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planear la ruta, incluyendo alguna cues-
ta arriba para que el paseo sea mds enér-
gico. El cambio de paisaje puede
sugerirles ideas nuevas, tanto si hacen
planes como si discuten un problema.

Canalice de forma sana el
espiritu aventurero de su hija
probando alimentos nuevos.
Usen estos consejos para
empezar a hacerlo.

Especias para el pastel de calabaza
Durante esta época del afo, hay por
todas partes especias para el pastel de
calabaza. Digale a su hijo que haga su
propia mezcla mas barata y con menos
azucar y que anadird un sabor otonial a
la leche caliente o a la avena. En un
frasco puede combinar 3 cucharadas de
canela, 2 cucharaditas de nuez moscada
y otro tanto de jen-
gibre, 11 cucha-
radita de pimienta

Tomen la iniciativa

Es probable que su hija
se abra a nuevas ideas si se
le ocurren a ella. Animela a
que elija distintas frutas y
verduras en la tienda o en el
mercadillo de agricultores y digale que
busque o que invente formas simples de alguna companera. Podria preguntarles a
servirlas. Podria encontrar una variacion sus amigas consejos para prepararlos.
de fideos de calabacita o de acelgas que le
atraiga y luego cocinarlo de cena.

Sin cuchara y tenedor
Puede que a su hija le apetezca probar

de Jamaica y Viaje culinario nuevos alimentos si puede comerlos con un
1 cucharadita de Echen un vistazo a las tiendas étnicas o trozo de pan plano, palillos jo con las
clavos de olor. al pasillo de alimentos internacionales de ~ manos! Envuelvan tabulé con lechuga en
su supermercado. ;Qué le parece intere- pan pita o naan caliente. Puede comer una
¢Sabia ey Las esponjas que usamos sante a su hija? Digale que elija productos  ensalada de pepino o un salteado con tofu
TP gl cn la cocina suelen alber- como pasta de curry, fideos de arroz u usando palillos chinos. También podria
gar millones de bacterias. hojas de alga y que lea en el paquete suge-  disfrutar de una comida sin utensilios
Estas bacterias pueden pasar a nuestros rencias para recetas. También podria fijar-  bebiendo una sopa de brocoli y queso en
platos y aumentar el riesgo de intoxica- se en alimentos que ha visto en la casa de un tazon. &

cion alimentaria. Digale a su hija que

mantenga las esponjas limpias y secas. Un g imnasio en casa
Deberia lavarlas en el ciclo caliente del la-

vavajillas o meter las esponjas htimedas Su hijo puede instalar un gimnasio en casa
en el microondas durante 1 minuto y se- para habituarse a hacer ejercicio y sentirse
candolas. Acuérdense de cambiarlas con bien por hacerlo.

frecuencia.

Eleccion de lugar. Deberia elegir un lugar
Simplemente comico con espacio para actividades como flexiones
y sentadillas. Podria ser un rincon del sotano
o el centro del cuarto de estar. Un suelo alfombrado

P: ;Por qué empezaron a bailar los

? : oz - -~ . .
totoposs seria perfecto, pero también podria anadir una esterilla para yoga,
R: jPorque un trozo de alfombra o una toalla.
FUSTTOIH A Equipamiento. Sugiérale a su hijo que use latas de sopa (sin abrir) o botellas de leche
a salsa!

llenas de agua para pesas. Digale que busque en los carteles de anuncios de su barrio
o en los boletines de la red y tiendas de segunda mano equipamiento gratuito o usado
como mancuernas o gomas de resistencia. También podria encontrar en internet cla-
ses de gimnasia gratuitas y seguirlas en un teléfono, una computadora o en TV. ®
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Comprar con
inteligencia

iEres lo que comes! Recuérdele esto a su
hijo para animarlo a que opte por alimentos

sanos cuando compre en el supermercado.
He aqui algunas sugerencias.

@ Hagan una lista de la compra. Antes de ir a
la tienda, hagan una lista. Hablen de las comidas
de la semana y digale a su hijo que compruebe lo
que ya tienen en la despensa o en la nevera. La lista ayuda a resis-
tir compras por impulso que quizé sean insanas o caras.

