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La mayoría de los niños en edad de escuela primaria necesitan entre 5 y 6 onzas de proteína al día.  Esto se traduce en un par de porciones de carne, huevos, nueces o legumbres.  Una porción de carne (3 onzas) tiene el tamaño aproximado de un mazo de cartas.  Las carnes magras son la mejor opción para una buena salud y para controlar el peso.  
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   Las legumbres, tales como los frijoles pintos, los negros o los rojos, más los chícharos partidos y las lentejas, son otra buena fuente de proteínas magras.  También están llenas de carbohidratos “buenos” para la energía.   Una porción de ¼ taza también proporciona fibra, lo cual le dará una sensación de saciedad.  Para una comida sencilla, almacene frijoles enlatados cuando estén en oferta.  Elija frijoles con contenido reducido de sodio, y luego utilice el líquido en sopas.  O enjuague los frijoles comunes antes de usarlos para deshacerse de la sal no deseada.  Luego agréguelos a sopas, guisados, platos con arroz y ensaladas variadas.  
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¡Los niños pueden cocinar!





Salsa de fiesta


½ taza de maíz (fresco, cocido o congelado)	½ taza de cebolla, en cubitos


1 taza de tomates frescos, en cubitos	½ taza de pimiento verde, en 	cubitos


½ taza de salsa picante	2 cucharadas de jugo de lima


1 lata (de 15 onzas) de frijoles negros	1 cucharadita de ajo molido





- Escurre y enjuaga los frijoles.  Mezcla todo en un bol mediano. 


- Deja enfriar.  Escurre antes de servir.





 Hojuelas de tortilla integrales al horno: 





Tortillas de harina de trigo integral o tortillas de maíz.


Calienta el horno a 350ºF.  


Corta las tortillas en tiras o en tajadas.  Colócalas sobre una placa para horno apenas cubierta con aerosol de cocina.  Rocía apenas las tortillas con aerosol de cocina.  Hornéalas de 12 a 15 minutos, hasta que estén crocantes pero no muy doradas.  Espolvoréalas con un poco de sal, si lo deseas.





Consuma proteínas magras
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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 movimiento…


.





Haga de su tiempo en familia un tiempo activo.  ¡Jueguen juntos!  �El jugar y reírse con sus hijos mientras todos están en movimiento crea recuerdos especiales.  Organice una bicicleteada familiar, o una caminata de animales, en la que todos finjan ser un animal diferente. Hagan una fiesta artística familiar, dibujando con tiza en la acera, o dibujen una rayuela y salten un rato.  Planeen salidas o caminatas para celebrar la primavera: Primero de Mayo, Cinco de Mayo, Día de las Madres y Día de Conmemoración.
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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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