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BOCADOS estivales culinarios
SELECTOS [ttt

tos con su hija asistien-
do esta primavera a festivales culinarios.
Tanto si presentan duraznos o caquis,
cangrejos o crepes, fresas o salmon, en
estos eventos hay siempre agricultores,
vendedores o restaurantes que ofrecen
alimentos interesantes. Localicen los
que tengan entrada gratis iy disfruten
de las muestras gratuitas!

Limpieza de primavera

Con el invierno ya en el retrovisor, el
mes de abril es perfecto para una dina-
mica limpieza de pri-
mavera. Hagan una
lista de tareas en el
interior y en el exte-
rior de casa que logra-
ran que todos se muevan. Por ejemplo,
su hijo podria ayudar a lavar ventanas
o a guardar los abrigos del invierno. En
el exterior podria barrer los porches o
recoger palos caidos en el jardin.
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l sl Para estar en forma los

]l nifios (y los mayores) tie-
nen que cultivar tres cosas: la resisten-
cia, la fuerza y la flexibilidad. Anime
a sus hijos a desarrollar los tres con
actividades variadas. Los deportes aero-
bicos como el futbol o la natacion me-
joran la resistencia. Las sentadillas y
las flexiones desarrollan la fuerza. Y la

danza, la gimnasia y el yoga promueven
la flexibilidad.

Simplemente comico

P: ;Qué flor no
se pone en un
jarron?

R: {Una
coliflor!
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Soluciones para comensales
=

caprichosos

jAyude a su hijo a que sea menos
manidtico con la comida! Tenga
en cuenta estas estrategias para
anadir variedad a su dieta.

Pasen los platos

En lugar de colocar las fuen-
tes con alimentos en medio de la
mesa, pasenlos de persona a per-
sona. Cuando a su hijo le pasen
un plato, puede que el aroma lo
tiente. O quiza se sirva un poqui-
to dado que lo tiene entre sus manos.
Si no, al menos vera cémo los demads se
sirven la comida. Y con el tiempo es posi-
ble que la curiosidad lo venza.

Usen una “cadena de alimentos”
Ofrezca a su hijo poco a poco una serie
de alimentos que se basan en otros que ya le
gustan. Digamos que le gustan los macarro-
nes con queso. Empiece sustituyendo el
queso en polvo por queso de verdad ({ taza
de queso cheddar rallado). La vez siguiente
anada a los macarrones con queso puré de
calabaza moscada o brocoli. Finalmente
sirva solo el puré de calabaza o el brocoli.

Monitoreen su forma fisica en colores

puede decorar su “frasco de actividades”.

Su hija puede animar a toda la familia a ponerse en
forma, empezando con 15 minutos. He aqui como.

1. Digale que elija cuentas de abalorios de colores para
representar las distintas actividades fisicas. Puede di-
bujar una leyenda explicativa como “Cuentas azules =
sacar de paseo al perro” y “Cuentas rojas = lanzar a ca-
nasta”. A continuacion cada miembro de su familia

Pruébalo otra vez

:Su hijo no quiere ver los frijoles verdes
al vapor ni en pintura? Ofrézcale frijoles
verdes crudos con una salsa de yogur'y
eneldo. ;Berenjenas, de ninguna manera?
Hagalas al estilo papa frita. (Corte 1 libra de
berenjena en tiras de 1 pulgada de largo y
sazone con 1 cucharadita de sal. Reboce las
tiras en 1 clara de huevo batida, luego en
pan rallado y tueste en el horno a 425 °F
durante 15 minutos.) Es decir, pruebe dis-
tintas formas de preparar los alimentos y
finalmente encontrara las que de verdad
le gusten a su hijo. ®

2. Cada persona tiene que proponerse hacer por lo menos
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cuatro sesiones de 15 minutos de actividad fisica al dia. Por cada actividad que hagan
colocan una cuenta del color correspondiente en su frasco. El objetivo es hacer por lo
menos una hora de ejercicio al dia o 7 horas a la semana.

3. Digale a su hija que cuente los abalorios cada semana. Vacien los frascos jy hagan
ejercicio de nuevo! ®

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



Nutrition Nuggets™

Cultivar un huerto

Consiga que su hija se emocione con la
jardineria—y se divierta comiendo lo que
cultiva— con estas sugerencias.

