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Who are we at FAN4Kids?... Rob Oliver (CEO/Founder), Erin Johnson (Development Director),

Karen Schocklin (Program Coordinator), Chelsey Wisotsky (Newsletter Editor) Instructors:
19 Kristie Wong, Samantha Grzywacz, Melody DeGaetano, Hillary Landsman, Elana Wilson, Abimael
Vega, Karlla de Lima Davis ... That’s who!




Rincén de la receta: deliciosas recetas

Paletas refrescantes Trozos de Batatas dulces a la parrilla — Guarnicién de verano

Ingredientes: Ingredientes:

30 pequenas frambuesas, enjuagadas 4 batatas dulces grandes, peladas y cortadas

1 % taza de agua de coco sin aztcar en rodajas finas o palitos

Y% taza de jugo de lima, fresca 1 cucharadita de sal y ajo en polvo

1 taza de jugo de pifia 1 cucharadita de chile en polvo (opcional)

1 molde de paletas Salsa de inmersion: % taza de salsa de tomate,

10 palos % taza de mayonesa a base de aceite de oliva,% cucharadita de
Instrucciones: ajo en polvo, % de cucharadita de chile en polvo (opcional)
1. Coloque 3 frambuesas en cada molde de paletas. Instrucciones: 1. Agregue los pedazos de batata a una olla
2. Combine todos los ingredientes en una taza de grande. Agregar suficiente agua para cubrir. Llevar a hervor y
medir liquida y revuelva para combinar. cocinar durante 5 minutos, retirar y secar las batatas.
3. Con un embudo o vaso de plastico, rellene con 2. Agregue las papas a un tazén grande, rocie con aceite de
cuidado cada molde. oliva en aerosol para cocinar. Espolvorear con sal, ajo en polvo
4. Inserte las paletas de helado y congele hasta que y chile en polvo. 3. Coloque cuidadosamente las papas en la
estén solidas. parrilla. Cocine a fuego alto durante 10-15 minutos,
5. Para liberar la corrida bajo agua caliente solo hasta yolteandolo una vez a la mitad. Cuando los dos lados de las
que las paletas se deslicen facilmente del molde. papas fritas estén al carbén, retirelos de la parrilla. Batir los

Source https://boulderlocavore.com/refreshin, —_cocor?ut-water— inea le-_ opsicles ingredientes de salsa y servir con papas fritas.
Source https://www.lecremedelacrumb.com/spicy-grilled-sweet-potato-fries

El Menu de los nifios 0 no? Salir a cenar en familia puede ser una experiencia familiar significativa, pero eso puede cambiar
rapidamente una vez que empiezas a echar un vistazo al menu para nifios. El menu para nifios promedio generalmente
consiste en trozos de pollo y papas fritas, macarrones con queso, hamburguesas y alguna quesadilla mediocre, dependiendo
del restaurante. Estos articulos no solo son ricos en grasas y sodio, sino que a menudo son poco apetecibles, carecen de
sabor y tienden a ser demasiado caros. Algunos restaurantes tienen la audacia de servir auténtica cocina italiana y cobran $ 8
por pasta con mantequilla en un tazén. Las opciones desagradables reservadas para los niflos a menudo no son saludables y
no permiten aprovechar la amplia gama de experiencia del chef. Las opciones mediocres del menu para nifios no son
exactamente saludables ni expanden el paladar de los nifios. Un menu deberia ser un gran instrumento para que los nifios en
edad escolar no solo practiquen la lectura, sino que también ofrecer una amplia variedad de opciones, incluyendo articulos
saludables. Sin embargo, ¢qué pasa si las Unicas opciones son perjudiciales para su salud? Imaginese si los estandares de
los adultos se reducen a los del menu de los nifos. Usted no comeria en ese establecimiento en particular y se sentiria
insultado. Usted debe sentirse tan facilmente ofendido por lo que ellos le ofrecen a sus hijos. El verdadero reto es de cémo
combatir este problema. Las comidas para adultos a menudo estan llenas de sabores, especias internacionales, verduras y
casi siempre tienen una opcion "mas liviana". El hecho de que se llame "menu para nifios" no significa que su hijo tenga que
pedirlo en el menu. En lugar de ordenar la comida tipica para nifios para su hijo, ¢ por qué no probar algunos de estos
consejos para dirigir hacia opciones mas sanas y sabrosas para sus hijos?

