
Sopa fácil de frijoles
Ingredientes:
Paquete de 16 onzas de frijoles blancos secos
2 cuartos de agua
1 hueso de jamón carnoso
1 cebolla, picada
1/2 taza de costillas de apio, picadas
5 granos de pimienta enteros
(o 1 cucharadita de pimienta negra)
  sal al gusto

Elaboración:
Cubra los frijoles con agua en una olla grande para
sopa y déjelos en remojo durante la noche.
  Escurrir los frijoles.
  Combine los frijoles, 2 cuartos de galón de agua y los
ingredientes restantes en la olla de cocción 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 jamón; corta la carne en dados y
regresa a la olla de cocción lenta. Buen provecho! 
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Bebidas con azúcar

Este mes, estamos aprendiendo todo
sobre las legumbres. Las legumbres
incluyen: garbanzos, lentejas, soya, y
todas las veriedades de frijoles.

Concejos nutricionales del mes:
vitaminas y minerales

Learn
about 13
Different

BeansLas legumbres se dejan
madurar y secar
completamente en la vaina.
¿Sabías que se tarda de 70 a
120 días en llegar a la
cosecha?

Las legumbres son una opción económica y
saludable, solo recuerda que tienen que estar
varias horas de remojo antes de cocinarlos. Si
tiene prisa, opte por las legumbres en lata.
1 taza de legumbres secas = 3 tazas de legumbres
cocinadas.

Consejos:

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, lácteos y alimentos con proteínas.

Los niños 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 comúnmente en productos de
origen animal.

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

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

https://www.myrecipes.com/ingredients/types-of-beans
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2 3 4No hay escuela

No School

No hay escuela

RYŻ Z JABŁKAMIes
un plato tradicional

polaco que a menudo
se sirve para el

desayuno o como
merienda.
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LegumbresLas legumbres son buenas y saludables

Contienen proteína,
fibra y  muchos
nutrientes, incluyendo
potasio, magnesio,
hierro y zinc.

Hummus casero +
Pita

Menú de
enero

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

Leche servida diariamente en el desayuno y el
almuerzo. Leche entera para 12-24 meses, leche
baja en grasa para mayores de 2 años. Agua
disponible todo el día. Menús desarrollados
siguiendo USDA CACFP.
IN = avena integral CN = Cantidad nutricional
infantil

Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades"
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