. Una Nota para

Estimada Familia,

\ Estamos iniciando en mi clase un programa para aprender como
/ . elegir mejor nuestros alimentos y la actividad fisica que realizamos. Voy a aprender a:
, (‘,& * balancear mis alimentos usando un sistema para agrupar los alimentos;
' * conocer por nombre los nutrientes principales de cada grupo alimenticio;
.ﬂl‘mﬂl'.ld * balancear mi alimentacion desayunando, comiendo y eligiendo bocadillos saludables;
Mis OpCIones * leer la Informacién Nutrimental en las etiquetas de comida.
@D Asimismo aprenderé:

* acerca de las porciones de los alimentos;
¢ acerca de los beneficios de mantenerme fisicamente activo;
* acerca de opciones saludables de bebidas.

Después de algunas lecciones, traeré tareas a casa que podremos hacer juntos. Al final del programa, traeré a casa un
libro de trabajo para mostrarles lo que aprendi acerca de la buena nutricién y la actividad fisica.

Una cosa que me emociona de aprender a seleccionar alimentos saludables es:

Atentamente,

Nombre del estudiante: Firma del padre:

iUsted es una parte esencial de la buena salud de su hijo! Inicie un nuevo camino hoy y hable con su hijo acerca de los
alimentos que conforman los cinco grupos alimenticios y digale que pueden agregarlos a su lista del mandado. Pegue este
cuadro en su refrigerador como un recordatorio de las opciones saludables de alimentos.
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La informacién nutricional en este programa se basa en la Guia Dietética para los Americanos,
segln puede verse en la imagen de alimentos MiPlato del USDA.

Para mas informacién acerca de cdmo mantener la buena salud de su hijo y su familia,
asi como para obtener deliciosas y nutritivas recetas que pueden preparar juntos,
visite HealthyEating.org.
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Un Desayuno Mejor .. Bocadillos Inteligentes .

Los estudios confirman que los estudiantes que Los nifos necesitan bocadillos saludables todos los dias
desayunan todas las mahanas ponen mas atencion en debido a que sus estdmagos son mas pequefios que los
la escuela y hacen mejor sus tareas escolares. de los adultos y por lo tanto se llenan mas pronto a la
En menos de cinco minutos, usted puede preparar los hora de la comida. Los bocadillos saludables son muy
siguientes desayunos, ;o empacarlos para comer en el importantes para los niflos porque funcionan como “mini
camino! comidas”, dandole a su hijo hasta un cuarto de la energia
- Cereal, leche y fruta diaria que necesita y llenando los huecos nutricionales.

_ . . \ .
- Rosca bagel tostada con queso derretido y pasas Pero jtenga cuidado! Comer bocadillos constantemente

durante el dia puede resultar en un exceso de alimentos.
Por otro lado, los bocadillos que pertenecen a los
“extras”—Ios que tienen mucha azlcar y grasa (por

* Yogury licuados de fruta con galletas de canela ejemplo dulces, galletas, frituras, sodas regulares)—

no ayudan a llenar los huecos nutricionales.

* Queso para deshebrar, galletas integrales
y fruta

* Huevos revueltos, tortilla de maiz y salsa

« Sandwich de crema de cacahuate y pltano Aqui le presentamos algunas ideas de bocadillos

) nutritivos, sabrosos y del agrado de los nifios:
* Avena con puré de manzana y nueces

* Crema de cacahuate o queso sobre galletas integrales
* Rebanadas de manzana con crema de cacahuate y

una barrita de granola * Fruta (fresca o deshidratada)

* Yogur bajo en grasa

* Verduras crudas (cortadas en pequeios trozos),
servidas con un aderezo (opcional)

* Queso para deshebrar

* Quesadilla: tortilla integral o de maiz con queso
derretido adentro

Rosco Bagel con Manzana

Disfruta una original combinacién de sabores con queso cheddar, manzana verde y canela ‘
en este desayuno o bocadillo de media tarde que te dejara satisfecho.

Tiempo de preparaciéon: menos de |5 minutos.
Tiempo de cocciéon: menos de 15 minutos.

| porcién.

Ingredientes

Y2 Bagel integral | Manzana
| rebanada de Queso cheddar una pizca de Canela
Preparacion

I. Rebana la manzana en rodajas

2. Coloca el queso en una de las mitades de la rosca bagel y luego pon las
rebanadas de manzana encima del queso y espolvoréalas con la canela

3. Mete la rosca bagel al horno sobre una charola para galletas y hornéala a
k 350 grados de 5 a 10 minutos o hasta que el queso se derrita.




