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Meta saludable de la semana

Meta: Consuma nueces o semillas esta semana

¢Alguna vez ha probado usted la nuez mongongo, la
nuez Gevuina, la nuez del Brasil, la semilla de loto, o
la semilla de calabaza? Las nueces y las semillas son
una gran fuente de Vitamina E, de grasas no
saturadas, de proteinas y de fibra. Aunque las nueces
y las semillas contienen muchas calorias (160 a 200
calorias por onza), los investigadores han encontrado
muchos beneficios saludables al comer una pequefa
porcién pequeria todos los dias.

Se estan realizando muchas investigaciones sobre el
beneficio que representa para la salud el consumir
semillas y nueces. El Instituto Nacional del Corazoén,
los Pulmones y la Sangre recomienda comer de 4 a 5
porciones de nueces, semillas y legumbres por
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semana para ayudar a disminuir la presion arterial.
También la Administracién de Farmacos y Alimentos
de Estados Unidos afirma que “la evidencia cientifica
sugiere, aunque no esta demostrado, que el
consumo de 1.5 onzas por dia de la mayoria de las
nueces, como parte de una dieta bajo en grasas
saturadas y colesterol, puede reducir el riesgo de
enfermedad coronaria”. Descartando que usted no
tenga alergias relacionadas con semillas y nueces, el
agregar una variedad de ellas en su dieta puede
tener un impacto positivo en su salud.

Conexion de ciencias: ¢Cuales son las seis partes
principales de una planta de comandante? Busque la
respuesta en un libro de biologia o en internet. (vea
la respuesta al final de la pagina siguiente.
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Receta

Carne de res salteada con vegetales, nueces y
semillas de ajonjoli o sésamo

4 tazas de arroz integral

Espray para cocinar

Y2 cucharadita de jengibre

1/3 taza de salsa teriyaki baja en sodio

1 Ib carne magra cocinada tajada en rebanadas delgadas
1 Ib de mezcla de vegetales congelados para saltear

5 cucharadas de almendras en laminas

5 cucharadas de semillas de ajonjoli

-Cocine los vegetales en el microondas de acuerdo a las
instrucciones del empaque.

-Rocie aceite en espray para cocinar en una sartén
grande.

-Coloque la sartén a fuego medio

-Dore las laminas de almendras por 4 minutos, mezclando
ocasionalmente.

- Dore las semillas de ajonjoli
mezclando ocasionalmente.

- Aflada la carne cocinada, el jengibre y la salsa teriyaki y
cocine un poco.

- Coloque %2 taza arroz, 1 taza de verduras y %2 taza de
la mezcla de carne en cada plato

iDisfrute!

durante 3 minutos,

Sugerencia a los padres: Para ahorrar tiempo y
energia, ase en la parrilla porciones grandes de carne,
pollo o carne de cerdo una vez. Corte la carne en tiras
delgadas y congele en porciones del tamafio de una
comida. Luego usted puede descongelar rapidamente la
carne en un microondas y puede usarla en diversas
recetas rapidas y saludables.

Lista de compras para la receta

Arroz integral

Aceite en espray para cocinar
jengibre

salsa teriyaki baja en sodio
Lomo de carne magra

mezcla de vegetales congelados
para saltear

almendras en laminas

semillas de ajonjoli
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Familias en movimiento Idea para un almuerzo bien balanceado
Meta de la familia: Esta semana inicie un 2 rebanadas de pan integral
sistema de ejercicios recompensado con 1 Cucharada de mantequilla natural de almendras
su familia. 1 banano en rodajas

15 taza de brécoli crudo con salsa Ranch baja en grasa

¢A algun miembro de su familia se le dificulta 8 oz de leche sin grasa
ser consistente con su rutina de ejercicios? Para ﬁ

ayudarles con la motivacion y estimularlos

marque con asteriscos un sistema de premios S S
de ejercicio familiar. Una idea seria dar una . %a
ficha por cada 15 minutos de ejercicio. Estas Nutriente de la semana
fichas luego pueden cambiarse por una
cantidad de tiempo equivalente de television,
computador, o de videojuegos, o se pueden
acumular para ganar un salida a un parque
zoolégico o a un parque de entretenimiento.
iUna meta comun reune a las familias, fomenta
la solidaridad y es mucho mas divertido!

Vitamina E
Porqué la necesitamos: protege las membranas
celulares de los dafios de oxidacion causada por los
radicales libres.
Cuanto necesitamos:
Nifios de 1 a 3 afios = 6 mg/dia
Nifios de 4 a 8 afios = 7 mg/dia
Nifios de 9 a 13 afios= 11 mg/dia
] Mujeres y hombres de 14 y mas afios = 15 mg/dia
\\I ,\ Mujeres lactantes = 19 mg/dia
Alimentos ricos en vitamina E:
~ ﬂ /% ) 4 taza de semillas de girasol = 28 mgr.
= /4 taza de almendras = 14 mgr.
1 taza de espinacas hervidas = 6.7 mgr.
1 cucharada de aceite de girasol= 5.6 mgqgr.
. 1 onza de nueces, avellanas, avellanos = 4.3 mgr.
Recursos para la salud y deportivos 1 oz de germen de trigo = 3.8 mg.
1 taza salsa de tomate en lata = 3.5 mqgr.
2 taza harina de maiz amarilla = 3.4 mgr.
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Paginas Web

University of Nebraska Cooperative

Extension-Lancaster County: Nuts for
Nutrition )
http://lancaster.unl.edu/food/ftmar04.h Pasabocas saludables con alto contenido de

tm Vitamina E

Libros para los padres 1. 1 onza de almendras

1,001 Low-Fat Vegetarian Recipes: 2. Mango
Delicious, Easy-to-Make Healthy . .
Meals for Everyone by Sue Spitler 3. 1 onza de semillas de girasol
and Linda Yoakam, Surrey Books,
2006
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Libros para los padres Nuestra meta: Educar y motivar a las familias cambiar poco a poco todos

. . los dias para vivir de manera saludable.

Berries, Nuts, and Seeds by Diane Publicacién semanal de septiembre a mayo, 36 ediciones por afio.

Burns and John McGee, Gareth La informacion suministrada en este boletin informativo y a través de Fit

Stevens Publishers 2000 School, Inc. no se debe usar para cambiar o alterar un regimen medico
indicado o como una alternativa para tratarse usted mismo. Se sugiere

DVD consultar a un medico antes de comenzar este o cualquier otro programa

Koi and the Kola Nuts by Brian de ejercicios y nutricion.

. Derechos de Autor © 2009 Fit School, Inc.
Glees.on' Ken Hoin "?‘“d C.W. Rogers, Para mayor informacion visite: www.TheFitSchool.com
Rabbit Ears Entertainment 2005

Respuesta de ciencias: raices, tallos, hojas, flores, frutas y semillas

De acuerdo con la ley federal y las reglas del departamento de agricultura de los Estados Unidos, esta institucion tiene prohibido discriminar con base en raza, color, lugar natal, sexo, edad, discapacidad
o represalia. Si Ud. necesita esta informacion en un formato alterno (Braille, letra mas grande, cinta de audio) contacte el centro USDA TARGET (220) 720-2600 (voz o TDD). Para enviar una queja
relacionada con discriminacion escriba a USDA Director, Oficina de derechos civiles, 1400 Independence Ave. SW, Washington, DC o Ilame gratis al (866) 632-9992. Los usuarios de TDD pueden
contactar USDA



