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Anuncios

Guia de compra de alimentos

GUIA DE COMPRA DE ALIMENTOS

Creada por Team Nutrition, La guia de compra de alimentos es un recurso
esencial que contiene informacién respecto a alimentos para todos los programas
de nutricion infantil. Ayuda a directores de programas, productores de alimentos
y otras partes interesadas a:
e  Comprar cantidades correctas de alimentos para programas de nutricion
infantil.
e Determinar la medida en que cada producto contribuye al cumplimiento
de los requisitos alimentarios.

APP PARA LA GUIA DE COMPRA
DE ALIMENTOS

Esta guia ahora esté disponible como
una aplicacion para dispositivos iOS 'y _ R W i@ a5
Android que ofrece: FOO0 BUYINS Sune
e La habilidad de buscary
conseguir informacién sobre
los alimentos tipicamente
servidos en programas de
nutricién infantil
e Informacion comparativa
con que determinar cuéles
productos alimentarios
satisfacen mejor las
necesidades de su programa
* Lahabilidad de crear listas de
sus alimentos preferidos
e Laposibilidad de imprimiry
enviar por correo electrénico
resultados de busqueda y
comparaciones de alimentos
e Informacién para programas
especificos sobre cémo
cumplir los requisitos
detallados en los patrones de
comida
e Informacion til relacionada
con la compra de alimentos
e  Recursos adicionales respecto
a los requisitos de los patrones
de comida y la planificacién de
comidas para programas de
nutricién infantil

FOR CHILD NUTRITION PROGRAMS

Descargue la app para La guia de
compra de alimentos en www.fns.usda.
gov/tn/food-buying-guide-mobile-app.

EN LA PORTADA: A Charlee, de once meses, le encantan las caminatas,

molestar a sus perros, pasar tiempo afuera y jugar con su primo, Kendall.
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La guia de Potpourri sobre hierbas y especias de cocina

«CURRY» EN POLVO

El curry o curri es una mezcla de especias, las principales de las cuales son cilantro molido, circuma, comino, fenogreco y chiles.
La composicién de este condimento seco varia mucho, por lo que su sabor puede ser suave o picante.

NUTRICION SELECCION Y PREPARACION
ALMACENAMIENTO
El curry tiene alto contenido de El curry en polvo constituye una
fibra, vitaminas E y K, hierro y Se recomienda guardar el curry parte tradicional de la cocina
manganeso. La circuma, uno de en polvo en un recipiente con india y se usa universalmente para
sus principales ingredientes, ofrece sello hermético colocado en una aportarle sabor a carnes, verduras
muchos beneficios para la salud; se alacena fresca y oscura, alejado y pescado. Sus propiedades
utiliza como antiinflamatorio y alivia de fuentes de calor directo y la que combaten el cancer son
dolores musculares y articulares. El luz solar. No se debe congelar. activadas mas eficientemente por
cilantro molido, otra especia usada Permanece fresco durante unos medio de la coccidn, asi que este
en el curry, es conocido por ayudar seis meses antes de empezar a condimento frecuent se -
a destruir bacterias transmitidas perder nutrientes y sabor. emplea en marlnadai sopasy
por los alimentos, lo cual ayuda a estofados. >

prevenir la intoxicaciéon alimentaria.

HECHOS SOBRE EL CURRY EN POLVO

e Su color puede oscilar entre amari
anaranjado, rojo, gris o incluso
Se compone de mas de

il cucharadata de canela molida
2 cucharadita de cardamomo molido
Y2 cucharadita de pimienta de Cayena

-

INSTRUCCIQQI_ES

o~ .