Investiguen. Entusidsmense y aprendan lo
basico con una visita a la biblioteca. Lean li-

bros infantiles como Roots, Shoots, Buckets &

Boots (Sharon Lovejoy) para averiguar todo
lo que necesitan saber desde la seleccion de
las semillas hasta los huertos tematicos. La
bibliotecaria puede recomendarle titulos.

Planeen. Decidan donde pueden poner un

huerto. Quiza tengan espacio en su patio, o decidan poner tiestos

Lei hace poco un articulo sobre la obesi-
dad infantil que me hizo preocuparme por
la cantidad de refrescos que bebia mi hijo
Max. Hablé con la enfermera de la escuela
quien me dio buenas ideas para reducirla.

Primero me
sugirio6 que le
ensefara a Max
lo que hay en un
refresco. Puse
una lata de 12
onzas en la
mesa. A con-
tinuacion le
pedi que midiera 10 cucharaditas de azu-
car y le dije: “Toda esa azticar es la que hay
en esa lata de refresco”. Le pregunté si
querria comerse toda esa azucar de una
vez y, jqué gesto hizo! Asi que le mencioné
que podria imaginarse ese monton cuando
quisiera un refresco.

La enfermera me dijo también que pro-
curaramos que los refrescos estuvieran
menos a su alcance. Si no los compramos,
no los bebera en casa. Y cuando comemos
fuera le doy a elegir entre agua o leche. Sé
que me llevara tiempo, pero Max estd em-
pezando a acostumbrarse al cambio. ®
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1 arrugada y sana, disfruten con estas recetas a lo largo del mes.
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en el porche o
apuntarse a un te-
rreno en un huerto
comunitario. A
continuacion vayan
a un vivero para
elegir semillas o
plantas. Los emplea-
dos les ayudaran a se-
leccionar vegetales
aptos para el espacio y
la luz de que dispongan.

Cuiden. Su hija hara ejer-

cicio plantando su huerto y
ocupéndose de él. Después de cavar y plantar tendra que quitar las
malas hierbas y regar con regularidad para que sus plantas prospe-
ren. Y, de paso, usted puede decirle que comer verduras cultivadas
=< en casa jla ayudard a ella a crecer y prosperar también! ®
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Con un punado de pasas

El 30 de abril es el Dia Nacional de la Pasa. Para celebrar esta fruta

. Ensalada de zanahoria

1 Rallen 5 zanahorias peladas y 3 cabeza de col roja.
: Hagan un alifio con 2 cucharadas de jugo de limoén y
1 3 cucharadas de aceite de oliva. Mezclen las zanahorias
'y la col con el alifio y 1 taza de uvas pasas.

' Pollo asado
: En una sartén que se pueda meter al horno doren
1 2 cuartos de pollo con 1 cucharada de aceite de canola.

: Anadan 1 taza de pasas doradas, 1 tomate troceado, 3 cucharadita de tomillo seco y
1 13 taza de caldo de pollo bajo en sodio. Horneen sin cubrir 45 minutos a 375 °F o

: hasta que el pollo se haga por completo.

' Manzanas rellenas
. Saquen el corazén de 4 manzanas, dejando intacta 1 pulgada de la parte inferior de
1 la fruta. Mezclen - de taza de copos de avena, - de taza de pasas, - de taza de nueces
| picadas (opcional), 1 cucharada de miel y 2 cucharadas de mantequilla derretida. Re-
1 llenen con esta mezcla las manzanas huecas. Horneen 30 minutos a 350 °F hasta que

! las manzanas se ablanden. ®
\

)| Juegos activos en dias lluviosos
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Un poco de lluvia no
tiene que impedir que
sus hijos jueguen al aire libre. Durante un
aguacero ligero o después de una tor-
menta, hagan estas actividades:

@ Sigan a la lluvia que baja por una colina
o0 una banqueta en pendiente. ; Dénde va?
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@ Hagan una fila de cubos, uno
para cada persona, durante un
aguacero. Cuando deje de
llover, celebren una carre-
ra. Gana el primero que
lleve su cubo a la linea
de llegada, jpero aten-
cion! Quien derrame
algo de agua debe regre-
sar al punto de salida. ®

® Caminen como patos por la hier-
ba. O salten como ranas de “ne-
nufar a nentufar” (de lugar
seco a lugar seco).

@ Disfruten del barro. Pa-
téenlo o hagan pasteles
de lodo.