Porciones mas pequefas: Consulte con su servidor para ver si es posible pedir una

porcion mas pequefia de comidas regulares enumeradas en el menu. Muchas veces,

los restaurantes ofrecen porciones de la mitad de las entradas principales a un costo mas bajo.
Aperitivo como comida principal: Busque en el menu completo los mejores entrantes, platos compartidos y guarniciones, y
Unalos para crear su propio plato. Un aperitivo puede ser del tamafio perfecto de una comida principal para su hijo.
Comparte tu comida: Otra idea facil es compartir una porcién de su comida con su hijo. Los restaurantes muchas veces
sirven comidas mucho mas grandes que una porcion adecuada. En lugar de desperdiciar comida o comerla solo porque "esta
ahi"; reparta parte de su comida a su hijo. También es una gran manera de ahorrar dinero y mostrarle a su hijo que todos
comemos los mismos alimentos, y solo porque eres un nifio no significa que comes diferente o0 menos que los adultos.

No caiga en la trampa de la comida de nifios y recuerde que hay otras opciones para que su hijo ordene cuando coma en un
restaurante que no es solo del menu de los nifios. Tal vez, si suficientes padres comienzan a quejarse y dejen de pedir las
frankfurters, los chefs se darén cuenta y comenzaran a exponer a sus futuros clientes a platos nuevos y emocionantes con

Rincén de preguntas: 1 d. Los entrenamientos de bajo impacto generalmente no son tan

dificiles para el cuerpo, especialmente nuestras articulaciones, y
pueden ser una excelente forma de iniciar un ejercicio para
impulsar el corazén mientras se reduce el riesgo de lesiones. Los
ejercicios de bajo impacto suelen ser cuando al menos un pie

1. ;Qué deporte es un deporte de bajo impacto?
a. futbol b. baloncesto c. atletismo d. natacién

2. ;(Qué precauciones de seguridad debe uno usar
mientras esti afuera durante los meses de verano?

a. use protector solar siempre que salga afuera permanece en el suelp en todo momento.
b. beber agua para mantenerse hidratado 2 d. Todos estos son importantes para mantenerse sano y salvo en
c. use ropa de color claro d. Todos los anteriores el soly el calor durante los meses de verano

3 c. FAN4Kids ha tenido un impacto en miles de estudiantes de
primaria en Nueva York y Nueva Jersey y les ha ensefiado cémo
tomar decisiones saludables de por vida durante 14 afios.

3. ;Cuantos afios ha estado ensefiando el programa de
FAN4Kids en Nueva York y Nueva Jersey?
a.5afios b. 11 afios c. 14 afios d. 18 afios



%&% KNfé’F m%&%&; Erinella Sanchez, TALES

Eriella Sdnchez, una nifia de kinder de seis afios de TALES, Queens, Nueva York, ha sido elegida como la
Aficionada del Mes. Eriella siempre estd muy entusiasmada con la clase de FAN4Kids y espera aprender sobre
alimentacidn saludable y ejercicio cada semana. Su parte favorita de FAN4Kids son los infames dias de
degustacion de comida. {En especial le encantaba la degustacion de productos lacteos donde su clase hizo
deliciosos batidos! La fruta favorita de Eriella es un platano y su vegetal favorito es el brocoli y le encanta comer
arroz y frijoles para el almuerzo que se sirve en la escuela. Después de su almuerzo energizante, le encanta subir
a las barras de mono durante el recreo.Ella cree que comer muchos alimentos saludables hara que su cuerpo se
sienta feliz y saludable. El mensaje de Eriella para todos es ... "jComa sus frutas y verduras para que pueda ser fuerte y
saludable!" Felicidades a Eriella! ;Sigue viviendo una vida saludable!

Estimada Sra. FAN4Kids,

Sé que es importante asegurarse de que mi familia esté bebiendo muchos liquidos durante el verano, especialmente en los dias calurosos. Sin

embargo, no estoy segura de qué bebidas son buenas para mis hijos. Hay tantas opciones de bebidas, y quiero asegurarme de que estén

bebiendo lo que es mejor para ellos. Por favor, aytideme a descubrir lo que mi familia deberia estar bebiendo para mantenerse saludable.

Sinceramente,Quiero ser saludable mama

Querida Quiero ser saludable mama,

Los nifios estan ocupados. Sus mentes y cuerpos estan trabajando duro y juegan, — y algunas veces, no quieren detenerse para tomar algo. A
menudo se convierte en nuestro trabajo como padres asegurarnos de que beban suficientes liquidos. Es especialmente importante en los meses
mas célidos cuando los nifios no se dan cuenta de cuanto estan sudando o comprenden la necesidad de la hidratacién. Ellos pueden ser atraidos a
la maquina expendedora mas cercana o a la bodega local para obtener una bebida cargada de azucar. Claramente, esta no es la mejor opcién. En
promedio, una porcion de refresco de 12 onzas contiene 36 gramos (o aproximadamente cuatro cucharaditas) de azlcar y aproximadamente 160
calorias. "Lo que le provee a su hijo tendra un impacto significativo en sus calorias diarias y peso general”, dice la dietista registrada pediatrica Sara
Seither, MS, RD, CSP, LD. También debe estar preocupado sobre su hijo al consumir la cafeina. La cantidad de cafeina en las bebidas energéticas
varia segun las marcas, pero puede alcanzar hasta 130 miligramos en una porcion de 12 onzas, —equivalente a cuatro porciones de 12 onzas de
refresco con cafeina. Entonces, ¢ qué deben beber los nifios? Aqui hay algunas sugerencias y otras bebidas comunes que los nifios deben evitar.

