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Sus hijos dependen de usted respecto a los alimentos saludables que pueden comer en forma segura.  A veces, las bacterias “malas” o los gérmenes de los alimentos pueden provocar una “gripe estomacal” (gastroenteritis viral).  Los pocos y sencillos consejos que se listan a continuación pueden ayudarlo a mantener seguros los alimentos de sus hijos para no provocarles enfermedades.

· Lávese las manos antes de preparar la comida o comer. Asegúrese de restregarse durante al menos 20 segundos.

· Lave las tablas de picar y el mostrador antes y después de haber apoyado alimentos sobre ellos.

· Guarde la carne cruda, el pollo y el pescado crudos separados de los alimentos que ya estén cocidos o listos para comer.

· Lave todas las frutas y verduras antes de comerlas, incluso las que pela.

· Ponga inmediatamente en el refrigerador los alimentos que pueden echarse a perder, como la leche, los quesos y las carnes.  Si los deja fuera del refrigerador durante más de dos horas, tírelos.
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________________ Distrito Escolar 


Septiembre 2006





Ayude a sus hijos a tener alimentos saludables para comer





¡Los niños pueden cocinar!


Super sodas italianas


¡Frescas, refrescantes y también buenas para ti!





3 cucharadas de jugo de fruta concentrado congelado, de cualquier sabor


1/2 taza de agua carbonatada


1/4 taza de leche descremada


Hielo





 En un vaso alto, revuelve para unir los primeros tres ingredientes.


 Agrega el hielo.


 ¡Bébelo y disfrútalo! 





Consejo de seguridad para alimentos: recuerda volver a guardar la leche en el refrigerador de inmediato.





Familias en marcha. . .





¡Energícese!


Sus hijos están comenzando una nueva rutina con el inicio del año escolar.  Es el momento perfecto para crear el nuevo hábito de caminar juntos, ya sea después de la escuela o después de cenar.  ¿Piensa que estará demasiado cansado?  El valor de caminar es que, a medida que se pone en movimiento y respira el aire fresco, de hecho termina su caminata con más energía que con la que la comenzó.  ¡Qué bueno!  Inténtelo y verá que sus hijos tendrán más energía para hacer su tarea y podrán pensar con más claridad.








Septiembre es el Mes Nacional de la �Educación sobre Seguridad en los Alimentos


Encuentre más datos sobre seguridad en alimentos en:


� HYPERLINK "http://www.foodsafety.gov" ��www.foodsafety.gov�


� HYPERLINK "http://www.fightbac.gov" ��www.fightbac.gov�
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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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