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Distrito Escolar________________


Febrero de 2006





¡Los niños pueden cocinar!


¡Sirve esta salsa en la fiesta del Cumpleaños del presidente!  Los frijoles están llenos de una fibra especial que ayuda a mantener sano tu corazón.





Salsa de frijoles de la fiesta del Cumpleaños del presidente


1 lata de 15 onzas de frijoles refritos con poca grasa o sin grasa





2 cucharadas de salsa


½ cucharadita de ajo en polvo


Hojuelas de tortilla sin grasas trans


Zanahorias chiquitas 


y bastones de verdura





Coloca los frijoles en un recipiente pequeño.


Agrega revolviendo la salsa y el ajo en polvo.


Coloca en el centro de una bandeja para servir.Coloca las hojuelas y las verduras alrededor del recipiente de la salsa


Opcional: Con la ayuda de un adulto, calienta la salsa en un plato apto para microondas por un minuto o hasta que esté tibia.
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Consejos útiles para su corazón
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Febrero es el Mes Nacional del Corazón, y ahora hay una nueva herramienta para ayudarlo a mantener su corazón sano.  Busque las palabras “Grasas Trans” en los Datos de Nutrición de las etiquetas de los alimentos.  Las grasas Trans son un asunto peligroso para su corazón.  Elija alimentos con tan pocas grasas trans como sea posible.  También es buena idea elegir alimentos con bajo contenido de grasas saturadas, porque demasiadas también pueden dañar su corazón. 


Consejos útiles: elija más aceites vegetales y margarinas “light” en tubo; limite el uso de grasa vegetal, comidas fritas, manteca y mantequilla.


 











20 de febrero de 2006


En este día conmemoramos el aniversario del nacimiento del presidente Washington, el primer presidente de nuestro país.  También es un buen momento para recordar al presidente Lincoln, cuyo aniversario es el 12 de febrero.





¡Ahora le toca a usted!
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Familias en marcha…








Diviértase el Día del Presidente: ¡haga una fiesta de cumpleaños para los presidentes Washington y Lincoln!  Haga su fiesta en una alberca interior, en una pista de patinaje o en una cancha de boliches, para poder divertirse y hacer actividades saludables al mismo tiempo.  También puede averiguar en su centro comunitario local, en la YMCA o en el Club de niños y niñas si hay actividades divertidas, y hacerlas parte de su festejo por el Cumpleaños del presidente.
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Información proporcionada por el programa de Extensión de la Washington State University. Este material está financiado por OSPI-Servicios de Nutrición Infantil.  Los programas de Extensión se encuentran disponibles para todos sin distinción.  Cualquier evidencia de incumplimiento puede ser informada a través de su oficina local de Extensión.


 








Búsqueda de palabras – encuentre las palabras que ayudan a la salud del corazón: frijoles, patinar, actividad, zanahorias, etiquetas





X C F H S S V R H U O W U M G V E E X Q 


C H T P V L N N U Z A N A H O R I A S L 


Y T R A N I T A P N B S A T E U Q I T E


Y A C T I V I D A D E I W H I D A K N W 


S F R I J O L E S B A H K M G S Y S K E
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