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desarrollo del cerebro ocurre en los 
primeros cinco años de vida y, es 
mayor cuando los niños son más 
curiosos, hay que aprovechar  la 
oportunidad para fomentar el 
deseo de nuestros hijos para ex-
plorar y tener nuevas experiencias, 
para que tengan un impacto posi-
tivo en el desarrollo de sus cere-
bros. 
 Además de ayudar a los 
pequeños cerebros a desarrollarse, 
jugar con los ninos es divertido y 
nos ayuda a recordar lo que era ser 
un niño. ¿Quién no podría utilizar 

 Hemos tenido la suerte 
de tener un invierno muy suave y 
hasta ahora, una transición fácil a la 
primavera. Espero que usted haya  
aprovechado el clima y su tiempo 
para salir con su hijo a jugar o dis-
frutar de la naturaleza. 
 Se ha demostrado que el 
aire libre da muchos beneficios a  
adultos y niños: reduce el estrés, 
aumentar la concentración y la 
atención. En nuestros mundos ocu-
pados y agitados, todos nece-
sitamos tener  menos estrés y más 
enfoque. 

 Cuando los niños tienen 
la oportunidad de explorar al aire 
libre, están desarrollando ha-
bilidades importantes: construcción 
de conexiones esenciales en sus 
cerebros. Quizá inicialmente no 
parece que sea aprendizaje cuando 
el niño juega en el barro o salta en 
un charco, en realidad están ex-
plorando diferentes texturas, pro-
piedades del agua, la ciencia, la 
ingeniería, la resolución de prob-
lemas, y el uso de habilidades mo-
toras fina y gruesa. ¡Wow! 
 Sabemos que el mayor 

¿Sabía que …? 

 � El período más rápido del desarrollo del cerebro hu-

mano pasa de entre cero a tres años de edad. 

 � Los bebés nacen con todas las células del cerebro nece-

sarias (100 mil millones de neuronas). Van a desarrollar 
algunas de ellas, hacerlas más fuertes y construirán 
conexiones, y eliminaran las que no se utilizarán.  

 � Si los cuerpos de los bebés crecen a la misma velocidad 

como sus cerebros, pesarían 170 libras por un mes de 
edad. 

 � Cuando los niños tienen 3, su cerebro habrá formado 

un promedio de 100 billones de conexiones entre las 
neuronas.  

 � 90% del cerebro de un niño se desar-

rolla en los primeros 5 años de vida.  

 � interacciones amorosas con los 

cuidadores estimulan fuertemente el 
cerebro, causando sinapsis para crecer 
y hacer conexiones fuertes. Los niños que reciben poca 
atención o estimulación tienen un menor número de 
sinapsis y menos conexiones desarrolladas. (Ver imagen 
del cerebro de un niño de 3 año (izquierda) y uno de un 
niño abandonado de 3 años (derecha))  

 Marzo 14-20 de 2016 es la Semana del Cerebro. 
Desde antes que nazcan los niños, los padres comienzan a 
tener un impacto en el desarrollo del cerebro; nutrición 
parental, la salud, y los niveles de estrés.  
¿Qué se puede hacer para promover el desarrollo óptimo 
del cerebro y el crecimiento?  A continuación se presentan 
algunos consejos útiles para apoyar con éxito el desarrollo 
del cerebro de su hijo (s). 

 Los padres son la mejor herramienta para el desarrollo 
del cerebro. hablar, interactua, y responder a los bebés 

Enfoque del Manager Estatal–Tyra Greenwood 

En la mente de un niño  
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Próximos Eventos Familiares: 
marzo 

Festival del narciso:Montaña 
Wye-in Wye  

1-31  

Talleres Home Depot para 
niños (gratis): tiendas Home 
Depot en todo el estado 

5  

Programas de niños en las 

tiendas Michaels (todo el 

estado ($ 2- $ 15)  

Las fechas 

varían 

Centro de Artes de Arkansas: 
Teatro infantil-Escuela: Little 
Rock   

4-25  

¡Vaya, Perro. Vaya !: Centro de 
Arte del Ozarks-Springdale 

5-6  

Cuentos Peter Rabbit: Centro 
de Bellas Artes del Colegio 
Comunitario East Arkansas -
Forest City 

6 

Paseo observando el Águila: 
Parque Estatal Cane Creek 
Centro de Visitantes-Star City 

