Food and Fitness for a Healthy Child
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Favorite lunches

BEST
B\TE Read the school lunch
menu with your child, and

have her circle foods she'd like to eat
this week. Each day after school, let
her rate her choices on a scale of 1-5
“apples.” She can draw apples on the
menu to remember her favorites. Tip:
Encourage her to give 1- and 2-apple
items another chance. Sometimes it
takes a few tries to like a new food.

Active after school
Suggest that your youngster make a
list of six active things to do. Examples:
1. Hit tennis balls. 2. Run with the
dog. 3. Play tag.
After school
each day, he
can roll a die
and do that
numbered item
from his list. He'll get his heart pump-
ing, and burning off energy will make
it easier for him to focus on home-
work later.

DID YUU? When your child chooses
KNB whole fruit over juice,

"8 she gets more fiber and
nutrients—and less sugar. For exam-
ple, 1 cup of orange juice has almost
no fiber and 24 grams of sugar, while
an orange contains about 3 grams of
fiber and 14 grams of sugar. Suggest
that she try at least one new fruit each
month, fresh, frozen, or canned in its
OWT juice.

Just for fun

Q: What ingredient
works best when
it's broken?

A: An cgg. (

Eat your ABC

Your child can explore a
variety of healthy foods—
and his ABCs—at the same
time. Eat your way through
the alphabet together with
these activities.

Go on an alphabet hunt
“A is for avocado!”
Help your youngster find
new foods to try by turning
grocery shopping into an alpha-
bet adventure. In a small notebook, he
can list healthy foods for every letter
(nectarine for n, guinoa for q). Hint:
Explain that fruits, vegetables, whole
grains, lean meats, and fat-free or low-
fat dairy products are healthier than
things like cookies and chips.

Plan alphabet-themed dinners

“Its ‘C’ Night!” Let your child pick a
letter of the alphabet to plan a meal
around. He might decide on whole-
wheat calzones made with store-bought
dough and filled with chicken, cauli-
flower, and low-fat cheese, and add a side

My cooking show

With her very own cooking show,
your youngster can teach “viewers”
about healthy eating while she practices
speaking and presentation skills, too!

8 Ask your child to choose a simple,
healthy dish to make, such as tuna
salad or fruit skewers.

EA Help her prep ingredients. For

instance, you may need to chop celery or open a can of tuna for her.

EA Videotape your youngster while she cooks. She can explain the steps (“I'm
stirring nonfat Greek yogurt and celery into the tuna”) and sprinkle in nutrition
tips (“I'm going to eat this yummy tuna salad on rice crackers”).

I8 Let her share her show with {riends—and then make a new “episode.” #

of cantaloupe. Idea: Encourage him to
use the first letter of his name. Eli may
be inspired to try eggplant parmesan!

“Write"” with snacks

Your youngster will look forward to
healthy snacks that he can use to form
letters. He could arrange jicama or car-
rot sticks to spell words or write a short
message for you (“I love you”). Idea:
Look for letter-shaped cookie cutters at
a dollar store, and let him use them to
cut sandwiches, walffles, and pancakes
into words. &
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Better fa st‘fOOd ChOices on a whole-wheat bun with mus-

tard and extra lettuce, tomato, and
pickles, along with a side of fruit
salad. She'll look forward to
ordering her special meal each
time you're in the drive-thru.

Fast food can be a not-so-healthy fact
of busy lives. Share these tips with
your youngster for making better
choices and pumping up the nutri-

tion in a fast-food meal. .
Share portions. Does your

youngster beg for french fries
or a milkshake when you get
fast food? Consider letting
her pick one “extra” for every-
one to share—you'll teach her
to eat foods like that in modera-

o EEEECEx====s_ _ P tion. (“We'll take a small vanilla
- Tt~ S shake with two extra cups, please.”) Or if she wants sour
v ~ Q cream on her taco, you could request one order on the side
* Take a -

4 so each family member gets a small amount. &
] ' T T 7P ‘
‘ learningwalk o T TTTreeeeeoooe-

