Alimentacion y forma fisica para ninos sanos
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He aqui una facil idea
para introducir mas cereales integrales
en la dieta de su hijo. Cueza cereales
como arroz integral o pasta integral y
anddalos a las ensaladas. Es probable
que le guste el contraste de los cereales
templados y las frescas verduras. Conse-
jo: Mantenga el interés usando cereales
diferentes como la cebada o el farro.

Sillas musicales activas
La proxima vez que su hija invite a sus
variacion de las sillas musicales. En cada
Y turno, diga un movimien-
to que deben hacer cuan-
E antes de que las jugadoras
- se sienten. Ejemplo: “Salta
todo lo alto que puedas para tocar el
consigue silla, es eliminada. Gana la ulti-
ma persona que quede en el turno y
ella se encarga de proponer el nuevo

amigas a venir a su casa, jueguen a una

do se detenga la musica y
cielo”. Si una jugadora se olvida, o no
movimiento.
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L8 Si su hijo recibe en la es-

3 cuela comidas gratis o a
precios reducidos, puede seguir reci-
biéndolas durante el verano con el Sum-
mer Food Service Program. Pregunte al
orientador escolar por la ubicacion de
los servicios en su comunidad. Quiza se
encuentren en escuelas, parques o cen-
tros de recreo y es posible que se inclu-
ya el transporte.

Simplemente comico

P: ;Qué tienes
cuando hay

cinco naranjas
en la mano iz-
quierda y siete
en la derecha?

R: {Manos
grandes!
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Meriendas veraniegas bhien

pensadas

Sin la rutina de los dias escolares
que estructuren la alimentacion de
su hija, quiza necesite algo mas
de direccion para elegir bien.
Tenga en cuenta estos conse-
jos para que coma meriendas
sanas durante el verano.

Abastecerse

Deje que su hija elija en
la tienda ingredientes nutri-
tivos para la merienda y en casa
gudrdenlos en lugares de comodo
acceso. Podria poner el queso de hebra, los
palitos de zanahoria y las uvas en un cajon
de la nevera. También podria colocar las
galletitas saladas integrales, las palomitas
sin condimentos y las nueces sin sal en una
cesta de la despensa. Idea: Ponga notas en
los tentempiés con mensajes como “iElige-
me! Te sentaré bien!”

Hacer un menii

:Su hija necesita llevar la merienda a
la guarderia o al campamento? Digale que
se haga un ment semanal de meriendas,
igual que el ment de almuerzos de su es-
cuela. Tendra voz y voto en lo que coma
y sabra que llevarse cada mafiana. Echele

Juegos bajo las estrellas

una mano cuando envuelva rodajas de
manzana y queso en una tortilla de trigo
integral o restos de pollo y verduras en una
hoja de lechuga, por ejemplo.

Meriendas al aire libre

Combinen la merienda con la actividad
fisica. Preparen meriendas sanas como
hummus y palitos de apio o bananas y
manteca de cacahuate. Luego llévense un
balén, y vayan a merendar a un parque
cercano caminando o en bici. Extiendan
una manta en la hierba o coman en una
mesa del parque. Cuando terminen, jue-
guen al balon. ®

Inspirense con estas activas ideas.

Jugar al aire libre en una calida noche de verano
puede crear recuerdos maravillosos para su hijo.

® Sigan las estrellas. Indiquele las constelaciones
como la Osa Mayor. Su hijo puede copiar la “ima-
gen de la estrella” en la hierba colocando jugue-
tes pequenios que reproduzcan la forma. Digale
que camine o que salte por el camino estrellado.
Consejo: Usen un libro de la biblioteca o una
aplicacion del teléfono para identificar las constelaciones.

@ Pilla pilla con linterna. En esta version del pilla pilla, el que “la lleva” pilla a los
otros jugadores con un rayo de luz. Se atrapa a los jugadores iluminandolos con la linter-
na. Jueguen hasta que solo quede un jugador. Esa persona “la lleva” a continuacion. ®
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Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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Alrededor del mundo

¢En busca de una forma sana de ensenar a su hijo las distin- \A{
tas culturas del mundo? Combinen juegos tradicionales y ali-
mentacion para explorar la diversidad en la comida y los
juegos de la gente. He aqui dos paises entre los que elegir. R

Armenia

Jueguen a un torneo de huevos. Cada jugador sujeta un
huevo cocido como una espada. Un huevo da
golpecitos al otro hasta que uno de los dos se
casca. Guarden los huevos para la merienda.