2. Aglregue aunasopaoa poIIo yaver

- Fuentes: www.cookforyourlife.org, www.stilltasty.com, www.
healthyeating.com, www.healthbenefitstimes.com/curry-powder,
s://minimalistoaker.com/diy-curry-powder/, http://tenrando-
- mfacts.com/curry-powder/
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FRIJOLES AL HORNO

INGREDIENTES
3V tazas de frijoles vegetarianos enlatados
2/3 taza de cebolla amarilla picada
Y2 taza de pimiento verde picado
1 cucharadita de mostaza en polvo
1 cucharada de mostaza amarilla
Y2 taza de azlcar morena
Ya taza de azlcar granulada
2 cucharadas de pasta de tomate,
sin sal agregada
Y2 taza de trocitos de pina
% cucharadita de vinagre de manzana
1 cucharadita de humo liquido A e,
1/8 cucharadita de pimienta negra molida  SSSSIISESEE FRIJOLES AL HORNO

Y2 cucharadita de canela molida
: INSTRUCCIONES
%

Rinde 6 porciones.

Legumbre como sustituto de I
carne: Y2 taza proporciona 2
onzas de sustituto de carne.

O BIEN

Legumbre como verdura: %
taza proporciona % taza de
verduras.

1. Precaliente el horno a 350 °F.
2.En un tazén grande combine los frijoles, la cebolla, el pimiento, la mostaza en polvo, la mostaza amarilla, las azlcares, la
pasta de tomate, los trocitos de pifa, el vinagre de manzana, el humo liquido, la pimienta negra y la canela. Revuelva bien.
3. Transfiera a una fuente de horno.
4. Hornee durante 30 a 35 minutos.
Punto critico de control: Caliente hasta alcanzar una temperatura de 140 °F o mayor durante al menos 15 segundos.
5.Sirva Y2 taza por persona.

SOPA DE FRIJOLES

Rinde 6 porciones.

2 cucharaditas de aceite de canola

% taza de cebolla picada

2 cucharadas de ajo finamente picado

Y2 taza de pimiento rojo picado

Y4 taza de chiles verdes

1 cucharadita de azicar

1/8 cucharadita de pimienta

1 cucharadita de orégano

% taza de caldo de verduras

12 tazas de agua

1 taza de tomate picado

2% tazas de frijoles blancos nortefios secos
que ya han sido cocinados

INSTRUCCIONES
1. Caliente el aceite en una cacerola grande a fuego medio alto.
2. Agregue la cebolla, el ajo, los pimientos, los chiles verdes, el azlcar, la pimienta y el orégano. Saltee destapado a fuego
medio alto durante 2 minutos, removiendo de vez en cuando.
3. Agregue el caldo de verduras, el agua, los tomates y 1 taza de frijoles. Lleve a ebullicion.
4. Baje a fuego medio e hierva destapado durante 8 minutos. Conserve para el paso 6.
Punto critico de control: Caliente hasta alcanzar una temperatura de 140 °F o mayor durante al menos 15 segundos.
5. Coloque el resto de los frijoles en una licuadora y mezcle a alta velocidad durante 2-3 minutos o hasta que adquieran una
consistencia suave.
6. Agregue aproximadamente 1 taza de frijoles licuados a la sopa. Remueva bien e hierva a fuego lento durante 10 a 15
minutos o hasta que la sopa se haya espesado.
7.Sirva una taza por persona.

l“-" INGREDIENTES
|

Legumbre como
sustituto de carne: 1 taza -
proporciona ¥ taza de
verduras y 1.25 onzas de
sustituto de carne.

O BIEN

Legumbre como verdura: 1
taza proporciona 5/8 taza
de verduras.

Fuentes: https://fns-prod.azureedge:
sites/default/files/resourcggiiés/Bea
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MenUs y patrones de comidas

IDEAS PARA UNA SHMANA
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TAZONES DE CEREALES

