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Las batatas (camotes) son Súper
Las batatas son tanto deliciosas como nutritivas. Están llenas de betacaroteno, el cual se convierte en vitamina A a medida que su cuerpo lo necesita.

El betacaroteno protege sus ojos de los rayos solares ultravioletas dañinos.  Apoya al sistema inmunitario del cuerpo, ayudándolo a combatir resfríos y gripes.  Cuando se convierte en vitamina A, también mantiene saludables la piel y los huesos.  
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Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones.   La evidencia de no cumplimiento puede  ser denunciad a 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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Intente comer al menos media taza de vegetales anaranjados 3 a 4 veces a la semana.  Cuando compre batatas (camotes), elija las anaranjadas más oscuras, estas tienen más betacaroteno que los “ñames” más claros.
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Ame a su familia
Por naturaleza, a los niños les gusta ayudar.  Para hacerlo disfrutable, asígneles tareas que puedan hacer bien.  Se sentirán exitosos y usted no se frustrará.  Los niños tienen diferentes habilidades a diferentes edades.  Para obtener consejos sobre cómo cocinar con niños en la cocina consulte: http://www.pbs.org/parents/ parenthelpers/cooking.html  Y si hay hermanos más pequeños en la casa, aquí hay ideas sobre cómo integrarlos a ellos también: http://www.nncc.org/ Curriculum /fc46_cook.kids.html
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Niños en la cocina… con ayuda
Súper batatas fritas
2 batatas grandes
1 cucharada de aceite de canola
3/4 cucharadita de romero deshidratado, molido (opcional)
1.  Precaliente el horno a 400° F. Rocíe una placa para horno con aerosol comestible.
2.  Con la ayuda de un adulto, pelen las batatas. Corte a la mitad transversalmente.  Corte en trozos del tamaño de un dedo.  

2.  Coloque los trozos de batata en un recipiente.  Vierta aceite sobre los trozos, agregue romero si lo desea.  Mezcle para que los trozos se cubran de forma pareja.  

4. Hornee de 15 a 20 minutos.  Que un adulto dé vuelta cada trozo con una espátula.  Hornee de 15 a 20 minutos más hasta que estén apenas dorados.
5.  Retire de la fuente.  Mezcle con un poco de sal y/o jugo de lima.
Alimentando alumnos sanos
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  Proteja 


 la salud 


 de su hijo








A los niños les encanta 


el día de Acción de Gracias


Como es un momento divertido para todos, dejemos que los niños ayuden a tender la mesa de Acción de Gracias, centros de mesa, etiquetas con nombres y tareas simples de cocina. También pídales que planifiquen algunos juegos activos para el día.
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