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woenagieo | |ddeas para comer en las fiestas

Para un desayuno sano
y a gusto de los nifios,
pruebe esto. Que su hijo recorte un cir-
culo de una re-
banada de pan
integral. A conti-
nuacién caliente
una sartén con ae-
rosol antiadherente,

Entre recepciones, intercam-
bios de galletas y comidas festi-
vas, las vacaciones de invierno
suponen todo un reto para comer
saludablemente. Considere estas
estrategias.

Las tradiciones
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ponga en ella el pan y casque un huevo En sus costumbres de las fies- '
en el centro. Cuando el huevo esté casi tas, procure que la comidano sea ==y
cuajado, dele la vuelta al pan, y cocine el centro de atencién. En lugar de
por el otro lado hasta que el huevo se sesiones maraténicas para hacer
haga del todo. galletas, hagan tarjetas de felicita-

uRil cién y adornos. O bien lleve a su fami- N _

oedl) B Comer directamente de lia de paseo para admirar la iluminaciéon que sea nutritivo, por ejemplo verduras

USTED una bolsa o una caja con en la calle. Nota: Por supuesto que pueden  crudas con una salsa baja en grasa. Que su

frecuencia lleva a comer en exceso. Es hornear galletas, pero digale a su hijo que  hijo ayude a preparar el plato y lo més pro-
porque es dificil ver cuanto se esta co- lleve la mayoria a los vecinos jpara que no  bable es que lo quiera comer mas tarde.
miendo en realidad. Evite que su hija sienta la tentaciéon de comérselas todas!

La gran comida

adquiera esta costumbre diciéndole que p -
) d El bufé Cuando ustedes sean los anfitriones de

coloque los alimentos en un tazén o en

) S Ensefie a su hijo a elegir bien en un una comida, aligeren las cosas. Para prepa-
un plato, tanto si estd tomando un ten- - P ) , la sal 1 | conte.
tempié o una comida. bufé. Sugiérale primero que eche un vista- rar la salsa para la carne, pongan el conte
zo a todo lo que contiene para que pueda  nido en un separador para salsa y desechen
Contra el estrés, ejercicio planear qué va a servirse. A continuacién la grasa. Para el relleno usen menos pan y
Las fiestas pueden estresar tanto a puede controlar el tamafio de la porcién més verduras (cebolla, apio, champifiones)
nifios como a mayores. Como esta de- sirviéndose sélo una cucharada de cada e incorporen fruta como uvas pasas o troci-
mostrado que el ejercicio fisico alivia el plato. Animelo a que se sirva un plato tos de manzana. Y hagan el puré de papas
estrés, ayude a su hijo a que disfrute equilibrado (carne, verduras, frutas, gra- con leche descremada y queso parmesano
més de las fiestas incluyendo en el ho- nos). Consejo: Si ustedes aportan un plato, ~ en vez de leche entera y mantequilla. ®

rario ocasiones para realizar actividad
fisica. Asegtirese de que tiene tiempo
cada dia para correr en el parque, mon-

Por la cuerda floja

tar en trineo o patinar o visitar un sitio El equilibrio es un componente impor-
donde haya un “trampolin inflable”. tante de los deportes y de cualquier actividad
Simplemente cémico cotidiana. Dele a su hija una madeja de cuerda y sugiérale

actividades divertidas para desarrollar el equilibrio como las siguientes:

P: ;Qué le dijo un mufieco de nieve al @ Digale que desenrolle la madeja por su casa. Primero podria caminar sobre ella sin salir-

? . - . .
otro: se. A continuacién, que ande con un pie a cada lado de la cuerda. Finalmente puede ca-
R: “Me huele minar con un pie sobre la cuerda y el otro al lado.
a zanahoria. ® Sugiera a su hija que haga dos lineas de cuerda e imagine que hay un rio en medio.
Yat? Para hacer puente sobre el rio tiene que desplazarse de lado con las manos en un lado

de la cuerda y los pies en el otro.
® Turnense proponiendo distintas formas de moverse por la cuerda. Los miembros de
su familia pueden ir de puntillas, saltar o incluso dar una voltereta. Si se salen de la
\cuerda, quedan eliminados. ®
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Com prar en el mini Sl'lper BV SHER)  Neveras. Las cimaras de

