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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.  
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Las frutas y verduras importan,
¿ya ha comido su porción hoy?
Las frutas de invierno no son nada caras y son deliciosas en esta época del año.  Algunas de las frutas de invierno son los cítricos como las naranjas, tangerinas y toronjas.  Estas frutas están llenas de vitamina C y fibras.  En invierno también hay manzanas y peras.  Cuando se comen con cáscara, también tienen mucha fibra.  Las frutas de invierno pueden satisfacer las ansias de los dulces y tienen muchas menos calorías que las galletas y muchos otros bocadillos.
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Los niños de 4 a 8 años deben ingerir alrededor de 1 taza y 1/2 de fruta por día, mientras que los niños mayores y los adultos necesitan 2 tazas aproximadamente.  Sirva media taza o un trozo de fruta en cada comida para satisfacer sus necesidades de fruta.  Ofrezca fruta también.  Sirva en un lindo plato o mezcle con yogur y jugo para hacer un rico licuado.



                      

¡Los niños pueden cocinar!


Ensalada arco iris de frutas de invierno


¡Estas deliciosas frutas de invierno forman una colorida �ensalada de frutas!


Rinde aproximadamente ocho porciones de media taza.





1 naranja, pelada		1 pera


1 toronja rosada, pelada	Opcional:	1 kiwi, pelado


1 manzana roja		1/4 taza de nueces


1 manzana verde		1/4 taza de coco rallado


Lava toda la fruta.  Pela la naranja, la toronja y el kiwi.


Corta todas las frutas a la mitad.  Quita las semillas a la manzana y a la pera.


Con un cuchillo de plástico, los niños pueden cortar frutas en trozos del tamaño de un bocado.


Mezcla toda la fruta en un bol pequeño.


Corona con las nueces y el coco, si lo deseas.  Sirve.
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Familias en movimiento…
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¡Energice su vida! ¡Sea activo, coma sano!
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E-S-T-I-R-Á-N-D-O-N-O-S hacia el Año Nuevo


Mientras piensa en comenzar una nueva rutina que incluya actividad física, asegúrese de incluir el estiramiento.  Estirar suavemente sus músculos y tendones lo ayudará a no tener dolores durante la actividad física.  El estiramiento también lo hará más flexible.  No olvide caminar un poco y balancear los brazos para calentar los músculos antes de estirarlos.  Luego estire suavemente durante algunos minutos antes de hacer ejercicio, y nuevamente después de terminar.





En homenaje a Martin Luther King, Jr.





La meta del Dr. King era que todos los estadounidenses de todas las edades, razas y orígenes se unieran para fortalecer sus comunidades.  Creía que el servicio a los otros era una forma de que no hubiera diferencias entre las personas.  Puedes seguir contribuyendo con el sueño del Dr. King realizando un proyecto de servicio el lunes 15 de enero.





� HYPERLINK "http://seattletimes.nwsource.com/mlk" ��http://seattletimes.nwsource.com/mlk� para encontrar información inspiradora.


� HYPERLINK "http://www.mlkday.gov" ��http://www.mlkday.gov� para obtener información de proyectos de servicio.
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