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We at FAN4Kids 
aspire to be the 
ultimate source 
of fitness and 

nutrition 
education for 

children and their
families.  Our 

goal is to prevent 
the problems 
resulting from 
poor eating 
habits and 

inactivity, by 
providing 

‘Lessons that 
Last a 

Lifetime.’ 
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1 2½ - a 3 libras de la calabaza de espagueti, corte por la mitad longitudinalmente y sin  
semillas,1 cda de aceite de oliva extra virgen,1 Manojo de brócolín, picado , 4 dientes de  
ajo picados ,¼ cucharadita de pimienta roja molida (opcional) ,2 cucharadas de agua, 1 
taza de queso mozzarella bajo en grasa, dividido , ¼ de taza de queso parmesano rallado, 
dividido , ¾ cucharadita de condimento italiano , ½ cucharadita de sal , ¼ cucharadita de  
pimienta molida  
 

1. Posicione las rejillas en los tercios superior e inferior del horno; precaliente a 450° F.  
2. Coloque la calabaza cortada boca abajo en un recipiente apto para microondas; añadir  
2 cucharadas de agua. Cocine en el microondas, sin tapar, en alto hasta que la carne esté  
tierna, unos10 minutos. (Alternativamente, coloque las mitades de la calabaza cortada boca  
abajo en una hoja para hornear con borde). Hornear en un horno a 400 ° hasta que la calabaza  
esté tierna, 40 a 50 minutos).  
3. Mientras tanto, caliente el aceite en una sartén grande a fuego medio. Añade el brócolin, el  
ajo y el pimiento rojo (si se desea); cocine, revolviendo  con frecuencia, durante 2 minutos.  
Añade agua y cocine, revolviendo, hasta que el brócolin este tierno, de 3 a 5 minutos más.  
Pasar a un tazón grande.  
4. Use un tenedor para raspar la calabaza de las conchas en el recipiente. Coloque las conchas  
en un molde de cocción o en una bandeja para hornear. Añada ¾ taza de  queso mozzarella,  
2 cucharadas de parmesano, condimento italiano, sal y pimienta en  la mezcla de calabaza.  
Divida entre las conchas; espolvoree la parte superior con el restante ¼ de taza de mozzarella  
y 2 cucharadas de parmesano.  
5. Hornee en la rejilla inferior durante 10 minutos. Luego páselo a la bandeja superior, suba el  
asador del horno a alto y ase a la parrilla, observando con cuidado, hasta que el queso  
comience a dorarse, unos 2 minutos.  
●Fácil limpieza: Para ahorrar tiempo y mantener su bandeja de horno con aspecto fresco,  
cubra con una capa de papel de aluminio antes de hornear.  

 
 

 
 

 Recipe Corner: Fall Recipes  
      Lasana de Espageuti de Calabaza       Hummus Horneado  

 
 
 
 
 
 
 
2 (7oz) hummus preparado simple  
1¼ tazas de queso feta desmenuzado  
2/3 taza de aceitunas kalamata picadas   
2/3 taza de tomate picado  
2 cucharadas de aceite de oliva  
  
Precalentar el horno a 350 grados  
1. Extender en un plato de hornear de 8x8 
pulgadas  
2. Espolvorear con queso feta  
3. En un recipiente aparte, añadir lentamente 
los tomates y las aceitunas juntos hasta que se 
mezcle bien  
4. Hacer capas de la mezcla de oliva y tomate 
en la parte superior del queso feta  
5. Rociar con 2cucharadas de aceite de oliva  
6. Hornear a 350 grados durante 15-20 minutos  
Sirva caliente con galletas de trigo integral o 
pan de pita  
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Estimado Preocupado Papá,  
Está muy bien que su hijo coma una variedad de alimentos y es de buen apetito!  Esta es la mitad de la batalla que muchos padres pasan por. Bravo a 
usted por hacer  la investigación sobre la cantidad que su hijo debe comer. Es maravilloso que su  hijo disfruta de todos los alimentos diferentes, sin 
embargo, demasiado de algo no siempre es bueno para su cuerpo. ¡¡Moderación!! Siempre consulte a su médico con cualquier preocupación acerca de la 
dieta de su hijo. Estos son algunos consejos sobre los tamaños de las porciones básicas para los niños:  
  

1.Pasta - un tamaño de la porción para los niños de 4-8 años no es más que una media taza de pasta. Si su hijo se queda con hambre después de comer 
el tamaño de la porción de la pasta, que servir a un lado de verduras. Recuerde que su plato debe estar lleno en su mayoría con verduras.   
2. Pan - una rebanada de pan es un tamaño de porción. Los niños necesitan sólo 4 porciones de granos por día. El pan integral es la opción más 
saludable.  
3.Papas Fritas – 10 trozos de papas fritas son una porción. Son papas pero no cuentan como un vegetal saludable. Mejores opciones de lado son una 
ensalada, una porción de brócoli o papas horneadas. Los niños deben comer 3-4 porciones de verduras por día.  
4.Queso - Una porción de queso es igual a = 3 cubos de tamaño de dados, una rebanada de queso o un palo de queso. Los niños sólo necesitan 4 
porciones de lácteos por día.  
5.Pizza - una tajada de pizza es un tamaño de porción para niños y adultos. Cortar un trozo por la mitad para su hijo  
y ayudarle a comer más lento y sentir que están comiendo más.  
6.Helado - una porción de helado es el tamaño de una bombilla o ½ taza. El helado no es la opción más saludable,  
pero si su hijo quiere satisfacerse pídale una porción más chica o comparta una pequeña.  
7.Mantequilla de maní - un tamaño de la porción de manteca de maní es de 2 cucharadas o el tamaño de una bolita de ping-pong. Este es un alimento rico 
en proteínas, pero el exceso de mantequilla de maní no es saludable ya que tiene una alta cantidad de grasa. 
8.Carne magra o Aves de corral, una porción de carne o pollo es de 3 onzas o el tamaño de una baraja de cartas. La cantidad total de proteína que se 
deben comer por día es de menos de 6oz.  
9.Fruta - una trozo de tamaño medio de fruta fresca, ½ taza congelados o enlatados y ¼ taza de fruta seca es una tamaño de la porción. Trate de animar 
a su hijo a comer un arco iris de colores de diferentes  frutas y 4-5 porciones de fruta al día.   