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
3 tazas de un cereal cocinado, o 1. Hierva 2 tazas de agua en una olla a fuego alto.
1 taza de cereal no cocinado, tal 2. Mida 1 taza de quinua no cocinada y vierta en un colador de
como quinua malla fina. Enjuague bajo agua fria.
2 tazas de agua 3. Agregue la quinua al agua en ebullicion y tape la olla. Siga
3 tazas de verduras picadas hirviendo a fuego medio bajo durante 15 minutos.
12 tazas de pollo (u otra proteina) 4. Corte las verduras, la fruta seca y la proteina de su eleccién en
. ~ 1Vtazas de fruta seca pedazos de tamafio de bocado.
- : 1% cucharadas de cebolla 5. Bata los demas ingredientes en un tazén para hacer la
s taza de aceite vinagreta.
1%2 cucharadas de vinagre 6. Una vez que la quinua esté cocinada, agregue las verduras, la
1 cucharada de agua proteina y la fruta.
' % cucharadita de mostaza 7.Incorpore el aderezo, removiendo hasta que todo esté bien
% cucharadita de miel combinado.

1/3 cucharadita de sal
Fuente: https://fns-prod.azureedge.net/sites/default/files/resource-files/tnc-grainbowls.pdf
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Como mejorar . ..
. Ia autoestima ©

ESTABLECER AUTODISCIPLINA

Tener reglas en el salén ayuda a establecer autodisciplina y es
necesario tanto para los alumnos como para los instructores
a fin de que las clases se realicen sin problemas. Una vez

que la clase acuerde las reglas, jcuéles son las mejores
maneras de recordarlas, para que usted no tenga que estar
constantemente recordandoselas? Cuando los nifios ayudan
a crear las reglas, es mas probable que las recordarén y
seguiran. Considere qué otras actividades pueden ayudarlos
a reflexionar sobre su comportamiento y la manera en que
afecta a otras personas.

Cuando trabaja en la autoestima, no olvide hacer
comentarios positivos, pues es esencial dar apoyo emocional
y animo para mejorarla. Ofrezca palabras de afirmacion

La autoestima es una parte fundamental de nuestras vidas. cuando ve a un nifio seguir las reglas o compartir algo con un
Una falta de ella afecta la manera en que nos vemos 'y companfero. Actos, tales como escribir notas para premiar el
puede limitar y restringir nuestras experiencias. En cambio, buen comportamiento, también pueden ser Utiles. Trate las
la autoestima alta nos pone en una buena posicién experiencias negativas, como por ejemplo los fracasos, como
para tener relaciones saludables en todo aspecto de la momentos pedagdgicamente aprovechables para animar a
vida: emocionalmente, espiritualmente, mentalmente y sus estudiantes durante su aprendizaje y desarrollo.

fisicamente. La autoestima positiva se forma desde una edad
temprana, asi que los proveedores de cuidado infantil deben
crear entornos que la cultiven. Tales ambientes dan lugar al
desarrollo de habilidades que los nifilos necesitan para tener
éxito socialmente y académicamente.

ACEPTAR A SUS ESTUDIANTES EN CONJUNTO E
INDIVIDUALMENTE

Nos han ensefiado a tratar a todos los nifios por igual,

pero, mientras que esto es correcto, también es importante
asegurarnos de atender a sus necesidades individuales. Para
hacer esto, establezca expectativas realistas, fije metas para
ellos y adaptese cuando sea necesario. Es posible que los
nifios cuyas necesidades no se satisfacen, sientan negatividad
hacia ellos mismos y desarrollen una baja autoestima.

AYUDARLOS A DESARROLLAR UN SENTIDO DE
RESPONSABILIDAD

Tener responsabilidades en el salén de clases puede ayudar
a los nifios a mejorar su confianza y perseverancia. Observe
los puntos fuertes, intereses y dones especiales de los nifios
que cuida y ayudelos a convertirlos en deberes para realizar
en clase. Las responsabilidades asi como las oportunidades
para tomar decisiones aumentan el sentido de control que
los nifios tienen sobre sus vidas, lo que a su vez promueve su
independencia.

Fuentes: https://blog.brookespublishing.com/7-ways-to-foster-self-este
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FAVORITO DE LOS NINOS: LA ORUGA HAMBRIENTA

LO QUE NECESITARA

Uvas verdes

Tomates cereza

Ojos de plastico (autoadhesivos)
Bolsas de celofan de 2 x 10 pulgadas
Limpiapipas

Cinta

INSTRUCCIONES

1. Pegue los ojos de pléstico a las bolsas de celofan.

2. Luego, pida a los nifios que coloquen dentro de
cada una un tomate de cereza (para la cabeza) y que
llenen el resto de uvas.

