HACER ELECCIONES SALUDABLES: SEMANA 17

Complacer a quisquillosos

El insiste en que sus emparedados deben ser solo con pan
blanco. Ella odia la textura de todas las verduras. Se resis-
ten a tomar leche, a menos de que sea leche sabor choco-
late. Si esto le suena familiar, probablemente tenga niios
quisquillosos en su familia.

Haga que participen

Puede ayudar a sus hijos a aprender a comer una amplia variedad de alimentos si les pide que
sugieran alternativas diferentes para la comida de la semana y si les pide que ayuden a prepa-
rarlos y a cocinarlos. Esto les da autoridad a los nifios y los hace responsables de las comidas
de la familia y logra que sea mas probable que prueben alimentos nuevos. Aprender a seguir
las recetas también les ayudara a mejorar en lectura y matematicas.
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Pruebe la “regla de un bocado”

Haga una regla de que sus nifios deben probar por lo menos un bocado de todas las nuevas
comidas que prepare. Debe presentarles a sus hijos los alimentos nuevos lentamente, con . . -
tiempo. La regla de un bocado les permite ser un poco atrevidos, pero también les da control ¢Sabia que...:

sobre cuanto comeran del alimento nuevo. Si deja que sus h “ os

Sirva los alimentos nuevos con alimentos decidan qué incluir en
conocidos el platillo (y cuanto),
Intente servir alimentos nuevos con alimentos conocidos que les gusten a sus hijos. Puede es mas probable que
preparar un platillo que incluya una verdura que a ellos les gusta, como el maiz, con una se lo coman y se sien-
verdura que nunca hayan probado (o que no les haya gustado la altima vez que la probaron), tan bien por hacerlo.

como el brocoli.

Por eso, intente ofre-

Recuerde que solo porque a usted no le gusta un alimento, eso no quiere decir que a sus hijos cer la comida y no solo

tampoco les gustara. Pero recuerde también que es mas probable que sus hijos prueben algo .
nuevo si ven que usted lo come. servirla.

RECETA DE LA SEMANA

Recuerde lavarse las manos y preparar los alimentos de una manera
higiénica y segura.

Broécoli y maiz horneados (6 porciones)

1. Precaliente el horno a 350 °F (176 °C).

2. Mezcle 1 lata (15 onzas [443 ml]) de elote tipo crema,
3% tazas de brocoliy un huevo (batido) y vacie la mezcla en
una cacerola engrasada.

3. Enun tazon pequeno, mezcle% de taza de galletas inte-
grales (trituradas) y ¥ de taza de mantequilla blanda.
Espolvoree sobre la mezcla de brocoli y elote.
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4. Hornee durante 40 minutos y sirva.
5. iDisfratelal
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Receta adaptada del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). (s/d). What’s Cooking?
USDA Mixing Bowl, y del Cooperative Extension Service de la University of Kentucky. (2005). Food and Nutrition MICHIGAN STATE Exte ns | on
Calendar - Kentucky Families on the Move. UNIVERSITY

I . , .
"\ Busque la serie completa en linea en: msue.msu.edu/healthychoices




Los programas de la oficina de Extension de MSU tienen
algo que ofrecer para cada miembro de su familia

La oficina de Extension de Michigan State University ofrece la
amplia informacion y recursos de MSU directamente a las personas,
comunidades y organizaciones para ayudarlas a mejorar sus vidas.

La oficina de Extension de MSU le ofrece educacion, relevante, de
bajo costo y basada en evidencia cientifica para atender las necesida-
des de adultos, jovenes y familias en comunidades urbanas y rurales
y ayudarlos a estar sanos en todas las etapas de sus vidas. El objetivo
de los programas es ayudarle a desarrollar las habilidades necesa-
rias para comprar y preparar alimentos nutritivos y a bajo costo,
aumentar su actividad fisica y hacer rendir mas el presupuesto de

Los programas de la oficina de Extension de MSU para ninos y jove-
nes tratan sobre las necesidades y problemas de los nifios desde el
nacimiento hasta los 19 afios, ofrecen a los padres recursos educati-
vos sobre el desarrollo de sus hijos y les dan a los jovenes la oportu-
nidad de desarrollar sus habilidades tanto para el liderazgo como
para la vida practica mediante los programas de 4-H.

Para obtener mds informacién o participar en una
clase, comuniquese con la oficina local de Extensién
de MSU en su condado o visite www.msue.msu.edu.

alimentos.

BUSQUE LA OFICINA LOCAL DE EXTENSION DE MSU EN SU CONDADO.

Los profesores y el personal de Extension de MSU estan presentes en todos los condados y proporcionan herramientas para vivir y trabajar
mejor. A través de diferentes medios, desde una reunion en persona hasta la informacion en linea, los educadores de la oficina de Extension de
MSU trabajan diariamente para proporcionarle la informacion mas actualizada cuando usted la necesita y ayudarle a tener éxito en el trabajo,
en el hogar y en la comunidad.

Para encontrar la oficina local de su condado, visite msue.msu.edu/county.
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