6, 13,  

Festival Narciso de Camden: El 
centro de Camden 

11-12 

Desfile del día del St. Patrick 
Eureka Springs: El centro de 
Eureka Springs  

12 

Comienza el horario de pri-
mavera-verano  
Adelantar el reloj 1 hora  

13  

Desfile del día de San Patricio 
más corto del mundo: Centro 
de Hot Springs 

17 

Vacaciones de Primavera @ 
Rancho Heifer-Perryville 

21-26  

31 Festival Anual del Día del  
gobernador Conway: Centro de 
Park-Bradley  

25-26  

26 Festival anual de cometas: 
Arroyo Turpentine  Refugio de 
Vida Silvestre-Eureka Springs 

26  

Para más eventos en su área: http://
www.arkansas.com/events/ 

y los niños pequeños, las conexiones del cerebro se forta-
lecen y se desarrollan. ¡No juguete de lujo es necesario! 

 Abraze. La interacción física con su hijo, como abrazos, 
balanceo, sentados juntos, etc, contribuye a fomentar el 
desarrollo del cerebro.  

 De oportunidades y experiencias a los niños. Ver, oír, 
sentir, gustar, tocar y oler cosas nuevas proporcionan 
estimulación constante al cerebro, lo que fomenta su 
desarrollo. 

 Los niños necesitan hacer ejercicio. El ejercicio aumenta 
el flujo sanguíneo al cerebro, que es lo que necesita el 
cerebro para estar alerta y tener concentració. Así que 
hay que salir y dar un paseo, jugar, o patear una pelota. 
Incluso los bebés pequeños se benefician del ejercicio, el 
tiempo boca abajo, rodando una pelota, etc. 

 Establecer rutinas. Las rutinas ayudan a los niños a 
sentirse seguros y protegidos, lo que limita el potencial 
de estrés de no saber qué esperar. El estrés puede limitar 
el desarrollo del cerebro o ayudar al cerebro a desarrollar 
respuestas saludables a ciertos estímulos. 

 Si no lo usas, lo pierdes. Cuando no se utilizan las conex-

iones del cerebro, finalmente serán eliminadas, por lo 
que es muy importante seguir hablando, leyendo y can-
tando a su hijo, así como fomentar nuevas experiencias 
para mantener las conexiones del cerebro activas.  

 Esperar su turno. Al hablar con su bebé o niño pequeño 

en turnos, le está enseñando importantes habilidades 
sociales y de autorregulación. 

 Hacer música juntos. Ya se trate de escuchar música en 
la radio o golpeando una cuchara contra una olla, los 
niños están usando las habilidades ojo-mano, la habilidad 
de escuchar, ritmo y más. 

(Fuentes: extenstion.purdue.edu, umaine.edu, first5california.com, 

raisesmartkid.com) 
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a 
Actividades de primavera  

2. Recorte 10-15 pétalos de flores 
de papel.  

3. En los centros de las flores, 
escribir diferentes números del 1-10. 

4. Que su niño cuente el número de pétalos 
coincidiendo con los números en los cen-
tros de las flores.  

5. Cortar más pétalos y añadir números más 
altos a los centros de las flores a medida 
su niño mejora su conteo y las habilidades 
de correspondencia.  

 
Plantando un jardín de canción 

(habilidades de Lenguaje, motoras gruesas) 
A la melodía de “Oh querida Clementina” 

Planta un jardín, planta un jardín, 
Planta un jardín en la primavera. 
Cavar un agujero y añadir algunas semillas 
(hacer el movimiento de excavación y 
espolvorear las semillas) 
Cubrirlos con cuidado ahora, por favor. (Hacer 
un movimiento palmaditas) 

 
Ellas necesitan mucho y mucho sol (hacer un 
arco con los brazos en alto-sol) 
Un poco de viento, un poco de lluvia. (Mover los 
dedos como la lluvia) 
Pronto esas pequeñas semillas brotarán- 
Veras las hojas verdes, no hay ninguna duda. 
(Mantenga los brazos a los lados de hojas) 
 
Día a día, crecerán más altas (en cuclillas y de 
pie lentamente) 
Y sus raíces muy profundas llegarán. (Apuntar 
hacia abajo) 
Grandes fuertes plantas brotarán y florecerán. 
(Hacer un músculo) 
Dandoverduras para consumer (pretender 
comer)  

Plantas que cambia de color 
(habilidades científicas) 

Materiales: 

 3 vasos  

 colorante de alimentos 

 3 flores blancas con tallos 
conectados o 3 tallos de apio 

 cuchillo afilado (sólo para uso de adultos)  
Instrucciones: 
1. Llenar los 3 vasos con agua. 
2. Añadir gotas de colorante a dos vasos. 
3. Colocar un tallo de la flor / apio en uno de 

los vasos con colorante y otro tallo en otro 
vaso. 

