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¡Los niños pueden cocinar!


Rollitos oruga


¡Son tan divertidos de hacer como de comer!





Hojas de espinaca


Gajos de naranja


Coco rallado





Pon las hojas de espinaca sobre �una tabla de picar limpia.


Coloca un gajo de naranja�a lo largo sobre cada hoja.


Espolvorea con un poquito de coco. 


Dobla y enrolla las hojas sobre �los gajos de naranja para formar �un tronco.


Usa palillos de dientes para �sostenerlos unidos.





Desayuno en la escuela
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¡Llegue más lejos con el desayuno escolar!


Del 6 al 10 de marzo se celebra la Semana Nacional del Desayuno Escolar.  El desayuno ayuda a los alumnos a aprender mejor y a obtener mejores resultados en los trabajos y pruebas escolares.  Asegúrese de que sus hijos desayunen todos los días.











Marzo es �el Mes Nacional de la Nutrición


¡Consuma fruta o verdura en todas las comidas!
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Un desayuno sano tiene alimentos de poca azúcar de 3 o más grupos de alimentos.  Por ejemplo, pruebe con un cereal de grano entero, leche descremada y fruta.  Desayunar con fruta asegura que el día comience con vitamina C.  Sin embargo, no abuse del jugo: no más de 1 vaso por día.  Elija fruta entera; tiene más fibra saludable que el jugo.  Los niños necesitan de 1 1/2 a 2 vasos de jugo por día.








¡Ahora le toca a usted!





¡Desayune saludablemente!  Trace una línea de la pista al dibujo.





1. Soy redonda, jugosa y estoy llena de vitamina C.		





2. Mi calcio hace más fuertes los huesos; soy fresca y blanca.





3. Mis carbohidratos te dan energía para seguir.





El Duende de la Suerte dice que “Comas verde” para obtener las vitaminas A y C que necesitas para estar sano.
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Familias en marcha. . .











¿Busca cosas para hacer adentro cuando hace demasiado frío o humedad para jugar afuera?  Pruebe con un partido de vóleibol con un globo.  Ate un hilo entre dos sillas y volee el globo hacia un lado y hacia el otro. O use otra pelota pequeña y liviana, como una Nerf o una pelota de amasar para reducir el estrés.  ¿Tiene un grupo de niños?  Pida a un adulto que saque los coches del garaje y arme una cancha más grande de vóleibol con globo.  
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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.








�EMBED MSPhotoEd.3���





�








_1199627175.bin

