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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.  


[image: image3.png]



[image: image4.wmf]
¡Comamos juntos!
[image: image5.wmf]El simple hecho de disfrutar de las comidas con los familiares puede ayudar a proteger la salud de su hijo de varias formas.  Las investigaciones demuestran que cuanto más cenan con su familia los niños, es menos probable que fumen, beban alcohol o consuman drogas.  
Además, los niños que cenan 4 ó 5 veces por semana con sus padres, consumen más vegetales, fibras, calcio, hierro y cinc.  Estos nutrientes ayudan a mejorar el aprendizaje de los niños y a fortalecer su sistema inmunitario, lo que los ayuda a combatir resfríos y gripes.  Dígales a sus hijos que pueden invitar a sus amigos y verá que pronto cenarán juntos con frecuencia. 
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Ame a su familia. . .
¿Está ansioso por ayudar a su familia a evitar la gripe H1N1 esta temporada?  Recuerde lavarse las manos con frecuencia durante el día y antes de comer.  Refriéguese alrededor de los nudillos y debajo de las uñas durante 20 segundos, después enjuáguese y séquese.  También ayude a los niños pequeños a lavarse las manos.  La gripe no tardará en llegar esta temporada, por lo tanto, adopte el hábito de lavarse las manos desde ahora.
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¡Los niños pueden cocinar!
Abanicos de ensalada de pera
2 peras maduras
2 cucharadas de semillas de girasol
2 cucharadas de queso de bajo contenido graso
2 cucharadas de aderezo de vinagreta de manzana
4 hojas de lechuga
1.  Lave las peras.  Con un cuchillo de mesa, córtelas en cuatro y retire el centro.  Corte cada pieza en rodajas finas.  En un plato, disponga cada cuarto de pera sobre una hoja de lechuga en forma de abanico.
2.  Espolvoree 1/2 cucharada de cada uno de los ingredientes restantes sobre cada trozo de fruta.  Rinde 4 porciones.
Aderezo: 4 cucharadas DE CADA UNO: aceite, agua, vinagre.  Agregue 1 taza de jugo de manzana, 1/2 cucharadita DE CADA UNO: sal y ajo en polvo (no sal de ajo).
Alimentando alumnos sanos





_________________________ Distrito Escolar 	      Octubre de 2009
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Semana del almuerzo escolar:


del 12 al 16 de octubre


Arme su propio equipo NBA/WNBA 


Equipo de almuerzo escolar All-Star en � HYPERLINK "http://www.AllStarSchoolLunch.org" ��www.AllStarSchoolLunch.org� y después disfrute de un almuerzo en la escuela.
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