Walking is one of the easiest things 0&0 Brlng PE home!

you can do to help your child—and your Q: My daughter loves PE at school. How can I

whole family—stay fit. Add learning to s her enthusiasm to encourage her to be
your strolls, too, with these themes. [ AP

Design a healthy combo. Celebri-
ties have fast-food combos named
alter them—why not let your child
create a healthy order named after
her? For example, “The Charlotte”
might include a grilled chicken sandwich /7111

® Nature. Count how many types of A: Your child’s PE class is a great source
mammals, birds, or insects you spot. Ot 5 jdeas for games and activities she
see how many flowers of different colors .41 do outside of school. too.

you can find. First, ask her to tell you all about .
PE. What did she play today? Did she

learn a new game or skill, such as scooter

ball or tumbling? Let her demonstrate her moves for you—she can delight you
with a forward roll or a cartwheel.

Then, suggest that your daughter share some favorite PE activities with your whole
family. She might organize a game of “long-distance tag” using pool noodles or show
you how (o juggle scarves. Your interest will show her that physical activity is impor-
tant, and she’ll discover that she can bring PE home. &
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ter, and pour into
an 8-oz. baking
dish or ramekin
greased with cooking
' spray. Bake at 350°
ISSN 1935-4630 N ,

) container with a
i ’_Ié.’/ tight-fitting lid. Cover
- A ) and refrigerate over-

B night. The next morn-

Nunrinon Nugeers™ s reviewed by a registered dictivan Consulta
K b b
phvsiaan belnre beginning any magor change in dicr or exercise

______________________________ .
® Storytelling. Together, make up a K\TCHEN 0atmea| Wlth d tWISt :
story about something interesting you |
see, such as an antique car, a new hobby | These tasty whole-grain break/asts for 20-25 minutes until a toothpick ;
shop, or an airplane flying overhead. , are not your typical bowl of oatmeal. inserted in the center comes out clean.
C ' Let your child help you whip them up . .

oUr v ‘ ! ; : Overnight o !

@ Shapes. Lct your youngster lookfor | for 2 comforting meal he’s sure to enjoy. g atf L
street signs of different shapes. Or he | Mix together & cup rolled oats, 5+,
could map out a route in a geometric « Blended baked oats cup plain fat-free Greek yogurt, & cup :
shape (square, hexagon), using a map . Inablender, combine L cup rolled fat-free milk, L tsp. vanilla, and 1 tsp.
or GPS 1o figure out the path. ® ! oats, 1 medium banana, 1 egg, 1 thsp. raisins. Stir in 1 cup sliced strawber- ;
y maple syrup, 3 tsp. baking powder, ries, diced peaches, or pineapple |

00 R P URPGO S E : 1 tsp. vanilla, and a pinch tidbits (canned in juice, !

To provide busy parents with practical ways 1o promote | 1 of salt. Blend on hlgh drained). Pour into a |
healthy nuumion and physical activity for their children: : into a smooth bat- ﬁ A - jar or similar :
I I

I I

I I

I I

| |

I I

| I

= = ing, breakfast is ready! ®
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Alimentacién y forma fisica para ninos sanos
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BOCN)US Almuerzos favoritos CO m ete e I A B c
SELEGTOS Lea el menu de la escue-
la con su hijay digale

que rodee con un circulo la comida que
le gustaria comer esta semana. Al termi-
nar la escuela cada dia, digale que califi-
que sus preferencias en una escala de 1-5
“manzanas”. Puede dibujar manzanas en
el menu para recordar sus favoritos. Con- Busca del abecedario

Su hijo puede explorar al mismo
tiempo una gran variedad de ali-
mentos sanos y el abecedario.

