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IBrdéculi, zanahorias y mdsl!

v Deje que su nifio la ayude en la cocina.
Cocine con su nifio. Hablen sobre lo que
estén preparando. ‘¢Como es el broculi?
cComo se siente al tocarlo? <Qué se
escucha al comerfo?” Los nifos suelen
comer lo que ellos ayudan a preparar.
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/Comida saludable para los nifios de hoy! Marzo 2009

v iMeriende verduras! Si su nifio tiene
hambre y quiere algo de comer antes de la
cena, ofrézcale zanahorias o bréculi

Disfrute las verduras de color verde oscuro crudo. Su nifio estard contento mientras
y qnqrqnjqdo con su hino. Las verduras mds Ud. termina de cocinar. iY él comera las
hutritivas tienen mucho color. verduras!
El bréculi y las zanahorias son dos de las v Sirva bréculi cocido en la cena.
verduras mds nutritivas. Tienen mucho color Espolvoréelo con queso cheddar o
y nutricion, iy comerlas es muy divertido! parmesano, rallado. O exprima jugo de

limon fresco sobre el bréculi.

v Meriende brdculi y zanahorias crudos. A
los nifios les gusta su sabor delicado y que | ¥ Agregue broculi picado o zanahorias

son crujientes. Mdjelos con aderezo ralladas a su ensalada favorita. Le
ranch, salsa o queso de bajo contenido afiadirdn sabor, color, nutricién, y serd
graso. iPruebe las zanahorias con crema mas crujiente.
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v Agregue zanahorias ralladas o bréculi picado é@
a la salsa de espaguetis o a la lasafia. =
Es una manera fdcil de esconder unos cuantos
vegetales adicionales en su plato favorito.

v Fria el broculi congelado o cocido. Caliente

una pequefia cantidad de aceite de oliva en Arroz con verduras fritos
una sartén. Revuelva el bréculi mientras lo

fria. Sazone con sal de ajo, pimienta y queso El pollo, jamdn o rosbif que sobre
parmesano. puede ser agregado al “arroz

con verduras fritos".
v El bréculiy las zanahorias crudos se pueden
llevar. iPrepare una bolsita de vegetales
crudos para llevar!

2 cucharadas de aceite

% taza de zanahorias ralladas
3 taza de bréculi bien picado
3 taza de cebolla bien picada
2 tazas de arroz cocido

3 taza de agua

2 huevos

3 taza de leche

sal y pimienta al gusto
seeeesscesatiatatitiastacascacascacascacascacas | cucharada de salsa de soja

Fideos con pavo

Disfrute las verduras de mucho color
con su familia. Para su nifio es mds fdcil
mantener una dieta saludable, si aprende
a comer verduras a femprana edad.
iISe convierte en un modo de vidal

1. Caliente el aceite en una sartén
grande. Cocine las zanahorias, el
bréculi y la cebolla a fuego moderado
durante 3 minutos. Revuelva las
verduras mientras se cocinan. Agregue
el arroz cocido y el agua a las verduras.
Cocinelos y revuélvalos durante 3
minutos.

Bata los huevos con la leche en un bol
pequefio. Vierta la mezcla de leche y
huevos sobre el arroz y las verduras
dentro de la sartén.

1 cucharada de aceite vegetal
1 taza de brdculi congelado

2 tazas de espaguetis cocidos
% libra de pavo cocido

1 cucharada de salsa de soja
1 cucharada de queso parmesano

1. Caliente el aceite en una sartén grande.
2. Afiada el broculi a la sarten y cocinela,
revolviendo durante 3 minutos.
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3. Corte el pavo en lonjas finas. 3. Cocine a fuego moderado, revolviendo
4. Agregue los espaguetis y el pavo al bréculi. suavemente hasta que los huevos estén
5. Revuelva y cocine tres minutos mds. Sazonhe sélidos. Sazone el “arroz con verduras
con salsa de soja y queso parmesano, y fritos” con la salsa de soja, sal y
isirvalo! p|m|en1-a
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iCompre juguetes que ayuden a mantener activo a su nih

Es divertido montar triciclos, bicicletas, Big Wheels y otros juguetes que se puedan
manejar. Busque un drea segura donde su nifio pueda montar: las aceras, los parques,
pistas para bicicletas o los patios de juego de las escuelas.

Compre un vagon. A los nifios les encanta llevar su mufieca o peluche preferido o a su mejor
amigo en un vagén. Es divertido halar los vagones en los patios, los parques
o la playa. Coleccione tesoros como piedras, conchas y palitos. \

Para los nifios pequeiios es divertido jugar con juguetes que ellos puedan

empujar. Pruebe las carretillas de compras para nifios, los cochecitos y

ofros juguetes que ellos puedan empujar. A los nifios les encanta imitar a e
sus padres.

A los nifios les encantan todo tipo de pelotas: las pelotas grandes para la
playa, las pelotas suaves, las pelotas de bdsquetbol y las pelotas de futbol.
Guarde las pelotas de su nifio en una cesta grande: estardn al alcance.

Juegue con las pelotas. Tiren, rueden, pateen o hagan rebotar la pelota
juntos. Traten de tirar la pelota dentro de un objeto como una caja vacia o
una cesta.

Es divertido jugar en la arena con los juguetes de playa. Se pueden usar
cubos, palas, camiones y otros juguetes para hacer castillos, casas, rios y
represas.

Compre un disco volador. Toda la familia puede divertirse jugando con un
disco volador. Hasta la mascota de la familia puede jugar.

iSea activa con su nino!

© iEs divertido jugar con burbujas de jabén! Hagan burbujasy traten

en bicicleta o dar caminatas con sus nifios.

@ de agarrarlas y hacerlas reventar.
% © iDiviértanse practicando un deporte juntos! Pruebe patinar, montar

© iSalga de su casal Los nifios que juegan afuera son mds activos.
Busque un drea segura en que su nifio pueda jugar.

© Vea menos television. Trate de ver menos de 2 horas de televisién al
dia.
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La Universidad de California prohibe la discriminacion o el hostigamiento, contra cualquier persona y en cualquiera de sus programas o actividades, por razones de raza, color,
origen nacional, religién, sexo, identidad en funcién del género, embarazo (inclusive parto y condiciones médicas relacionadas con el embarazo o el parto), incapacidad fisica o mental,
estado de salud (casos de cancer o de caracteristicas genéticas), ascendencia, estado civil, edad, preferencia sexual, ciudadania o por haber prestado servicio militar (segun lo define
la Ley de Derechos a Contratacion y Recontratacion de los Servicios Uniformados de 1994: Servicio en el servicio militar incluye: membresia, solicitud de membresia, desempefio de
servicio, solicitud de servicio u obligacion de servicio en los servicios uniformados).

La politica de la Universidad también prohibe represalias contra cualquier empleado o persona que busque empleo y que haya presentado una queja por discriminacion o acoso
sexual o por haber participado en la investigacién o usado el proceso de resolucion de dicha queja.

La politica de la Universidad se propone concordar con las disposiciones de las leyes federales y estatales procedentes.

Las preguntas sobre la politica antidiscriminatoria de la Universidad pueden dirigirse a: The Affirmative Action/Equal Opportunity Director, University of California, Agriculture and
Natural Resources, 1111 Franklin Street, 6! Floor, Oakland, CA 94607, (510) 987-0096.




