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ENESTE Mo: ‘

iUna olla de oro U
para ti! P1 Descubre secretos de salud y nutricion

Mg ":"!ci‘?“ql',ge /iEs‘re mes de marzo, encuentra tu oro
IO comiendo alimentos saludables!

Guia de Es el Mes Nacional de la Nutricion!
productos de Un buen momento para aprender acerca
LAt b de cémo los alimentos adecuados te dan
e mds energia, te mantienen fuerte y te
diferencia. P4 ayudan a sentirte mejor.

Incorpora datos divertidos y consejos
sencillos para ayudarte a mantener tu
salud.

https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/feed-and-your-mood

P1


https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/food-and-your-mood

CIENCIAS DE LA NUTRICION Y SOCIEDAD DE LA SALUD PARA LA Ul RG,V
COMUNIDAD DE SOUTH TEXAS EARLY PREVENTION STUDIES (STEPS).

MES NACIONAL DE LA NUTRICION

Todos estan invitados a aprender a tomar
decisiones inteligentes sobre los alimentos y a
desarrollar habitos saludables.

TIPS PARA INVOLUCRARSE El tema de este ano es:

“La comida nos conecta”
Porque la comida une a las personas.
Prueba una fruta o Nos conecta con nuestras familias,
semana con tu familia Cuando compartimos comidas,
durante el Mes ) .

aprendemos de donde proviene la

En Casa

Nacional de la : Ny y
Nutricion. comida, quién la preparo y los
Sivesla recuerdos especiales que la
R P\ & television, toma acompafian. Los alimentos que
e desfgsnggrsn%‘;g&rl‘g; comemos pueden ayudarnos a
- = - para moverte y sentirnos fuertes, felices y saludables,
mantenerte asi que tomemos excelentes qu|S|ones

En la Escuela activo. juntos con estos consejos:

Comienza un huerto

Y escolar plantando

p semillas en el interior
Fol

0 en el exterior. Si eso
no es posible, puedes | ¢ Rojo (fresas, tomates, pimientos):

*/» ] ver videos sobre como o Bueno para la salud del corazény la
o plantar un jardin en memoria.
casa. "' y (zanahorias, naranjas, batatas):
o Apoya la salud ocular y estimula el sistema
Involucra a todos inmunolégico.
Planifica una campaiia & Verde (espinacas, brocoli, pepinos):
. s o Fortalece los huesos y ayuda a la
de donacién de N N \ digestion.
alimentos para una ‘@ Azul y morado (arandanos, uvas, berenjenas):
despensa 0 un refugio ° Apoya la.s’alud del cerebro y reduce la
inflamacion.

local.

eatright.org/national-nutrition-month

Academy of Nutrition and Dietetics. (n.d.). National Nutrition Month®. Academy of Nutrition and Dietetics: eatright.org. https://www.eatright.org/national-nutrition-month

Arizona Department of Education. (n.d.). Strawberries, Kiwi, Pineapple. Arizona Department of Education.
https://www.azed.gov/sites/default/files/2020/11/FFVP_Strawberry%20Handout.pdf PL



Gula de productos de temporada

T A R

FRESAS KIwi

Las fresas tienen un alto El kiwi esta lleno de Las pifias estan llenas
contenido de vitamina C, vitamina C y fibra, lo de vitamina C y

lo que ayuda a curar que ayuda a tu intestino. manganeso, que es
cortadas y heridas. Elija Elija kiwis que esten bueno para los huesos.

firmes pero blanditos al
momento de
presionarlo.

Elige la pifa que huela
dulce en la parte inferior.

bayas de color rojo
brillante con hojas

Verd_es y frescas. . Dato curioso: jLos kiwis
Dato curioso: En promedio, crecen en una enredadera que
hay 200 semillas en una fresa. puede alcanzar los 33 pies de
largo!

Pizza de Frutas .

Ingredientes

1 cucharadita de extracto de

vainilla

e 1 taza de fresas, en rodajas (o
kiwi, pifa, platano o arandanos)

e 1/2 taza de margarina

e 1/2 taza de azlcar

e 1 huevo (grande)

e 2 tazas de harina

e 2 cucharaditas de polvo para
hornear

e 8 onzas de queso crema, sin

grasa o ligero

828

Rinde )
12 porciones lnStrUCCloneS

1.Precaliente el horno a 375 grados.

2.Para la orilla, bata la margarina, el azicar, la vainilla y el huevo hasta
que esté suave y esponjoso. Agregue la harinay el polvo de hornear,
mezclando bien.

3.Extienda la mezcla de aproximadamente 1/8 de pulgada de grosor en
un molde para pizza, una bandeja para hornear o un molde de 9 pulgadas
por 13 pulgadas.

4.Horneé durante 10 a 12 minutos o hasta que este ligeramente dorado.
Deje enfriar.

5.Para el betun, mezcle el queso crema, el azicary la vainilla. Extienda
sobre la pizza.

6.Coloque la fruta encima. Refrigere hasta el momento de servir.

https://snaped.fns.usda.gov/nutrition-education/snap-ed-recipes/spring-recipes

50 ideas to get involved in National Nutrition Month®. Academy of Nutrition and Dietetics: eatright.org. (2023, February 6). https://www.eatright.org/health/wellness/awareness-campaigns/50-ideas-to-get-involved-in-national-nutrition-month

United States Department of Agriculture. (n.d.-a). Spring produce. SNAP Education Connection. https://snaped.fns.usda.gov/resources/nutrition-education-materials/seasonal-produce-guide/spring P3
U.S. Department of Agriculture. (n.d.-c). Spring recipes. SNAP Education Connection. https://snaped.fns.usda.gov/nutrition-education/snap-ed-recipes/spring-recipes




Tiempo en GG
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Eamilia /260 RE ESHIO BE T SIDITE?

En Un juego de estilo de vida saludable, encuentra las 5 diferencias entre las dos
imdgenes a continuacién. Observe detenidamente los alimentos que estdn consumiendo
las familias, las actividades y los objetos. ¢Cudntas diferencias puedes detectar?

¢Qué familia tiene una cena mads saludable}

DIVIERTETE!

'Al comenzar el Mes Nacional de la Nutricién, ipiensa en tus elecciones
saludables como si estuvieras descubriendo un tesoro escondido! ]
Cada vez que eliges un bocadillo saludable, te mantienes activo o
duermes lo suficiente, estas agregando una moneda brillante a tu
propia olla de oro. Cada pequefio paso te ayuda a ser.mas fuerte y a
sentirte genial. Asi que, sigue tomando esas decisiones inteligentes -
- y recuerda, jcuanto mas lo hagas, mas cerca estaras de tu propio

| tesoro saludable! |
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