  
Siempre anime a su hijo a comer una variedad de alimentos con moderación. Tenga en cuenta las porciones anteriores se ofrecen como una guía general, 
pero cada niño es diferente. Por lo tanto, consulte a su pediatra o nutricionista para aprender más sobre la dieta de su niño en particular.  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

anunciar

 

  Felicidades India!

“Aficionada del mes” 
 

India Jones, Achieve Community Charter 

   

Rincón de preguntas de FAN4Kids: 
 
1. Verdadero o falso: ¿Todos los niños y  
adultos deberían vacunarse contra la  
gripe esta temporada?  
2. ¿Cuántos músculos esqueléticos hay  
en el cuerpo humano?  
3. ¿Qué fruta o verdura NO está en temporada  
durante el otoño? Remolachas, manzanas,  
sandía o arándanos 
 

os niños sólo necesitan 4

 

y 

 

1. Primero consulte a su médico, pero el CDC recomienda a todas las 
personas de 6 meses en adelante que se vacunen contra la gripe para 
prevenir enfermedades graves.  2. Más de 650 
3. Sandía Manzanas: estas dulces y crujientes favoritas de otoño están 
repletas de antioxidantes. Hay más de 7.500 variedades para elegir. 
Remolachas: estas pueden estar disponibles todo el año, pero están en 
su mejor momento en el otoño. Se ven más comúnmente en el color 
púrpura rojizo, pero las remolachas también se pueden encontrar en 
dorado, blanco e incluso multicolor. Arándanos: estas bayas saben mejor 
de octubre a noviembre y están relacionadas con la prevención de las 
infecciones del tracto urinario y ralentizan el crecimiento del cáncer 
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FAN4Kids 
154 Douglass St 

#1 
Brooklyn, NY 

11217 
 

P: 201-349-7955 
F: 201-337-0738 

EMAIL: 
info@Fan4Kids.org 

 
 
 

Special thanks to our core sponsors ,  partners and the school 

administrators at PS 69,  PS 157,  PS 382,  PS 54,  PS 73,  PS 14,  PS 77,  PS 93,  

PS 161,  PS 308,  HOPES ,  TALES ,  Harriet Tubman ,  St .  Mark The Evangelist 

School ,  Achieve Community Charter School and North 10 th St .  

 

  
 

Scan to visit 
www.FAN4Kids.com 

Support 
FAN4Kids! 

 
Help reverse 

childhood obesity. 
Every dollar helps! 
Sponsor a child, 
class or even a 

school.  
 

Donate online or 
mail your donation 

to the address 
above.   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

El 19 de octubre, los estudiantes de 
FAN4Kids mordieron a una manzana 
juntos! “Crisis De La Gran Manzana” 

ocurre cada año en el Día de la 
Alimentación, el cual  promueve la 
alimentación saludable durante la 

celebración de la deliciosa fruta! Este 
día nos acerca a todos juntos y 

comunica los mensajes de FAN4Kids 
de vivir una vida sana. A continuación 
se muestra una imagen de todos los 
estudiantes tomando un mordida de 

sus manzanas crujientes para el día de 
“Crisis De La Gran Manzana”  en 

TALES, Queens, Nueva York! 

 

El 1de octubre, FAN4Kids  llevo a cabo un  
divertido y exitoso día Entrando a la Aptitud 
Física de la Familia en la escuela SP 261, 

Brooklyn, Nueva York. Los padres y los niños 
disfrutaron de las estaciones divertidas de la 
aptitud tales como carreras  de relevos, una 
carrera de obstáculos, y el fútbol, así como 

aprendiendo acerca de los alimentos saludables 
a través de un proyecto de artes y  artesanías 

creativo. Los participantes también tuvieron una 
muestra de un delicioso postre helado  barra de 
miel sana y se registraron a ganar un premio de 
la rifa! En general, fue un hermoso día con todo 
el mundo saliendo con sonrisas y emocionados 

de estar sanos!  Pregunte a su instructor de 
FAN4Kids cuando su escuela está teniendo su 

día de la aptitud FAN4Family! A continuación se 
muestra una imagen de las familias ejercitando 

hasta sudar a la  Entrada del día de Aptitud 
Física de la Familia en la escuela PS 261, 

Brooklyn, NY! 

We’re on the Web! 
 

www.fan4kids.org 
and find us on 

Facebook! 

 

¡Ten un Día de Acción de Gracias feliz y seguro! 

  


