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h eSS Asando a 1a Parrilla

Cada afo, 7,000 estadounidenses sufren lesiones
mientras usan parrillas de barbacoa en el patio
trasero. Por lo general, es un caso de buenos
productos utilizados de forma incorrecta. Con el
clima mas calido finalmente aqui, el olor a carbdén
llena el aire mientras se preparan deliciosas
comidas en las parrillas. Para mantenerte seguro
mientras asas a la parrilla, aqui tienes lo que se
debe y no se debe hacer a la parrilla: Haz lo
siguiente:

Pg 1: Asando a
la Parrilla

Pg 2:
iSeguridad del
agua!, Rincon
de preguntas

Pg 3: Fan del
Mes &
Estimada Sra.

FAN4Kid
es 1. Mantenga su parrilla al menos a 10 pies de

distancia de su casa. Mas lejos es ain mejor. Esto
incluye porciones adjuntas a su casa como garajes
abiertos, garajes cerrados y porches. Tampoco se
deben usar parrillas debajo de voladizos de
madera, ya que el fuego podria inflamarse en la
estructura de arriba. Esto se aplica a las parrillas
de carbény gas.

Pg 4: Photos

2. Limpia tu parrilla regularmente. Si permite que
la grasa y la manteca se acumulen en su parrilla,
proporcionan mas combustible para un incendio.
La grasa es una fuente importante de
estallamiento.

We at FAN4Kids
aspire to be the

ultimate source of]
fitness and

nutrition
Yeliloztile s Ko A 3. Verifique si hay fugas de gas. Puede asegurarse

Sa{le =Rl Bialeild de que no gotee gas de la parrilla de gas al hacer
[EIIICERNOITIAN una solucion de medio jabon liquido y medio agua

CCINEREREERN v frotarlo en las mangueras y conexiones. Luego,
LI o cienda el gas (con la tapa de la parrilla abierta).
resultlpg from' Si el jabdn forma burbujas grandes, eso es una

poor eating habitsyis . ~

and inactivity, by sengl de que las mangueras tienen pe,:quenos

providing agujeros o que las conexiones no estan lo

TR - 8 suficientemente apretadas.

Last a Lifetime.’

4. Mantenga las decoraciones lejos de su parrilla.
Decoraciones como cestas colgantes, almohadas y
sombrillas se ven bonitas Y proporcionan
combustible para un incendio. Para empeorar las
cosas, la decoracion de hoy esta hecha
principalmente de fibras artificiales que se queman
rapido y caliente, lo que hace que este consejo sea
alin mds importante.

5. Mantenga una botella de agua a mano. Si tienes un fuego
pequefio, puedes rociarlo con el agua para calmarlo al
instante. La ventaja de este consejo es que el agua no
dafiara tu comida, por lo que la cena no se arruinara.

6. Mantenga un extinguidor de fuego a unos pocos pasos de
su parrilla y asegtrese de saber como usarlo. Si no esta
seguro de como usar el extintor, no pierda el tiempo
jugando con él antes de llamar al 911. Los bomberos dicen
que muchas muertes ocurren cuando las personas intentan
combatir un incendio ellos mismos en lugar de pedir ayuda
expertay dejar que el departamento de bomberos haga su
trabajo.

No hacer:

7. Encienda el gas mientras la tapa de su parrilla esta
cerrada. Causa que se acumule gas dentro de la parrilla, y
cuando lo enciende y lo abre, una bola de fuego puede
explotar en su cara.

8. Deje una parrilla desatendida. Los incendios se duplican
en tamafio cada minuto. Planee con anticipacién para que
todas sus otras tareas de preparacion de alimentos estén
listas y pueda concentrarse en asar a la parrilla.

9. Sobrecargue su parrilla con comida. Esto aplica
especialmente las carnes grasas. La razén basica de este
consejo es que si demasiada grasa gotea en las llamas a la
vez, puede causar un gran estallido que podria encender
las cosas cercanas en el fuego.

10. Use una parrilla en el interior. La gente a menudo
piensa que sera seguro usar una parrilla, especialmente
una pequefia, en el interior. Ademas del peligro de
incendio, las parrillas liberan monéxido de carbono, el gas
incoloro e inodoro mortal. Ese gas debe ventilarse al aire
libre o puede causar la muerte a ti, a tu familia y a tus
mascotas.

iDisfruta de la temporada de parrilla, pero asegtrate de
seguir las pautas de seguridad mientras cocinas!

