[image: image1.wmf]               










         



[image: image2.jpg]My

Pyramid

STEPS TO A HEALTHIER YOU

MyPyramidgov

A x| )
&=
MERT S BEANS




[image: image3.wmf]
�





MyPyramid desea que usted esté “En línea con proteínas”.  Hágalo eligiendo carnes magras, pescado, frijoles, nueces, semillas y huevos del grupo de Carnes y Frijoles.  Sirva una comida con proteínas en al menos dos de sus tres comidas diarias.  Preste atención al tamaño de las porciones: un trozo de carne del tamaño de un mazo de naipes es suficiente, al igual que media taza de frijoles.  La carne de ave es una opción, en especial la más liviana sin piel.





Familias en movimiento. . .





¡Ahora es su turno!





En línea con proteínas….





Distrito Escolar de ______________


Noviembre de 2005





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.
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11 de noviembre de 2005


En el Día de los Veteranos, deseamos agradecer y honrar a quienes sirvieron en el ejército.  Para conocer hechos emocionantes de los veteranos, entra en la sección para niños de � HYPERLINK "http://www.va.gov/kids/" ��http://www.va.gov/kids/�





¿Qué tipo de actividades les gusta hacer a ti y a tus amigos?  ¿Patinar?  ¿Saltar a la cuerda?  ¿Jugar al Frisbee?  Sea lo que sea, reúne a tus amigos y organicen un club.  Túrnense para reunirse en la casa de cada uno, una vez por semana o más seguido.  Jueguen al tejo (a la pata coja), patinen o hagan otras actividades juntos.  ¡Te divertirás con tus amigos y te mantendrás en forma al mismo tiempo!











Los niños pueden cocinar


Prepara estos rollitos fáciles de armar con sobras de pavo.





Rollitos de pavo, queso y verduras


1  tortilla de trigo integral


1  cucharada de aderezo liviano “ranch”


2  fetas de carne de pavo


2  fetas finas de queso


4  tiras de pimiento





Coloca la tortilla sobre una superficie plana.  Úntala con el aderezo “ranch”.


Coloca la carne de pavo en el centro de la tortilla.


Coloca el queso y las verduras encima del pavo.


Comenzando sobre un lado, enrolla la tortilla alrededor del relleno.


Colócala sobre un plato.  Córtala a la mitad.  ¡Come y disfruta!
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¿Quién soy?  Lee la pista y escribe el nombre del alimento con proteínas sobre la línea junto a la pista (encuentra la respuesta en el párrafo anterior).


1.	Soy pequeña, gris y te hago bien. 


	A los pájaros también les gusta comerme.	____________


2.	Soy ovalado y blanco.


	Me rompo con facilidad a no ser que esté �cocido. 	____________


3.	Vivo tanto en agua dulce como salada.


	Me gusta nadar.	____________
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