3. Retuerza un limpiapipas alrededor de las cabezas
para hacer las antenas. Por Gltimo, ate cinta entre
cada uva, o use otro limpiapipas.

RINCON DE MANUALIDADES:
MARIPOSA DE UN ROLLO DE PAPEL HIGIENICO e " ‘ Y

NE

eela?
C.{i"ga

MATERIALES REQUERIDOS

1 rollo de cartéon de papel higiénico (por cada maripo
1 limpiapipas (por mariposa)

Pintura para manualidades

Hilo o sedal de pesca (opcional)
Decoraciones como purpurina, fta, etc. (opcional)

Tijergs CLUBIRE LIBRI S
Pistola encoladora . ?. l ACD [
INSTRUCCIONES o

1. Corte el rollo de cartén en cuatro partes.

2. Pinte ambos lados de todos los pedazos de cartén. Deje que se sequen por
completo antes de proceder al siguiente paso.

3. Doble el limpiapipas por la mitad, entrelace los dos lados y curve las puntas hacia
afuera.

4. Luego, aplane los rollos de papel higiénico pintados y pellizque los bordes para
que formen évalos.

5. Coloque dos secciones del rollo de papel higiénico en cada lado del limpiapipas
para crear la mariposa. Z

6. Use la pistola encoladora para pegar los rollos de cartén al limpiapipas. LA LUZ DE LUCIA

7. Opcional: Decore las alas con purpurina, cinta o gemas de pléstico. Use hilo o
sedal de pesca para colgar las mariposas del techo de su guarderia o salén de

clases. o i i

LA Luz pE

"Lucu\:EE

+ Margarita del Mazo * Silvia Alvarez

Autor: Margarita del Mazo

|

Lucia es la menor de una familia
de luciérnagas. Quiere brillar como |
los demas, pero es demasiado
LA MARIQUITA MAEHUMORADA pequefia hasta que, por fin,
Autor: Eric Carle na noche le toca a Lucia. Sin

. [
- [ ] 1 mbargo, una vez que es capaz
Esta es la historia de un insecto grufién que no d deiir a ilurihar el bdsque, algo la

. 1] '
«p Evor» ni «graclas», no comparte con otros y detiene. Este es un ehto sobre lo

TR .g.rabr|1de AN o !os dilmasl. E sty importante que es t;ulHt ar lo més que
mariquita irritable prese a varios animales nde DS podamos con la BB oS

ailos_.nlrlr >|/ Ig;lenl efard que esta de mal | dentro y que nos hace especiales.
siempre ;! a ideal ma de com rtarse I a b 12l Libro eniBsdaial ]
: Libro disponible en ing| espan

The Grouchy Ladybug

Eric Carle

|
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Habitos saludables

Alargar la vida de sus frutas y
® verduras @

Como miembro del Programa de Alimentos para el Cuidado de Nifios y Adultos, lo alentamos a ensefiar a otros para inculcarles
hébitos saludables que durarén toda la vida. Una manera de hacer esto es familiarizar a los nifios que cuida con nuevas frutas y
verduras todos los dias, pero también queremos ensefiarle como almacenar sus productos agricolas correctamente para reducir el
desperdicio de alimentos en general. El primer paso para alargar la vida de las frutas y verduras de su cocina es comprar las més
frescas. Ciertas cualidades indican una duracion maés larga: por ejemplo, las verduras de hoja verde deben poseer un color rico
(aparte de cualesquier hojas amarillentas que haya) y estar firmes. Ademas, deberia escoger frutas y verduras sin manchas y puntos
blandos que sean pesadas para su tamano.