4. Que su hijo predeciga lo que sucederá con 
las flores. Anote la predicción. 

5. Cortar el tallo de la flor / apio cuidados-
amente por el centro (adulto solamente), 
hasta una pulgada por debajo de la parte 
de la flor de la planta. 

6. Coloque una parte del tallo en un vaso con 
colorante y la otra parte en el otro vaso. 

Pídale a su hijo predecir lo que sucederá 
con la flor. 

7. Haga que su hijo observe las flores cada 
cierto tiempo para ver lo que ocurre. 
Puede tomar hasta 24 horas para ver los 
resultados finales.  

Que sucede: El color en el agua es llevado a 
través de los tallos hasta las flores. La planta 
con los tallos divididos, ambos colores deben 
viajar hasta los pétalos. 

Rascar y oler el Jardín  
(Motricidad fina, la ciencia, los conocimientos 

lingüísticos) 

Materiales:  

 Variedad de diferentes 
semillas de hierbas o 
plantas 

 tierra para macetas 

 agua 

 ollas pequeñas, jarras de leche limpias o 
botellas de 2 litros (con la parte superior 
cortada 1/2)  

Instrucciones:  
1. Seleccione una variedad de semillas de 

hierbas / plantas (menta, jengibre, cilant-
ro, albahaca, etc.) 

2. Que su hijo ayude a llenar el recipiente de 
siembra con tierra para macetas. 

3. Deje que su hijo use sus dedos / manos 
para hacer pequeños agujeros para las 
semillas / plantas.  

4. Cubra las semillas con una capa delgada 
de tierra y con agua suavemente. 

5. Haga que su niño observe el crecimiento 
de las plantas y hablar de lo que ve. 

6. Cuando las plantas hayan floreado, que su 
hijo huela las hierbas y describa el olor. 

7. Use las hierbas en su cocina y ver si su hijo 

puede reconocer el tipo de hierba que se 
usa.  

Jugemos al jardinero  
(motrocidad fina y gruesa, el lenguaje, el juego 

dramático, habilidades científicas) 
Materiales: 

 Pequeñas palas de plástico, rastrillos 

 La jardinería u otros guantes 

 Regaderas, baldes, ollas 

 flores reales / falsas, semillas, 
verduras de juguete, etc. 

 Lugar con tierra afuera / adentro  
Instrucciones: 
1. Proporcione materiales de jardinería. 
2. Explíquele a su hijo que va a jugar de jardi-

nero / agricultor, etc. 
3. Deje que su hijo decida como plantar el 

jardín.  
 
(Fuentes: everythingpreschool.com, buggyandbuddy.com, 

123child.com, theholidayzone.com, stevespan-

glerscience.com,  codenamemama.com, preschool-plan-
it.com) 
 

Crecer Su nombre  
(Ciencia, Lenguaje, Motricidad fina) 

Materiales: 

 Una caja pequeña (más pequeña que una 
caja de zapatos) 

 semillas de césped 

 tierra para macetas 

 Agua 

 bolsa de plástico o envoltura de plástico 
Instrucciones: 
1. Cubra la caja con plástico (bolsa o envoltu-

ra) llenarla con tierra para macetas. 
2. Haga que su niño presione las letras de su 

nombre en la tierra.  
3. Espolvorear semillas en las letras. 
4. Suavemente cubrir las semillas con tierra. 
5. Ponga agua ligeramente a la caja. Pronto 

el nombre de su hijo será un nom-
brejardín.  

Cartón de huevos Flores  
(Motricidad fina, habilidades de creatividad) 

Materiales: 

 cartón de huevos de cartón 

 tijeras 

 pintura 

 pegamento 

 Perlas u otros elementos decorativos 

 papel en blanco 

 Limpiadores de pipa (opcional) 

 Platos de papel (opcional)  
Instrucciones:  
1. Cortar los cartones de huevos en secciones 

individuales; éstas serán las flores. 
2. Que su niño pinte las secciones cortadas.  
3. Cuando la pintura este seca, cortar 4 ranu-

ras en cada esquina de las secciones para 
hacer los pétalos de la flor. 

4. Su hijo puede agregar cuentas u otros 
elementos decorativos en el centro de la 
huevera para el centro de la flor. 

5. Pegar las flores a un pedazo de papel y 
colgarlas para una decoración de pri-
mavera.  

Alternativa A:  Meter un limpia pipa a través 
de las flores y torcerlo para que no se caiga. 
Este será el tallo. Hacer un ramo de flores de 
éstos y poner en un jarrón. 
Alternativa B:  Cortar el centro 
de un plato de papel para formar 
un círculo / corona. Pegar las 
flores alrededor para hacer una 
corona de flores de primavera. 