Con estas actividades recorre-
ran el abecedario comiendo.

scjo: Animela a que dé otra oportunidad “{A es para aguacate!” Ayude a
a los alimentos calificados con 1y 2. A su hijo a que encuentre nuevos
veces hay que probar varias veces un ali- alimentos que podria probar
mento nuevo para que nos guste. convirtiendo la compra en una

aventura con el abecedario. En una

Activos después del colegio libreta puede hacer una lista de ali-

Sug1érfqle asu hl]? que haga una lista mentos sanos para cada letra (nectarina afiadir una guarnicion de melén cantalu-

con seis cosas activas que puede hacer. para la n, quinoa para la q). Idea: Expli- po. Idea: Animelo a que use la primera

Ejemplos: 1. Pelotea.r con pelotas de quele que las frutas, las verduras, los ce- letra de su nombre. {A Eli podria apete-
tenis. 2. Correr con el reales integrales, las cames magras y los cerle probar esparragos a la parmesana!

perro. 3. Jugar al

pilla pilla. Cada
dia después del co-

legio puede lanzar

productos ldcteos sin grasa o bajos en "
grasa son m4s sanos que cosas como las

galletas y las papas fritas.

"Escribir” con golosinas
A su hijo le hard ilusion comer golosi-
nas sanas que pueda usar para formar le-

un dado y hacer la acti- Cenas con el abecedario tras. Podria colocar palitos de jicama o de
vidad que tiene ese numero en su lista. “iEs la noche de la C!” Su hijo puede zanahoria para deletrear palabras o escri-
Lograra que su corazon bata con fuerza elegir una letra del abecedario y usarla birle a usted un breve mensaje (“Te quie-
y al quemar energia le resultard mas como tema para planear una comida. Po-  ro”). Idea: Busquen moldes para galletas en
{4cil concentrarse en su tarea mds tarde. dria decidirse por calzones integrales he- ~ forma de letras en la tienda del dolar y que
chos con masa comprada en la tienda y su hijo las use para cortar sandwiches, go-

’ [ruta entera al jugo, ingiere

IS

) :
mas [ibra y nutrientes, y L .
menos azucar. Por ejemplo, 1 taza de Mi programa de cocina

. o ol bl ' : .
JUSO de naralzi]a tle}1c casynada de fibra Con su propio programa de cocina
;)4 o > N ag o
y 24 gramos e az;car, 1n1erzltraf§bq11e su hija puede ensenar a los “especta-
% > ' 5
111-1;121 naranjilucnc' gr;lm(.)é le 1bra dores” a comer saludablemente jde
- : > - 8 A I ET S . .,

gl;mos IL azucar uBlFr‘l eque paso que practica la expresién oral y

> 2y > Y LY
pruebe por lo menos una fruta nueva la presentacion!
cada mes, ya sea [resca, congelada o
enlatada en su p]-opio jugo. [!Digale asu hi_]a que elua un plato
que van a hacer, por ejemplo ensalada
de atun o brochetas de [ruta.

'm'u .'E Cuando su hija prefiere la rellenos de carne magra y queso Cotijay fres y panqueques en forma de palabras. #

Simplemente comico

P QQUC 1ngr?dlente EA Aytidela a preparar los ingredientes. Por ejemplo, quizd lenga que cortarle el apio
funciona mejor o abrirle una lala de atun.

cuando esta roto? ) L ] )
EA Filme a su hija mientras cocina. Puede explicar los pasos (“Estoy mezclando yo-

gurt griego descremado con apio y atun”) e incluir ideas sobre nutricion (*Voy a
comer esta deliciosa ensalada de atun con galletitas de arroz”).

R: Un huevo.

[ Digale que comparta su programa con sus amigas y que luego grabe otro “episodio”. &

© 2621 Resources for Educators. 2 cision of COH Incorperazed Esta institucidn es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



Nutrition Nuggets™

Septiembre de 2021 » Pagina 2

Mejores opciones de comida rapida

La comida rapida quiza sea un hecho
poco sano de las vidas ocupadas. Com-
parta con su hija estos consejos para
elegir mejor y reforzar la nutricion
cuando coman comida rapida.

Disenar una combinacion sana.
Existen combinaciones de comida
sana con nombres de celebridades:
ipor qué no sugiere a su hija que in-
vente una con el suyo? Por ejemplo, el
“Charlotte” podria incluir un sandwich de

. -

~

] Camineny
W aprendan

Caminar es una de las cosas mds fAciles
que puede hacer para ayudar su hijo—y a
toda la [amilia—a mantenerse en forma.
Aprendan, ademds, mientras pasean con
estos temas.

