Noticias del

El arroz

La cascara es la parte de afuera del
grano de arroz. Las préximas capas
se llaman salvado, y tienen muchas
vitaminas y minerales. Durante el
procesamiento del arroz, la cdscara 'y
el salvado son removidos, dejando el
germen. El germen es el arroz blanco
que comemos. Ya que las vitaminas y
minerales en el salvado son removidos,
el arroz blanco es enriquecido con
vitaminas y minerales.

El arroz es un alimento conveniente:
s6lo gudrdelo, dbralo, midalo

y cocinelo. El arroz no cuesta
mucho, asi que puede ser parte
de un presupuesto estricto. Use
el arroz en sopas, ensaladas,
como plato principal o como
acompafiamiento, e incluso
como postre. Ya que el arroz
tiene un sabor suave, va bien con las
comidas condimentadas como comida
china y mexicana.

Cubra y mantenga el arroz cocinado
en la nevera por hasta una semana. O,
poéngalo en el congelador por hasta

6 meses. Para recalentarlo, afiada 2
cucharadas de liquido por cada taza de
arroz. Cubralo y caliéntelo en la estufa
o en el microondas.

Las Guias de Dietética de Estados
Unidos y chooseMyPlate.com sugieren
comer de 5 a 10 porciones de granos
cada dia (basado en las necesidades de
calorfas). Consuma granos enteros en
al menos la mitad de las porciones.

Hay muchos tipos de arroz:
El arroz pre-cocido o de cocinado
rapido (blanco o integral) es
procesado y cocinado. Luego el agua
es removida para reducir el tiempo
necesario de coccion.
El arroz de grano largo es largo y
fino. Al cocinarlo, los granos tienden
a permanecer sueltos y son livianos y
esponjosos.
El arroz de grano medio es mas
llenito que el arroz de grano largo. Al
cocinarlo, los granos son mas
himedos y suaves que el
arroz de grano largo.
El arroz de grano corto
es casi redondo. El arroz de
grano corto tiende a pegarse
al cocinarlo.
El arroz integral es un
cereal integral. Contiene las
3 capas del grano: el salvado,
el germen y el endoesperma. El arroz
integral tiene un alto contenido de fibra,
vitaminas y minerales tales como dcido
félico, vitamina E y potasio. El arroz
integral cocinado tiene una textura
masticable y un sabor a nueces.

i

Al cocinar arroz integral, pruebe anadir
lo siguiente:
* Pacanas (pecan) tostadas y
arandanos (cranberries) secos.
* Tomates picados, aceitunas negras
y albahaca fresca.
* Pimientos rojos en trocitos,
tomates cherry picados y queso feta
desmenuzado.

programa Head Start

Pescado horneado con

limoén y arroz

T

Necesita:

1 pescado de 5 libras (trucha,
pargo colorado, bacalao,
pes cado blanco, perca o
lucioperca)

2 tazas de arroz integral cocido

2 cucharadas de perejil fresco
picado

1 cucharadita de cascara de
lim6n rallada

1/2 cucharadita de albahaca
seca

Mantequilla o margarina
derretida

1 cucharada del jugo de un
limén

Preparacion:

1. Lave el pescado. Sazénelo con
sal y pimienta al gusto.

2. Combine el arroz, el perejil, la
cascara de limén y la albahaca.
Mezcle bien.

3. Rellene el pescado con la mez-
cla. Cierre la cavidad con broche-
tas o pinchos pequefios.

4. Coloque el pescado sobre papel
de aluminio. Unte la mantequilla
o margarina mezclada con el jugo
del limén. Hornee por 45 minutos
a 400° F. Sirve 6 porciones. (146
calorias y 6 gramos de grasa por
porcion)
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La fiebre

La fiebre es la respuesta del cuerpo
hacia una infeccion viral o bacteriana.
Llame a su médico

si su nifo tiene una P
fiebre que dura més p’ ’
de 12 a 24 horas, o si #

sube por encima de los

101 grados Fahrenheit por 2 o 3 dias.
Llame a su médico inmediatamente si
su niflo no tiene energia y actia muy
cansado para hacer cosas (apatico), si
no esta bebiendo bien, si vomita o si
tiene problemas para respirar.

Si un bebé menor de 2 meses de

edad tiene fiebre, llame al médico
inmediatamente. Los recién nacidos
no tienen el sistema inmunolégico
desarrollado.

La fiebre aumenta la necesidad de
tomar agua, asi que dele al nifio con
fiebre muchos liquidos claros, agua,
paletas heladas, caldo y gelatina
natural. Nunca dé aspirina a un nifio
menor de 10 afios ya que puede causar
el sindrome de Reye, el cual puede
ocasionar dafio severo al higado y
causar la muerte.

Los nutrientes en la leche materna

La leche materna es el mejor y tnico
alimento que el bebé necesita durante
los 6 primeros meses. Contiene un
balance perfecto de azicar, grasa

y proteinas para el bebé. La leche
materna también provee enzimas,
hormonas y anticuerpos que la
férmula para bebés no contiene. La
leche materna tiene suficiente liquido,
el bebé no necesita agua adicional
hasta que los alimentos sélidos sean
introducidos a los 6 meses.

