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¢Quiere una idea facil
para una cena que les encantard a sus
hijos? Organicen un bar de papas asa-
das. Ase en el horno (o en el microon-
das) una papa blanca pequefia, un
camote o un flame para cada persona. A
continuacién saque condimentos sanos
y que cada persona condimente su pro-
pio plato. Sugerencias: camme de pollo,
termera o cerdo previamente cocinada
(los restos de otra comida son perfectos
para esto), cebolletas verdes en rodajas,
queso rallado bajo en grasa, salsa.

Aviones divertidos
R He aqui un
”, ---=-E> gnimado juego
para la familia o los amigos.

A Dividanse en dos equipos y
£6 &v  que cada persona haga cinco
aviones de papel. Coléquense en lados
opuestos de una linea divisoria (sofa,
mesita del café). Al decir “ya”, lancen
los aviones por encima de la linea divi-
soria. Recojan rapidamente los aviones
que aterricen en su lado y lancenlos de
nuevo. Digan “stop” al cabo de 20 se-
gundos: gana el equipo al que le que-
den menos aviones.
LB B Un nifio tipico pasa cuatro

USTED horas al dia viendo TV. Los
expertos aconsejan que no sea mas de
una hora. Digale a su hijo que anote las
horas que pasa durante la semana fren-
te a la TV. A continuacién elaboren un
plan para reducir ese tiempo. Ideas:
Cambien un programa cada dfa por un
juego activo al aire libre. Apaguen el te-
levisor durante las comidas y cuando

haga los deberes.
Parada de
perros

Simplemente comico

P: ;Qué le dijo una pulga B

a otra?

R: “;Caminamos o
tomamos el perro?”
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Ideas para la co

Tanto si su hijo come comida rdpida
con usted, con la familia de un amigo
o con su equipo de deportes, lo
mas seguro es que la comida rapi-
da forme parte de su vida. Con
estas estrategias le ensefiard
a que la comida rdpida que
come sea lo mds sana posible.

Dele opciones

Enséiiele a elegir mejor de ma-
nera atractiva. (“;Qué te parece
un céctel de frutas? Mira. jTiene
manzanas y naranjas— tus frutas
favoritas!” o “{Puedes beber la leche
directamente de la botellital”) Idea: Si se
empefia en comer papas fritas o soda, com-
pren el tamafio mds pequefio. Si no discute
con él, comer estas cosas le resultard menos
tentador en el futuro.

Aligérelo

Ensefie a su hijo a decir “sin salsa” cuan-
do pida un sdandwich de pollo o una ham-
burguesa. Eliminar la mayonesa o las salsas
cremosas reducird la grasa y las calorfas. Si
pide una ensalada puede decir “el alifio
aparte, por favor”. A continuacién, que
moje la lechuga y las verduras en el alifio:
le parecerd que es mds entretenido asf.

Activos y aprendiendo

M

Octubre de 2011

Kings River-Hardwick School District
From your Food Services Department

ida rapida

Recoja informacion

Busque informacién sobre nutricién en
los tableros de los ments, mantelitos de
bandejas, folletos o sitios web. Que su hijo
examine los ntimeros con usted y le ayude a
elegir la opcién mas sana. Por ejemplo, po-
drfa pedirle que encuentre el sindwich que
tenga menos calorfas. También podria bus-
car el pan que tenga mas gramos de fibra.

Vaya despacio

Desarrolle buenos hébitos para comer
incluso la comida répida. Procuren sentar-
se a la mesa— tanto en el restaurante
como en casa-—en vez de comer en el
auto. Y dediquen a comer el mismo tiem-
po que dedicarfan a una comida casera. &

su hija lleve el tanteo. (Nota: No usen el
tanteo automadtico de la bolera.) Midan lo

las matematicas y hara ejercicio.

accién (trepar, saltar, apresurarse). &

La actividad fisica y el aprendizaje pueden
ir de la mano. Ponga a prueba estas ideas:

® Jueguen al ping-pong o a los bolos y que

que tardan en esprintar. Su hija practicara

@ Desarrollen habilidades cientificas organi-
zando expediciones en la naturaleza. Sugiérale a su hija que busque insectos, siga hue-
ilas de animales, persiga mariposas o recoja hojas de distintos tamafios y formas.

® Refuercen la comprensién leyendo un cuento en voz alta y desafiando a su hija a
que lo represente mientras usted lo lee. Idea: Busque libros con muchas palabras de

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.
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Mas verduras, por favor

¢Busca maneras de introducir més verduras en
la dieta de sus hijos? {No busque mds! He aqui
i

cinco ideas faciles que puede poner a prueba:

1. Pique la verdura en trocitos y afiddala al pavo

0 a la temera molida antes de hacer hambur-
guesas, pastel de carne, tacos o albéndigas.
También puede poner trocitos de verduras
en la salsa para los espaguetis o los guisados.