En casa, guarde hortalizas tales como repollo, Recomendaciones para el almacenamiento de alimentos

verduras de hoja verde, lechuga y brécoli en

una alacena o é4rea alejada del lugar en donde
pone frutas como manzanas y bananas. Las
frutas y verduras sueltan gases naturales que al
mezclarse pueden causar que se descompongan

E Refrigerado Q Fresco y himedo EA oscuras

ngFresco y seco

@ A temperatura
ambiente

prematuramente las que apenas compré. Otros Alimento Condiciones Envase Duracion Evitar
factores que afectan la frescura de sus frutas y Manzanas E Bolsa pléstica +2 semanas Repollo, verduras de
verduras incluyen la temperatura, la humedad del hoja verde, zanahorias

aire y el tiempo que transcurre entre el momento en

; Repollo, verduras de
que son cosechadas y cuédndo usted las trae a casa.

Peras @ y E Sueltas, yluego enuna  {3q45 2 semanas f €
luego hoja verde, zanahorias

bolsa plastica en el

refrigerador
Toronjas E Sueltas o en un
Naranjas recipiente abierto

A temp. ambiente: N/A
1-2 semanas
Refrigeradas: +2

Ciertos productos que se conservan mejor a
temperatura ambiente requieren una circulacién de
aire. Dejar bananas, papas o cebollas en las bolsas semanas

plasticas perforadas en las que las compré puede Limones & B Sueltos o en un Atemp. ambiente:  Bolsas plasticas,
S . Lirmes liegolJ  recipiente abierto 1-2 semanas manzanas, peras,
llevar a su descomposicion acelerada, asi que se Refrigerados: +2 bananas
recomienda sacarlas para que respiren. Por otro semanas
lado, si sus frutas o verduras deberian guardarse Mangos a9, E Sueltos o en un De unos dias a 2 Manzanas, peras
. . HEE recipiente abierto semanas
en el refrigerador, es probable que se mantendrén
frescas durante mas tiempo en recipientes o bolsas Calabaza de (%) Suelta o en un 3-6 meses Bananas
con cierre que las compriman para asi retener invierno recipiente abierto
humedad. Jengibre E Recipiente cerrado 13 semanas N/A
Incluimos est.a.tabla para prf)veerle de informacién e e e eyt e ey "
detallada adicional sobre cémo almacenar las frutas Remolachas quitar las hojas verdes
y verduras que sirve. En general, cuando se tratade g o
Ig seguridad alimentaria, confie en sus instintos; si Collinelses
tiene dudas, tirelo a la basura. Nabos
Zanahorias E Recipiente cerrado;  2-3 semanas Manzanas, peras
quitar las hojas verdes
Cebollas @ Sueltos o en un +2 semanas Refrigeracion,
Ajo recipiente abierto bolsas plasticas
Papas O y E- Sueltas o en un Papas: Refrigeracién,
recipiente abierto +3 semanas bolsas plasticas
atatas P
Batatas:
1-2 semanas
Cogollos de E Recipiente cerrado;  Hasta 1 semana Manzanas, peras,
lechuga sin lavar humedad
Escarola E Recipiente cerrado; Hasta 2 semanas Manzanas, peras
Col rizada sin lavar
Berros
Endivia rizada
Fuentes: www.nytimes.com/wirecutter/blog/keep-your-
s o Yy 9 Repollo Suelto; guardarenun  j,5ta 3 semanas Manzanas, peras
produce-tres recipiente cerrado una

vez cortado

Brocoli Recipiente cerrado Hasta 2 semanas Manzanas, peras

Coliflor

il
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COSICAIRES
DENCTIEBRON

iSabia que las caries en la primera infancia, denominadas
caries del biberén, representan la enfermedad infantil méas
comun del mundo? Las caries del biberdn son una afeccién
dental observada en nifos muy pequenos que les ocasiona
dolor e incomodidad inmensos. Existen muchas teorias

en torno a las causas de este mal: métodos inadecuados
de amamantamiento, ciertas préacticas dietéticas y
alimentarias, dietas altas en azlcares, una falta de acceso

a servicios de cuidado dental y exposicién al fluoruro. Los
nifios que padecen este tipo de caries severo sufren un
dolor extremo que puede impedir su habilidad de comery
hablar, asi como retrasar otros hitos del desarrollo.