En la leche materna hay suficiente
hierro para los 6 meses antes de que

el bebé necesite hierro adicional. El
cereal para bebés, las carnes y algunos
vegetales son una buena fuente de
hierro. Si la dieta de la madre carece
de ciertos nutrientes, sus reservas
pueden ser usadas para producir la
leche materna. Por ello, es importante
que las mujeres embarazas y
amamantando consuman comidas bien
balanceadas y saludables.

La rabia

El nimero de casos de rabia en los animales caseros (perros

y gatos) ha disminuido, pero los casos de rabia en animales
silvestres (zorrillos, mapaches, zorros y murciélagos) han
aumentado. La mayoria de casos de rabia en los humanos
suceden después de haber sido mordidos por un animal con rabia.

Los rasguiios causados por un animal infectado también puede contagiar la
enfermedad, o una herida puede ser infectada por la saliva de un animal.

Las interrupciones

Al parecer, cada vez que usted
estd hablando por teléfono, su
nifio necesita algo en ese preciso
momento. Los nifios necesitan
saber que usted
estd ahf para
contestar sus
preguntas, pero
también deben
saber que no esta
bien interrumpir.

Los nifios pequeiios tienen un
lapso de atencidn bien corto. No
pueden esperar mucho cuando
necesitan algo. Trate de evitar
problemas haciendo llamadas
telefonicas durante la hora de la
siesta o cuando duermen. Los
nifios de 3 y 4 afios pueden esperar
por mas tiempo. Ayudeles a
aprender a esperar agarrandoles la
mano o acaricidndoles la espalda
mientras termina de hablar.

Para los nifios mayores, ponga
reglas con anticipacion. Déjeles
saber si estd bien o no escribirle
una nota mientras habla por
teléfono. Si hay una emergencia,
enséfieles a decir “permiso” y a
esperar a que usted les responda.
También asegtirese de que ellos
sepan lo que sucederd si no siguen
las reglas, por ejemplo, no ver la
television.

Lo mds importante, ponga un buen
ejemplo al no interrumpir a sus
nifios. Escuche lo que tienen que
decir y haga elogios cuando ellos
no interrumpan.

Si usted es mordido por un animal, limpie la herida con agua y jab6n. Llame
inmediatamente a su proveedor de cuidados de salud y al centro de control de
animales, para que el animal, ya sea callejero o silvestre, pueda ser capturado y
examinado para determinar si tiene rabia. Asegirese de que las mascotas caseras
sean vacunadas contra la rabia, y ensefie a los nifios a permanecer alejados de los
animales callejeros y silvestres.
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Avenue, S.W. Washington, D.C. 20250-9410 o llame al (866) 632-9992 (voz). Los usuarios de TDD pueden contactar al USDA a través de local relay o federal relay al (800) 877-
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[ARZAMORAS

CUANDO SE TRATA DE LA SALUD, LAS FRUTILLAS AYUDAN DE
MUCHAS MANERAS. TODAS LAS FRUTILLAS SON UNA GRAN
FUENTE DE FIBRA, UN NUTRIENTE IMPORTANTE PARA UN
SISTEMA DIGESTIVO SALUDABLE. MUCHOS ESTUDIOS HAN SIDO
REALIZADOS PARA DEMOSTRAR SUS GRANDES BENEFICIOS
PARA LA SALUD, DEBIDO A LOS POLIFENOLES QUE CONTIENEN.
ESOS BENEFICIOS HAN MOSTRADO SER TANTO UNA AYUDA
PARA LA SALUD DEL CORAZON ASi COMO TAMBIEN EN EL
INCREMENTO DEL COLESTEROL SALUDABLE (HDL) Y UNA BAJA
PRESION SANGUINEA.
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® EJERCICIO CON LOS
NINOS

EJERCITESE CON SUS NINOS- HAGAN UNA CAMINATA JUNTOS,

JUEGUEN A LOS ENCANTADOS 0 CUALQUIER OTRO JUEGO QUE
INCLUYA CORRER 0 INICIEN UNA SESION DE BAILE. USTEDES
PUEDEN DISFRUTAR DE TIEMPO JUNTOS, MANTENER A LOS

NINOS OCUPADOS Y ASEGURARSE QUE ESTAN REALIZANDO
LA CANTIDAD DIARIA DE ACTIVIDAD FISICA NECESARIA PARA

MANTENERSE SALUDABLES.

CONSEJO: HAGA QUE CADA MIEMBRO DE LA FAMILIA ESCRIBA
EJERCICIOS O ACTIVIDADES EN PEDAZOS DE PAPEL Y
PONGALOS EN UN TAZON. CADA DIA ESCOJAN UNO Y

REALICEN ESA ACTIVIDAD EN FAMILIA.
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Yogur Helado de Mora

4 porciones

Ingredientes

2 tazas de bayas congeladas

1/2 taza de yogur natural {bajo en grasa, griego o completo}
2 cucharadas de miel
1 cucharadita de extracto de vainilla

Instrucciones

1. En una licuadora o procesador de alimentos, agregue
las bayas congeladas, el yogur y la miel. Licue hasta que
esté cremoso, aproximadamente 2 minutos.

2. Sirvalas blandas o manténgalas en un recipiente
hermético y congele durante 3 horas o toda la noche.
Guardelo en el congelador hasta por 2 semanas.