@ Naturaleza. Cuenten cudntos tipos de
mamileros, aves o insectos localizan. O
bien vean cudntas flores pueden encontrar
de colores distintos.

@ Contar cuentos. Inventen juntos una
historia sobre algo interesante que vean,
COmMO un auto antiguo, una nueva tienda
de pasatiempos o un avién que los
sobrevuela.

® Formas. Que su hijo busque sefiales de
distintas {ormas por la calle. También po-
dria trazar la ruta en forma geométrica
(cuadrado. hexagono), usando un mapa o
un GPS para hallar el camino. &

NUESTRA FINALIDAD

Praporcionar a los padres ideas pricticas que promuevan
Jaalimentacion sana y la actividad fisica de sus hijos.
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pollo a la parrilla con un panecillo in-
tegral, moslaza y lechuga extra, to-
mate y pepinillos, junto con una
ensalada de fruta. Le hard ilusion
pedir su plato especial cuando
compren comida para llevar.

Compartir porciones. ;Le su-
Plica su hija que compren
papas fritas o un batido cuan-
do compran comida répida?
Piense en dejarle que elija un
“extra” para que todos lo com-
partan: le ensefiard a comer ese
tipo de alimentos con moderacion.
(“Ponganos un batido pequerio de vainilla
con dos vasos extra, por favor”.) Si quiere crema agria en su
taco, podrian pedir la crema aparte para que cada miembro de la

L5
L4
“‘-\.

P: A mi hija le encanta la casc de gimnasia en la es-
cuela. §Como puedo aprovechar su entusiasmo
para animarla a que sea mds activa en casa?

R: La clase de educacion fisica de su hija es una
gran fuente de ideas para juegos y actividades
que puede hacer también fuera del colegio.

En primer lugar, pidale que le hable de la
clase de gimnasia. ;A qué jugé hoy? ;Apren-
di6 un juego o una destreza nueva como balén
con patineta o acrobacias? Digale que le demues-
tre esos movimientos: le deleitard con una voltereta o una rueda de carro.

A continuacion sugiérale a su hija que comparta algunas de sus actividades favoritas
de educacion fisica con toda la familia. Podria organizar un juego de “pilla pilla a larga
distancia” usando fideos de piscina o ensenarles a hacer malabarismos con panuelos. El
interés de ustedes le dejara claro que la actividad fisica es importante y descubrira que
puede traer la gimnasia a casa. @

N LA
cocTNA

Avena con un cambio

a 350 °F hasta que salga limpio un palillo
de dientes insertado en el centro.

Estos sabrosos desayunos con cereales
integrales no son el tipico tazon de avena.
Su hijo puede prepararlos para hacer una

comida reconfortante de la que disfrutara. Avena de noche

Mezcle 1 taza de hojuelas de avena, 4
de taza de yogurt griego natural sin
grasa, 2 de laza de leche descremada, 4
cucharadita de vainilla y 1 cucharadita
de pasas. Anada L taza de rodajas de [re-
sas, duraznos troceados o pedacitos de

pina (enlatada en su jugo y escurri-
da). Vierta todo en un frasco
limpio o un recipiente seme-
jante que lenga una tapa
que cierre bien. Tape cl
frasco y refrigere durante la
bierto de aerosol para coci- noche. jA la manana siguien-
nar. Hornee 20-25 minutos 1c el desayuno esta listo! &
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 Mezcla de avena al horno

: En una batidora combine - taza de ho-
i juelas de avena. 1 banana de tamano

: medio, 1 huevo, 1 cucharada de sirope de
i arce, 4 cucharadita de polvo de hornear,
I X cucharadita de vainilla y una pizca

| I 0

, de sal. Mezcle todo a velocidad
I alta para conseguir una masa
[} o5
, suave y viértala en una
i [uente del horno de 8
: onzas o en un molde recu-
1

i




