Taco en taza

BOCADOS |
SELECTOS e

propio “taco en taza”. Digale que ponga
pollo cocinado y desmenuzado en el
fondo de la taza y que anada los ingre-
dientes del taco por capas. Podria poner
queso jack con pimienta bajo en grasa,
salsa y lechuga. Luego
puede recubrir todo
con migajas de totopos
horneados jy comer
directamente de la taza!

Jugar juntos

¢Cudl es una de las mejores formas de
que su hijo se mueva y se divierta?
jQue usted se una a él! Sugiérale que
los dos se lancen un balén, o pidale
que le enseiie a patinar. Le dard buen
ejemplo, harin ejercicio y disfrutardn
del tiempo que pasan juntos.

iSABIA Muéstrele a su hija los ali-
] STED f| mentos sanos en el super-
mercado, gratis. Las tiendas

suelen ofrecer muestras de nuevos pro
ductos a los clientes, por ejemplo eda
mame o quinoa tricelor. Diga “si” a
cualquier muestra nutritiva que le ofrez-
can y anime a su hija a que la pruebe.
Luego anadan a su carrito de la compra
lo que les gusto.

Simplemente comico
P: ;Qué le dijo la manzana al sandwich?

R: Nada. ;Las manzanas no hablan!
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A disfrutar de arvejas

(y zanahorias)

;Pueden convertirse las ver-
duras en los nuevos alimentos
preferidos de su hijo? ;Claro
que si! Ponga a prueba estas
ideas y vea c6mo se ilusiona

A
da dia con las verduras. YN <

cada dia con 1as verauras ’___r/;’ 4

La verdura w

protagonista

Piense como un anun-
ciante y “venda” a su hijo
alimentos nutritivos. Podria
colocar a la vista un menu con
una verdura como protagonista.
Dele un nombre que haga reir a su hijo.
Por ejemplo, “Nat Nabo™ serd el tubérculo
comestible asado que servira con el asado
y con un pilaf de arroz integral. Mafana
ipidale que le ofrezca a usted una verdura
protagonistal

Cambie la preparacion

i Prefiere su hijo las verduras que tie-
nen cierta textura o temperatura? Podria
cocinar al vapor, asar, saltear, hacer puré o
escaldar zanahorias o calabacita: ;qué mé-
todo le gusta mas? Si usted cuece siempre

Ruleta de actividades

——=

las arvejas, ofrézcale una ensalada de arvejas
frias o arvejas jovenes crudas en su vaina.

Anada extras

Sazone las verduras de su hijo con sa-
bores que le gustan jo que quiza le gusten
cuando los pruebe! Afiada canela a la ca-
labaza butternut o almendras fileteadas a
las habichuelas verdes. Antes de cocinar
las verduras, alifielas con aceite de oliva y
luego espolvoréelas con cayena o chile en
polvo {para un sabor picante) o bien oré-
gano, romero y albahaca (para un toque
italiano). @

He aqui cémo.

1. 5u hija puede cubrir cada seccion de
la ruleta con un trozo de cinta de pin-
tor. Digale que escriba en cada tira un
movimiento cémico. Ejemplos: “Salta
como una rana”. “Gira como una baila-
rina de ballet”. “Vuela como un avién™.

jardin {por ejemplo, un arbusto).

Transformen la ruleta de un viejo juego de
mesa en una herramienta para hacer ejercicio.

2, Para jugar, una persona gira la ruleta, lee la accién y menciona un destino en el

3. Todos siguen esa instruccion (saltar, girar) dirigiéndose al arbusto y volviendo a la
ruleta. La primera persona que vuelva se encarga de girar la ruleta a continuacién. #

Esta institucidn es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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Nuestro libro de
cocina familiar

Con este recuerdo su hija se familiariza-
rd con alimentos nutritivos y usted dis-
pondri de mds opciones para las comidas
de su familia.

Retnan. Digale a su hija que pida a sus
familiares recetas que quieran compartir
con ustedes. Examinenlas y elijan las mds
sanas. Por ejemplo, su hija podria elegir un

guiso con salsa de tomate en tugar de uno con nata espesa.

