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¡Energice el desayuno!

Los niños aprenden mejor y tienen más energía.
En el apuro y el bullicio de llevar a los niños a la escuela, recuerde que el desayuno es la comida más importante del día.  Ayuda a que sus hijos se sientan mejor, se comporten mejor y les vaya mejor en la escuela.  Las investigaciones muestran que el desayuno los ayuda a…

· desempeñarse mejor en la clase, los trabajos y las pruebas;

· sentirse mejor y tener menos dolores de cabeza y estómago;
· llevarse bien con los demás y ser más positivos; y
· obtener los nutrientes necesarios para el crecimiento y desarrollo.

El desayuno puede ser fácil y rápido y aun así incluir una variedad de alimentos. Pruebe una tostada de pan integral con mantequilla de maní, un trozo de fruta y leche descremada. ¡Delicioso! ¡Un comienzo muy saludable para su hijo!
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¡Los niños pueden cocinar!





Burrito de desayuno


Es un comienzo rápido y nutritivo para antes de ir a la escuela.


En una:


Tortilla de harina integral de 7”*


Esparza el relleno que quiera sobre la tortilla, enróllela y a comer.


- Frijoles enlatados “refritos” y queso—caliente en horno de microondas 30 segundos


- Huevos revueltos y salsa


- Una cucharada de mantequilla de maní, jalea y una banana


- Sobras de la cena—albóndigas, papas o vegetales


Servir con un vaso de leche descremada.*





* Nota:  tenga cuidado con el tamaño de la porción, utilice tortillas de 7 pulgadas en lugar de 10, y tazas de 4 a 6 onzas de leche para los niños de 8 años y menos.








¡Energice su vida! ¡Sea activo, coma sano!
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Semana nacional del desayuno escolar  





“Un mundo de desayunos escolares” es el tema �nacional de este año para la semana nacional del �desayuno escolar, del 5 al 9 de marzo.  Las escuelas �pueden ofrecer alimentos que comen los alumnos en diferentes partes del mundo como desayuno. Si su hijo no toma el desayuno en casa, ¡asegúrese de que lo haga en la escuela!
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Familias en movimiento…








Cree memorias familiares y pónganse en forma al mismo tiempo, ¡diviértanse juntos!  Su familia debe decidir qué actividades realizar. Luego, den ideas de cómo y cuándo adaptarlas a su rutina.  La actividad física fortalece los músculos, huesos y el corazón, a la vez que controla su peso.  Trabaje para realizar las actividades familiares favoritas de 3 a 5 veces por semana hasta alcanzar la meta de 60 minutos de actividad física cada vez. 








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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