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Las ensaladas pueden tener varios sabores distintos dependiendo de lo que incluya en ellas.  No tienen por qué ser aburridas.  Use distintas hojas verdes, distintas verduras y distintos aderezos para que sean interesantes.  Sirva una ensalada ingeniosa usando aderezo en forma ingeniosa.  Muchas veces se estropea una buena ensalada cuando se le agrega demasiado aderezo rico en grasas saturadas.  Use estos consejos para agregar aderezo para que su ensalada sea sana:
· Primero, sea consciente de cuánto aderezo utiliza y sirve.  Dos cucharadas o menos es más que suficiente para la ensalada promedio.

· Sirva los aderezos por separado.  Luego, sumerja los dientes del tenedor en el aderezo antes de pinchar la ensalada.  Esto le dará suficiente sabor con apenas un poquito de aderezo. 

· Utilice aderezos a base de aceite en vez de aderezos a base de queso.

· Agregue leche o agua a los aderezos espesos en botella que hay en su casa. 

· En restaurantes de comida rápida, ordene aderezos con bajo contenido de grasa o sin grasa, o simplemente utilice sólo una parte del paquete.
· Para aderezos caseros use principalmente agua y sólo un poco de aceite.
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¡Los niños pueden cocinar!





“Vota por la ensalada de verduras”


Ésta es la ensalada Sally’s Stateman Salad Slate.





Hojas verdes oscuras como lechuga morada o lechuga romana


Verduras coloridas como zanahorias, tomates, pimientos dulces


Frijoles rojos (o tus frijoles favoritos)


Huevos duros, en rodajas


Queso reducido en grasas, rallado





Llena un bol o fuente con las hojas verdes y las verduras y luego corona con los frijoles, los huevos y el queso.  Usa un poco de aderezo reducido en grasas, como vinagre balsámico o salsa para coronar tu ensalada.  ¡Mmm, delicioso!
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Familias en movimiento. . .
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Ensaladas ingeniosas todos los días





________________ Distrito Escolar 


Octubre de 2006
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Octubre es el mes internacional de la caminata hacia la escuela.  Únete a millones de otros niños y familias alrededor del mundo en más de 37 países para caminar o ir en bicicleta a la escuela.  Durante el fin de semana, reúne algunos niños del vecindario y busquen un camino seguro para ir caminando a la escuela.  Para una “Lista de caminos”, visita el sitio: � HYPERLINK "http://www.cawalktoschool.com/checklists.php" ��www.cawalktoschool.com/checklists.php�.   ¡Caminar hacia la escuela cuenta para tus 60 minutos de actividad diaria; y es una manera divertida de comenzar el día!  Realiza más actividad visitando una finca de calabazas o caminando por una plantación de maíz.





Del 9 al 13 de octubre es la Semana Nacional de Almuerzo en la Escuela


Vota por tu almuerzo favorito de tu escuela en:  � HYPERLINK "http://docs.schoolnutrition.org/meetingsandevents/nslw2006/index.asp" ��http://docs.schoolnutrition.org/meetingsandevents/nslw2006/index.asp� 


Presidental Pizza Platter


Sally’s Statesman Salad Slate


Heidi Spaghetti’s Pasta Party


Rocco’s Delectable and Electable Taco Lunch


Ricky’s Capitol Chicken Menu


¡Almuerza en la escuela!








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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