Alimentacion y forma fisica para ninos sanos
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“B" es para berenjena

BOCADOS
SHECTOS Sl

estos sanos bocaditos. Corten la beren-
jena en rodajas y remojen-
las 20 minutos en 1 taza
de leche y 1 cucharadita
de sal. Escurran las roda-
jas y empanenlas con 1
taza de pan rallado inte-
gral. Horneen las rodajas
en una sola capa 15 minu-
tos a 425 °F dandoles la vuelta hacia la
mitad de ese tiempo. Pongan sobre cada
disco 1 cucharada de salsa para pizza 'y
1 cucharadita de mozzarella rallada y
horneen 3—5 minutos mads, hasta que
se derrita el queso.

iFeliz cumpleaiios activo!

Para que su hijo haga mas ejercicio,
considere la posibilidad de regalarle
para su proximo cumpleanos algo rela-
cionado con la actividad fisica. Podria
darle zapatillas nuevas o equipo depor-
tivo como un balon de futbol o un pati-
nete. Tenga también en cuenta las clases
para una actividad como karate o esca-
lada en un rocédromo.

[ e |' Muchos jovencitos suelen
ganar peso en verano. Una
razon es que quiza beban bebidas azuca-
radas como té dulce, limonada o refres-
cos para calmar la sed en dias cdlidos.
Anime a su hija a optar por refrescante
agua fria—tal vez con una rodaja de

limon o de lima— para mantenerse
hidratada.

Simplemente
comico

P: ;Qué se moja
mas cuanto
mas seca?

R: Una toalla.
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Que pasen un verano sano

No hay razon para que
su hijo se tome vacaciones
de sus hdbitos sanos, jno
cuando hay tantas cosas
estupendas para comer y
para hacer! Pongan a prue-
ba estas ideas para cercio-
rarse de que sigue activo y
come bien mientras la es-
cuela estd en receso.

Actividades en la comunidad
Lean el periodico o busquen en
la red salidas que incluyan alimentos
sanos y ejercicio fisico. Procuren hacer
uno a la semana por lo menos. Caminen,
doblense y estirense para recoger arandanos
o duraznos y luego hagan frescos y afrutados
panqueques o magdalenas. O bien vayan a
una feria de salud o de acondicionamiento
fisico en la que su hijo podra saborear nutri-
tivas muestras de golosinas a la venta o par-
ticipar en un concurso de aro hula.

Visitas a la familia

¢Van a visitar a algan familiar este vera-
no? Ofrézcanse para cocinar alguna vez las
comidas. Cuando llegue su turno planeen
un menu nutritivo como pollo y un pan
sin levadura con verduras, mazorcas de
maiz y una ensalada verde. Para hacer

Diversion en la piscina

Con la natacion es facil estar en forma.
Use estos consejos para que su hija esté
sana y segura en la piscina este verano:

ejercicio, exploren su destino caminando
por el distrito historico o corriendo por la
playa. Si tienen invitados, llévenlos a su
parque favorito y jueguen al tenis o hagan
surf de remo.

Nuevas tradiciones

jSiempre es agradable crear tradiciones
veraniegas! Hagan helado casero y usen
fruta fresca como frambuesa o albarico-
ques para anadir nutrientes. Otra idea es
jugar al aire libre cuando caiga el sol. A su
familia le podria gustar jugar al pillapilla
con linterna o al escondite en una noche
con luna llena. ®

@ Apunte a su hija a clases de natacion en
la piscina de su comunidad, YMCA o cen-
tro de recreo. Aprenderd una habilidad

que puede salvarle la vida y una nueva forma de hacer ejercicio.

@ L ean juntas las normas de la piscina y cerciorese de que su hija las sigue. Por ejemplo,
enséniele donde se permite tirarse de cabeza y recuérdele que evite los juegos bruscos.

® Por la seguridad de su hija, vigilela constantemente en lugar de confiar en los soco-
rristas. Mejor atn, métase en la piscina y nade o juegue con ella: las dos obtendran

una buena dosis de actividad fisica. ®

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.




Nutrition Nuggets™

Criticos de comida

Jugar a hacer criticas de comi-
da puede inspirar a su hija a ser
consciente de lo que come y asi
sera menos probable que coma en
exceso. Ayudara a que otras per-
sonas coman alimentos deliciosos
iy ademds mejorara su escritura!
He aqui como.