Who are we at FAN4Kids?... Rob Oliver (CEO/Founder), Erin Johnson (Development Director),
Karen Schocklin (Program Coordinator), Chelsey Wisotsky (Newsletter Editor) Instructors:

Kristie Wong, Samantha Grzywacz, Melody DeGaetano, Hillary Landsman, Elana Wilson, Abimael
Vega, Karlla de Lima Davis ... That’s who!




Recipe Corner: Delicious Recipes

Calabacin al Pesto a la Parrilla Pinchos de camarones y esparragos

Ingredinetes: Ingredinetes:

1 diente grande de ajo, rallado

1 cucharada de vinagre de vino tinto

1 cucharada de aceite de oliva extra virgen
Y, cucharadita de pimienta de limén

Y, cucharadita de eneldo seco

Y cucharadita de sal

16 camarones grandes, conchas y colas retiradas, desvenados

1 libra de esparragos gordos, extremos de madera partidos, cortados en
longitudes de 1% pulgadas

Y, taza de albahaca fresca picada

Y. taza de pifiones tostados

1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharada de parmesano rallado

1 diente de ajo, 2 cucharaditas de jugo de limén
~ . Vacucharadita de sal, 2 rodajas de Calabacin

medianas de verano diagonalmente de ¥ de pulgada de grosor

Direcciones: 1. Precaliente la parrilla a fuego medio-alto.

2. Combina la albahaca, los pifiones, el aceite, el parmesano, Direcciones: 1. Bata gl ajo, el vlnagrle,. el aceite, la pimienta de limén, el
el ajo, el jugo de limén y la sal en un tazén pequefio. en’eIQO y la sal en un tazén pequefio. Divida el adobo entrg dos bolsas de
3. Cubra ambos lados de las rodajas de calabaza con aceite en plalstlco de gran .tamaﬁo. Agregug camarones a uno y esparragos al otro.
aerosol. Ase la calabaza hasta que esté dorada y tierna, de 2 a 3 Agite para combinar, sellar y refrigerar durante 30 minutos.

minutos por lado. Sirva cubierta con el pesto. 2. Precalienta la parrilla @ medio. . .
Consejo: para tostar pifiones, coloquelos en una sartén pequefia y 3: quaﬂe los camarones y los esparragos alternativamente en 8 pinchos,
seca y cocine a fuego medio-bajo, revolviendo constantemente, dividiendolos en partes iguales entre los pinchos. .

hasta que estén fragantes y ligeramente dorados, de 2 a 4 minutos. 4. Aceite la parrilla € inmediatamente agregue los kebabs. Cocine,

volteando cada 2 a 3 minutos, hasta que el camaron esté rosado brillante y
recién cocido y el esparrago esté tierno, de 5 a 6 minutos en total.
www.eatingwell.com

iSeguridad del agua!
Con el Mes Nacional de Seguridad del Agua en mayo y el verano ya acercandose, es un buen momento para que recuerde la
importancia de garantizar que sus hijos estén equipados con las habilidades esenciales de seguridad en el agua. En esos calurosos
dias de verano; no hay nada mejor que estar en el agua fresca, pero, quieres asegurarte de que tu familia esté a salvo. El
ahogamiento es la segunda causa de muerte entre los nifios de 5 a 14 afos, y los nifios de las comunidades de color corren el
mayor riesgo. Antes de dejar que sus hijos brinquen al agua este verano, recuerde estos consejos para asegurarse de qug,sea una
experiencia placentera y segura. s

* Nunca nadar solo. Enséfieles a sus hijos que solo deben nadar en lugares donde haya un salvavidas de turno.
* Supervise a sus hijos cuando estén en el agua. Ya sea en la hora del bafio o darse un chapuzén en una :
piscina o lago, asegurese de que sus hijos estén al alcance de su mano en todo momento. €

+ No participe en actividades para aguantar la respiracién. Los nifios no deben aguantar la respiracién durante un

periodo prolongado de tiempo mientras nadan, ya que esto puede causar ahogamiento y otros efectos secundarios fisicos severos.

* Use un chaleco salvavidas. Los inexpertos o no nadadores deben usar un chaleco salvavidas aprobado por la Guardia Costera.

