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Cuando los adultos, niños y adolescentes comen juntos... 
· A los niños les va mejor en la escuela.
· Los niños tienen menos problemas de conducta.
· Los adolescentes son menos propensos a usar alcohol o drogas. 
· Los niños y los adolescentes dicen que les gusta tener tiempo para hablar con los adultos en sus vidas. 
· Mejora la comunicación entre los niños y los adultos. 
· Los niños comprenden los valores y tradiciones de sus familias. 
· Las tradiciones familiares se crean en torno a las comidas. 
· Las comidas son más nutritivas y saludables. 
· Se utilizan mejor los dólares para alimentos, al hacer compras más grandes. 
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Se aprovecha mejor el tiempo, porque la familia sólo prepara una comida.
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¡Los niños pueden cocinar!





Manzanas de la cosecha					 


2 manzanas 		


4 cucharaditas de miel o azúcar morena


Canela


Pídele a un adulto que encienda el horno a 350° F y corta las manzanas en mitades, a lo largo.


Coloca las manzanas, con el lado cortado hacia arriba, en una pequeña fuente para horno que tenga aproximadamente media pulgada de agua.


Rocía la miel (o espolvorea el azúcar morena) por encima de las manzanas.


Espolvorea las manzanas con canela.


Cúbrelas con una tapa o con papel de aluminio y hornéalas entre 25 y 35 minutos.


Pídele a un adulto que cheque las manzanas: están listas cuando se les puede introducir un tenedor fácilmente.  Pide a un adulto que las saque del horno.


Déjalas enfriar 10 minutos.  Se comen calientes.  Rinden de 2 a 4 porciones.





Haga manteles individuales para cada miembro de su familia.  Use restos de papel o cartulina.  Decore el mantel individual con el color favorito de cada persona, agregue fotos de sus comidas preferidas, y póngales nombre.








Familias en marcha. . .





¡Ahora le toca a usted!





Mes nacional “Eat Better, Eat Together” (Coman mejor, coman juntos)
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La asistencia de Basic Food ayuda a personas de bajos ingresos.  Para obtener más información, póngase en contacto con su oficina local de Servicio Comunitario de DSHS.


Los programas de Extensión están a disposición de todos sin discriminación.  La evidencia de no cumplimiento podrá ser denunciada a través de su oficina local de Extensión..





La semana nacional de caminata hacia la escuela es del 4 al 8 de octubre de 2004.  Encuentra un camino seguro para ir andando a la escuela con los demás.  Caminar juntos te da tiempo para hablar con amigos, y fortalece tu corazón.  Para divertirte: ¡fíjate cuántos pájaros puedes contar mientras caminas hasta la escuela!





Semana nacional del almuerzo escolar del 11 al 15 de octubre


Sé inteligente, crece fuerte—


¡Almuerza en la escuela!