4 AL 71 /4 Y] refrigeracién guardan

Hay nuevos estudios que muestran que un ' 7/, unas cuantas cosas

cuarto de los estadounidenses compran en un b, A Y ////// l sanas. Su hija podria
mini stper con tanta frecuencia, o incluso mas, l U{j V \/// encontrar en ellas hue-
que en un supermercado. Cuando tengan que / — vos cocidos, queso de
hacer una compra rapida en un mini, anime a su A G5 0 /J ENEN cuerda ligero, yogurt
hija a no mirar los refrescos o los perritos calien- 6 6 7 ///// bajo en grasa, tazas de
tes y a que vaya derecha a la comida sana. He é/ % fruta o bolsas de zanaho-
aqui cémo. - h, rias listas para comer. In-
Mostrador. Enséfiele donde estd la fruta: a me- 7 — = diquele también el agua

nudo se encuentra al lado de la caja. Podria elegir
entre bananas, manzanas o naranjas, por ejemplo. Si no hay fruta
fresca busquen fruta deshidratada al frio en lugar de fruta seca

fria y la leche descremada.

Estantes. Dejen de lado los estantes de chips, galletas y dulces.
Llévela derecho a los cereales integrales, bolsas pequetias de nue-

con azucar anadida.

] Jugar dentro
de casa

No deje este afio que
el invierno se interfiera con la actividad fi-
sica de sus hijos. Disfruten en familia y
dentro de casa con juegos como éstos.

Pelota pala. Para cada jugador, peguen una
regla o agitador de pintura a modo de mango
aun plato de papel. A continuacién usen sus
palas para lanzarse y devolverse un globo.

Salto con plastico de burbujas. ;Les
queda pléstico de burbujas de los regalos
de las fiestas? Pongan en el suelo un trozo
para cada participante y salten en él hasta
que exploten todas las burbujas.

iQue no se caiga! En esta carrera en pare-
jas, pénganse uno al lado del otro y sujeten
una pelota entre sus caderas. Corran de un
lado al otro de una habitacién sin que se
caiga la pelota: gana la primera pareja que
llegue a la meta. Si se cae la pelota, ese equi-
po tiene que volver a la linea de salida. ®
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ces, chips horneadas y en porciones controladas y barritas ener-
géticas altas en fibra y bajas en grasa (asegtirense de leer las
etiquetas nutricionales). ®
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Qs Mas cereales integrales

P: He leido que los cereales integrales son impotr-
tantes en la dieta de mi hijo. Pero no le gusta
comer pan integral de trigo. ;Qué debo hacer?

R: Por suerte hay muchas fuentes de cereales
integrales. Sirva pasteles de arroz cubiertos con ba-
nanas y manteca de cacahuate o mini bagels de trigo integral
con crema de queso batida. Cuando compre harina para panque-
ques o gofres congelados, elija las variedades integrales. Y que su hijo se anime a probar
cereales integrales para el desayuno. Ademas de tomarlos en el desayuno podria espolvo-
rearlos sobre ensaladas o en la sopa en lugar de picatostes.

También puede incluir cereales integrales en las comidas que hacen fuera de casa.
Pidan arroz integral en sushi o masa integral para la pizza, por ejemplo. Cuando los gra-
nos cereales formen parte de sus comidas favoritas, jsu hijo los consumira con gusto!

Nota: Los nifios entre los 4 y los 8 afios y las ninas entre los 9 y los 13 deberfan inge-
rir 5 onzas de cereales cada dfa y los muchachos entre los 9 y los 13 deberfan consumir
6 onzas. La mitad por lo menos de esa cantidad deberia ser integral. ®
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Las cosas buenas llegan en tamafios
chicos. Con estos alimentos del tamafio
de un bocado, sus hijos disfrutaran co-
miendo sanamente:

maiz aplastados. Coloquen los daditos
en una fuente para el horno y horneen
10-15 minutos a 425 °F hasta que el
pollo deje de estar rosa por dentro. Sir-
van con salsa barbacoa.

® Corten rodajitas de mozzarella en hebras
del tamafio de un bocado. Rebocen cada
rodaja en huevo batido y en pan integral
rallado. Coloquen las rodajas en una ban-
deja para el horno (recubierta de aerosol
antiadherente) y horneen tres minutos a
425 °F Sirvan con salsa marinara caliente.

@ Extiendan hummus en una tortilla blan-
da. Afiadan zanahoria rallada, tomates
troceados, rodajas de pepino y aceitunas
negras partidas por la mitad. Enrollen la

deshuesadas y recubran cada dadito de tortilla bien apretada y cértenla en rodajas
Jmnostaza a la miel. Rebocen con copos de del tamafio de un bocado. ®

® Corten en daditos pechugas de pollo
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