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Compre alimentos para aprender
Buena salud = buena autoestima
[image: image4.wmf]Enero es un tiempo en el que muchas familias piensan en comenzar nuevas rutinas para ponerse en forma.  Incluya a sus hijos en los planes para ponerse en forma. Cuando los niños están en forma y tienen un peso saludable, se sienten bien física y mentalmente.   Un peso saludable mejora la autoestima.  Una autoestima positiva les da a los niños una confianza que los ayuda a rendir mejor en la escuela.

Consejo de comida sana:  ¡Ponga atención al tamaño de su porción!  Comparta los platos principales o los postres con un amigo cuando salga a comer.
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Ame a su familia…
Sabía usted que cuando las familias ponen límites al tiempo de pantalla (televisión, juegos de video, etc.) que dedican los niños cada día, en forma automática los niños se vuelven más activos físicamente.  Es sencillo, cuando los niños no tienen televisión o juegos de video como una opción, encuentran otras cosas divertidas para hacer que ponen en movimiento sus cuerpos. Más actividad física ayuda a los niños a estar en forma y mantener un peso saludable.
Consejo inteligente: coma los bocadillos en la cocina en lugar de hacerlo frente al televisor, donde es fácil comer demasiado sin darse cuenta. 


¡Los niños pueden cocinar!
Rico en mi pancita

Mezcla para bocadillos

Una deliciosa forma de comer más granos integrales. ¡Prepare un poco hoy!
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4 tazas de palomitas de maíz

4 tazas de cereal de aritos de avena

1 taza de pasas

1/4 taza de almendras picadas

Combine todos los ingredientes en un bol y mezcle suavemente.  Guarde en un recipiente hermético.

Consejo para el camino:  tenga una bolsa de esta mezcla de bocadillo en el automóvil para esos momentos de “Mamá, tengo hambre" cuando está haciendo mandados o yendo a eventos deportivos después de la escuela.

Alimentando alumnos sanos
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