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F de Folato
El folato, una de las vitaminas B, ayuda al cuerpo a producir glóbulos rojos.  Los glóbulos rojos transportan oxígeno al cerebro y a los músculos.  Con una gran cantidad de oxígeno, tanto el cerebro como los músculos funcionan bien.  Sus hijos serán más inteligentes y podrán jugar con más energía.
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Los vegetales de hojas verdes y los espárragos son muy ricos en folato.  Todos los vegetales y frutas contienen algo de folato, en especial los cítricos.  Los frijoles y los granos integrales también son buenas fuentes.  En los EE.UU. se debe agregar folato a la harina blanca para que los alimentos hechos con harina de trigo sean buenas fuentes de vitamina B.
Ame a su familia...
Abril es el momento ideal para plantar vegetales de jardín que crecen con el frío.  Los vegetales de hojas verdes ricos en folato son buenas opciones para el clima fresco de primavera.  Pídales a sus hijos que ayuden a elegir semillas para plantar.  Luego busque una maceta profunda o una parcela pequeña de tierra, entierre una bolsa de tierra de jardín ¡y plante!  ¡Pronto tendrá alimentos saludables y económicos!


¡Los niños pueden cocinar! 

Rollos de acelga colorada  
½ taza de:  repollo colorado picado
repollo verde picado, zanahorias
1/4 taza de pasas
1 cucharada de semillas de sésamo
Aderezo (vea más abajo)
Hojas de acelga colorada
1. Mezcle todo en un recipiente pequeño, excepto las hojas de acelga.
2. Coloque una cucharada de la mezcla en una hoja de acelga.  Enrolle la hoja.  ¡Coma!
3.  Para el aderezo:  Mezcle:
     2 cucharadas de aceite vegetal
     2 cucharadas de vinagre de arroz
     1 cucharada de salsa de soja
     1 cucharada de jugo de naranja
     1 cucharadita de miel
Receta del programa de extensión “CAMBIE” (“CHANGE”) de WSU King Co.



   Proteja 


  la salud 


  de su hijo








Alimentando alumnos sanos





_________________________ Distrito Escolar 
































 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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¡La jardinería es excelente!


Para obtener una fuente económica de folato, plante algunos tipos de vegetales de hojas verdes como por ejemplo espinaca, acelga suiza, acelga colorada, hojas de mostaza, hojas de repollo verde y lechuga romana.  El brócoli no tiene hojas, pero crece muy bien en el tiempo frío y proporciona una gran cantidad de folato.
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