Coman ensalada de pepino y tomate. Corte

3 pepinos y 2 tomates en trozos de 1 pulgada. Ana-

Ghana
o Jueguen a pilolo. Con un grupo de
cinco o mds personas, pinten una
docena de piedras y que el “lider”
N =/ los esconda por el jardin. En cada
S S turno, el lider se coloca en la linea
de meta y exclama pilolo (“tiempo de
buscar” en ghanés). El primer juga-
dor que encuentre una piedra y cruce
con ella la linea de meta, se anota un
punto y se convierte en el lider. El
= nuevo lider esconde las piedras y el
grupo juega otra vez. Gana el jugador
con mas puntos al cabo de 10 turnos.
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dan 1 de taza de cilantro picado y otro tanto de perejil. Combi-
nen en un tazén 2 cucharadas de jugo de limoén y - de taza de
aceite de oliva y alifien con esto la ensalada.

Coman omo tuo (bolas de arroz). Preparen arroz siguiendo las
instrucciones del paquete, aplastenlo con un majador de papas

TV Almuerzo
XV A dominical

Entre la escuela, el trabajo, el entrena-
miento de futbol y los Lobatos nuestra
vida familiar estaba tan ocupada que ape-
nas nos quedaba tiempo para cenar juntos.
Asi que se me ocurri6 la idea de establecer
un almuerzo dominical regular.

Les conté el
plan a mis hijos
y les pedi ideas
para el menu.
Mi hijo menor
sugirio pan-
queques. El
mayor dijo que
huevos revueltos.
Nos pusimos de acuerdo sobre los mentis
para todo un mes y coincidimos en que
todos ayudariamos a preparar la comida.

Al cabo de unas cuantas semanas, el al-
muerzo dominical se ha convertido en una
tradicion familiar. {Nos hace ilusion la co-
mida sana y la compariia! He aqui la receta
para uno de nuestros platos favoritos, tos-
tada francesa con canela. Batan 3 huevos
con 1 cucharadita de canela y 1 cucharadi-
ta de azticar. Mojen 6 rebanadas de pan in-
tegral en la mezcla. Cocinen las rebanadas
en una sartén recubierta de aerosol de co-
cina, hasta que el exterior esté crujiente. ®
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y hagan bolas con una cuchara para helado o un sacabolas para
melon. Pongan omo tuo en platos de su sopa favorita.

~ Consejo: Ayude a su hijo a localizar cada pais en un mapa. Po-
dria informarse sobre los alimentos de los paises vecinos: vera
que en la misma region pueden existir platos parecidos. ®

RINCON DE Descubran su parques
Los senderos, los programas de

ACT\V\DAD la naturaleza, los deportes y los par-

ques ofrecen muchas oportunidades de que su fami-
lia realice actividad fisica. ;Y muchos son gratis!
Conozcan los parques de su condado, regionales,
estatales y nacionales con estas sugerencias.

@ Exploren los senderos. Caminen por sende-
ros que interesen a su hija, quiza le guste uno en el que haya que atravesar una cascada o
un arroyo. Si un sendero tiene puestos para hacer ejercicio a lo largo del camino, detén-
ganse para hacer flexiones en barra, abdominales u otros ejercicios.

® Apuntense para un evento especial. Contribuyan al medio ambiente o aprendan
sobre la naturaleza mientras realizan actividad fisica. Pueden participar en un dia de lim-
pieza en el parque o en una expedicion con otras familias para observar pajaros.

© Prueben un deporte. Busquen campos o circuitos donde su hija pueda jugar al tenis,
al disco golf o al voleibol de playa, por ejemplo. Quiza halle algo que le apetezca practi-
car con regularidad. ®
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Postres con fruta
Helado de bayas

Digale a su hija que mezcle arandanos,
frambuesas y moras con nata montada
descremada. Puede llenar un cucurucho
de helado con la mezcla y espolvorear
nueces por encima.

Kebabs de frutas
Su hija puede ensartar
en una brocheta de ma-
dera uvas y trozos de
manzana, banana y melon,
alternandolas para hacer
una secuencia vistosa. ®

coc NA Celebren las jugosas frutas

[]

1 del verano con postres que tengan tan

! buen sabor como buen aspecto. Ademds
su hija se divertira haciéndolos con usted.

"“Pastel de capas” de sandia
Corte tres rodajas redondas de sandia.
Que su hija mezcle 1 taza de yogurt
griego natural desnatado, 1 cucha-
rada de miel y 4 de cucharadita de
extracto de vainilla. A continua-
cion, que extienda la mezcla sobre
cada rodaja de sandia y coloque las
capas” en forma de pastel.




