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Un secreto para lograr el éxito  
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¿Está buscando el secreto para proteger la salud de su hijo?  Puede estar tan cerca como en su jardín o en el mercado.  Hay una familia entera de vegetales listos para aportar sus nutrientes, antioxidantes y propiedades que ayudan a combatir el cáncer.  Los vegetales crucíferos hacen todo esto y más.   Entre ellos se encuentran el brócoli, col rizada, bok choy, nabo, coliflor, todos los tipos de repollo, colinabos y hojas de mostaza, nabo y col.  
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Estos vegetales son ricos en vitamina C y fibra; los de colores oscuros también contienen una gran cantidad de vitamina A y folato.  Los vegetales crucíferos contienen una gran cantidad de antioxidantes que ayudan a proteger a las células del daño.  También contienen propiedades especiales que ayudan a combatir el cáncer, como por ejemplo el sulforafano y el mineral selenio.  ¡Coma algunos todos los días!
Ame a su familia...
Con tantos días festivos en mayo, es un momento ideal para reunirse con su familia a comer juntos.  Cuando los niños se dan cuenta de que compartir tiempo con ellos es algo importante para usted, se sienten valorados, respetados y amados.  Las tradiciones de comidas los ayudan a comprender lo fuertes que son los lazos familiares y que pueden apoyarse en la familia cuando se les presente algún desafío en la vida.  Dígales "¡pueden invitar a sus amigos a comer!” y esperarán ansiosos las comidas familiares.
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¡Los niños pueden cocinar!
Ensalada de brócoli
Sirva un vegetal crucífero cada día para proteger la salud de sus hijos.  Le presentamos una ensalada fácil para comenzar.    
1 paquete de ensalada de brócoli
El aderezo light que elija, como por ejemplo asiático, el de ensalada de col o semillas de amapola
1. Vierta la ensalada de brócoli en un bol mediano.  

2.  Agregue la cantidad necesaria de aderezo para humedecer el brócoli.  Mezcle.
Agregados opcionales: Almendras, semillas de girasol, fideos asiáticos cocidos, sobras de pollo o cerdo, manzanas picadas, Craisins o piñas enlatadas.  ¡Sea creativo!
Alimentando alumnos sanos  





_________________________ Distrito Escolar 






































   Proteja 


  la salud 


  de su hijo








� INCLUDEPICTURE "http://thm-a01.yimg.com/nimage/2c5172bb54d3fa52" \* MERGEFORMATINET ���





� INCLUDEPICTURE "http://thm-a03.yimg.com/nimage/ceaa67e35189b4fa" \* MERGEFORMATINET ���





� INCLUDEPICTURE "http://thm-a01.yimg.com/nimage/5cb8ef917443d210" \* MERGEFORMATINET ���





Mayo


2010





 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.











�EMBED MSPhotoEd.3���





Un mes de celebraciones


Mayo está lleno de diversión; elija uno o más días festivos y celebre.  Siga las tradiciones de su familia o pídales a sus hijos que lo ayuden a inventar y planificar una nueva tradición que recordarán para toda la vida.  Mayo incluye el Primero de Mayo (1º de mayo), Cinco De Mayo (5 de mayo), Día de las Madres (9 de mayo) y Día de los Caídos en Combate (Memorial Day, 31 de mayo).  Y además, ¡es el mes nacional de la ensalada!
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