SENALES Y SINTOMAS

Las caries del biberdn, siendo el resultado de una exposicién prolongada a la leche u otro liquido que contiene azlcares
(tal como jugo), afectan los dientes superiores frontales primero. Si sospecha que un nifio tenga una, busque estos tres
sintomas:

e Encias enrojecidas

e Bocairritada

e Dientes de aspectqarjbrmal -+

TRATAMIENTO

Los nifios con una caries del biberén deben ser revisados y
evaluados en detalle por un dentista, quien determinara los
pasos de tratamiento a seguir. Ciertas pastas dentales, geles,
espumas y gotas que contienen fluoruro brevemente tratan

el desgaste de los dientes, pero en casos moderadamente
severos, la extraccién quirdrgica puede ser necesaria. Educar
a nifios y a sus padres, ademas del asesoramiento dietético,
son una buena manera de prevenir esta enfermedad desde
temprano. Se recomienda que los padres y los cuidadores no
den biberones con leche ni ningun otro liquido azucarado a
nifios ni a la hora de la siesta, ni para dormir en la noche, y
que tampoco permitan que los lleven consigo durante el dia.
Ofrézcales agua luego de alimentarlos a fin de enjuagarles los
azlcares que tengan en los dientes antes de que pasen a otra
actividad.

La mala salud dental origina dientes y encias enfermos y puede
tener consecuencias duraderas. Informe a las familias de su

e guarderia sobre la importancia de la salud dental para nifios en
toda etapa de desarrollo.

Fuente: www.healthychildren.org/English/healthy-living/oral-health/Pages/Bottlemouth-Syndrome.aspxi#: ~ :text=%E2%80%8BBottlemouth%20
syndrome%20is%20a,milk%20around%20during%20the%20day, www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK535349/




PROVEEDOR DESTAVADO

DESIREE NOVAK
LITTLE PEOPLE, BIG MINDS PRESCHOOL AND CHILD CARE
CLINTON TOWNSHIP, MICHIGAN

A principios del nuevo milenio, Desiree Novak del municipio de Clinton, Michigan, estaba estudiando para su licenciatura en
la educacion de la primera infancia. Abrié Little People, Big Minds Preschool and Child Care [Prescolar y guarderia «Personas
pequenas, mentes grandes»] con la intencién de practicar sus destrezas mientras que terminaba sus estudios. A lo largo de
su vida Desiree siempre se sentia atraida por lugares donde habia nifios pequefos; en la mesa para nifios durante fiestas
familiares, en el patio trasero o en la casa de vecinos, siempre ha sido fascinada por sus conocimientos, perspectiva y habili-
dades. Su proyecto secundario se convirtié en un suefio de ser la mejor maestra de la primera infancia que podria ser y, mas
de 20 afos después, Little People, Big Minds es una guarderia exitosa donde actualmente se cuida a entre 16y 18 pequefios
estudiantes de Michigan.

«Me gusta ver a los nifios superar retos», Desiree comenta cuando reflexiona sobre lo que mas le ha gustado de su carrera
como educadora de la primera infancia. «Especialmente disfruto de ayudarlos a aprender estrategias saludables con que ma-
nejar sus emociones y extender consideracién a otras personas. Creo que mejorar la confianza que tienen en ellos mismos,
su empatia y sus habilidades de autoayuda [tiene un efecto sobre ellos que] dura toda la vida.

Desiree y su asistente Jillian se esfuerzan para crear un am-
biente que brinde la comodidad, el amor y la intimidad de un
hogar junto con la estructura, la rutina y la educacién de una
guarderia o preescolar tradicional. «A los padres les gusta que
los nifios reciban lo mejor de ambas formas de cuidado infan-
til», Desiree afiade, «y a los nifios les gustan las estaciones de
aprendizaje que tenemos, asi como socializar con sus amigos».

