[image: image1.wmf]               










         



[image: image2.wmf][image: image3.wmf]
[image: image4.png]



¿Necesita satisfacer un antojo?  ¡Coma fruta!  Es naturalmente dulce y también buena para usted—colmada de vitaminas, minerales, agua y fibra.  Elija frutas de diferentes colores para obtener muchos nutrientes diferentes. Las moras y las frutas con carozo (las que tienen una pepita dura en el centro como los duraznos y las ciruelas) maduran en verano. Elija éstas con frecuencia como un bienvenido cambio de las frutas de invierno.
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Intente comer entre 2 y 2½ tazas de fruta por día.  Hay una nueva campaña para ayudarlo a recordar comer más frutas y verduras.  Se llama, “Frutas y verduras—la cantidad importa” y reemplaza a la antigua 5-al-día.  Busque las señales en la sección de productos de granja de su almacén o consulte este sitio web:  http://www.fruitsandveggiesmorematters.org/ 
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¡Los niños pueden cocinar!





Sundae de frutas de verano





Frutas como moras o duraznos en cubitos


Yogurt descremado, cualquier sabor, por ej. vainilla


Granola de bajo contenido graso





Lave la fruta fresca, córtela en pequeños trozos si fuera necesario.





Para hacer un sundae, ponga 2 cucharadas de fruta en el fondo de un pequeño vaso transparente.  Haga una segunda capa usando 2 cucharadas de yogurt.  Haga una tercera capa usando 2 cucharadas de granola.  Repita. Sirva bien frío—¡delicioso!  Use arándanos, fresas y yogurt de vainilla para un sundae de frutas del 4 de julio totalmente americano.





Sabía usted... junio es el mes Nacional de los productos lácteos.  Disfrute el yogurt o la leche sin grasa o el queso bajo en grasa tres veces por día para tener un buen estado de salud.





Las frutas y verduras cuentan  


¿Ya comió las suyas hoy?
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Llamado a todos los padres. ¡Necesitamos su ayuda!


Realmente deseamos saber si la información que le enviamos a su hogar con los menús escolares le resulta útil. Si tiene acceso a Internet, le pedimos que complete una encuesta rápida sobre esta información incluida en el sitio Web mencionado a continuación  y complete la encuesta; le llevará menos de 5 minutos.  � HYPERLINK "http://nutrition.wsu.edu/MBparent07.html" ��http://nutrition.wsu.edu/MBparent07.html�


¡GRACIAS! Toda la información será mantenida en forma confidencial.





Familias en marcha. . .
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                       Siéntase con más energía. Tómese una caminata de diez minutos en lugar de un dulce. Si se siente cansado por las tardes o a cualquier hora del día, una caminata enérgica le dará un arranque de energía. Si en cambio toma un dulce, puede que se sienta bien por un breve período de tiempo, pero pronto volverá a sentirse cansado. ¿Adónde caminar en 10 minutos? ¿Qué le parece alrededor de la manzana o a la tienda del vecindario en lugar de conducir?  ¡Varias vueltas alrededor del parque pueden sentirse tonificantes! ¡Lleve a los niños con usted!
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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.











_1238862643.bin

