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¿Está bien comer comida rápida?

[image: image4.wmf]Los niños rinden mejor en la escuela cuando tienen una buena alimentación, entonces ¿qué debe hacer con respecto a la comida rápida?  Con la influencia de la publicidad, la mayoría de los niños la quieren.  El truco está en hacer que la comida rápida sea un gusto para de vez cuando y no parte de la rutina habitual.  Cuéntele a su hijo lo que espera: comida rápida sólo una vez por semana o con la frecuencia que usted decida.
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Luego, ayude a su hijo a hacer elecciones inteligentes en el restaurante de comida rápida.  Visiten juntos el sitio Web del restaurante y consulten la información nutricional.  Anoten algunas de las opciones con menor contenido de calorías, grasas saturadas, azúcar y sodio.  Por ejemplo, elijan productos horneados o a la parrilla en lugar de fritos, de tamaño pequeño en lugar de grande y platos de ensaladas.
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Ame a su familia…Cuando coma comida rápida, recomiende a su hijo las opciones más saludables.  Ofrézcale compartir las comidas menos nutritivas, como por ejemplo las papas fritas, los refrescos y los postres.  De esa manera, todos consumen menos grasas saturadas, calorías y azúcar, pero igualmente sienten los sabores que quieren.
Un mes de celebraciones

5 de mayo:    Cinco de Mayo: se celebra el patrimonio y orgullo mexicanos.
10 de mayo:  Día de las madres: es un día para honrar a las madres en nuestras vidas.
25 de mayo:  Día de los caídos: es un momento para recordar a los miembros de las fuerzas armadas que dieron sus vidas por Estados Unidos. 

¡Los niños pueden cocinar!
Envoltorios tipo tortilla de cebra

Pruebe estos envoltorios tipo tortilla con colores alegres en lugar de la comida rápida.

1 tortilla integral de 8 pulgadas (20 cm)

1 cucharada de aderezo Ranch de bajas calorías

1/4 taza de frijoles negros enlatados, escurridos

1/4 taza de zanahoria rallada

2 cucharadas de queso rallado de bajo contenido graso

1/2 taza de lechuga cortada

1.  Unte la tortilla con el aderezo.

2.  Coloque frijoles en una mitad de la tortilla y zanahoria en la otra mitad.

3.  Cúbrala con queso y lechuga.

4. Arme un rollo con firmeza.  Use un cuchillo de plástico para cortar rodajas de una pulgada de grosor.  Porciones 1.

 



La SALUD es un tema académico





Formando alumnos sanos
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 Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones. La evidencia de no cumplimiento puede ser denunciada a travs 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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