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La salud y el éxito en el
aprendizaje van mano a mano
Las investigaciones indican que la buena
salud ayuda a mantener a los nifios
concentrados en sus tareas escolares y a
mantener sano su sistema inmunolégico,
el cual ayuda a combatir los resfrios y la
gripe. Con La Cosecha del Mes

usted puede ayudar a su familia a
descubrir, disfrutar y aprender sobre la
importancia de comer mas frutas y
vegetales y a mantenerse activa
diariamente.

El camote es el vegetal de La Cosecha
del Mes.

Consejos saludables

¢ Los nifilos que comen las comidas
escolares tienen mayor probabilidad de
consumir la cantidad diaria recomendada
de frutas y vegetales que aquellos que no
las comen.

¢ Anime a su hijo a que coma el desa-
yuno y el almuerzo escolar. Pida
informacion al maestro de su hijo o llame
a la oficina principal del distrito escolar.

¢ Revise el menu escolar junto con su
hijo y escojan la comida que les gustaria
cocinar en casa, jluego preparenla
juntos!

<|a Cosecha
del Mes

CAMOTE EN ALMIBAR

DE MANZANA

Ingredientes:
(para 4 porciones de % taza)

2%, tazas de jugo 100% de manzana
sin endulzar

2 cdta. de canela

. cdta. de sal

2 camotes pelados y rebanados
finamente

1. Combine el jugo de manzana, la

canela y la sal en una sartén grande.

2. Agregue las rebanadas de camote y

hierva a fuego alto.

3. Baje el fuego y deje hervir a fuego

lento.

4. Revuelva de vez en cuando, de 20 a

25 minutos o hasta que el camote esté

suave y el jugo esté hecho almibar.

5. Sirva caliente.

Fuente: Discover the Secret to Healthy Living, Instituto
de Salud Publica, 2004.

iEn sus marcas, listos...!

e Haga que su hijo salga a jugar afuera
aunque haga frio.

e Organice un juego familiar de balon-
cesto o futbol. Después preparen juntos
camotes en almibar de manzana

(ver receta).

e Pida a su hijo que le ayude a lavar

y guardar los platos. Déle otras tareas
como sacudir, aspirar o barrer.

Para mas ideas, visite:*
www.kidnetic.com
www.verbnow.com

Informacion Nutrimental
Porcién: 1 taza, en cubitos
(133g)
Cantidad por Porcién
Calorias T4 Calorias de Grasa 1
% Valor Diario
Grasas (g 0%
Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans (g
Colesterol Omg 0%
Sodio 73mg 3%
Carbohidratos 27¢ 9%
Fibra Dietética 4g 16%
Azicar 6g
Proteina 2¢
|
Vitamina A 377% Calcio 4%
Vitamina C 5% Hierro 5%
Fuente: www.nutritiondata.com™

Consejos “frescos”

¢ Seleccione camotes firmes, oscuros,
secos Y lisos que no estén magullados.
Una parte podrida puede dar mal sabor
al camote, aun cuando se la corte.

¢ No almacene camotes en el refrigera-
dor — el corazon se endurecera y dara
mal sabor.

¢ No lave los camotes hasta antes de
cocinarlos, ya que la humedad los dafa.

¢ Si los camotes se mantienen al medio
ambiente, duraran hasta una semana
maximo. Para que duren un mes o mas,
almacénelos en un lugar seco y fresco,
tal como la alacena o el garaje.

Ayude a sus hijos a comer sano
e Sustituya papas horneadas o fritas con
camotes. Su hijo pensara que es el postre.
¢ En vez de papas fritas, pele y rebane
camotes crudos. Sirva con un aderezo
sin grasa y disfrute de una botana
saludable.

¢ Pigue en cubitos o pele la pulpa de un
camote crudo y échelo en ensaladas y
sopas para un sabor dulce.

Para mas ideas, visite:
www.harvestofthemonth.com*
www.eatwellbewell.org

* Los sitios web solo disponibles en inglés.

Este material fue adaptada por la red de Nutricion de California para las Familias Saludables y Activas. Este material se desarroll6 con
fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA para sus
siglas en inglés). El Programa de Cupones para Alimentos ofrece asistencia relacionada a la nutricién para gente con bajos ingresos.
Le puede ayudar a comprar comida nutritiva para una major dieta. Para mas informacién, comuniquese al 1-800-352-8401. Esta

institucién brinda igualdad de oportunidades en el empleo y en los servicios que provee.
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