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 Enero 16, 2006


Este día rinde homenaje a la vida y obra del Dr. Martin Luther King, Jr. Él quería paz, tolerancia e igualdad para todas las personas.  Muchos estudiantes observan este día festivo participando en un proyecto de servicio a la comunidad.  Visítelo en: � HYPERLINK "http://www.mlkday.gov" ��www.mlkday.gov� .





El Dr. King dijo, “El fin de nuestras vidas comienza el día en que callamos ante hechos importantes”.








Distrito Escolar de ______________


Enero de 2006
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  -  Energize Your Life!  Eat Healthy-Be Active es un eslogan utilizado por muchas agencias a lo largo del estado de Washington que se preocupan por su salud.  Los cartelones de Energize Your Life aparecerán pronto en su comunidad, con mensajes como…


  -  Make Family Time Active Time. (Haga actividades cuando comparte tiempo con su familia.)  Play together. (Jueguen juntos.)  ¿Está mirando el Superbowl?  También puede estar activo.  Juegue a agarrar la pelota con sus hijos antes del juego y haga movimientos de acción durante las pausas comerciales y el entretiempo.


  -  Fruits and Vegetables Count. (Las frutas y las verduras cuentan.)  Have you had yours today? (¿Ya has comido las tuyas hoy?)  Prepara nuestros Bocaditos de Verdura y tendrás una divertida y sabrosa merienda para el Super Bowl; ¡comer verduras nunca fue tan sabroso!
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Información proporcionada por  el programa de Extensión de la Washington State University. Este material está financiado por OSPI-Servicios de Nutrición Infantil.  Los programas de Extensión se encuentran disponibles para todos sin distinción.  Cualquier evidencia de incumplimiento puede ser informada a través de su oficina local de Extensión.








Para luchar por los derechos civiles, Martin Luther King, Jr. lideró marchas pacíficas.  Consulte en su área para saber sobre una caminata u organice una usted.  Aun dar una caminata con su familia o amigos lo ayudará a recordar el sentido del día, y ¡también a mantenerse sano!  Camine y hable sobre MLK y los derechos civiles.








¡Ahora le toca a usted!








        ¡Los niños pueden cocinar!


Bocaditos de verdura


2 cdta. de agua		1 taza de cabezuelas de coliflor o brócoli


1 huevo			1 pimiento verde, cortado en trozos de 1 pulg.


1/4 taza de harina multiuso	2 zanahorias, cortadas en rebanadas de ¼ pulg.


1/4 taza de harina integral	                     1/4 taza de queso parmesano


Aerosol de aceite vegetal comestible	      1/4 cdta. de sal


Instrucciones:


1. Precaliente el horno a 350º. Forre una plancha para hornear con papel de aluminio.


2. Lave las verduras y escúrralas.


3. En un recipiente poco profundo, bata el huevo junto con el agua con un tenedor. Mezcle la harina de trigo, la harina multiuso y la sal en otro recipiente.


4. Sumerja los trozos de verdura primero en la mezcla de huevo y luego en la de harina y coloque en la plancha para hornear.  Cubra levemente las verduras con aerosol para cocinar.


5.  Hornee 6 minutos. Dé vuelta a las verduras. Cocine 6 minutos más. Deje enfriar un poco y sirva.


    *Receta extraída de: The Healthy Body Cookbook, Joan D’Amico and Karen Eich  


      Drummond
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Ordene las palabras del párrafo que está arriba:





Tienes que estar así para estar saludable:  __ __ __ __ __ __


		   T  A  V  C  O   I 





Tienes que comerlas para estar saludable: �				__ __ __ __ __ __ __ __


				  E  A  R  S  D  U  V   R


		    








Familias en marcha…
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