* No salte al agua para salvar a un amigo que esta luchando en aguas profundas. Si un nifio encuentra a su amigo luchando en
aguas profundas inesperadamente, su reaccion natural puede ser saltar al agua para tratar de salvarlos. Incluso si un nifio es un
gran nadador, una persona presa del panico los dominara, arrastrandolos bajo el agua con ellos. La mejor manera de ayudar a
alguien en apuros es usar un objeto largo para alcanzarlo y llevarlo a un lugar seguro. Al usar esta técnica, los nifios pueden ayudar
a sus amigos sin comprometer su propia seguridad.

* Inscriba a sus hijos en clases de seguridad acuéatica o de natacién. Al igual que ensefiar a sus hijos a mirar hacia ambos lados
antes de cruzar la calle, hacer que participen en las lecciones formales de seguridad en el agua les ensefia una importante habilidad
para la vida.

Aprender a nadar también tiene multiples beneficios mas alla de la capacidad de disfrutar el agua de manera segura. Ayuda a los
nifos a esforzarse por lograr logros fisicos, promueve una vida sana y aumenta su confianza. No solo aprender a nadar es una
habilidad vital importante para los nifios, sino que también es un deporte muy util para los adultos. Es mas probable que los nifios
quieran aprender a nadar si también ven a sus padres participar. Antes de que sea demasiado tarde en la temporada, ahora es un
buen momento para buscar programas como los YMCA locales que ofrecen clases de natacion y permiten que los nifios se diviertan
en el agua mientras aprenden importantes habilidades para nadar. jAqui tienes que hacer olas divertidas y seguras!

Rincén de preguntas:
1. ;Qué ejercicio cardiovascular es el
mejor para su corazén y cuerpo?

;1. c) todo lo anterior. Cualquier tipo de movimiento que aumente su frecuencia
cardiaca durante un periodo de tiempo es un gran ejercicio cardiovascular. Elija una
actividad que disfrute y trate de hacerlo durante al menos 30 minutos al dia.

a) bailar b) jugar fatbol c) excursionismo 2. d) Usted tiene mas calcio en su cuerpo que cualquier otro mineral, y es muy

d) caminar e) todo lo anterior importante para su salud. El calcio constituye la mayor parte de los huesos y los

2. ;Cudl es la ingesta diaria recomendada de dientes y juega un papel en la salud cardiovascular, el funcionamiento muscular y la
calcio para adultos por dfa? a) 50 mg sefializacién nerviosa. Puede obtener calcio de productos lacteos y no lacteos, como
b) 100 mg ¢) 500 mg d) 1,000 mg almendras y brécoli. 3. a) jCualquier alimento frito no es saludable! Estos

alimentos son altos en grasa, calorias y, a menudo, sal. Los alimentos fritos también
contienen altos niveles de grasas trans, que elevan el colesterol LDL (malo), reducen el
colesterol HDL (bueno) y aumentan sus probabilidades de tener una enfermedad
cardiaca si se consumen con demasiada frecuencia. 2

3. ;Cudl es la forma menos saludable de
cocinar pollo? a) Freir b) hervir c) hornear
d) parrilla



m&% KN‘%’/F m%&zﬁ 2;& Adriana Polanco, PS 382

iUna gran felicitacion para nuestra AFICIONADA del mes Adriana Polanco! Una estudiante de segundo grado en la Escuela

Publica 382, Adriana ha demostrado un compromiso real para ser una verdadera "nifia en forma". Cuando no esta en la escuela,

le gusta jugar a la pega en el parque con amigos, € incluso ha afiadido flexiones y saltos a su rutina diaria! La mama y papéa de
Adriana le han ensefiado la importancia de mantenerse activa yendo al gimnasio regularmente. jYa esta que no puede esperar hasta
que sea lo suficientemente mayor de edad para unirse a ellos y poder seguir fortaleciéndose! Adriana se esfuerza por comer una
dieta equilibrada mediante la incorporacion de todos los diferentes grupos de alimentos en cada una de sus comidas. Desde que
comenzd FAN4kids hace 2 afios, ha hecho un esfuerzo para comer al menos 2 frutas y verduras todos los dias. Algunos de sus
bocadillos favoritos incluyen zanahorias, maiz y, mas recientemente, comenz6 a agregar granola de grano entero a su yogurt.
Incluso cuando no esta en FAN4kids, Adriana se compromete a mantenerse saludable. Adriana espera pasar el verano en la
Republica Dominicana con su familia, donde planea nadar todos los dias para hacer ejercicio y recoger frutas y verduras frescas del jardin de su
abuela. jBien hecho, Adriana! En FAN4Kids estamos muy orgullosos de su determinacion de mantenerse en forma y saludable. jEres una inspiracion
para todos nosotros!