Cuando le preguntamos sobre los desafios que ha afrontado
en los Ultimos 20 afos, Desiree hablé sobre dos en particu-

lar que han sido continuos durante su carrera: el manejo del
tiempo y cdmo encontrar personal cualificado. «Estoy muy
agradecida por tener a Jillian (su asistente a tiempo comple-
to). Es dificil encontrar empleados capaces que son dedicados
y confiables por el salario que podemos pagar, considerando
cuénto cobramos por la matricula». No hay duda de que este
es un reto comun en el dmbito de la educacién de la primera
infancia. Desiree también menciond sus dificultades para ges-
tionar su tiempo: «Para mi es muy dificil desconectarme del
trabajo. Tomar tiempo para asistir a los partidos de mis hijos 'y
atender a mis propias necesidades mientras que quisiera estar
en el trabajo con mis estudiantes es dificil. Me encanta esta-
blecer relaciones cercanas con sus familias». La administracién
del tiempo y la conciliacién de la vida profesional y familiar
también son desafiantes para instructores de todos niveles. El
cuidado personal es extremadamente importante en cualquier
profesion a fin de evitar el agotamiento emocional. Esta sema-
na, tbmese tiempo para realizar una actividad que represente
autocuidado para usted. Hacer ejercicio, meditar, leer un libro
o mirar la mas reciente serie en Netflix; sea lo que sea, dedi-
que tiempo a cuidarse a si mismo.




Prueba de Potpourri de junio de 2021

Tome la siguiente prueba y entregue sus respuestas a su monitor o monitora de campo de ACD para recibir crédito
GRATIS de capacitacion. Se ruega que no las envie a la oficina de ACD. Si desea imprimir una hoja para escribir sus
respuestas, visite www.acdkids.org y haga clic en la pestana «Training» [Capacitacién] y luego en «Boletin Potpourri».

Los principales ingredientes
del curry en polvo no
incluyen:

a. El cilantro molido

b. La mostaza seca

c. El comino

d. La circuma

El curry en polvo tiene alto
contenido de fibra, hierro,
manganeso y:

a. Vitamina A

b. Vitamina Ay C

c. Vitamina K

d. Vitamina Ey K

El curry en polvo es
conocido por combatir la
intoxicacién alimentaria.
a. Verdadero

b. Falso

El curry en polvo puede ser
cualquiera de los siguientes
colores, a excepcién del:

a. Negro

b. Marrén

c. Rojo

d. Amarillo

Los ambientes que
promueven la buena
autoestima dan lugar a:
a. El desarrollo

b. Destrezas sociales

c. El buen rendimiento
académico

d. Todas las anteriores

6.

Tener reglas en el salon de
clases ayuda a establecer:
a. Orden

b. Autodisciplina

c. Estructura

d. Caos

Mejorar la autoestima de nifios
incluye:

a. Ofrecerles palabras y acciones
de afirmacion positiva

b. Avergonzarlos

c. Poner reglas solamente para
algunos de ellos

d. No asignarles
responsabilidades

Las frutas y verduras que uno
escoge en el supermercado
deben sentirse blandas,
ligeras y tener un nimero
minimo de manchas.

a. Verdadero

b. Falso

Los factores que afectan
la frescura de las frutas y
verduras incluyen:

a. La temperatura

b. La humedad del aire
c. El tiempo de cosecha
d. Todas las anteriores

Los cogollos de lechuga deben
guardarse en:

a. El refrigerador y de una
manera que no se compriman
b. Una bolsa plastica

c. Un recipiente cerrado

d. Un recipiente sobre el
mostrador de la cocina

1.

