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El dormir y los nifios: Estudios recientes demuestran que el dormir es esencial para una buena salud. Cuando los nifios
duermen lo necesario, el riesgo de padecer sobrepeso disminuye, tanto como el riesgo de diabetes y los problemas de
aprendizaje y de atencién.

¢Qué es el Gran Cosa acerca del dormir?

» Promueve el crecimiento. + Ayuda al corazén. « Aumenta el aprendizaje.

+ Aumenta la capacidad de atencion del nifio. < Ayuda a combatir los gérmenes. + Reduce el riesgo de lesiones.
+ Afecta el peso. Los nifios cansados tienden a ser mas sedentarios y prefieren la comida alta en grasay alta en calorias.
¢Cuales son las consecuencias de no dormir mucho?

« Grandes berrinches.  Problemas de concentracion
+ Aumento de peso. + Dias extras de enfermedad
¢Cuantas horas deben de dormir los nifios? La fundacion nacional del dormir recomienda lo siguiente:
Cuando los nifios tienen... Ellos necesitan...
Hasta 2 meses 10.5 a 18 horas
3-12 meses 9.5a 14 horas
la3anos 12 a 14 horas
3a5anos 11a13horas
5al2afnos 10-12 horas

{Como puede usted ayudar?

» Fomentar la habilidad de los infantes a calmarse - trate de no dejar que el infante se duerma mientras come. En vez
envuélvalo/ay muévalo.

+ Trate de crear una rutina solida - establezca una hora consistente para dormir; incluya un cuento, luz baja y un espacio
templado.

» Remueva toda distraccion electrénica - limite el tiempo de las pantallas, ya que la luz azul emitida por la TV, los celulares, y
las computadoras impide que el cuerpo se duerma.

+ Hable con los padres acerca de cuantas horas duermen los nifios por noche y en su guarderia.

Fuente: Scholastic.com,
Parent’s Magazine

Actualizaciones [ recordatorios del programa

Documentando las vacaciones de la escuela

e E|l CACFP solamente puede reembolsar comidas en las horas regulares de inscripcién de cualquier nifio. Siusted quiere
que se le pague por un nifio que esta en vacaciones de la escuela (p. €j. El dia de accién de gracias, vacaciones de invierno,
vacaciones de primavera, vacaciones de verano), usted tiene que documentar las fechas de inicio y de terminacién de las
vacaciones. Si las vacaciones de la escuela no han sido documentadas o si la fecha de terminacién no ha sido anotada,
nosotros no podremos pagarle por esos dias después que el reclamo haya sido procesado.

Dias minimos:

¢ Siusted tiene un nifio de edad escolar, que tiene un dia minimo, usted podria ser reembolsada para el almuerzo que le da
si:

Llega durante sus horas de comida (17 0 29 servicio)

Usted provee al CACFP con el calendario de la escuela en donde claramente indica los dias minimos para ese nifio, y

Usted mantiene una copia del calendario de los dias minimos en su guarderia para cuando haya una visita, y

o Usted documente en la hoja amarilla los dias minimos del nifio.
El CACFP estara cerrado:
e Eldiade accion de gracias, del 26/11/15 - 27/11/15. Avisele a su consultante sobre los dias que va a estar cerrada.
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ideas para los menus - lunes sin carne

Desavuno
muffin ingles integral bagelintegral & queso crema | cheerios pancake integral bizcocho
fruta fresca en taza rebanadas de durazno platanos arandanos rebanadas de pera
leche 1% leche 1 % leche 1% leche 1% leche 1%
Almuerzo o Cena
frittata vegetariana pollo alfredo™* ensalada de atun pollo en pan pita jamon cocido
pan centeno pasta pan integral pan pita integral pan de maiz (HC)
vegetales mixtos brécoli tomatey lechuga chicarosy zanahoria | camote
rebanadas de persimmon | papaya duraznos trozos de pifia naranjas
leche 1% leche 1% leche 1% leche 1% leche 1%
Merienda am o bm
manzana yogur bajo en grasa | cocteles de frutas granola dip de mant. cacahuate
galletas graham uvas verdes &rojas | palillos suaves de pan | leche de chocolate rebanadas de platano

Esquina de actividad - dia del pavo

Pollo alfredo con un giro é\
Ingredientes: %

2 2 tazas de pasta integral seca Ritoni (10 oz.) q

2 latas de crema de pollo bajo en grasa y contenido de sodio
bajo

11/3 taza de leche sin grasa

Vs cda. de pimienta blanca

1/8 cda de polvo de ajo

1/3 taza de queso parmesano

3 tazas de pollo cocido y rebanado en pedazos de 2" (120z.)
Instrucciones:

1. En una olla grande, ponga 2 tazas de agua a hervir.
Lentamente revuelva la pasta hasta que hierva. Cocinelo
destapado por unos 8 a 10 minutos o hasta que la pasta este
suave. No lo cocine de mas. Escurralo bien.

2. En otra olla grande, mezcle la sopa, la leche, la pimienta, el
polvo de ajo, el queso parmesano y el pollo. Cocinelos por
unos 5 minutos sobre fuego medio, y revuélvalo
frecuentemente. Caliéntelo a unos 165° F o mal alto por al
menos 15 segundos.

3. Antes de servirlo convine la salsa con la pasta.

Sirvalo cuando esta caliente

Arte: pavo hecho con el pie y la mano

Materiales: papel de construccién café, rojo, anaranjado
y amarillo. Lapiz, tijeras, pegamento, y ojos de plasticos.
1. En el papel de construccion café trace los pies del
nifio. Estos dos pedazos van a ser el cuerpo del pavo.

2. Trace las manos del nifio sobre el papel rojo,
anaranjado y amarillo. Los seis pedazos van a ser las
plumas del pavo.

3. Para hacer el cuerpo del pavo, pegue los dos pedazos
del pie juntos. (Los talones hacen la cabeza)

4. Recorte un zarzo redondo y el pico usando el papel
anaranjado. En la cabeza del pavo, pegue los ojos, el
zarzoy el pico.

5. Recorte las patas del papel y péguelas atras del
cuerpo del pavo.

6. Pegue las plumas hechas con el trace de las manos
atras del pavo.

Cancion: ;Alguna vez has visto un pavo?

(Cante con la musica de “The more we get together”)
¢Alguna vez has visto a un pavo, un pavo, un pavo?
¢Alguna vez has visto a un pavo con unas plumas tan

coloridas?
. . . Algunas son rojas y cafés, otras son amarillas y otras
Sirve: 1 taza es equivalente a 2 ¥4 onzas de carne/alternativo anaranjadas
. 1 .
de carney es equivalente a 1 4 onzas de granos. ¢Alguna vez has visto a un pavo con unas plumas tan
coloridas?
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