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Ideas rápidas para la cena

Está ocupado, cansado, y todos quieren saber qué hay de cenar.    No se preocupe: sólo debe tener algunas comidas prácticas a mano para esos días en los que no tiene tiempo de cocinar.   Tenga algunas comidas congeladas a mano, salsa para pasta envasada, y latas de frijoles, atún, vegetales y frutas.  Aproveche también las ventajas de los vegetales previamente preparados, como una bolsa de espinaca lavada o repollo en juliana.  Cuando use comidas de preparación rápida o de rotisería, asegúrese de agregar alimentos frescos de otros grupos de alimentos para equilibrar una comida.  He aquí algunos ejemplos:

Plato principal
    Vegetales
      Cereales*   Lácteos**    Fruta
Macarrones con queso
    Ensalada de 3 frijoles         -                Leche        Gajos de manzana

Pollo asado                        Verdura verde cocida       Arroz           Leche           Fruta enlatada

Guiso de almejas
         Cole Slaw          Galletas de agua   Pudín  con moras
Chile c/frijoles                 Bastones de zanahoria   Pan de maíz      Leche        Cóctel de fruta

Pizza congelada                Ensalada primavera              -                Leche         Rodajas de naranja

Atún a la plancha                        Brócoli                   Panecitos   Yogur de vainilla c/fruta

Espaguetis
                 salsa, frijoles verdes            Pan              Leche        Ensalada de frutas

* agregue granos integrales para llenar a los niños que están creciendo  
** descremados
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      ¡Los niños pueden cocinar!





Chile en cinco minutos





Este chile rápido es una comida sabrosa y con mucha fibra.  Los frijoles son una buena fuente de proteína y fibra, mientras que los tomates son ricos en vitamina C.  Deje que los niños pequeños limpien la parte superior de las latas y los más grandes pueden abrirlas.  Rinde cuatro porciones de 1 taza y ½.��2 latas (de 14 oz.) de tomates tipo chile, en trozos


1 lata (de 15 onzas) de frijoles negros de bajo contenido de sodio, escurridos y enjuagados


1 lata (de 11 onzas) de maíz estilo mexicano


1/2 cucharadita de comino (opcional)





1.  Combine todo en una cacerola o fuente para microondas. �2.  Caliente hasta que esté tibio.


3.  Sirva con pan de maíz y un vaso de leche descremada o al 1%.
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Criar hijos sanos
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Ame a su familia. . .








Ame a su familia. . .








¡Mire quién mira!


El dicho “los niños aprenden lo que viven” es muy cierto.  Los niños hacen lo que ven hacer a los demás, en especial a los adultos que los rodean.  Por lo tanto, depende de usted dejar que su hijo lo vea comer y disfrutar de muchos y sabrosos vegetales, frutas, granos integrales, leche descremada y demás alimentos saludables en sus comidas y bocadillos.
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Dé la bienvenida a la primavera el 20 de marzo de 2008





El primer día de la primavera también se llama equinoccio de primavera.  El 20 de marzo, el día es tan largo como la noche: día y noche son iguales.  
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Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones. La evidencia de no cumplimiento puede ser denunciada 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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