2. Haga puré de verduras con la batidora o el

procesador de comidas y afiadalo a las sopas enlatadas (bajas
en sodio) cuando las caliente. Idea: Use verduras que sean del
mismo color que la sopa como la coliflor para la sopa de almejas
de Nueva Inglaterra o calabacita amarilla para la sopa de pollo

con fideos.

¢Solo futbol
siempre?

A mi hijo le encanta el fiitbol y es un
buen jugador. La verdad es que su entrena-
dor le sugirié a Ryan que jugara fitbol sala
en el invierno y luego en las ligas de pri-
mavera y otofio. Ademads Ryan querfa ir al
campamento de fiitbol durante el verano.

Queria saber si era
bueno que se con-
centrara en un solo
deporte y le pregunté

a su pediatra. A la doc-
tora Miller le pareci6 estu-

-
-
v
-
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7
iz pendo que a Ryan le guste el
‘ //é fttbol pero me advirtié de

los riesgos de especializarse
tan joven. Me dijo que los
nifios suelen lesionarse

|

3. Hornee en

el microondas
verduras frescas
o congeladas. A
continuacién
rectibralas con
queso bajo en
grasa. Cocinelas
un poco méas
hasta que se de-

rrita el queso.

4. Haga puré de
chicharos y afiddalo

al guacamole. Sfrvalo con verduras como mini zanahorias o talli-
tos de apio en lugar de chips.

5. Prepare una bandeja con verduras crudas de varios colores

L Mi plato, mi salud

ACTIVIDAD

recomendaciones de la USDA para comer
saludablemente.

Las directrices para Elegir Mi Plato son sen-
cillas. Digale a su hija que piense en su plato por
secciones: la mitad para verduras y fruta, un cuarto para cereales (pan, arroz, pasta) y un
cuarto para la protefna (carne, legumbres, huevos). Puede imaginarse una porcién de lac-

¢Qué hay en el plato de su hija?
Con estos proyectos su hija puede
aprender—vy practicar el uso—de las nuevas

(arvejas, pepinos cortados a lo largo, rabanitos, puntas de espi-
rragos, tomatitos uva) y sfrvala de merienda después del colegio.
iCudles les gustan més a sus hijos? ®

teos donde coloque su vaso. A continuacién, jque ponga las directrices en practica!

® Digale que retina platos de papel, comida de juguete, alimentos envasados y animales
de peluche o mufiecas. Puede emplear la comida y los platos para hacer comidas equili-
bradas, sentar a sus “amigos” a la mesa y “servir” un plato a cada uno.

® Que su hija trace el contorno de un plato y un vaso en una cartulina pequefia. Digale

que divida el circulo en cuatro partes y las rotule: Verduras, Frutas, Cereales, Protefna. A
continuacién puede dibujar sus comidas favoritas o cortar y pegar fotos de revistas viejas.
Idea: Cuelgue su cartel en la cocina para recordarle a su hija qué ha de poner en su plato

mas e incluso “quemar-
se” si solo practican un deporte todo el

afio. Practicar varios deportes le permitiria a
mi hijo desarrollar otras habilidades y forta-
lecer los miisculos y las articulaciones que
utiliza en el fatbol, me dijo.

Le dije a Ryan que podia jugar al fiithol
dos temporadas pero que querfa que pro-
bara también con otros deportes. Se deci-
di6 por lucha libre en el invierno y por
natacién en el verano. ;Y saben qué? Mi
hijo ha descubierto otros dos deportes que
le encantan! &

NUESTRA FINALIDAD

Proporcionar a los padres ideas practicas que promuevan
la alimentacién sana y la actividad fisica de sus hijos.
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cuando coma. &

EN‘LA

Elegir una pizza

Implique a su hijo en la
confeccién de su propia pizza: estos cam-
bios sanos le encantardn.

COCINA

i

I

i

1

1 Mi color favorito. Confeccionen la pizza
: tomando como guia el color preferido de

i su hijo. Una pizza verde, por ejemplo, po-
 drfa emplear trozos de brécol y habichuelas
1 verdes con pesto. Coloquen los condimen-
! tos en una base de pizza

: de trigo integral conge-

t lada, afiadan mozzare-
| lla descremada rallada
1 y homeen a 350° F
'\hasta que la salsa burbujee.

_______________ o

N
Jardin en pita. El pan pita redondo gran-

de proporciona una sencilla base para
pizza. Que su hijo coloque tomatitos che-
1y partidos por la mitad, rodajas de cala-
bacita y aceitunas negras encima del pan
pita. Homeen a 350° F hasta que las ver-
duras estén tiernas. Espolvoreen queso
feta desmigajado.

Pizza de postre. Recubran una base
para pizza lista para comer con una capa
fina de yogurt de vainilla descre-
mado. Que su hijo decore la
pizza con fruta. Ejemplos:
ardndanos, rodajas de kiwi y
manzana, fresas y uvas partidas
por la mitad. &



