NOTICIAS DE

olor Me Healthy

Como mantener activos y alimentar sanamente a los nifios en edad preescolar

NOVIEMBRE

Super sopas para el invierno

La sopa es una excelente comida cuando
empieza a hacer frio. Hacer su propia sopa

no tiene que ser complicado ni tomarse tanto
tiempo. Haga la prueba con esta rapida y facil
receta de sopa de frijol negro; es aun mas facil
porque lleva frijoles de lata. Aseglrese de
enjuagar los frijoles para eliminar mas de 1/3
del sodio. Haga que sus ninos participen, hablen
de todos los colores que tienen los ingredientes
utilizados en esta sopa. Permita que agreguen

a su sopa crema, queso rallado o cebollinas
finamente picadas encima. Prepare esta receta de
sopa de frijol negro que aqui presentamos.
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& También hay verduras
Q%A en el pasillo de los

alimentos congelados

Las verduras frescas son excelentes, sin embargo,
algunas veces no estan disponibles, estan demasiado
caras o usted no tiene tiempo de prepararlas. Las
verduras congeladas o enlatadas son una EXCELENTE
opcién y le brindaran las porciones de frutas y verduras
que necesita diariamente. A pesar de lo que mucha
gente opina, las frutas y verduras congeladas y enlatadas
son nutritivas. Tener a la mano verduras congeladas o
enlatadas es una excelente opcién cuando anda de prisa
y necesita un acompanante rapido para complementar
su comida. Elija verduras y frutas congeladas sin salsas
ni mantequilla agregadas. Las verduras congeladas que
se cocinan al vapor son muy convenientes. Elija verduras
enlatadas bajas en sodio o bien, enjuaguelas para reducir
el contenido de sodio.

(ﬂ ) Podemos mantenernos
‘4 activos durante el
¥ otono y el invierno

Es mas facil mantenerse fisicamente activo durante la
primavera y el verano, cuando hay buen tiempo, sin
embargo, existen muchas actividades al aire libre que se
pueden hacer durante el otono y el invierno. No permitan
que el frio los desanime:

« Salgan a observar las aves

* Barran las hojas de los .(/E
arboles & &
« Apilen lefa para la chimenea /‘/\
. .. ’3 \ U
* Vayan a la pista de patinaje G
sobre hielo o de concreto f/

« Salten la cuerda

* Jueguen en la nieve

« Salgan a dar una caminata
vigorosa

« Salgan a andar en bicicleta
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Tablero de avisos para padres

&

Planee actividades familiares
divertidas; deje que sus ninos
participen en la planeacién de salidas
en bicicleta o a las visitas al parque.

No cocine alimentos
distintos para cada
integrante de su
familia. Prepare
comidas saludables
que todos coman.
Usted decide qué
alimentos va a servir.
Su nifio/a decide
cuanto comer.

La hora de
la comida es
mas agradable
cuando usted
ofrece pequenas
porciones y
permite que sus
ninos pidan mas.
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Recetas para fami

INGREDIENTES:
* 1 cucharadita de aceite de olivo 1.
* 1 cebolla mediana, picada

* 1 cucharada de comino en polvo o de 2.
chile rojo en polvo (o una combinaciéon 3.

de ambos)
* 2 latas de frijoles negros (15 onzas), 4.
enjuagados y escurridos
* 2 tazas de caldo de pollo o bien, agua 5.
» Sal y pimienta al gusto
* Yogur sin sabor o bien, crema agria 6.

baja en grasa como cobertura

A

Cocina de ninos

é La siguiente receta estd disefiada para que usted y sus
nifos la preparen juntos, no para que los ninos la preparen
solos. Se requiere supervision 'y asistencia de un adulto.
Hacer participar a sus nifos en la preparacion de la comida, los motivard a
probar nuevos alimentos y a saborearlos.

Zanahorias con jarabe de maple

INGREDIENTES: ?

2 tazas con zanahorias pequenas
* 1/2 taza de jugo de naranja S

* 3 cucharadas de jarabe de maple k
* 1 pizca de nuez moscada &
— /4

INSTRUCCIONES:

1. Vierta el jugo de naranja en un tazén de 4 tazas de
capacidad disefiado para horno de microondas.

2. Caliente durante un minuto en alto. Afnada las
zanahorias.

3. Agite para cubrir las zanahorias con el jugo de naranja.

4. Tape y cocine en alto en el horno de microondas
durante 8 6 9 minutos.

5. Agite nuevamente, luego anada el resto de los
ingredientes.

6. Cocine en el horno de microondas durante 2 minutos
en calor alto.

7. Agite y verifique la coccion; de ser necesario, cocine
durante un minuto mas en alto.

NOTA: Deje que su nifio pruebe una zanahoria cruda
mientras se cocinan las zanahorias. Platiquen sobre lo distinto
que saben las zanahorias una vez que se cocinan.

las ocupadas

________________________________________________________________________________

SOPG de frl}OI Negro Rendimiento: : 6 porciones (1 taza)

Tiempo de preparacion: 20 minutos
Tiempo de coccion: De 10 minutos
Calorias por porcion: 337

INSTRUCCIONES:

En una olla, dore ligeramente la cebolla en aceite de olivo, a fuego
medio-alto.
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Después de 2 minutos, agregue el comino o el chile rojo en polvo. |
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Agregue una lata de frijoles, el caldo de pollo o el agua. Cocine !
durante 4-5 minutos a fuego medio, revuelva ocasionalmente. :
1
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Retire del fuego y use un mezclador de mano para hacer puré los
ingredientes, o bien, pase a una licuadora para licuarlos.

Agregue la segunda lata de frijoles a la olla y cocine a fuego medio
durante 3-4 minutos o hasta que aparezcan burbujas.

Sirva con yogur o crema agria baja en grasa sobre la sopa.
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