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Vuelve a comenzar la escuela y es hora de poner en marcha el cerebro.  ¿Qué mejor forma de hacerlo que dándole las vitaminas y minerales que necesita para funcionar bien?  Las frutas y vegetales están llenos de vitaminas, minerales y antioxidantes de los que depende el cerebro de su hijo para estar en la mejor forma.  Un cuerpo bien nutrido también tendrá menos probabilidades de enfermarse, lo que significa que su hijo se queda en la escuela y no enfermo en casa. 

Sírvale a su equipo de vuelta a la escuela muchas frutas y vegetales en cada comida.  Cómanlos como bocadillo juntos, en familia.  Deje a su hijo ayudar a elegir una brillante variedad de frutas y vegetales en la tienda.  Luego lave y corte algunas de cada una.  Consérvelas a mano en recipientes en el refrigerador.  Cuando las frutas y los vegetales son tan fáciles de tomar como los bocadillos empacados, se convierten en una opción fácil.  
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            ¡Los niños pueden cocinar!





Monedas vegetarianas marinadas


Una deliciosa forma de disfrutar un calabacín fresco.





1 zucchini, de aproximadamente 1 pulg. de diámetro


1 calabacín de cuello torcido pequeño


¼ taza de aderezo para ensaladas italiano dietético*





1.  Lave los calabacines.  Córtelos de ¼ pulg. de espesor.


2.  Ponga las monedas de calabacines en un recipiente mediano con el aderezo italiano.  Lleve al refrigerador durante 2 horas o más.


3.  Coloque las monedas en un recipiente para servir y sirva con palillos de dientes.


*Opcional:  use 3 cucharadas de vinagre balsámico con �1 cucharada de aceite de oliva.





Alimentando niños sanos
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Agrega alguna actividad a tu día caminando o yendo en bicicleta a la escuela. Hazlo con amigos, ¡es divertido!   Encuentra una ruta segura ahora y participa en la Semana nacional de la caminata a la escuela el próximo mes.








Quiera a su familia





Los niños aprenden lo que ven.  Cuando usted tiene un estilo de vida saludable es un buen ejemplo para que sigan sus hijos.  Cuando sus hijos ven que usted come frutas y vegetales como bocadillos y que es físicamente activo, ellos desearán hacer lo mismo.
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Los programas de Extensión se encuentran disponibles para todos sin distinción. Cualquier evidencia de incumplimiento puede ser informada a través de su oficina local de Extensión. Financiado a través de la Oficina del superintendente de instrucción pública en cooperación con la Extensión de la Washington State University.
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