La pagina de los padres

Una Mirada a Nuestro Libro

Hoy su nifio disfruté del libro, jCarlos y Clarice se Muuuueven para Tomar Leche Baja en Grasa! por
Kathy Reeves, Mary Stickney y Diane Bowden. En el libro Carlos y su mama no dicen muu, ellos
dicen, "Muuuévanse para tomar leche baja en grasa." El libro enfatiza la importancia de tomar leche
con 1% y baja en grasa para adultos y nifios de dos afios de edad o mayores.

iPreguntele a su nifo qué bocadillo prepararon para acompanar esta historia!

Dedique tiempo para leer con su nifo y recuerde estos consejos al compartir una historia:

* Haga de éste un momento especial juntos.

 Siga la historia, pero déle tiempo a su hijo
para que haga las preguntas y comentarios.

» jAgregue variedad y “vida” a su voz cuando lea—
demuéstrele que usted también disfruta de la lectura!

* Incluya a nifilos mayores y otros miembros de la familia—
nunca estamos muy viejos para escuchar
una buena historia.

* Muéstrele a su niflo como cuidar sus libros—
Use un marcador de libros de papel para marcar
la pagina, y voltee la pagina suavemente.

« Lo més importante—;iDIVIERTANSE!

r jLea Todo al Respecto!
jAqui aparecen algunos libros adicionales que podra disfrutar al

compartirlos con su hijo!

* Ice Cream Larry by Daniel Pinkwater

* Rodeo Ron and His Milkshake Cows by Rowan Clifford

* Curious George Goes to the Ice Cream Store by H. A. Rey
Kitten's First Full Moon by Kevin Henkes

The Milk Group by Mari C. Schuh

jBusque estos titulos en la biblioteca publica!
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Book in a Bag—Carlos and Clarice Mooove to Lowfat Milk!
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Pudin de
Banano Muuy

Delicioso

Rinde 8 tazas

Ingredientes:

1 caja pequefia de pudin
instantaneo de crema de banano o vainilla

1'% tazas de leche baja en grasa

1 recipiente (8-onzas) de crema batida

1 caja de galletas de vainilla

4 bananosmedianos,maduros

Instrucciones:

1. Recuerde que debe lavarse las manos.

2. Agregue el pudin a la leche baja en grasa y fria, y bata
en un tazén mediano o en un contenedor tapado hasta
que cuaje, como por dos minutos.

3. Mézclele la crema batida.

4. En tazas individuales, ponga una capa de galletas de
vainilla (enteras o en boronas), rodajas de banano y el

pudin. Repita las capas.

Consejos: Permita que los nifios desboronen las galletas

de vainilla con un rodillo dentro de una bolsa que se sella.

Coloque una galleta de vainilla entera hasta encima.

Nutrition Facts: Una porcién 220 calorias, 2.5mg total de
grasa, 5mg colesterol, 170mg sodio, 47g total carbohidratos,

39 proteina, 6% calcio
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Leches de

Sabores
Intente servir leche con sabor a
banano, naranja, chocolate o
fresa si a su nifio no le gusta la
leche sin grasa simple. Todas
tienen la misma cantidad de
calcio que la leche blanca,
alguna cantidad de azucar y
calorias agregadas, pero aun asi
son todavia mas saludables que
las sodas y las bebidas dulces.
Muévase para tomar leches sin
rasa con sabores
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La Leche Importa
Es dificil obtener suficiente calcio sin
tomar leche. Su nifo necesita mucho
calcio para hacer que sus huesos

sean fuertes y que duren para el

resto de su vida. Su nifio desarrollara
cerca del 90% de los huesos antes

de cumplir los 17 afos.
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* Ofrezca leche entera a los 12 meses de edad.

plan 2 aios o0 mas.

K leche entera—solo que con menos grasa y calorias!
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e Que clase de leche es mejor?

* La leche materna es mejor durante el primer afio del bebé o por mas tiempo.
* Muévase a tomar leche con 1% de grasa y leche magra sin grasa cuando los nifios cum-

» jEscoja leche baja en grasa y obtenga la misma cantidad de calcio y vitaminas como la