Estimada Sra. FAN4Kids,
Sé lo importante que es hacer ejercicio y quiero que mi familia esté sana. Estoy pensando en comenzar a hacer ejercicio y también quiero

incluir a mis hijos. { Coémo sugieren ustedes que todos comencemos?

Sinceramente, Entrenadora Ansiosa

Estimada Sra. Entrenadora Ansiosa,

Todos hemos leido las estadisticas sobre como adultos y nifios se han vuelto inactivos. Todos hemos escuchado que esta podria ser la primera generacion
de nifios que NO sobreviven a sus padres. Todos sabemos que el tiempo de pantalla para los nifios ha sido un desafio y demasiado puede causar
problemas de salud! Pero.... sabemos todos como podemos revertir esta tendencia? Aqui hay maneras de incorporar la forma fisica y un estilo de vida
saludable en la rutina diaria de su familia. Da un salto hacia la primavera con estas ideas de aptitud fisica de familia:

Conexion de Aptitud Fisica de Familia: Hacer que la actividad fisica sea divertida y no una tarea rutinaria puede ayudarlo a ser mas activo. Pasar tiempo
activo con sus hijos puede ayudarlo a conectar y fortalecer su relacién como familia. Al tomarse el tiempo para estar activo, les muestra a sus hijos que el
movimiento es divertido mientras que anima a sus hijos a adoptar un estilo de vida mas activo. Con tantas distracciones sedentarias; como los videojuegos,
la television y los mensajes de texto, -los nifios simplemente no obtienen la actividad que necesitan. Aumentar la actividad fisica no solo es bueno para la
salud fisica y mental de los nifios, sino también para el rendimiento académico.

Haga su hogar un campo de juegos: Convierte tu patio trasero, camino de entrada o acera en tu propio patio de juegos. Esta es una gran manera de
hacer algo de actividad divertida mientras la cena esté en el horno. Pruebe algunos de estos juegos faciles en el hogar:
-Use tiza para dibujar una cancha de cuatro cuadrados y juegue con una pelota de goma grande. Juega a atrapar, pero haz que la pelota rebote antes de
atraparla. Pega de calcetin: todos colocan un calcetin largo colgando de un bolsillo. Luego, corra y vea quién pega (agarra los calcetines) a la mayoria de
las personas. Haz que la familia se alinee y se turnen para dirigir un juego de luz roja, luz verde o dice Simén. Si tienes un grupo lo suficientemente grande,
los nifios de todas las edades pueden participar en juegos como el pato-pato ganso o el explorador rojo. Sibase a un arbol. Crea tu propia estacion de
carrera: permita que los nifios inventen las reglas y el nombre.

Planifica un dia de juego: Haga el sdbado o el domingo el "Dia del juego familiar". Reserve una hora para crear un juego familiar que fomente el trabajo en
equipo y desarrolle habilidades sociales. Forme un equipo con otras familias en el vecindario para crear la emocion. Cuando su familia extensa esta de
visita, haga que todos participen juntos mediante la creacion de tradiciones familiares de salud que puedan transmitirse de generacién en generacion.
Algunas ideas geniales incluyen:
-Carreras de relevos, Busqueda del tesoro, Carreras de carretilla, Concursos Hula Hoop, Lanzamiento de globos de agua, Juegos comunitarios de futbol o
voleibol, Caza humana

iLimpiar!: Participe en una limpieza de playa local o en un dia de limpieza del parque nacional. Desde caminar para recoger basura, todo se reduce a la
quema de algunas calorias adicionales. jTodo mientras ayudas a hacer del mundo un lugar mejor!
-Averiglie si su comunidad, escuela o iglesia local esta haciendo una limpieza, pintando nuestro evento mural e involucrese. Invita a vecinos o amigos a
hacer una gran aventura, esta puede ser una oportunidad para que los nifios aprendan sobre como servir a la comunidad.
-Haga de la limpieza de primavera un evento de 4 temporadas. jLimpia tu casa trimestralmente como un equipo! Cada nifio puede abordar diferentes areas
de la casa: ventanas, armarios y cajones. Ensefie a los nifios la importancia de trabajar juntos de manera efectiva para mantener el espacio vital limpio y
confortable para todos.
-jLavado de autos familiar! No solo limpie el exterior: jorganice el interior, limpie las superficies y aspire juntos!

