Mientras Ud. y su hijo trabajan
juntos, le puede enseiiar la seguridad
de los alimentos y de la cocina:

Para la seguridad de los alimentos:

—
* Lavense las manos =5
antes de comer = { -
. o
o preparar la comida. /’&/ ST
—

 Laven las frutas y las verduras antes de comerlas.

 Limpien las areas de alimentos con un trapo o
una esponja limpia y enjabonada.

* Pongan las cosas frias como la leche, el queso, el
yogurt, el jugo, y la carne en el refrigerador tan
pronto como terminen de usarlas.

Para la seguridad de la cocina:

 Ayudele a su hijo si usa un cuchillo, la estufa, el
horno, u otras cosas que pueden ser peligrosas.

 Cuando use un pelador de verduras pele hacia
fuera de Ud.

» Limpien los derrames.
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Haciendo las meriendas con los niios

Preparando los alimentos saludables con su hijo cuesta tiempo, pero puede ser divertido para ambos de Uds. Su hijo
tendra orgullo de lo que puede hacer en la cocina. Ud. se divertird por ver a su hijo utilizando sus habilidades nuevas.

Intenten hacer juntos estas meriendas:

La Fruta y Salsa de Yogurt

Cualquier fruta dura como:
platanos (guineos)
pifia
melon
bayas

Yogurt, cualquier sabor

Paletas de Jugo de Naranja (China)

6 onzas (3/4 taza) concentrado
de jugo de naranjo (china) helado
6 onzas (3/4 taza) agua

Mezclen el concentrado de jugo de naranjo (china) y
el agua y échenlo a un molde que se usa para hacer
cubos de hielo, o a unas tazas de papel chiquitas.
Pongan una paleta en cada cubo o una cuchara en
cada taza. Hiélenlas.

Con un cuchillo de mesa corte la fruta a tamafio de
comer. Pongan el yogurt en un plato. Metan la fruta
en el yogurt.

Ruedas de Tortillas

1 tortilla de harina (maiz)
Crema de mani (cacahuete)
o frijoles refritos

Ensalada en la Mano

Hojas de lechuga
Trozos de queso
Tomate picado o salsa

Pongan la crema de mani o los frijoles refritos en un
lado entero de la tortilla. Enrrollen firmamente la
tortilla con la crema de mani o los frijoles adentro.
Corten la tortilla en pedazos de 1/2 pulgada.

Laven las hojas de lechuga. Pongan un trozo de queso
en cada hoja. Pongan el tomate picado o la salsa
encima del queso. Arrollen la hoja de lechuga con el
queso y el tomate o la salsa adentro.
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