La pagina de los padres

Una Mirada a Nuestro Libro

Hoy su nifio disfruto de la lectura del liboro Too Many Tamales (Demasiados Tamales) escrito
por Gary Soto. Es un cuento calido acerca de una nifia que trataba de salirse de la dificultad
cuando ella pierde el anillo de diamantes de su madre en la masa de los tamales. El libro

nos recuerda cuan importantes son los alimentos en nuestras celebraciones en familia y en
nuestras culturas.

iPreguntele a su nifio sobre las golosinas sanas que prepararon mientras leian este cuento!

Hagase de tiempo para leer junto con su hijo. Recuerde estos consejos cuando comparta un
cuento con su hijo:

e Haga de éste un momento especial juntos.

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

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

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

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

* Lo més importante—jDIVIERTANSE!

N

iLealos Tambien!

iA continuacidn encontrara algunos libros adicionales que usted
podra disfrutar junto con su hijo!

It's a Sandwich! (jEs un emparedado!) por Roberta Duyff
Let's Eat ( Comamos) por Anna Zamorano
Yoko (Yoko) por Rosemary Wells
Everybody Cooks Rice ( Todos Cocinan Arroz) por de Norah Dooley

& iBusque estos titulos en la biblioteca publica!
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Probablemente usted ya conoce los tamales, o quizas son un alimento nuevo para usted y
para su familia. Aqui tiene alguna informacién sobre los tamales que quizas quiera compartir
con su familia.

Los tamales consisten en una envoltura de sabrosa masa o de harina de maiz rellenos con
carne de puerco o con la carne de res. Se envuelven en hojas de mazorca de maiz, se
cocinan al vapor y entonces se sirven en un plato acompafados con chile o con algo de
salsa a un lado.

A primera vista se miran algo raros para comer. La capa exterior del tamal es una hoja de
mazorca de maiz, y eso definitivamente no se come. Esta alli para mantener juntos los
sabrosos ingredientes de adentro. Hacer tamales "desde el principio” es un gran

esfuerzo- requieren algo de trabajo y una buena actitud, o incluso alguien con quien
chismear mientras trabaja. jEso acelera el ritmo del trabajo y desarrolla mucha diversiéon en
el proceso!

La palabra Tamal proviene del dialecto de los indios Nahuatl, "tamali.” EI Nahuatl era una
tribu de indios que vivieron en Méjico hace muchos afios. En Méjico asi como en algunas
partes de los EE.UU., los tamales se sirven tradicionalmente en ocaciones especiales, como
en la Nochebuena y el Afio nuevo.

Hay muchas variaciones y recetas para tamales. Hoy en dia todas las cosas se pueden
comprar ya hechas y listas para hacer, y eso hace la preparacion del tamal facil y divertida.
Hacer tamales puede ser un buen momento familiar.
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Las Tortillas caseras
Sirven 6

1 taza de harina

1 cucharada de manteca

1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de polvo de hornear
1/3 taza de leche tibia

1. Enun tazén de tamafio mediano, mezcle la harina,
la manteca, la sal y el polvo de hornear hasta que se

desmenuce. Lentamente agregue la leche y revuelva hasta Datos Nutricionales
que los ingredientes se mezclen. Una Porcion 1 tortilla (37g)
Porcions Por Paquete 6
2. Amase la masa en una superficie sin harina para formar ) -
Cantidad Por porcién
una bola suave. Caloria_s 100 Caloria_s de Grasas 20
.o , . % Valor Diario*
3. Divida la masa en 6 pedazos y enrrolle o déle palmaditas & |G asas Total 259 %
cada una hasta que se conviertan en un circulo plano y Grasa Saturadas 0.59 3%
delgado. Colesterol 0mg 0%
Sodio 240mg 10%
4. Coloque una tortilla a la vez en un sartén o plancha sin Carbohidrato Total 179 6%
engrasarar a fuego medio-alto y cocine cada lado por 1 a 2 i'zbg;?'f;e‘ma 19 2%
minutos. Proteina 3g
.|
5. Sirvala tibia con mantequilla o miel. Vitamina A 0% . Vitamina C 0%
Calcio 4% . Hierro 6%
*Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en una dieta
K de 2,000 calorias. J




