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-f?:‘ Actividades prdcticas y
recreativas que refuerzan el
aprendizaje académico durante

el verano

Una actividad divertida para que las familias hagan juntos
durante el verano es la preparacion de los alimentos. A
continuacion les sugerimos un libro para comenzar, Count
on Pablo por Barbara deRubertis, se centra en las normas
académicas de matemdticas y artes del lenguaje. Este y
otros libros con recetas saludables los pueden encontrar
en las bibliotecas publicas de San Francisco. Ademds, les
recomendamos los sitios Web siguientes:
http://sfpl.org/sfplonline/kids/kids.htm o www.sfpl.org
Cémo comenzar:
1. Lean los libros juntos (tomen turnos

cuando lean).
2. Escriban una lista de todos los
ingredientes que se necesitardn para
cada receta de cocina.
Planifiguen una visita al mercado de los
granjeros y agricultores. Para que
obtengan una lista de estos mercados
en San Francisco, pueden navegar el
sitio Web:
(http://www.healthiersf.org/nutrition/

Action/support/32famcomm.html)
4. Compren vegetales y frutas
frescas.
5. Preparen cualquiera de las
refrescantes recetas de cocina-
Full O' Bean Soup, AlphaBread,
Little Dippers, Fizzade, Yogi Pops,

el Lulu's Lemonade and Pablo's Salsa.
Naveguen - www.healthiersf.org y hagan

“

clic" en el icono F _ para que
conozcan mds acerca del Proyecto de
Educacion sobre la Nutricion, y obtengan
mds informacién sobre recetas de cocina,
asi como, una lista de libros que pueden

leer durante el verano.
Este material fue financiado por el Programa que ofrece Cupones de Comida
por medio de la Red de Nutricién de California, Familias Activas. Esta es una
institucién que ofrece oportunidades iguales de empleo. El Programa que
ofrece Cupones de Comida provee asistencia nutritiva para las personas de
bajos ingresos, ademds, ayuda con la compra de alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para mds informacién acerca de este programa, llamen al 415-
558-4186
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Senderos del Area de
la Bahia para hacer

caminatas
Esta es la profesora de nutricién
y educacién fisica de la escuela
Ullog, lider en las caminatas,
quien hace de esta actividad su
prioridad.

Profesora de tercer grado en un evento
de salud para las familias.

Areas locales para caminatas:

El Norte de la Bahia

Baltimore Canyon - Caminos con forestacién, cafiones
cubiertos de helechos, cataratas, vistas de la Bahia de
San Francisco. Northridge (el Spur Mt. Tamalpais el cual
separa a Mill Valley de Corte Madera y Larkspur).

El Sur de la Bahia/Peninsula

Alum Rock Park - South Rim -Bastante sombreado para
los dias calurosos de verano, sauna con un manantial de
agua mineral, histdrico con un siglo de antigiiedad, cerca
de San José, CA

Este de la Bahia

Donner Creek Trail - Mt. Diablo State Park - Bonito para
subir la montafia a lo largo del riachuelo, miltiples cascadas,
vistas a las montafias, desde el I-680 en Walnut Creek (hacia el
sur), salga en Treat Blvd.

Las ubicaciones y direcciones para estos lugares las pueden
encontrar en el sito Web: www.healthiersf.org or

WWW.LOCALHIKES.COM
iti
Recetas de la mezcla de nueces y !:'lu;gel on rﬂuﬁﬁs
frutas secas Amcaind Per Sarving _
. Calories 401 ks rom Fa) 152
% taza de cereal en barra (granola) baja % By Value
Tot# Fat 18y o)
en grasas ::l:::x:;::m =
Choﬂa;aurol-.:- L] [

# taza de pasas o ardndanos

Bedlum {Zma %

4 taza de semillas de girasol

1. Mida todos los ingredientes.
2. Cologue los ingredientes en un

saised 2 haged o 3 2000 éres Hat
3 Ty Lo i o b Cepandg o

tazén.

3. Dividalos en tres porciones iguales
y péngalos en bolsitas pldsticas.

4. Cdémalo como una merienda
durante o después de que juegue,
camine o suba a una montafia.




e Opiniones saludables para los padres de familia®

Ayuda para que mantengan activos a sus hijos:
Los padres son los modelos de sus hijos.

Los nifios imitan lo que dicen y hacen los padres. Por ese motivo, ustedes
son los maestros mds importantes que tienen sus hijos. iSon los
que marcan la diferencia en sus vidas!

JUstedes pueden ayudar a que sus hijos se mantengan activos!

e Limiten el horario en que ven television y los juegos de videos de
computadora.

e Caminen, caminen y caminen cuando puedan. Caminen al parque mds
cercano. Llamen a la oficina de parques del vecindario al teléfono 621-3260.

e Trabajen en el jardin, cuando barran el piso escuchen mdsica o
simplemente bailen en la casa.

eJueguen al aire libre con energia y cuidado

iExploren las atracciones divertidas y educativas de la ciudad de San

Franciscol
$ Vean el reverso de esta pagina para que obtengan mas ideas Q

Si necesita informacién adicional acerca de los medios de transporte
llamen al 673-MUNI (6864) o visten el sitio Web

)
<

-Peter Vaernet, RN, Childcare Health Project 3@

ermission granted to reproduce and distribute freely. Graphic design by Janice Lee.
Departamento de Salud Pdblica de San Francisco, Seccién para la salud de madres y nifios 1-800-300-9950
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