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   Almuerzos de verano
Las vacaciones de verano están a la vuelta de la esquina; ¿su hijo va a almorzar?  Piense con anticipación y tenga a mano alimentos que los niños o sus niñeras puedan preparar fácilmente para un almuerzo nutritivo.

· Panes integrales, pan de pita, bagels, panecillos, tortillas

· Vegetales lavados y cortados de antemano

· Fruta fresca o enlatada

· Leche descremada, queso, yogur

· Ensaladas de atún, pollo o huevo, fiambres en fetas, pastas de frijoles

Haga que su hijo elija un alimento de cada grupo de MiPirámide para preparar su almuerzo.  Si da a sus hijos la libertad de elegir sus propios alimentos saludables, los ayudará a aceptar cada vez más variedad de alimentos.  También los ayuda a ser más independientes y a tener más autoestima.

Llame al 1-888-4FOODWA para ver si hay un Programa de alimentación de verano en su zona.  Este programa ofrece almuerzos gratis a los niños durante varias semanas en el verano, generalmente en parques o centros comunitarios.
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        ¡Los niños pueden cocinar!





Rollitos rápidos para el almuerzo


He aquí una forma fácil de comer las sobras 


o de convertir su comida favorita en su almuerzo.





1 tortilla integral, preferiblemente 98% libre de grasa





Relleno a elección:			Añadidos


Sobras de vegetales y carnes		Vegetales cortados


Frijoles o salsa de frijoles 		Lechuga picada


Ensalada de huevo			Queso rallado


Mantequilla de maní y jalea		Semillas de girasol





Coloque el relleno en el medio de la tortilla.  Si va a usar salsa de frijoles o mantequilla de maní y jalea, unte toda la tortilla. Espolvoree los añadidos sobre el relleno.  Enrolle firmemente.  Corte a la mitad y disfrute.  Sirva con un vaso de leche y una fruta para un almuerzo saludable.
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Criar hijos sanos
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Ame a su familia . .  .





�





Haga fácil el almuerzo. . . 


Reúna a sus hijos y hábleles sobre los alimentos saludables que deberían almorzar durante la semana.  Agregue esas cosas a la lista de compras semanales.  Como padre o madre, compre tantos alimentos frescos no procesados como sea posible.  Así, todos los alimentos que su hijo elija serán una elección "guiada".  Enseñe a los niños a incluir alimentos sanos de 4 ó 5 grupos de alimentos en cada almuerzo.





Llamado a todos los padres. . . 


Necesitamos saber de qué manera es útil para usted la información que aparece al dorso de los menús escolares. Si tiene acceso a Internet, lo invitamos a completar una encuesta rápida sobre esta información entrando a � HYPERLINK "http://nutrition.wsu.edu/MBparent08.html" ��http://nutrition.wsu.edu/MBparent08.html�   La encuesta toma menos de 5 minutos.  ¡Se lo agradecemos!   Toda la información es confidencial.
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Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones. La evidencia de no cumplimiento puede ser denunciada a través de su Oficina de Extensión local. Financiado por la Oficina del Superintendente de Instrucción Pública en cooperación con la Extensión de la Universidad Estatal de Washington.
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