Pulgares hacia arriba Estas opciones sencillas son generalmente las mas hidratantes y ofrecen el mayor beneficio para los nifios:
-Agua. Esta es la mejor manera de hacerlo. Proporciona hidratacion y calma la sed sin agregar calorias, grasa o azlcar.

lﬁ) -Leche. La leche es una parte importante de cualquier dieta. La leche proporciona proteinas, vitamina D y calcio. En promedio, los nifios
deben beber 16-24 onzas de leche o alternativas de leche sin azlicar como la soja, el coco y la leche de almendras diariamente. Hable
con su pediatra sobre la cantidad de leche que su hijo deberia tomar y si su hijo se beneficiaria de la leche que contiene grasa.

Pulgares abajo Estas bebidas azucaradas y coloridas a menudo no ofrecen suficiente beneficio para compensar las calorias vacias:
- Leche con sabor. Un cartdn de leche de chocolate o de otro sabor agrega cuatro cucharaditas de azucar a la dieta de su hijo. En
Q pocas palabras: esta bebida azucarada proporciona calorias adicionales que simplemente no son necesarias.

Bebidas de frutas. Las bebidas como el ponche de frutas, las mezclas en polvo, la limonada y las bebidas en bolsa son
simplemente agua azucarada. No se deje engafiar por las afirmaciones nutricionales de que cada porcion contiene 100 por ciento de
vitamina C. Si su hijo esta comiendo cinco tazas de frutas y vegetales todos los dias, esta consumiendo suficiente vitamina C.

- Refrescos. Refrescos, gaseosas, pop — o como quiera que los llame, estas bebidas cargadas de azucar ofrecen cero beneficio
nutricional. Los refrescos estan relacionados con la salud dental deficiente, la ingesta excesiva de calorias, el aumento de peso y la
diabetes tipo 2. Muchas de estas bebidas contienen cafeina, que los nifios deben evitar.

- Bebidas deportivas. Estas bebidas prometen la "maxima hidratacion, pero el nifio mediano no necesita las casi ocho cucharaditas
de azUcar que contiene cada botella de 20-onzas".

En moderacion ,‘ ’ )
Jugo de fruta 100 por ciento. Los expertos estan de acuerdo de que es importante que limite a su ik 4 e

hijo de cuatro a seis onzas de jugo de fruta al 100 por ciento cada dia para tener un peso saludable. i A "
El jugo de fruta real contiene solo azucares naturales, pero esos azlcares naturales pueden agregar f oa ‘ f

muchas calorias extra rapidamente.

Maneras de avivar el agua de su hijo:

Un vaso grande de agua fria infundida con sabores naturales. Intente agregar bayas con hojas de menta, una mezcla de citricos, pepino y
melén, 0 manzanas con una ramita de canela. Puede contribuir con su hijo para crear combinaciones divertidas.

Haga limonada con néctar de agave en lugar de aztcar. Apriete limones naturales y use néctar de Agave ya que tiene la misma cantidad de
calorias que el azucar, pero debido a que es més dulce, la gente tiende a consumir menos.

A medida que el calor comienza a abatirnos, es muy importante mantenerse bien hidratado. Sin embargo, elegir la bebida adecuada es casi incluso
mas importante. Sea un buen modelo para seguir y enséfiele a su hijo qué bebidas son las mejores para mantenerse saludable.
Animelos (con agua)!
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We’'re on the Web!

www.fan4kids.org

and find us on
Facebook!
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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.

Scan to visit
www.FAN4Kids.com

Los estudiantes de Pre-k se divierten Los estudiantes de 2do grado estan sudando
mientras aprenden sobre el grupo de mientras practican el tirar y coger la pelota en
vegetales durante su clase de la Escuela Publica 54, del Bronx, NY.

FANA4Kids en la escuela North de la
Calle 10th, de Newark, NJ.
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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, PS 20,
PS 207, HOPES, TALES, Harriet Tubman, S$t. Mark The Evangelist School,
Achieve Community Charter School and North 10th St.



