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5. one hour a day/

Comidas de verano

Pronto los estudiantes celebraran el final del afio escolar.

Es un momento emocionante cuando los nifios pasan al
siguiente grado y se toman un descanso de la rutina normal.
Sin embargo, los almuerzos saludables no tienen por qué
terminar con el afio escolar. La mayoria de las comunidades
ofrecen almuerzos gratuitos a todos los nifios menores de
18 afios durante el verano. Estas comidas cumplen las
pautas nutricionales y ayudan a garantizar que los nifios

no pasen hambre.

Busca informacion de tu escuela sobre dénde y cuando se
serviran las comidas. También puedes enviar un mensaje
de texto con la palabra “Food” o “Comida” 877-877. O bien,
ve a www.fns.usda.gov/summerfoodrocks e introduce tu
direccion para encontrar la ubicacién mas cercana.

Muchos sitios de comidas ofrecen actividades divertidas
para que los nifios hagan antes o después de la comida,
€omo un juego, un proyecto de arte, jardineria o un
programa especial.

RABANO

* Disfruta de este vegetal de raiz durante la temporada.
Crece bien (jy rapido!) en lowa en primavera u otofio
cuando no hace mucho calor. Esta listo para cosecha
de 3 a 5 semanas después de la siembra.

¢ i Te gustan los alimentos picantes? Los rabanos varian
en picante segun la variedad. En la variedad de
rabanos, los rojos que encuentras en la tienda de
comestibles son moderadamente picantes. Cocinalos
y se vuelven mas suaves.

* Prueba otro tipo de rabano popular en los platos
asiaticos. El rabano daikon es un rabano blanco mas
largo, que es dulce y suave en comparacion con el
rabano rojo, pequefo y redondo.

iHaz actividad fisica
este verano!

El hermoso clima al aire libre hace que sea mas facil
hacer ejercicio. Aprovecha todo lo que tu comunidad
tiene para ofrecer. Haz una lista de deseos de

verano llena de parques locales, centros acuaticos y
atracciones acuéticas, actividades de lectura de verano
en la biblioteca, caminatas por senderos locales y
juegos creativos en el patio.

Los nifios se entusiasmaran por hacer las actividades y
tacharlas de la lista. Recuerda que los nifios necesitan
60 minutos de actividad fisica todos los dias, jdurante
todo el afio!
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at fruits
and veggies.

Pick a better snack™
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NABO

* ;Sabias que los nabos también son tubérculos?
Aligual que los rabanos, los nabos crecen bajo la
tierra y son la raiz de la planta. (Puedes comer otros
vegetales de raiz, como zanahorias y patatas).

* Elige los nabos mas pequefios, ya que son mas
tiernos y saben mejor.

* Comelos crudos en ensaladas de col, otras ensaladas
0 con una salsa para mojar. También puedes
cocinarlos de diversas formas, como

en el microondas, hornearlos, asarlos IDPH
o saltearlos.

IOWA Department
of PUBLIC HEALTH

Augusto 2021



