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' MENSAJE DE LA SEMANA

Queridos Padres,

iSaludos' Kids In Nutrition (KIN) estéa de vuelta por una
semana mas para enseRar a su hi)o sobre nutricion.
Esperamos que su hijo haya compartido algo de lo que
aprendid.

Leccion 3: Granos y Proteinas: Los estudiantes
aprenderan La diferencia entre los granos enteros y los
procesados, y conoceran diferentes fuentes saludables
de proteina.

iEsperamos que usted y su hijo disfruten del programa
KIN tanto como nosotros! iGracias y nos vemos La préxima
semana!

Cown cariRo,
Kids In Nutrition

L QUE LE DJJO EL
SANDWICH DE
MANTEQUILLA DE MANI Y
JALEA A LA ENSALADA
QUE QUERIA MUDARSE?,
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KIDS IN NUTRITION

LECCiON 3: PUNTOS CLAVE

{Qué es la fibra?

La fibra ayuda a eliminar toxinas y desechos del cuerpo,
actuando como una escoba que limpia nuestro interior y
facilita la evacuacion. Ademas, la fibra ayuda a regular
nuestros niveles de azucar en sangre.

Granos Enteros vs Granos Procesados

Los granos enteros conservan su nucleo de semilla, que
es rico en fibra, mientras que los granos procesados
tienen el nudcleo eliminado, despojandolos de la nutritiva
fibra.

En busca de granos enteros...

Los alimentos integrales pueden parecerse a los
alimentos de grano procesado, pero a menudo son de
un color mas oscuro, como marrén o dorado.

i{Qué es la proteina?

La proteina es un nutriente importante que ayuda a que
nuestro cerebro, corazény musculos crezcany se
mantengan fuertes.

5) Sources of Protein

Las proteinas saludables se pueden encontraren una
amplia variedad de alimentos de origen vegetal y animal,
como frijoles, lentejas, nueces, huevos, pollo/pavoy
pescado.

KIDS IN NUTRITION
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+-DESAFIO
SEMANAI.

LECCION 3

Identifica granos enteros 3 veces antes
de que nos veamos la préxima vez. Esto
puede ser en casa, en la casa de un amigo,
en la cafeteria, en el supermercado, jo
incluso en el mercado de agricultores!

DESAFIO ADICIONAL

iPrUeba una nueva alubia o

lenteja que nunca hayas
probado antes| jlas legumbres

son ricas en proteinas

saludablesl

tEcha un vistazo al socio Cool Reans de KIN para inspirartel



https://healthykidshappyplanet.org/lunch-box-lab/

INGREDIENTES:

e 2tazas de arroz cocido (blanco o
integral, de grano corto o arroz para
sushi)

e Opciones de proteina: huevos
revueltos, frijoles enlatados, edamame,
tofu en cubos o pollo cocido

e Opcional: jSalsa de soya o semillas de
sésamo para dar mas sabor!
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: ‘ 80CADOS DE SVUSHI
ﬁ TIEMPO DE PREPARACION: 20

® minutos

® ?@ PORCIONES: 4
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@ INSTRUCCIONES:

1.Prepara el arroz. Cocina el arroz segun las
instrucciones del paquete y déjalo enfriar un
POCO.

2.Forma las bolas de arroz. Humedece tus manos
y forma el arroz en bolas. |Diviértete!

3.Anade proteina: Elige una proteina (huevos
revueltos, tofu o pollo) y coloca un pequeno
trozo encima de cada bola de arroz.

4.Consejo: Anade una gota de salsa de soja o
espolvorea semillas de sésamo por encima si
deseas mas sabor.

5.Disfruta: jTus bocados de sushi estan listos para
comer!

COSTO ESTIMADO: $1.60 A $3.95
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La fibra es fundamental para prevenir
enfermedades crénicas, jy la mayoria de
nosotros no consumimos La cantidad
suficiente! jDeberiamos aspirar a consumir
entre 25 y 35 gramos de fibra al dia! EL
dato curioso sobre Lla fibra de esta semana

Los granos enteros estan llenos de
fibra porque conservan todo el grano.
Alimentos como la avena, el arroz
integral y el pan de trigo integral
ayudan a mantener nuestra digestion
funcionando sin problemas.



https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/carbohydrates/fiber/

iKIN quiere saber de ti!

Te invitamos a completar esta breuve encuesta de comentarios
familiares. jTus opiniones nos ayudan a mejorar nuestros programas
para estudiantes en todo el pais!

Recursos adicionales

Informacidn Sobre el acceso a alimentos
Etiquetas de informacion nutricional
Recetas
Conse)oS y_trucos para hacer Las compras
Hoj)as de traba)o
Desafios KiNcentive (Retos KiNcentive)

:MUCHAS GRACIAS Y
NOS VEMOS LA PROXIMA
SEMANA
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