Ponte en forma en salidas familiares.: Los fines de semana o dias libres, intente andar en bicicleta a lugares que estan a menos de 5 millas de distancia.
Tendrés un gran entrenamiento, seras un excelente modelo y ahorraras dinero en gasolina.
-iLa cosecha de frutas es una actividad estacional memorable! Busque granjas Usted-Escoge en su area y pase el dia recogiendo productos frescos con
su familia. A los nifios les encanta ver de donde viene su comida, y pueden pasar horas corriendo por los campos de huertos!
-Establezca como regla familiar que si hay menos de cinco tramos de escaleras, las tomara! Sin excepciones, los nifios pequefios también pueden hacerlo!

Trabaja esos musculos de jardineria: Ya sea que esté plantando vegetales, arboles o macizo, la jardineria es un gran ejercicio. Considere todos los
grupos musculares que utiliza mientras se pone en cuclillas para plantar las semillas, palear, transportar el suelo y comprar suministros. PregUnteles a los
nifios en qué estan mas interesados y permitales ayudarlos a elegir las flores o cultivos para plantar.
-Crea un jardin familiar y deja que cada nifio siembre un vegetal diferente. Los nifios son mas propensos a probar un nuevo vegetal cuando han tenido algo
que ver con el cultivo. Participe en un jardin comunitario en su vecindario como familia.

Antes de comenzar a hacer ejercicio, aseglrese de consultar siempre a su médico. Los ejemplos aqui son solo algunas de las muchas maneras en que
puede incorporar méas actividad fisica en su vida con su familia. Tome la decision consciente de elegir siempre actividades que lo motiven a moverse y
programar actividades de ejercicio en su calendario. Incluso si comienza probando algunos de estos consejos, usted y su familia pronto comenzaran a

sentirse bien mientras divierten juntos el tiempo de unién familiar! Feliz Primavera en Forma!




S FAN4KIDS

FAN4Kids
154 Douglass St
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Brooklyn, NY Los partlclpan’tes se divirtieron conF AN4Kids, iLos estudiantes de la Escuela Publica 20 terminaron
11217 mientras movian sus CUerpos hamendf) zumba, una excelente clase de nutricion de FAN4Kids con el
_ carreras de’ relevos, carreras de.obstaculos y animo de FAN4Kids-FitKids! No solo los estudiantes
’ : sino que también se les esta ensefiando el espiritu
F:201-337-0738 deportivo y el trabajo en equipo, entre muchas otras
EMAIL: lecciones importantes de la vida.
info@Fan4Kids.org

Mayo es el Mes Nacional de Aptitud Fisica y T s e———
’ £ing Acfive is Tun

Deportes: un excelente momento para renovar su 2

compromiso a un estilo de vida saludable y activo.

Segun el Departamento de Salud y Servicios

We’'re on the Web!

www.fan4k|ds.org Humanos de EE. UU,, Los jévenes necesitan 60
and find us on minutos o mas de actividad fisica por dia. Ademas de @; Tsres fobe  NOVEIT i Tl ain for 60 HOVE-IT
L .. . = mmncs!:tr\mghow.n W:cd:y,lkmw!hn”h:&mm‘lov::l
Facebook! los beneficios de salud fisica, la actividad regular P e e e e L,
. . . . . burns calories, strengthens muscles ond is good for my
también brinda beneficios de salud cognitiva. La et by
( ) LIKE US ON investigacion muestra que cuando los nifios son iy Nounssi
f facebook fisicamente activos, obtienen calificaciones mas altas, ) “‘2“:‘; h
registran mejor asistencia y su comportamiento £ .AA reenent G/

mejora. En pocas palabras, los nifios activoes obran
mejor. Durante todo el mes y mas adelante,
Support FAN4Kids alienta a los nifios y las familias a estar

FAN4Kids!

activos. Busque el contrato de acondicionamiento
fisico que su instructor de FAN4Kids enviara a casa
este mes

Help reverse
childhood obesity.
Every dollar helps!

Sponsor a child, \,
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Special thanks to our core sponsors, partners and the school administrators

Scan to visit at PS 69, PS 157, PS 382, PS 54, PS 73, PS 14, PS 77, PS 93, PS 161, PS 308, PS 20,
www.FAN4Kids.com PS 207, HOPES, TALES, Harriet Tubman, St. Mark The Evangelist School,
Achieve Community Charter School and North 10th §t.



