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Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones.   La evidencia de no cumplimiento puede ser  denun ciada 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.  


Granos integrales para un corazón sano
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Están en el estante de su tienda de abarrotes—pan, cereales y refrigerios que dicen “Whole Grain” (granos integrales) en la etiqueta.  ¿Por qué tanto alboroto por los productos integrales?  Son buenos para su corazón, disminuyen el riesgo de padecer enfermedades cardíacas.  Ayudan a mantener controlados los niveles de colesterol y ofrecen antioxidantes para la salud de su corazón.  

Los granos integrales contienen todas las partes comestibles del grano.  Esto significa que tienen la fibra, las vitaminas y los minerales que generalmente se quitan en los granos procesados.  Ejemplos de granos integrales incluyen trigo integral, arroz integral, avena y palomitas de maíz.  Intente que la mitad de los granos que consume cada día sean granos integrales.  ¿Su corazón se lo agradecerá!  Para más información visite www.wholegrainscouncil.org  
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¡Energice su vida! ¡Sea activo, coma sano!
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¡Los niños pueden cocinar!


Pilau y arándanos en frasco


Este estupendo regalo en frasco es perfecto para que los niños �hagan y obsequien como regalo saludable para el corazón en �el Día de San Valentín.  Rinde aproximadamente seis porciones �de media taza.


1 cda. de azúcar rubia	1/3 taza de almendras en rodajas


2 cdtas de gránulos de caldo de pollo	½ taza de arándanos deshidratados


1¼ tazas de arroz integral instantáneo


Mezcle el azúcar rubia y el caldo en el fondo de un frasco de una pinta Apriete bien. Coloque las almendras en el frasco y la mitad de los arándanos, apriete bien. Agregue la mitad del arroz, luego el resto de los arándanos y el resto del arroz. Selle con la tapa, agregue una cubierta decorativa y estas instrucciones:


Coloque el contenido del frasco en una cacerola mediana, junto con 2¼ tazas de agua y 1 cucharada de margarina.  Cubra y deje hervir.  Baje el fuego y cocine a fuego lento durante 15-20 minutos.
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Un día para presidentes


El 19 de febrero se conmemora a dos grandes presidentes.  George Washington, el primer Presidente de los Estados Unidos, nació el 22 de febrero.  El Presidente Abraham Lincoln, es famoso por haber abolido la esclavitud y nació el 12 de febrero.  Visite esta página web para obtener información amena sobre estos presidentes y qué puede hacer para honrarlos en el Día del Presidente.


� HYPERLINK "http://familyinternet.about.com/od/holidayfun/a/presidentsday.htm" ��http://familyinternet.about.com/od/holidayfun/a/presidentsday.htm� 
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Familias en movimiento. . .





¿Cuántas formas diferentes de estar activos se les pueden ocurrir, a usted y a sus hijos, incluso en el invierno?   ¿Qué le parece poner música y hacer las tareas del hogar o bailar al ritmo de sus temas favoritos? Esta es una estupenda forma de moverse con ganas.


	Propóngase ponerse en forma junto con sus hijos.  Visite el sitio web dedicado al buen estado físico de la Presidencia de los EE.UU. para obtener ideas de actividades y formar parte del equipo de toda una nación:  � HYPERLINK "http://www.fitness.gov" ��www.fitness.gov� 








_1229586025.bin

