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Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones.   La evidencia de no cumplimiento puede  ser denunciad a 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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Una sopa mágica para todas las edades
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Una taza de sopa de vegetales frescos es una buena salud asegurada.  ¡Agregue algunos frijoles o carne magra para obtener proteínas y ya será casi una comida en una taza!  Cúbrala con crutones de bajo contenido graso y queso de bajo contenido graso y le dará a su familia un alimento que cubre casi todos los grupos de alimentos.
Lo “mágico” de la sopa es que:
-  puede usar cualquier vegetal que tenga a mano (frescos, congelados o enlatados, sobras), por ejemplo papa, zanahoria, repollo, tomate, maíz y calabaza.
-  al tomar el caldo en el que se hierven los vegetales, obtiene los minerales que estos contienen. (Los minerales no se destruyen con la cocción).  Los vegetales tienen un alto contenido del mineral llamado potasio.  Los frijoles y la carne magra son buenas fuentes del mineral llamado hierro.  El hierro transporta oxígeno al cerebro y a los músculos para que puedan funcionar mejor.
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Ame a su familia...
¡Qué mejor manera de ponerse en forma y obtener vegetales al mismo tiempo que plantar una huerta!  Ahora es el momento de pensar cuáles son los vegetales ricos en minerales que puede plantar, preferidos en su familia.  La huerta también le da a la familia una actividad física para hacer juntos.  Cultivar su propia producción de verano es una excelente manera de ahorrar dinero.  El próximo mes es un buen momento para plantar, así que pregúnteles a sus hijos ahora qué les gustaría cultivar.  
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¡Los niños pueden cocinar! 
Sopa mineral mágica
Deje que sus hijos elijan los vegetales y los frijoles.
16 oz. de vegetales congelados, de cualquier tipo 
30 oz. de tomates en conserva, enlatados
28 oz. de caldo, de cualquier sabor, enlatado, de bajo contenido de sodio 
15 oz. de frijoles, enlatados, de cualquier tipo 
1 taza de pasta, seca, de cualquier tipo
1. Adultos y niños: Lávense bien las manos con agua caliente y jabón. 
2. Niño: En una olla grande, agrega vegetales, tomates, caldo y frijoles. 
3. Adulto: Hierva la sopa y agregue la pasta. Baje el fuego. Cocine a fuego lento de 8 a 10 minutos o hasta que la pasta y los vegetales estén tiernos.
4.  Sírvalo con pan integral y leche baja en grasa o descremada y un postre de frutas.
Encuentre esta y otras recetas económicas y saludables en: 
http://recipefinder.nal.usda.gov/ 
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¡Bienvenida a la primavera!


El primer día de la primavera es el 20 de marzo.  Disfrute de un día de primavera yendo a la biblioteca (¡vaya a pie si está cerca!) y busque un libro infantil sobre jardines.  Pruebe con The Surprise Garden (El jardín sorpresa) de Zoe Hall.  ¡Cuando esté allí, busque también un libro sobre cómo cultivar una huerta!
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