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Compre alimentos para aprender
[image: image5.wmf]Haga rendir el dinero que gasta en comida. Compre alimentos que estén llenos de los nutrientes que los niños necesitan para pensar, aprender y crecer. Los alimentos integrales contienen estos nutrientes. Un buen lugar donde encontrar alimentos integrales es en el perímetro de su tienda. Generalmente encontrará frutas, vegetales, lácteos descremados o con bajo contenido de grasas, carnes magras y panes de semillas integrales alrededor de las góndolas exteriores de un mercado. 

Hágase una buena provisión de estos alimentos saludables cuando estén rebajados y congélelos. La leche y el queso se congelan bien. Corte los vegetales, póngalos en agua hirviendo por unos pocos minutos, deje enfriar y luego congélelos. Se puede picar la fruta, congelar sobre una plancha para galletas y luego embolsarla.
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Ame a su familia…
A medida que se pone más frío, continuar haciendo actividad física puede costar mucho más. Así que planifique con anticipación. Haga que la actividad física sea una parte habitual del programa diario o semanal de la familia y anótelo en el calendario de actividades familiares. Vea qué tal son las clases de aeróbica o danza en su servicio de Parques y Recreación local. Elija algo que usted y los niños puedan hacer juntos. www.wecan.org 
El 11 de noviembre, Día de los Veteranos, recuerde a quienes sirvieron en el ejército estadounidense. Busque los eventos en su área en: http://www.dva.wa.gov/public_events.html
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¡Los niños pueden cocinar!
Haz esta merienda para tus amigos después de la escuela y antes de ir a jugar.
Galletas graham con bajo contenido de grasa
Rodajas de tus frutas favoritas
 (manzanas, bananas, naranjas, peras)
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Yogur de vainilla
1. Pon algunas cucharadas de yogur de vainilla en un recipiente pequeño. Colócalo en el centro de un plato.
2. Lava y corta la fruta en rodajas.
3. Parte las galletas graham en 4 pedazos por las líneas que tienen marcadas para formar palitos.
4. Acomoda los palitos de galletas graham y las frutas en el plato. Sumérgelos en el yogur.
Formación de alumnos sanos





          _________________________ Distrito Escolar	 	  Noviembre 2008



































�





�





 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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