI-veggie-platter.jpg" \* MERGEFORMATINET ���





 �








�EMBED MSPhotoEd.3���





Juegos de invierno


Llegan las vacaciones de invierno:


es tiempo de divertirse al


aire libre.  Abríguense y 


creen juegos; obtengan ideas en: � HYPERLINK "http://www.familyfun.go.com" �www.familyfun.go.com� o � HYPERLINK "http://www.familyeducation.com" �www.familyeducation.com� o consulte las actividades de Parques y Recreación locales.
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