Edicion especial del Dia de las Brujas 17 de octubre de 2007

AVANCE INFORMATIVO SEMANAL

Noticias y recursos sobre nutricion y actividad fisica presentados
por la Red para una California Sana -Region del Valle Central
Autores: C. Schneider, S. Lasher and J. Gard

Ideas para la fiesta del Dia de las Brujas Alternativas saludables a los dulces

Para los que piden ““truco  Fuente: cspinet.org
o golosinas™: Para las fiestas en el sal6n
de clases:

iPreparese! Diviértase haciendo mascaras del personaje
Jack-O’-Lantern en platos de papel o esqueletos con
pasta seca. e Lapices, plumas o crayones

e Adornos para las puntas de los ® Galletas de trigo integral

Organice actividades para mantener a todos sus o
lapices o sacapuntas e Totopos horneados con salsa

invitados activos. Pescar manzanas con la boca, _
concurso de disfraces, carreras dentro de sacos y Borradores y pegatinas * Pretzels

colocarle la nariz a la bruja, son juegos muy divertidos (stickers), imanes y libretas e Fruta seca
para jugarlos con los nifios. Fantasmas, duendes y brujas

Trail mix (mezcla de fruta seca
de goma

y nueces)

Colmillos de cera Jugos 100% de fruta
Anillos en forma de arafia Barritas de granola
Juegos de busca palabras, Cidra

laberintos de palabras y
Sirva los panques o muffins de calabaza (vea la receta) crucigramas

y pidales a los nifios que los decoren. Tarjetas de coleccion

iS6lo un dulce! Sirva s6lo un bocadillo dulce o alto en
grasa durante la fiesta. Use moldes para galletas con
motivos de Halloween para preparar bocadillos
nutritivos con un toque festivo

Tajadas de manzanas con dip
de yogur

. Bandejas de fruta y verduras
iCon talento! Disefie una casa de espantos o pidale a Libros para colorear Palomitas de maiz bajas en
los nifios que actien una obra del Dia de las Brujas. Joyas grasa

e |laveros

Tatuajes temporales

Semillas de calabaza
Rebanadas de bagels

iCompra inteligente! Ofrezca alternativas saludables
para los regalitos de la fiesta en lugar de dulces o _
productos horneados. (Vea la lista) Yo-yos y silbatos

Fuente: Ideas tomadas de WebMD y la Clinica Mayo Chicle sin azdcar Si no puede evitar los .
dulces.... elija los que son bajos

Muffins (pastelitos) de calabaza

Precaliente el horno a 400 grados

Mezcle: 1 % tazas de harina integral para reposteria (pastry flour) (o la
mitad de harina integral y la otra de harina regular), % cucharadna de
sal, ¥ taza de az(lcar, 2 cucharaditas de polvo para hornear, 1
cucharadita de canela molida y ¥ cucharadita de nuez moscada.

Agregue a los huevos: 2 cucharadas de aceite vegetal, % taza de leche
baja en grasa y una lata de calabaza

Combine los ingredientes secos con los mojados mediante varios
movimientos rapidos. (No mezcle de mas) -

Llene con la mezcla los moldes para muffins hasta
dos tercios y hornee entre 20 y 25 minutos.

]
I
I
I
Bata 2 huevos por separado |
I
I
1
Rinde para 12 muffins. |

Fuente: cspinet.org
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Yy recelos

Recuerde estos consejos al salir en busca de golosinas:

No ofrezca golosinas que sean sus favoritas; asi no se vera tentada a probarlas mientras que las reparte.
Ofrezca bocadillos nutritivos en lugar de o junto con los dulces tipicos del Dia de las Brujas.

Pregunteles a sus hijos si cambiarian sus dulces por un premio consistente en una visita al zooldgico o un
juguete nuevo.

Lleve consigo linternas de mano y adorne los disfraces de los nifios con accesorios como collares
fosforescentes o cinta reflectora.

Inspeccione los dulces cuidadosamente y no permita que los nifios los coman antes de llegar a casa. Tire
los dulces que se vean sospechosos o que no estén envueltos apropiadamente.

Coma una comida rica en fibra antes de salir en busca de los dulces; incluya granos integrales, verduras
y frutas. Una comida rica en fibra la hara sentirse llena y satisfecha y evitara que coma de mas.

iPlanee! Mantenga a los nifios ocupados durante la noche de Halloween para evitar que coman de mas.
Haga planes con su familia, amigos y vecinos.

Fuente: Ideas tomadas de WebMD y la Clinica Mayo

. Brebaje de brujas Crema de calabaza

Ingredientes: (Tomado del Instituto Dannon)

1 botella de 24 onzas de jugo de ardndanos Combine:
1 lata de concentrado de jugo de naranja congelado 3 cucharadas de calabaza de lata

Y galon de cidra 1 taza de yogur de vainilla bajo en grasa

Mezcle los ingredientes en un caldero (o recipiente 1 cucharada de concentrado 100% de

para ponche) y sirva en vasos de plastico. jugo de ngranja. _
. . . Y cucharadita de canela (opcional)
Agréguele cubitos de hielo en forma de 1 cucharadita de jarabe o miel de arce

caritas chistosas al brebaje: ]
Llene con agua hasta la mitad varios moldes de Uselo para comerlo con galletas tipo
muffins y congélelos. Luego pdngale ojos a los Graham

moldes con arandanos azules
y una sonrisa con un gajo de
mandarina. Llene el resto del
molde con agua y meta al
congelador de nuevo.

Fuente: spinet.org

Fuente: cspinet.org
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