Boletin de nutricidon de agosto 2023

Los melones se cultivan en lowa!

Esté atento a los melones cultivados localmente de julio
a septiembre. Pueden ser menos costosos, saber mejor
y durar mas.

Hay alrededor de 30 tipos de melones. Los mas
comunes en lowa son: la sandia, los cantaulupos y el
meldén dulce.

Consejos sobre el meldn:

¢ Elija los melones que sean firmes, simétricos y con
el peso acorde a su tamafio.

e Evite los melones con golpes, cortadas o
abolladuras. Las sandias deben tener una mancha
amarilla cremosa donde se sentaron sobre la
tierra.

e Guarde los melones a temperatura ambiente por
7-10 dias. Después de cortarlos, se conservan en el
refrigerador por 3-4 dias mas.

* La congelacion puede causar que la cascara se

rompa.

Deje que los nifios le ayuden a hacer brochetas de
melén!

Brochetas de melén
Ingredientes:
e Su eleccion de melones
¢ Palitos de helado (si opta por brochetas, asegurese
de cortar las puntas afiladas)
Elaboracion:
1.Lave el exterior del melén con agua corriente fria.
2. Corte el meldén en cubos.
3. Deje que su hijo(a) prepare brochetas.

Foto: Cultivo de meldn. Todos los melones
crecen en una vid.
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e La lactancia materna tiene
enormes beneficios para las
madres y los bebés.
¢ Ayuda a mantener saludables a los
nifios, ayuda a las mamas a perder peso
y ahorrar dinero.

e Apoyamos a las mamas lactantes.
Haganos saber cdmo podemos ayudarle
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Si esta amamantando, asegurese de
hablar con su médico acerca de obtener
suficiente vitamina D. Su médico puede
recomendarle que le dé a su bebé un
suplemento de vitamina D.

La vitamina D ayuda a apoyar el
desarrollo 6seo saludable y ayuda a
prevenir el raquitismo, una condicién
que causa huesos débiles o deformados.

Una vez que su hijo(a) tenga la edad
suficiente para comenzar a comer
alimentos solidos, puede asegurarse de que
esté comiendo alimentos fortificados con
vitamina D, como leche entera, yogur,
cereales y algunos jugos 100% naturales.
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* Esté atento a los melones cultivados localmente
de julio a septiembre.
costosos, saber mejor y durar mas.

Pueden ser menos

e Elija los melones que sean firmes, simétricos y
con el peso acorde a su tamafio.
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Seguimiento de comidas en familia para el "

In-Kind"

Su hijo(a) necesita vitamina D:

La vitamina D ayuda a su hijo a desarrollar huesos fuertes y a
prevenir el raquitismo. El raquitismo es una condicion de
ablandamiento de los huesos que puede ocurrir en nifios en
crecimiento.

Asegurese de que la dieta de su hijo(a) tenga alimentos con
vitamina D como: huevos y productos fortificados con vitamina D
(leche entera, yogur, cereales y jugos 100 % naturales).
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Para conseguir In-Kind "~
Marca con un circulo las comidas que hacen
juntos en familia.
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Comer juntos

Sentarse todos juntos a la mesa
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