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¡Los niños pueden cocinar!


Pudín de la parcela de calabaza.


Vayan de paseo a la granja y deje que los niños elijan algunas calabazas.  La calabaza enlatada hace fácil esta receta.





1 paquete de 3.4 oz. de mezcla instantánea de pudín de vainilla


1 lata de 12 oz. de leche evaporada descremada


1 lata de 15 onzas de calabaza 


1 cucharada de especias para pastel de calabaza





Bata la mezcla de pudín y la leche evaporada según las instrucciones del paquete.  Lleve al refrigerador durante 5 minutos.  Agregue la calabaza y las especias, y revuelva.  Coloque la mezcla en una fuente para pastel con una cuchara.  Cubra con granola espolvoreada en forma de calabaza. Lleve al refrigerador durante 10 minutos.  





Más es importante: coma más verduras anaranjadas
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Hermosas y deliciosas, las verduras anaranjadas brillantes están repletas de fibra y vitamina A.  La vitamina A mantiene en funcionamiento el sistema inmunológico de su hijo para protegerlo de resfríos y gripes.  Esta vitamina también ayuda a su hijo a tener piel, ojos y huesos sanos.  Es buena idea servir verduras ricas en vitamina A al menos 3 veces por semana.  Tanto las verduras anaranjadas como las que son verde oscuro son ricas en vitamina A.  Una porción para la mayoría de los alumnos escolares es aproximadamente media taza si hablamos de zanahorias.  Las verduras anaranjadas con almidón, como los camotes o batatas y la calabaza de invierno, tienen muchas calorías, por lo que ¼ de taza será suficiente.  Puede servir estas verduras anaranjadas con almidón en vez de arroz o pan.


Corte la calabaza de invierno a la mitad, quítele las semillas y colóquelo al revés en una fuente para horno con ½ pulgada de agua.  Hornee a 350° F hasta que esté tierno.  Condimente con un hilo de aceite de oliva y sus hierbas favoritas.


Para un sabor a horneado, corte las verduras anaranjadas en cubos de ½ pulgada.  Agítelas con una pequeña cantidad de aceite.  Coloque en una fuente para horno, en una sola capa, y hornee a 400° F hasta que estén tiernas. 
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Familias en movimiento…





11 de noviembre


Día de los


veteranos de guerra (Veteran’s Day)


…es un día para agradecer a los hombres y mujeres que sirvieron a nuestro país en el ejército.


                           �





La Srta. Ciencia pregunta… ¿travesura o dulce?


¿Por qué las hojas verdes se vuelven anaranjadas en otoño? Con menos sol y calor, las hojas dejan de elaborar clorofila verde. A medida que la clorofila se desvanece, queda al descubierto el anaranjado que estuvo oculto todo el verano. Esto es cierto en las verduras verdes que comemos, como el brócoli, la acelga y la espinaca. Por lo que la travesura de la Madre Naturaleza de esconder el color anaranjado es en verdad un dulce que nos aporta vitamina A. 





¿Cómo mantener activa a su familia en un clima más frío y húmedo?


(  Pruebe el desafío de levantar la botella.  Para hacer pesas, llene en parte botellas usadas de agua o refresco con arena o agua.  Muestre a sus hijos cómo levantarlas por encima de la cabeza, hacia fuera de lado y derechas al frente para tonificar los músculos de los brazos.  Cuelgue una tabla para cada miembro de la familia para rastrear cuántas “levantadas” hacen, y entregue premios. 


(  Diviértanse haciendo cuclillas de calabazas para fortalecer los músculos de las piernas.  Dos personas se paran espalda contra espalda y se recuestan uno contra el otro, flexionando las rodillas para acuclillarse.  Enlacen los brazos y dóblense hacia atrás y luego hacia delante.  ¡Diversión puertas adentro!
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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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