KL Juegos con
TRITLLE calabazas

Cualquier época del afio es perfecta
para jugar al aire libre y el mes de noviem-
bre no es una excepcion. Jueguen a estos
juegos jque usan una calabaza en lugar de
un balon!

Ruédala. Creen lineas de salida y de lle-
gada. Los jugadores se colocan en la linea
de salida con una calabaza a los pies de
cada persona. Al decir “Ya”, los jugadores
ruedan la calabaza por el suelo usando sus
manos. Gana la primera persona que
cruce la linea de meta con su calabaza.

Pasala. Todos se colocan en circulo sepa-
rados a distancia de sus brazos extendidos
mientras que el “iniciador” sostiene una
calabaza. Pongan musica, indicando al ini-
ciador que pase la calabaza hacia su izquier-
da. Cuando se detiene la musica, la persona
que sostiene la calabaza se queda parada
mientras todos los demds corren por el
exterior del circulo una vez y se detienen
en cualquier lugar disponible. Pongan de
nuevoe la musica y jueguen otra vez. #

NUESTRA FINALIYDAD

Proporcionar a los padres ideas practicas que promuevan
la alimentacién sana y la actividad [isica de sus hijos.
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Compilen. Su hija puede pegar cada
receta en una hoja de papel de cua-
derno e ilustrarla. Luego puede or-
ganizar las recetas por categorias
como pasta, guisados y sopas, y
colocarlas en un archivador.

Usen. Digale a su hija que elija
recetas y que ayude a cocinarlas.
jPodria hacerse una foto con

ta de agradecimiento al familiar
que le dio la receta!

Idea: Invite a su hija a que comparta su libro de cocina con
sus familiares ¢l dia de Accion de Gracias. #
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cada plato y enviarla en una tarje-

(L) Nutricion para vegetarianos

P: Mi hija ha decidido hacerse vegetariana. ;Coémo puedo
contribuir a que coma los nutrientes que necesita?

R: Buenas noticias: Una dieta vegetariana puede
darle a su hija todos los nutrientes que necesita su
cuerpo. Pida consejo a la enfermera del colegio,

la encargada del comedor escolar o su doctora.
Quiz4 le recomienden fuentes de proteina como
tofu, legumbres y frutos secos. Para el hierro pro-
bablemente le mencionen verduras de hoja verde,
frutas secas y cereales integrales. Los productos
licteos son buenos para la proteina y el calcio y los
huevos cumplen una doble misién también: tienen hierro y proteina.

Por su puesto, el ment de su hija le supondri a usted cambios. Muéstrele apoyo por
su manera de preparar la cena. La noche de los espaguetis podria servir las albondigas
aparte. O bien haga versiones vegetarianas de recetas favoritas como enchiladas de espi
nacas y champifiones en lugar de pollo o hamburguesas de frijoles negros en lugar de
camne de res. ®

coc Cocinar una cena para

' cuatro en una sola bandeja

| para el horno agiliza la limpieza. Usen

1 1 libra de pechugas de pollo deshuesadas
! y sin piel para cada una de estas recetas,

| Papas con queso y brécoli

a 400 °E hasta cocinar el pollo por
completo.

Fajitas de frutas y verduras
Corte el pollo en tiras de 1 pulgada y

coloque las tiras en la bandeja del horno.

Anada un pimiento en rodajas, 1 cebolla

EN‘H}\ Cenas de pollo en bandeja \
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1 Rocie el pollo con el jugo de un limén.
| Mezcle en un cuenco grande | libra de

1 papas rojas en dados y 1 cogollo de brocoli
| dividido en florecillas con 1 cucharada de
1 aceite de oliva y 2-3 dientes de ajo ma-
 chacados. Coloque en la bandeja y

1 sazone ligeramente con

! sal, pimienta y

| queso parmesa-

1 no. Hornee

'\35—40 minutos

en rodajas y 1 lata de 16 onzas de trozos
de pina (en su jugo). En un cuenco pe-
queio mezcle 1 cucharada de aceite de
oliva y otro tanto de jugo de lima y 1 cu-
charadita de miel, otra de chile en polvo y
otra de cominos. Aiiada al pollo. Hornee
20 minutos a 350 °F
Cuando se cocine
por completo, sirva
en tortillas integra-
les calientes. ®




