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Familias Saludables

Ayudando las familias comer mejor por un precio menos costoso

Alumina Su Dia
con un Desayuno

El desayuno es importante para los adultos y nifios.
Durmiendo lo suficiente, haciendo actividad fisica
regularmente, y comer comida saludable proveera suficiente
energia para su cuerpo.

jHay Que Desayunar!

e Sea un buen ejemplo para sus nifios-jDesayune!
¢ Desayunando con regularidad:
+ Ayuda mantener un peso saludable
+ Y ayuda provenir el riesgo de contraer algunas
enfermedades.
e |os nifios que comen el desayuno:
+ se llevan bien con otro nifios
4 se concentran y enfocan mejor y
+ reciben mejores calificaciones.
e ;No hay tiempo para cocinar el desayuno? Las sobras
hacen un rico y nutritivo desayuno.

Sea Activo

Diviértanse en la nieve. Abrigase y vayanse para afuera.

Corriendo ayuda calentarse y quemar energia.

e Tiro al blanco — En un carton de papel dibujen su
blanco. (miren la foto) Cada rueda tendra su propia
puntacion. Tomen turnos tirando la bola de nieve o la
pifia del arbol hace el blanco. La persona que tenga
mas puntos después
de 5 tiros gana.

¢ Rodando la bola de
nieve — Solamente
Se toma una bola de
nieve por persona para
jugar este juego. La
meta es la persona
que haga la bola
mas grande gana.
Todos comienzan con una bola de nieve chica
y siguan rodando la bola hasta que 1o hagan
grande y después pueden ver cual bola dura mas
para derretirse.

Rincon de los Ninos

Tazas de huevos

Estas tazas de huevo pueden hacerlas un dia antes. Puede
poner las tazas de huevo en bolsitas de plastico para los
nifios. Estan muy ricas frias o calentadas. Tiempo para
prepararlas 10 minutos.

Tiempo para cocinarlas: 25 minutos
Rinde: 4 porciones (1 taza de la
cazuela de panecillos)

Ingredientes:

3 huevos

Y4 de broccoli picado

1 cucharadita de cebolla picada
¥ taza de queso rallado

¥ taza de carne picada (como jamon o pollo cocido)
Pongale sal y pimienta

Aerosol para cocinar

Instrucciones:

1. Lavarse las manos con agua tibia y jabon.
2. Precalentar el horno a 375 F.
3. Rociar 4 tazas de la cazuela de panecillos con el aerosol
para cocinar.
4. En una cazuela mediana mezcle los huevos con un
tenedor.
5. Agregue el queso rallado, cebollas, broccoli, y carne.
6. Ponga le sal y pimienta al gusto.
7. Servir el huevo mezclado en una taza de la cazuela de
panecillos.
8. Hornear por 20 minutos o hasta que el huevo esta al
centro de la taza de la cazuela de panecillos.
9. Deje enfriar por 5 minutos y remover el huevo de la taza
de la cazuela de panecillos.
10. Pueden servir los calientes o frios.
11. Refrigerar las sobras hasta 3 dias.
12. Las tazas de huevo también pueden ser congeladas y
después recalentadas en el microondas.

Anoten: Lo que sobre puede congelar como los vegetales.



Haga la Avena Ha Su Modo

En un dia frio pueden satisfacer su estdmago con una
avena nutritiva y saludable. La avena es un grano nutritivo
y saludable.

Preparacion: 5 minutos
Tiempo para cocinar: 5 minutos
Rinde: 4 porciones (1 taza)

Ingredientes:

4 tazas de agua o leche

Y4 cucharadita de sal

2 tazas de avena

Ingredientes opcionales: (vea la lista para mas ideas)

Instrucciones:

1. Lavarse las manos con agua tibia y jabon.

2. Enuna olla mediana herbé las 4 tazas de agua o leche
con un % cucharita de sal.

3. Agregue las 2 tazas de avena.*

Reducir la temperatura y dejar cocinar por 5 minutos, mesclando

ocasionalmente.

Retirar del calor.

Cubrelo por 2-3 minutos para que se haga espeso.

Servirlos en platos hondos con los otros ingredientes.

Refrigerar las sobres y puede recalentarlas el siguiente dia en el

microondas.

Opcional: Puede cocinar la avena la noche anterior y recalentarla en

la mariana pare el desayuno.
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Ingredientes opcionales:

e Puede agregarle fruta seca, pasas, arandano secos, o chabacanos
e Fruta fresca como bayas, platano, manzana o peras

e Pueden endulzarlos con azlicar blanca o morena, almibar o miel**
e Pueden agregarle nueces o semillas de girasol™*

e | eche o yogurt

e Mantequilla de calabaza o salsa de manzana

¢ Puede agregarle canela o nuez moscada

* Si esta usando avena que se cocina rapido reduzca el horario de
cocinar. Avena regular y avena que se cocina rapidamente son
dos opciones muy saludables. Cocinando la avena en la estufa y
agregando sus propios ingredientes es una opcion mas saludable
y menos costosa. Comprando 10s paquetes que tienen sabores
contienen mucha aztcar.

**No le den miel a los nifios menos de 1 afo.

*** Los nifios se pueden hogar con las semillas y las nueces. Por favor
de no darles semillas y nueces a los nifios menos de 4 anos.
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El Modo de Ahorrar Cuando va a La Tienda de Abarrotes

e Busque las ofertas en el periddico o cupones que diga compre uno recibe uno grais.
e Compre en los dias cuando los cupones valen doble.

e Compre de la marca de la tienda usualmente son menos costoso que los de marca
nacional, pero siempre es mejor comparar precios.

e Aplntese para las tarjetas de descuento de la tienda.
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Si usted esta interesado en recibir una leccion gratis o quiere mas informacion
por favor de llamarnos al 1-888-818-0063.

American Academy of Pediatrics, http://www.healthychildren.org; Choking Prevention e Academy of Nutrition and Dietetics, http://www.eatright.org; 5 Reasons for Your Teen to Eat Breakfast ® USDA, http://foodsafety.gov; Egg Storage Chart
USDA, http://choosemyplate.gov, Focus on Foods You Need ® USDA, http://choosemyplate.gov, What Foods Are in the Grains Group ® USDA, http://choosemyplate.gov, MyPlate Tips to Stretch Your Food Dollar
Produce for Better Health Foundation, http://fruitsandveggiesmattermore.org, Breakfast is the Most Important Meal of the Day
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