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Este mes, estamos aprendiendo todo E‘ % {“-,Ela
sobre las legumbres. Las legumbres [Etet E
incluyen: garbanzos, lentejas, soya, y E ks
todas las veriedades de frijoles. Learn
about 13
Different
Las legumbres se dejan Beans
madurary secar
completamente en la vaina.
¢Sabias que se tarda de 70 a )
120 dias en llegar a la b~
cosecha? >
Consejos:

e Laslegumbres son una opcién econémicay
saludable, solo recuerda que tienen que estar
varias horas de remojo antes de cocinarlos. Si
tiene prisa, opte por las legumbres en lata.

e 1 taza delegumbres secas = 3 tazas de legumbres
cocinadas.

Sopa facil de frijoles

Ingredientes:

Paquete de 16 onzas de frijoles blancos secos

2 cuartos de agua

1 hueso de jamoén carnoso

1 cebolla, picada

1/2 taza de costillas de apio, pica

5 granos de pimienta enteros

(0 1 cucharadita de pimienta negr
sal al gusto
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Elaboracion:
Cubra los frijoles con agua en una olla grande para
sopay déjelos en remojo durante la noche.

Escurrir los frijoles.

Combine los frijoles, 2 cuartos de galén de agua y los
ingredientes restantes en la olla de coccidn lenta. Tape
y cocine a temperatura baja durante 10 a 12 horas, o a
temperatura alta durante 5 a 6 horas.

Retire el hueso de jamon; corta la carne en dados y
regresa a la olla de coccion lenta. Buen provecho!
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Stay Healthy Everyday

Concejos nutricionales del mes:
vitaminas y minerales

Su hijo/a necesita vitaminas y minerales para
que pueda crecer adecuadamente. La mejor
manera de obtener suficientes vitaminas y
minerales es comer una amplia variedad de
grupos de alimentos, incluidos: frutas, verduras,
granos, lacteos y alimentos con proteinas.

Los nifios que no comen una variedad de
alimentos pueden correr el riesgo de desarrollar
una deficiencia de vitaminas o minerales. Tener
una deficiencia de vitaminas o minerales puede
causar problemas de salud y puede impedir que
su hijo/a crezca adecuadamente.

Si su hijo/a sigue una dieta vegetariana o vegana,
puede correr el riesgo de tener una deficiencia
de vitamina B12 y/o zinc. B12 y zinc se
encuentran comunmente en productos de
origen animal.

Si solamente amamanta a su hijo/a, es posible
gue necesite un suplemento de vitamina D. Las
mejores fuentes de vitamina D son la luz solar,
algunos pescados (salmén o atun), huevos y
productos fortificados con vitamina D como
ciertas leches de vaca.

Hable con su médico si esta preocupado y esta
considerando agregar un suplemento vitaminico
o mineral. Su peditra puede ayudarle y
aconsejar sobre la dosificacion segura de
vitaminas y minerales.



https://www.myrecipes.com/ingredients/types-of-beans

Menu de
enero

LUNES

No hay escuela

Manzana
Tostada IN

WG CN Pollo
Judias verdes
Fruta tropical

Ensalada de

Fethe’

No hay escuela
g '&\\

Mandarina
Muffin Inglés

Jamén hawaiano y
Arroz de coco
Guisantes

Peras

Manzana
Grahams IN

Manzana
Muffin de
ardndanos IN

Taco de carne de
res
Lechuga/Tomate
Tortilla' IN

Frijoles refritos
Fruta tropical
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Leche servida diariamente en el desayuno y el

almuerzo. Leche entera para 12-24 meses, leche
baja en grasa para mayores de 2 afios. Agua
disponible todo el dfa. MenUs desarrollados
siguiendo USDA CACFP.

IN = avena integral CN = Cantidad nutricional

Esta institucién es un proveedor que ofrece igualdad ge oportunidades"

MARTES

Mandarinas
Yogur

Taco de carne IN
CN

Frijoles refritos
Melocotones

Platano
Leche

Pifna
muffin

hamburguesa en
Bollo IN

Zanahorias
Peras
Platano
Leche
Mandarina
Cheerios IN

Sopa de carne
vegetal
Gadlletas IN
melocotones

Platano
Leche

Fruta tropical
Yogur

Sopa de frijol

Pollo a la
P ij arbacoa
Galletas salada Col rizada
Queso Rebanado g

uré de manzana

ardndanos

Hummus casero +
Pita

Melocotones
Avena IN

Bol de arroz con

eollo agridulce
erduras

salteadas

Pina

MIERCOLES

Platano
Cheerios IN

Rollup de Jamén
de Pavo + Queso IN
Verduras variadas

Mandarina

Manzana
Leche

Platano
Yogur

Pastel de pollo
sobre galleta IN
melocotones

Mandarina
Leche

Platano
Avena

Pollo Italiano
Inmersién
Marlnara
egetal capri
so morlnaro
POlItO de pan IN

Manzana
Queso

Platano
Chex IN

an de Maiz IN

Pifia
Queso cottage

Contienen proteina,
fibray muchos
nutrientes, incluyendo
potasio, magnesio,

hierro y zinc.

JUEVES

Mandarinas
Chex IN

Pizza individual de

Pepperoni
Coébctel de frutas

Chips IN
Salsa

RYZ Z
JABLKAMI

(Arroz con
Manzanas)

Espaguetis IN con
Salsa de Carne
Brocoli

Coctel de frutas

Palito de pan IN
Marinara

fresas
Yogur

Carne asada
Puré de patatas
Habas

Pan IN

Mandarina
Leche

Peras
Cheerios IN

Carne Sloppy Joe
con bollo

Judias verdes
Batatas fritas

Platano
Leche

VIERNES

Mango
Tostada IN

Pavo + Rebanadas
De Queso + Ritz IN
hummus
Mandarina

Pera
Leche

No School

RYZ Z JABLKAMIes
un plato tradicional
polaco que a menudo
se sirve para el
desayuno o como
merienda.

Peras
Chex IN

Pollo Alfredo con
fideos IN

Brocoli

Mangos

Queso cottage
melocotones

Manzana
Tostada GT

macarrones con
queso

Brocoli

Coéctel de frutas
Yogur

Queso de hebra
Mandarina

Las legumbres son buenas y saludables)¢~ Legumbres
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Seguimiento de comidas en familia para el " In-Kind"

Que aprendan sirviéndose la comida ellos mismos.
Deje que sus hijos se sirvan solos en la cena. Enséfeles a
cantidades al
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Marca con un circulo las comidas que hacen
juntos en familia.
D = Desayuno A = Almuerzo C =Cena

madre o padre

pequefias principio. Asegureles que Comer juntos
pueden obtener mas si tienen mas hambre. Sentarse todos juntos a la mesa
Sin television - conversar
[ |
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
] 2 3 4 5 6 7 | | Total de la
semana:
DAC DAC DAC DAC DAC /  DAC/ I DAC —
8 9 10 1 12 13 14 Mmﬁ_.m_om_% la
DAC |  DAC  DAC DAC||DAC DAC DAC =
15 16 17 18 19 20 2] Total de la
semana
DAC DAC DAC DAC DAC DAC DAC -
22 23 24 25 26 27 28 Total de Ia
semana
DAC  DAC  DAC I IDAC  DAC DAC  DAC -
29 30 31
Total de la
semana
DAC |  DAC| DAC —
Nombre del nifio/a: Direccién: Total
N . comidas del
ombre de la Firma: mes:




