
Noticias del programa 
de Head Start

Divirtiéndose con las comidas
Es importante para los niños sentarse 
con la familia para comer. Comer juntos 
ayuda a los niños a sentirse parte del 
grupo familiar; les da la oportunidad de 
compartir y sentirse aceptados. 

Las comidas deben ser relajantes y 
divertidas. Pruebe estas 
actividades para la hora 
de las comidas: 
	 • Haga que los niños 		
	 ayuden en la 			
	 preparación de las 		
	 comidas. Las 
	 actividades pueden 
	 ser simples como 		
	 mezclar una ensalada. 
	 • Ponga notas de cariño 	
	 en los panecillos.
	 • Haga una comida de un solo color. 		
	 Por ejemplo, coma pasta verde, 
	 ejotes, una ensalada verde, y gelatina 
	 verde con fruta de postre.
	 • Hornee tortas individuales de pan 		
	 de calabaza o tortas de carne en latas. 
	 • Vaya al mercado al aire libre para 		
	 que los niños seleccionen alimentos 		
	 y conozcan a las personas que los 		
	 cultivan. 
	 • Use los moldes de galletas para 		
	 cortar los panecillos y el pan en forma 	
	 de animales o figuras festivas. 
	 • Haga anillos para servilletas de 		
	 tubos de cartón. Cúbralos con papel 		
	 de regalo o papel adhesivo. 
	 • Haga manteles individuales para 		
	 cada persona o para cada estación, 		
	 como en el Día de San Valentín. 

	 • Lea un cuento como “The 			 
	 Runaway Pancake” de María 		
	 Robbins. Luego prepare una receta 		
	 familiar de jarabe y pancakes. 
	 • Haga cubos de hielo de jugo. 		
	 Ponga un pedazo de fruta en el 		
	 centro. 

• Use recipientes interesantes para 
poner la comida. Se podría poner la 
ensalada en una cáscara de naranja, 
en un pan árabe (“pita”) se podría 
poner una ensalada o carne, y en una 
rama de apio se puede poner queso 
con pimento o mantequilla de maní. 
Y los conos de sorbete se pueden 
usar como recipientes para ensalada 
de pollo o atún.
	 • Prepare pastas de diferentes 		

	 colores y formas: tornillos, corbatas, 		
	 o animales. 
	 •	 Varíe los sánwiches de mantequilla 	
	 de cacahuate con adiciones 			 
	 diferentes. Use pedazos de banana 		
	 una día, pasas otro día, después 		
	 pedazos de manzana.
	 •	 Sirva una comida con las sobras 
	 en una bandeja limpia y usada de 		
	 comida congelada.
	 •	 Invente una comida nueva y 		
	 divertida con los niños. Se dice que 		
	 las paletas fueron “inventadas” por 		
	 un niño de 11 años en 1905. Dejó su 		
	 polvo para hacer refresco afuera en 		
	 el clima helado. La próxima mañana, 	
	 lo encontró congelado con el palito 		
	 para moverlo para arriba. Después, 		
	 hizo una paleta. Se registró la 		
	 patente en 1923.

Paletas de banana de 
desayuno

La manteqilla de cacahuate y las 
bananas son comidas favoritas 
de los niños. A los niños les 
encanta preparar estas paletas.

Necesita:
	 2 cucharadas de mantequilla 		
		  de cacahuate
	 2 cucharadas de salsa de 		
		  mazana
	 3/4 taza de corn flakes 	 	
		  triturados
	 1 banana mediana

Preparación:
1. En un recipiente pequeño 
mezcle la mantequilla de 
cacahuate y la salsa de 
manzana.
2. En otro recipiente, ponga el 
cereal triturado.
3. Corte la banana a la mitad. 
Ponga cada pedazo en la mezcla 
de mantequilla de cacahuate 
para cubrirlo. Ponga una paleta 
en la parte de abajo de la 
banana. Rinde 2. (191 calorías y 
8 gramos de grasa por paleta)
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Los desangramientos de la nariz en los 
niños pequeños pueden causar grandes 
sustos. La mayoría de casos resultan de:
	 •	 Una caída, un golpe, o rasgarse 		
	 la nariz
	 •	 Un objeto extraño en la nariz, 		
	 como una semilla
	 •	 Infecciones o alergias

A algunos niños les desangra más la 
nariz en el invierno porque son más 
comunes los resfriados y el uso de la 
calefacción seca durante estos meses. 
El interior de la nariz se irrita y hay 
más posibilidad de que se desangre. 
Un vaporizador de agua helada ayuda a 
mantener humedad en el aire.

Una pequeña cantidad de vaselina 
aplicada con cuidado al interior de 
la nariz puede ayudar a prevenir el 
desangramiento de la nariz. También 
ayuda al mantener cortadas las uñas 
de los niños pequeños.

El primer paso cuando a un niño se le 
desangra la nariz es mantener la calma. 
Cuesta más parar el desangramiento en 
un niño que está asustado y llorando. 
Otros pasos:
	 •	 Siente al niño.
	 •	 Apriete la parte blanda de la nariz 		
	 usando el pulgar y otro dedo 			
	 durante por lo menos 5 minutos.
	 •	 Busque la ayuda de un médico 		
	 si el desangramiento es severo. 		

Casi todas las 
mujeres tienen 
incomodidades 
durante el 
embarazo. Algunos 
problemas comunes 
pueden ser: 
	 • Orina frecuente, uno de los 		
	 primeros signos de embarazo. 	
	 Ete problema se reduce 		
	 después del 3er mes y regresa 	
	 en los últimos meses cuando 		
	 el bebé presiona la vejiga. Las 	
	 mujeres embarazadas no 		
	 debe tratar de evitar ir al baño; 	
	 esto puede incrementar el 
	 riesgo de infecciones en 		
	 los riñones y la vejiga. Tome 	
	 muchos líquidos y vaya al 
	 doctor si le duele o le pica al 		
	 orinar. 
	 • Agruras. Durante el embarazo 	
	 el sistema digestivo trabaja 		
	 más despacio para permitir 		
	 que se absorban más 			
	 nutrientes. También el útero 		
	 en crecimiento presiona al 		
	 estómago y empuja los 
	 alimentos mezclados con 		
	 ácidos del estómago hacia 		
	 arriba. Coma comidas 		
	 pequeñas y frecuentes y evite 	
	 alimentos  condimentados y 		
	 grasosos. 
	 • Venas varicosas. Las 		
	 venas hinchadas aparecen 		
	 más frecuentemente en las 		
	 piernas. El útero presiona 		
	 las venas abdominales que 		
	 retornan la sangre de las 		
	 piernas. Las venas varicosas 		
	 generalmente desaparecen 		
	 después del parto. Evite llevar 	
	 medias o calcetines 			 
	 apretados––a menos que el 		
	 doctor se lo recomiende. Evite 	
	 estar parada en un solo lugar 		
	 por largos períodos de tiempo 	
	 y sentarse con las piernas 		
	 cruzadas. Si viaja, pare cada 
	 dos horas para caminar. 

A los niños les encantan los títeres. 
Pueden usar títeres para jugar con los 
dedos, y para actuar en cuentos 
y rimas. Los títeres alivian el 
estrés y permiten que los niños 
jueguen creativamente.

Títeres con bolsas de papel
Necesita: bolsa de papel pequeña, 
periódico, tubo vacío de toallas para la 
cocina, cuerda, papel, crayones, pega, 
hilo

Llene la bolsa de papel con periódico 
arrugado. Ponga el tubo de toallas de 
cocina en la bolsa hasta la mitad. Ate un 
cordón en la parte de debajo de la bolsa 

para hacer el cuello. Use crayones para 
dibujar una cara. Corte hilo para el 
pelo y péguelo a la bolsa.

Títeres de espuma plástica 
Necesita: formas de papel para 
cupcakes, bolas de espuma plástica de 
3 pulgadas, hilo, marcadores, pedazos 
de tela, paletillas, y pega. Decore 
la bola usando hilo para el pelo, y 
tela para los ojos y la boca. También 
puede dibujar una cara con crayones. 
Use las formas de papel de cupcakes 
para sombreros o cuellos. Meta una 
paletilla en el centro de la bola. Haga 
ropa de la tela. Pegue la ropa en el 
títere. 

El desangramiento de la nariz

Los títeres

Incomodidades comunes 
del embarazo

Las pijamas seguras 
La mayoría de incendios fatales ocurren entre la medianoche y las 6 
de la mañana. En un incendio, la ropa para dormir que queda apretada 
es más segura que la floja. Compre pijamas que queden ajustadas y 
que sean resistentes al fuego, con elástico en las muñecas y los tobillos 
para mantener fuera el fuego y el humo. Los niños no deben dormir en 
camisetas muy grandes ni en batas.

Enséñeles a los niños a agacharse debajo del nivel del humo si hay un incendio. Si 
está en la cama, debe tirarse al suelo sin levantarse y gatear para la puerta. Cúbrase 
la nariz y la boca con una tela como una funda para una almohada. Vaya rápido al 
área designada para reunirse con la familia.
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Septiembre-Coles de bruselas 

Las coles de bruselas son una Fuente ponderosa de nutricion, 
contienen fibra y otras vitaminas importantes y minerals. Son 
bajas en carbohidratos y calorias y contienen una gran cantidad 
de hacen una comida baja en calorias y alta en fibra. Estas son 
una excelente Fuente de vitamina C vitamina k, dando mas del 
requerimiento diario. Las coles de bruselas pueden cocinarse al 
vapor, rostizarse, saltarse o deshebrar para usarse en ensaladas 

 

 



Coles de Bruselas asadas con miel 
Ración 2 

8 onzas de coles de Bruselas, lavadas y secas 

1 1/2 cucharadas de aceite de oliva 

1 cucharada de miel 

1/4 cucharadita de sal 

1/2 cucharadita de semillas de alcaravea 

Instrucciones: 

Precaliente el horno a 400. Corta las hojas desde el exterior de 
los brotes. Corta el exceso de tallos y luego córtalos en cuartos. 
Mezclar los trozos cortados en un bol con aceite de oliva. 
Agrega la miel y mezcla. Espolvorea sal y semillas de alcaravea. 
Cubra una bandeja para hornear con papel pergamino y luego 
extiéndala sobre la sartén. Hornee durante 15 a 20 minutos, o 
hasta que las coles de Bruselas estén doradas uniformemente. 

 


