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iComida saludable para los nifios de hoy!

Nutrition Matters

Octubre 2007

Festivales de cosecha

¢Recuerda cuando era una nifia y visitaba la
parcela local de calabazas? ¢O recogia
manzanas en una huerta? iLos tiempos han
cambiado!

Las granjas de hoy ofrecen parcelas de
calabazas, huertas de manzanas iy mucho mas!

Hagan una divertida excursion
familiar: Visiten su festival local de
cosecha.

« Busquen la calabaza perfecta en la parcela.

o Elijan el calabacin mds extrafio.

e Tomen manzanas directamente de los
drboles.

o Encuentra nuevos animales en el zooldgico
de mascotas.

o Recorran laberintos de maiz o pasto.
« Den un paseo en carreta.

« Disfruta de la cosecha del otofio con
manzanas o pasteles de calabaza.

o Caminen a través de bosques o praderas.

o Escalen parvas de heno.
+ Rellenen un espantapdjaros.

« Jueguen en las hojas o en el heno.

¥ El tiempo de cosecha ayudard a sus nifios
a aprender como crecen las frutas y los
vegetales. Es buen tiempo para comer
frutas y vegetales con ellos. Los nifios
disfrutan comer nuevos alimentos mientras
se divierten

¥ Compre frutas y vegetales para llevar a su
hogar. Hable con su nifio sobre las frutas y
los vegetales: cémo crecieron, como los
cocinard, cudl serd su sabor. A los nifios les
gusta comer lo que ayudaron a preparar.

Cree recuerdos con sus hifos.

La cosecha es una época maravillosa para
celebrar la estacion.
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De compras con los niios
¢Hay algo peor que ir de compras cuando tiene hambre? iComprar con nifos
hambrientos!

Los nifios siempre pedirdn alimentos que no estdn en su lista de compras. Pero
si tienen hambre, pedirdn y clamardn por mds.

Evite el estrés que puede arruinar su dia y su presupuesto:

¢ Haga las compras sin los nifios cuando ea posible.

e Haga las compras con los nifios cuando hayan comido y descansado,
después del desayuno o después de la cena.

e Si necesita hacer las compras después de un largo dia de trabajo y
cuidado de los nifios, ofrézcales un tentempié como una banana o unas
galletas, antes de salir.

e Ponga limites en el mercado. Diga lo que va a comprar. Deje que elijan una
fruta o un vegetal para la cena.

El plan de reserva

¢Qué hace si su nifio tiene una rabieta en el mercado? Hasta el mejor plan
puede fallar.

A veces necesita tener un plan de reserva:

¥ iNo lo soborne! Sobornar a un nifio con un dulce o juguetes puede fun-
cionar, pero le da el mensaje equivocado. Algunos nifios creerdn que se
les premia por su mal comportamiento. ¥ tendrdn rabietas con mds fre-
cuencia.

Mantenga la calma. No grite ni castigue a su nifio. Provoca mucha con-
fusidn a un nifio cuando sus padres le dicen que no debe gritar o golpear,
pero luego ellos si lo hacen.

Lleve a su nifio a un drea tranquila de la tienda, lejos de otras per-
sonas, y hdblele. Explique al nifio que tendran que salir de la tienda si él
no para. Expliquele lo que planea hacer: "compraremos leche y verduras,
y luego iremos a casa”. Unos minutos de calma serdn suficientes para
calmar al nifo.
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Calabazas Semillas de calabaza tostadas

Es muy divertido esculpir y decorar las| # Talle y decore su calabaza.
calabazas. iTambién son muy buenas
para comer! Tienen mucha vitamina A,

tanta como las zanahorias. ¥ Quite las fibras adheridas y coloque las semillas en
una bandeja de horno.

¥ iSepare las semillas para una delicia otofial!

¥ Rocie con spray vegetal y revuelva las semillas hasta
recubrirlas bien.

¥ Hornee las semillas a 350° durante 15 a 20 minutos,
revolviendo a menudo.

¥ Condimente con sal, queso parmesano, sazonador de
tacos, ajo en polvo, o sus condimentos favoritos.
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Crema de calabaza

Tiene el sabor del pastel de calabaza sin la masa. Es bueno
evitar la masa, que puede tener mucha grasa.

2 tazas de calabaza enlatada

2 de taza de aztcar

2 huevos

% cucharadita de sal

1 cucharadita de canela

1 lata de 12 onzas de leche desnatada evaporada

Directiones:

1. Mezcle los ingredientes secos en un bol grande

2. Agregue la leche y mezcle.

3. Bata la masa hasta que esté uniforme.

4. Vierta la mezcla en una fuente para el horno rociada con spray vegetal.
5

. Hornee a 350° durante 50 a 60 minutos or hasta que pueda introducir un cuchillo en el
centro y sacarlo limpio.

000000 0000000000000 00000000000000000000000000000000O0O0C00C0O0C0OCCOCOCOCOCOCOCOCFOCGTS

6. iDeje enfriar y sirval
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