Al almacenar calabaza de
invierno en un lugar fresco,
es importante no colocarla
en proximidad con

a. Bananas

b. Repollo

c. Manzanas

d. Bolsas plasticas

;Cual de las siguientes es
la enfermedad infantil méas
comun del mundo?

a. Elasma

b. La diabetes infantil

c. Las caries del biberdn
d. El sobrepeso infantil

El siguiente es un indicio de
una caries del biberén:

a. Encias enrojecidas

b. Boca irritada

c. Dientes anormales

d. Todas las anteriores

No hay una sola causa de
las caries del biberdn.

a. Verdadero

b. Falso

Las caries del biberdn son:

a. Caries con aspecto de
biberdn

b. Un tipo de afeccién dental
¢. Un sarpullido de la boca
d. Ulceras bucales
producidas por la
alimentacién con biberdn




acd

Establecer habitos
alimenticios saludables
de por vida

139 W. Lake Lansing Rd.

Suite 120

East Lansing, M| 48823

La Asociacion para el Desarrollo de Nifios
ensefia a padres de familia y a proveedores
de cuidado infantil sobre la nutricién
para promover el desarrollo de nifios e
inculcarles habitos alimentarios saludables
de por vida.

@ E! medio ambiente

Si el clima lo permite,
caminen por su vecindario
O un pargue cercano y
recojan basura.

N
@S
@ Dia de la Bandera

Creen una bandera
estadounidense con
fieltro rojo, blanco y azul.

Tome 10 minutos en la
manfanay en la tarde para
hacer estiramientos de
yoga con

los nifos.

Mercado de
agricultores

D

Busque un mercado de
agricultores para
visitar.

MARTES

0 Frijoles horneados

Prepare frijoles al horno
caseros usando la receta
de la pagina 4.

© Elocéano

Para un juego sensorial,
llene un recipiente de
plastico con arenay
juguetes relacionados
con el océano para
que los nifos caven'y
exploren.

@ Probar una nueva
verdura

Sea aventurero y
familiarice a los nifios con
un nuevo tipo de verdura.

(o

@ Bosques lluviosos

Pregunte a los nifos qué
animales habitan en los

bosques lluviosos. ; Qué
tipos de sonidos hacen?

@ Gafas de sol

Haga que los nifios creen
gafas de sol divertidas
usando cartulina y cinta
adhesiva.

CHANGE SERVICE REQUESTED

MIERCOLES

0 Lanzar una moneda

Tiren una moneda al

aire 100 veces. ;Cuantas
veces pueden predecir
correctamente los nifios si
saldré cara o cruz?

© El Pato Donald

Hagan una manualidad o
actividad relacionada con
patos para celebrar el Dia

del Pato Donald. g

@ Comida al aire libre

Si el clima lo permite, salgan
para tomar su almuerzo, cena

o merienda E

afuera.
@ Sopa de frijoles

Los frijoles son una buena
fuente de proteinas. Prueben
la receta para sopa de frijoles
dela

pagina 4.

Pasar tiempo al aire

@ libre

Si el clima lo permite,
pasen largo rato afuera
para disfrutar las
temperaturas célidas del
verano.

JUEVES

9 Curry casero

Haga su propio curry en
polvo con la receta que
se encuentra en la pagina
3.

Dia de las Hierbas y
las Especias

[10)

Conmemore el Dia de

las Hierbas y las Especias
preparando la receta para
curry de la pagina 3.

m Malabarismo

Aprendan un nuevo
talento, tal como el
malabarismo.

@ Saludos creativos

Pida a los nifios que se
dividan en parejas para
inventar una nueva forma
de saludarse con las
manos. Haga que todos
los grupos presenten su
creacion a la clase.
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VIERNES

o Puré de manzana

Hoy es el Dia Nacional

de la Puré de Manzana.
Celebren con un tazén de
puré de manzana cubierta
con canela o su fruta o
cereal favorito.

m Viernes de

excursion

Planifique una salida a
un centro de ciencias o
espacio recreativo para
ninos.

@ Dia del Padre

El domingo es el Dia del
Padre; decoren corbatas
para que los nifios se las
regalen a sus papés.

Conferencia de
capacitacion virtual

No olvide asistir a

la conferencia de
capacitacion virtual de
ACD el sdbado, 26 de
junio.