Tomar notas. Sugiérale a su hija que apunte sus ideas durante
una comida en casa o en el restaurante. Animela a que sea especi-
fica sobre el aspecto del alimento, su olor, su textura y su gusto.
En lugar de decir que la quinoa es “buena”, podria decir que
“parece esponjosa” y que “sabe un poco a nueces”.

Un desafio
de fruta peculiar

Me encanta que mi hijo Brandon coma
manzanas y bananas cuando tiene hambre.
Pero solo come esa fruta. Queria que am-
pliara un poco lo que come y se me ocu-
rrio este “Peculiar desafio de fruta”.

Acordamos que
probariamos por lo
menos una fruta inte-
resante cada sema-
na este verano.
Como a Bran-
don le gustan
los dragones no
me sorprendio
que en el super-
mercado eligiera
la fruta del dragon la primera semana.

La corté en cubos y Brandon la anadio a
la ensalada de fruta que también tenia (por
supuesto) manzanas y rodajas de banana.
Le gusto el dulzor de la fruta del dragon.
La proxima semana quiere hacer ensalada
de fruta con carambola. Si esta dispuesto a
probar frutas poco comunes jespero que
no sea dificil conseguir que coma otras mas
corrientes como la sandia o la naranja! ®
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Escribir y compartir.
Su hija puede escribir
su resefia y dibujar—
o fotografiar—una ima-
gen para acompanarla.
Podria también guardar
sus resenas en un cua-
derno y compartirlas con
las amistades o los fami-
liares que la visiten.

Idea: Que su hija invente una escala, por ejemplo un sistema
de cinco estrellas (o quiza de “cinco manzanas”) para clasificar
las comidas. Digale que les dé una segunda oportunidad a los ali-
mentos sanos que sacaron una puntuacion baja. ; Cambia la clasi-
ficacion del brocoli si en lugar de cocinarlo al vapor se saltea? ®
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L p4 Todos al campo
No es necesario gastar mucho dinero para
ACI“V\DAD jugar al mini golf. (%ont materiales de usopdo—

meéstico y un poco de creatividad su hija puede hacer un
campo de golf que pondra a todos en movimiento. Vayan al
patio, a un espacio abierto en su barrio o
aun parque y sigan estos pasos para em-
pezar a jugar.

1. Preparen el campo. Que su hija co-
loque en el suelo fideos de piscina, cuer-
das de saltar, rocas grandes o incluso la
manguera del jardin para crear los bordes
para 9 hoyos.
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2. Aiadan obstaculos. Su hija podria quitar la parte superior e inferior de cajas de ce-
reales para hacer “tuneles”. Podria apoyar en ladrillos una bandeja del horno para hacer
una rampa. También podria colocar bloques u otros juguetes que haya que sortear.

3. Hagan "hoyos". Su hija puede colocar un cubito de la playa o una lata vacia tumbada
sobre su lado para cada hoyo. Podria hacer banderines de cartulina y numerarlos 1-9.
Ayudela a pegar los banderines a palitos y clavenlos en el suelo junto a cada hoyo.

Busquen palos de plastico y pelotas en la tienda del dolar o en un minorista de des-
cuento. Luego su hija puede llevar el tanteo cuando su familia juegue al golf. ®

Alimentos para la fiesta

coc NA D¢ un giro sano a los toto-

: pos con salsa y disfrutenlos en el Cinco
I de Mayo y el resto del ano.

1
! Churros de totopo

1 Cepillen con 1 cucharada de aceite de
1
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canela. Espolvoreen la mitad de la mezcla
de canela sobre los triangulos y horneen
6 minutos a 350 °F Den la vuelta, espol-
voreen el resto de la mezcla de canelay
horneen 6 minutos mas.

Salsa de kiwi y fresa
Troceen 2 tazas de fresas, pelen 2 kiwis
y haganlos daditos.
Pongan la fruta en
un tazon y expriman
por encima 3 lima.
Mezclen bien. Sir-

oliva o de coco derretido los dos lados de

4 tortillas de harina integral de 12 pulga-
1 das. Corten cada tortilla en 8 triangu-
: los y coloquenlos en una fuente o
1 del horno sin que se su- g N o
: perpongan. En un tazén
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1 ta de azucar con van con los churros
'\2 cucharaditas de de totopo. ®



