NOTICIAS DE

olor Me Healthy

Como mantener activos y alimentar sanamente a los nifos en edad preescolar DICIEMBRE

Comprar juguetes para los dias festivos

Como padre o madre de familia, usted debe elegir Considere la siguiente lista de juguetes apropiados para
correctamente qué juguetes comprar para los dias festivos. ninos de cuatro y cinco anos de edad:

Considere comprar aquellos que sean seguros para sus ninos,
y que fomenten la actividad fisica. Cuando esté decidiendo,

» Camioncitos, cochecitos, avioncitos y
. u . . botecitos.
preguntese, “;Al usar este juguete mis nifos van a estar . N
* Juegos de granjas, aldeas y otros ,;[a

- . . - T . r
fisicamente activos o lo \{an a jugar sentadqs. J?lecgs,ltara pilas? juegos del tipo
JSe debe cargar la energia? ;Van a usar su imaginacién con este . .
. . . o , - * Columpios y juegos para P )
juguete? JEs necesario que los nifios estén acompanados los . X
) ) ) . instalar en patios T

padres o de un amigo para poder disfrutar del juguete? . . ] ‘ } §\é)

Elija los juguetes cuidadosamente; observe el disefio y scenarios y titeres + \/ N

.7 . . . . ° N /
cercidrese que su fabricacion sea de alta calidad. Tenga cuidado Casas en miniatura ,SQ‘Z,
con aquellos juguetes con piezas pequefias y puntas puntiagudas. * Objetos para jugar a } I //\ \Ad
Acostiimbrese a leer las etiquetas y a guiarse por la edad sugerida cocinar @ /’\ < °<
para usar el juguete. Compre juguetes propios para la edad, * Vagones 6"—&\5—# 3
interés y destreza de sus nifios. « Triciclos pYaawa)

& Planee lo que cocinara
QQA para la comida de la
\ tarde

Igunas veces lo mas dificil de preparar la comida es Siempre que su familia hace alguna actividad fisica,
decidir qué cocinar. Haga una lista de las comidas poco a poco Yy a lo largo del dia, se suman los efectos
que su familia disfruta para planear lo que va a cocinar positivos y el beneficio para la salud. A continuacion le
en la semana. Tenga la lista a la mano; por ejemplo, en presentamos 4 maneras rapidas de agregar movimiento a
el interior de la puerta de la alacena. Siga agregando a la su dia, todos los dias:
lista otros platiIIos favoritos. « Camine hasta su correo, en vez de s
Puede encontrar guias utiles para facilitar sus recogerlo manejando. %,x?}
compras y planear sus comidas en el sitio de Internet + Evite comprar por la ventanilla para T\’-{*/\
www.colormehealthy.com; haga clic en la pestana automdviles: estaciénese y camine (
Eat Smart y enseguida haga clic en el tema Prepare More hasta el banco, hasta la tintoreria, M \
Meals at Home. etc. leE'
En el sitio www.colormehealthy.com encontrara recetas « Suba por las escaleras en vez de ir “( *ar.fi\(:
féFiles y répidas. de preparar se convertira’q en los por el elevador. hk\_s
alimentos favoritos de su familia en poco tiempo. . Estacionese en A\'\ \_\\\_
un punto lejano {xa O

del sitio al que se dirige.



N\

\\

Cocina de ninos

La siguiente receta estd disenada para que usted y sus

Color Me Healthy
Ta blerO de aViSOS pa ra pad res nifos la preparen juntos, no para que los nifios 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
s probar nuevos alimentos y a saborearlos.

/Hace demasiado frio para jugar afuera? .
Ayude a sus ninos a hacer unos zapatos Cereal mixto
dl\{ertldos perfore,mdo la cgrgtula de 2 INGREDIENTES:
cajas de cereal sélo lo suficiente para
» 2 tazas de cereales secos

meter sus pies. Pidales que caminen por (Chex, Cheerios)
la casa con sus nuevos zapatos. '

* 1 taza de pasas
* 1 taza de nueces

0
;@ » 1 taza de datiles U otro tipo de fruta 000

seca

A medida que se
mejoran las habilidades
motrices finas, las

INSTRUCCIONES:

1. Vierta todos los

se Zueden Eotar, actividades tales como mri:]eddéentes en un tazoén
rodar, cachar o sostener una crayola, g ’

lanzar fomentan dibujar y usar tijeras 2. Tape y agite os \ Y

ili I ingredientes hasta que se
la_: hab|I|dades seguras para ninos re\g/uelvan q
motrices gruesas, pueden fortalecer la '

la coordinacion L
coordinacion, fomentar Tiempo de preparacion: 5 minutos

V|s(jomotc?(;a3/ la la creatividad y reforzar Tiempo de coccién: 0 minutos
exteridad. la autoestima. Calorias por porcién: 140

=4

Las pelotas que

INGREDIENTES: INSTRUCCIONES:

* 1 taza de pollo cocido, en trocitos 1. Precaliente el sartén eléctrico a 350°F

+ 2 cucharadas de salsa 2. Mezcle el pollo, salsa, cebollas y chiles verdes picados
* 1/4 de taza con cebolla blanca, picada (opcionales).

« Antiadherente en aerosol para cocinar 3. Coloque 1/4 de la mezcla de pollo sobre la mitad de

por encima de la mezcla a la mitad.

4. Coloque la quesadilla en el sartén rociado con
antiadherente en aerosol.

5. Deje dorar de un lado a fuego medio, entre 3y 4

* 1/2 taza de queso Monterey Jack, Colby u otro
tipo de queso, rallado

cada tortilla. Cubra con 1/4 de queso. Doble Ia tortilla |
* 4 tortillas de harina integral (de 10 pulgadas) E

E * 1/4 de taza de chiles verdes picados (opcional)

minutos.
6. Voltee la quesadilla del otro lado y dore.
Calorias por porcion: 240 7. Corte cada quesadilla en tres piezas.
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