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¿¿Qué hay en su ensalada??  ¿Fruta?  ¿Verduras verdes de hoja?  ¿Vegetales?  ¿Frijoles?  ¿Pasta?  ¡Todo sirve! Deje que sus hijos escojan qué poner en la ensalada.  Pueden tener ideas que le parezcan raras, pero pruébelas... ¡pueden gustarle!  Cuando los niños ayudan a decidir qué comer y ayudan a prepararlo, es más probable que lo coman.  Se divertirá este mes con las ensaladas: ¡use aderezos de bajas calorías y tendrá un plato saludable!
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                          ¿Cómo me llamo?

1.  Tengo 200 semillas. Soy roja y verde. ¿Cómo me llamo?

2. Soy verde.  Soy la segunda verdura más popular en los Estados Unidos.  ¿Cómo me llamo?

3. Vengo de China. Soy anaranjada y no tengo semillas.   

¿Cómo me llamo?


Ensalada sorpresa

2 tazas de hojas de espinaca o de lechuga, cortadas en trozos. 

½ taza de fresas, naranjas o peras en rebanadas

   Aderezo:

   ½ taza de jugo de naranja




   ¼ taza de yogur de vainilla


   2 cucharadas de jugo de limón

   1 cucharada de aceite vegetal

         Opcional:  pizca de ajo en polvo y jengibre.

                  Mezcle las hojas de espinaca con la fruta.

Ponga todos los ingredientes para el aderezo, juntos en un frasco, tápelos en forma hermética y agite. Vierta el aderezo sobre la ensalada; le sobrará para otra ensalada.  ¡Es riquísimo!  

Rinde 2 porciones.






         ¡Es primavera!  Ponga pelotas, discos Frisbee, cuerdas para saltar y otros juguetes en su automóvil.  Deténgase en un parque o plaza de juegos mientras está haciendo mandados cada fin de semana.  ¡Saque los juguetes y diviértanse en familia!  Obtengan más juguetes para mantenerse activos en una tienda local de segunda mano.  

             


Mes nacional de la ensalada





Sugerencia para


ensaladas sabrosas





Escurra una lata de frijoles y viértalos sobre la ensalada para obtener más proteínas y fibras.





¡Ahora le toca a usted!





¡Los niños pueden cocinar!





�





Familias en marcha. . .





Respuestas:  1.  Fresas  2.  Lechuga  3.  Naranjas Naval





Información proporcionada por Food $ense, de la Extensión de Washington State University. Este material está financiado en parte por el programa de Cupones para Alimentos de la  USDA y por agencias estatales y locales del gobierno.  La asistencia de Basic Food ayuda a personas de bajos ingresos.  Para obtener más información, póngase en contacto con su oficina local de Servicio Comunitario de DSHS. Los programas de Extensión están a disposición de todos sin discriminación.  La evidencia de no cumplimiento podrá ser denunciada a través de su oficina local de Extensión.

















