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Aumenta el conocimiento nutricional de tus hijos

Ayudar a tus hijos a entender como leer las etiquetas de
alimentos los prepara para tomar decisiones inteligentes
sobre comida durante toda su vida. Ya sea en el
supermercado, en casa o en la escuela, hay muchas
oportunidades para ensefiarle a tu hijo sobre nutricion.

Para los nifios mas pequefios, enfocarse en MiPlato, los
grupos de alimentos y comer con atencion. Los nifios
mayores y adolescentes pueden aprender sobre los
nutrientes individuales en la etiqueta de Informacién
Nutricional y cdmo descifrar las afirmaciones en las
etiquetas de los alimentos.

En casa

Ensefiar a los nifios los conceptos basicos de la nutricion y la

lectura de etiquetas se puede hacer facilmente en casa, con

muchos ejemplos de alimentos que les guste comer y con

informacidn nutricional a mano. Prueba algunos de estos

consejos para ensefiarles sobre una alimentacion saludable.

¢ Involucra a tu hijo en los planes de la comida basada
en MiPlato. Discute temas como la variedad de
proteinas, la eleccion de granos integrales y la
seleccion de frutas y verduras.

e Cuando tu adolescente meriende, haz que observe la
etiqueta de Informacién Nutricional y el tamafio de la
porcion para descubrir qué contiene la comida que
esta consumiendo.

En el supermercado
La lectura de etiquetas en el supermercado es importante
porque es de donde proviene la mayor parte de la comida en
el hogar. Envia a tu hijo en una busqueda del tesoro para
encontrar opciones nutritivas:

* Frutas enlatadas en agua o en su propio jugo.

* Verduras congeladas sin agregar sal.

* Cereal integral bajo en azucar y alto en fibra.

En la escuela
Puede ser dificil controlar qué alimentos consumen los nifios
en el comedor escolar, por lo que es mejor animarlos a hacer
elecciones saludables.
o Desafia a tu hijo a preparar un almuerzo siguiendo el
modelo de MiPlato.
e Anima a tu hijo a leer las etiquetas de los productos
del comedor escolar y a elegir aquellos bajos en
grasas afiadidas, azUcares y sal.
¢ Revisa las opciones del menu del comedor escolar y
habla con tu hijo sobre qué opciones podrian elegir
para incluir cada uno de los grupos de alimentos de
MiPlato y asi crear una comida equilibrada y
saludable. (Por ejemplo, preguntale a tu hijo qué
comera como verdura, fruta, cereal integral y
proteina.)
o Deja una nota amigable para tu hijo sobre las
opciones saludables en su almuerzo y por qué estan
incluidas.

Source: eatright.org



Enseiando a tus hijos
sobre los impuestos

Parece apropiado hablar sobre impuestos ya que es
Abril. Alguien podria preguntar cdmo ensefar este
concepto a nifios pequefios. Claro, puede ser desafiante,
pero es posible introducir algunos
conceptos basicos de

una manera comprensible

y incluso divertida

para ellos. Aqui tienes

algunos consejos que

puedes usar al

ensefiarles a tus pequenos

1. Comienza con lo basico! Explica qué son los impuestos
en términos simples. Por ejemplo, puedes decir algo
como: "Los impuestos son dinero que pagamos al
gobierno para ayudar a financiar cosas como escuelas,
carreteras y parques”.

2. Intenta usar ejemplos cotidianos! Busca oportunidades
en la vida diaria para hablar sobre los impuestos. Por
ejemplo, cuando vayas de compras, puedes explicar
que parte del dinero que gastas va hacia los impuestos.

Omelets de emoji

Permite que tus pequefios sean creativos. Intenta hacer
estas tortillas rapidas y divertidas utilizando un cortador
redondo de galletas, aceitunas, queso rallado y tomates
cherry| La receta

sirve para 4 personas.

Ingredients

5 huevos

2 cucharadas de leche

1/8 cucharadita de pimienta
4 tomates cherry, cortados en rodajas *para los ojos del emoji
1/2 pimiento rojo o verde, cortado en tiras *para las cejas del
emoji

2 cucharadas de aceitunas negras en rodajas *para los ojos del
emoji

1/2 taza de queso cheddar o mozzarella rallado *puede usarse
para el cabello del emoji

1/4 taza de pereijil fresco *puede usarse para el cabello del emoji

3. Hazlo relevante! Intenta relacionar los impuestos con
algo que tu hijo ya entienda. Podrias usar la asignacion
como ejemplo, explicando que al igual que ellos pueden
apartar una parte de su asignacion para ahorrar, los
impuestos son como el dinero que los adultos reservan
para pagar por las cosas que el gobierno proporciona.

4. Asegurate de mantener una actitud positiva! Enfatiza

los beneficios de los impuestos, como como ayudan a
apoyar servicios importantes como escuelas y
hospitales. Puedes explicar que pagar impuestos es una
forma de contribuir a la comunidad y ayudar a hacer de
ella un lugar mejor para todos.

5. Da el ejemplo! Cuando pagues tus impuestos, explica lo
que estas haciendo y por qué lo estas haciendo. Esto
puede ayudar a reforzar la idea de que pagar impuestos
es una parte normal y necesaria de la vida. Recuerda
mantener las explicaciones apropiadas para la edad y
responder pacientemente cualquier pregunta que
puedan tener. El objetivo es sentar una base de
comprension.

Source: OpenAl (2024) ChatGPT (February 29 version)
[Large language model]. http://chat.openai.com

Instrucciones:
Antes de comenzar: Lavate las manos.

1. Bate los huevos, la leche y la pimienta en un tazén pequefio.

2. Rocia un sartén de 10 pulgadas con spray para cocinar.
Calienta a fuego medio-bajo. Pon la mezcla de huevo; cubre
y cocina, sin revolver, hasta que esté apenas firme, de 7 a
10 minutos. Desliza la tortilla sobre la tabla de cortar; deja
enfriar durante unos minutos.

3. Corta cuatro circulos de la tortilla usando un cortador
redondo grande (aproximadamente de 9 cm de diametro).
Crea caras de huevo usando tomates cherry, pimientos,
aceitunas, queso y perejil para hacer los ojos, la nariz, la
boca y el cabello. También se pueden usar los trozos
sobrantes de la tortilla.

Tip: Coloca los tomates, pimientos, aceitunas, queso y perejil

en pequenios tazones y deja que cada persona cree sus

propias caras. Es una forma divertida de involucrar a todos en
la preparacion de los omelets!

Source: Egg Farmers of Canada -
https.//www.eggs.ca/recipes/emoji-eggs
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