Comidas entre
semanay en
fin de semana

P: Mi hijo Jack suele comer alimentos sanos
durante la semana pero mds comida basura
durante el fin de semana. ;Qué puedo hacer
para que elija mejor el fin de semana?

R

R: Suele ser mas facil atenerse a comidas
regulares y sanas durante la semana cuan-
do los nifos siguen el horario escolar.
Cuando su hijo tiene mas tiempo libro
es mas facil desviarse.

Ayudelo a que sea mas consciente de lo
que come creando categorias para las “co-
midas de siempre” (fru-

tas, verduras) frente a

las “comidas de al-

gunas veces” (ga-
lletas, chips).

Otra idea es

que lleve un

diario de co-

midas. Anotar
lo que come cada
dia le facilita comparar su dieta semanal y
de fin de semana.

Finalmente, sugiérale que haga bolsitas
con tentempiés sanos, por ejemplo una
mezcla de pipas de girasol y de cerezas
deshidratadas o palomitas de maiz sazona-
das con chile en polvo. Tenerlas a mano
colocard a su alcance opciones sanas cuan-
do tenga hambre los fines de semana. ®
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® Lean las etiquetas. Dé ejemplo de
un comportamiento sano cuando
compren leyendo las etiquetas de los
paquetes. Localicen el sodio y el azu-
car en las etiquetas nutricionales,
comparando sus opciones para en-
contrar los ntimeros mas bajos.
Muéstrele a su hijo el orden de los
ingredientes, porque aparecen en la
lista por cantidad (de la mas alta a la
mas baja). Si el azticar aparece primero,
por ejemplo, el producto contiene mas
azucar que cualquier otro ingrediente.

@ No vayan de compras con hambre. Ir a la tienda con el esto-
mago vacio es receta segura para comprar mas de lo necesario.

/
, Do) Procuren hacer una merienda o una comida sana antes de salir a
=
\ 6~ comprar. &
. 6\  comprar® - _____
R m U .

RINCON DE
It \'111 .U A A la cancha de baloncesto

Rete a su hija a que sea creativa en la cancha
de baloncesto con estas tres ideas.

1. Ensaya pases. Es divertido pasarse el
balon detras del cuello, alrededor de la
cintura o por debajo de cada pierna. Su-
giérale que invite a una amiga para practi-
car con ella estos movimientos.

2. Lanzamiento contra reloj. Anime a su
hija a que ponga un cronémetro y cuente cuan-
tos tiros libres o tiros brincados hace en 1 minuto.
¢Puede batir su récord la proxima vez?

3. Regatear. Sola o con sus amigas, su hija puede ir a medio campo y volver regateando
el balon, luego ir y volver en la cancha entera. También podria regatear de varias formas:
con bajo rebote, hacia atras o entre las piernas. ®
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Coccion lenta = comidas faciles !

La olla de coccion lenta se encarga del
trabajo con estas nutritivas recetas para
platos principales.

agua, 16 onzas de requeson descremado y
4 tazas de espinacas frescas. Revuelva
para recubrir los ziti con la salsa y luego
recubra con 1 taza de mozzarella rallada.
Cocine a temperatura baja 3—4 horas
hasta que se ablande la pasta.

Pollo con salsa

Coloque 2 libras de pechugas de pollo
deshuesadas y sin piel en la olla y recu-
bralas con 2 tazas de salsa. Cocine a tem-
peratura baja 6-8 horas. Desmenuce el
pollo con un tenedor y coloquelo en tor-
tillas integrales.

Frijoles rojos y arroz
Combine en la olla 2 latas de 15 onzas
de frijoles rojos (escurridos, aclarados), 3
tallos de apio troceados, 1 cebolla trocea-
da, 1 pimiento verde troceado, 2 hojas de
laurel, 1 cucharada de pimenton y otra
de ajo en polvo, 4 cucharadita de
cayena y 2 tazas de caldo de ver-
dura bajo en sodio. Cocine a
temperatura baja 4-5 horas.
Retire el laurel y sirva sobre
arroz integral. ®

Ziti con espinacas
Recubra el interior de una olla de coc-

cion lenta con aerosol de co- ¢ ¢ O e ¢

cina sin grasa. Anada 1

libra de ziti crudos,

6 tazas de salsa marinara

baja en sodio, 1 taza de






