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¡Compre alimentos para energizar el desayuno!
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 Es verdad: el desayuno ES la comida más importante del día.  Una buena alimentación por la mañana hace que el cerebro de su hijo funcione mejor.  En realidad, los niños que comen un desayuno completo trabajan mejor con los números, con las palabras y hacen mejor las pruebas. Los que desayunan tienen más energía para aprender y estar activos. Además, manejan mejor la frustración.  

No es necesario que el desayuno sea “de lujo” o que implique sentarse a la mesa si se tiene poco tiempo  Haga que su hijo elija alimentos saludables de por lo menos tres grupos de alimentos.  Por ejemplo, avena preparada con leche y cubierta con fruta.  O tostadas, mantequilla de maní y leche o jugo fortificado con calcio.
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Ame a su familia
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Una forma de asegurarse de que los niños desayunen, es que lo hagan en la escuela. Muchas escuelas ofrecen desayunos gratis a todos los alumnos.  Las investigaciones demuestran que los niños que desayunan justo antes de comenzar las clases se desempeñan mejor que los que desayunan una hora o más antes de ir a clases.  

Consejo inteligente:  Tenga listos los alimentos para el desayuno la noche anterior para que sea más fácil prepararlos por la mañana siguiente.  Por ejemplo, lave la fruta y saque los platos de antemano. 

¡Los niños pueden cocinar!
Poder de MiPirámide
Esta es una forma fácil de que los niños preparen su propio desayuno saludable.
Muffin inglés integral o tostada de pan integral
Rebanada de pechuga de pavo 
Rebanada de queso de bajo contenido graso
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Coloca la carne y el queso en el muffin.  Caliéntalo un poco en el microondas  Disfrútalo con leche y frutas.  

Alimentando alumnos sanos





_________________________ Distrito Escolar 	 Marzo de 2009
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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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Marzo es el mes nacional del desayuno escolar
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