Pétalo de la flor de Matemáticas 
(habilidades matemáticas) 

Materiales: 

 Papel de color 

 marcador 

 tijeras 
Instrucciones:  
1. Recorte varios pequeños círculos de papel 

para el centro de las flores. 
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Elevando el clima con los niños 

  Con el aumento de la tecnología y 
las preocupaciones acerca de la seguridad de 
nuestros niños hoy en día, más niños que 
nunca pasan más tiempo en casa, en lugar de 
jugar al aire libre. Este tiempo pasado en el 
interior está teniendo algunas consecuencias 
desafortunadas para nuestros hijos, tales 
como: 

 mayores tasas de obesidad infantil y 
enfermedades relacionadas 

 El aumento de diagnósticos de trastorno 
de la atención 

 Las tasas más altas de estrés 

 Mayor desconexión de la naturaleza y la 
importancia del cuidado de la Tierra.  

 

Cuando los niños tienen la oportunidad de 
jugar al aire libre, ellos cosechan numerosos 
beneficios, tanto a nivel académico / cogni-
tivos, así como social. Algunos de estos bene-
ficios incluyen: 

 � El aumento del nivel de actividad y 
menores tasas de obesidad 

 � los niveles más bajos de estrés 

 � Una mayor concentración y atención 

 � Mejora de las capacidades científicas, 
como la observación, la predicción, la 
comprensión de la naturaleza, etc. 

 � Una mayor aptitud física, la coordinación 

 Cada año, los Centros de Control de 
Envenenamiento reciben casi medio millón de 
llamadas con respecto a niños que 
han ingerido medicina de sus pa-
dres o abuelos. Mientras que el 
número de muertes por envenena-
miento se ha reducido a la mitad 
desde 1970, el número de muertes 
por envenenamiento por medica-
mentos se ha duplicado, de 36% a 64%.  

 Envenenamientos por medicina no 
son la única causa de intoxicación. Los padres 
deben saber que productos de limpieza, de 
jardinería , pilas, monóxido de carbono y plomo 
son causas comunes de envenenamientos. A 
continuación le damos algunas medidad de 
seguridad simples.  

Mantener limpiadores y productos químicos 
fuera del alcance  

☢ productos de limpieza fuera de la vista de los 

niños y alcance. (a menudo los productos 
estan debajo de los fregaderos). Ubiquelos en 
los estantes superiores, si es posible.  

☢ Instalar seguros para niños en los armarios 

que contienen elementos tóxicos. Use  una 

banda de goma para atar las puertas del 
gabinete en caso de un apuro. Asegúrese de 

que la banda se enrolle alrededor 
un par de veces.  

☢ No deje productos peligrosos sin 

vigilancia mientras los esté usando. 
Sólo se necesita un segundo para 
que un niño beba una sustancia 
química. 

☢ Mantenga los productos de limpieza y otros 

productos químicos en sus recipientes origi-
nales para evitar confundirlos con otra cosa. 

☢ vainas con detergentes parecen caramelos a 

los niños. Nunca los deje a la vista o alcance.  

Mantenga los medicamentos en alto y lejos 

☢ Asegúrese de que los medicamentos tanto 

de adultos como de niños, incluyendo 
vitaminas esten fuera del alcance y de la 
vista de su hijo.  

☢ envases a prueba de niños no es suficiente 

para que los niños desistan de abrir los con-
tenedores.  

☢ Ponga los medicamento lejos después de 

cada uso, asi tenga dar otra dosis en unas 

pocas horas. Sólo se necesita un 
segundo para que produzca la 
intoxicación por medicamentos.  

En caso de emergencia  

☢ Mantener el número de control de envenena-

miento a su alcanze: 1800-222-1222. Ofrecen 
ayuda rápida, gratuita en Inglés y Español. La 
mayoría de las intoxicaciones pueden ser 
resueltas a través del teléfono. 

☢ Si su hijo se derrumba, no está respirando, o 

tiene una convulsión, llame al 911  

☢ No hacer vomitar a un niño a menos que 

hayan indicaciones de un profesional.  

Cantar la canción "Stay Away" para enseñar a 
su hijo a estar lejos de los venenos potenciales. 

Si no sabe lo que es, 

¡Mantente lejos! (Clap, clap) 

Si no sabes lo que es, 

¡Mantente lejos! (Clap, clap) 

Si no sabes lo que es, 

Encontra un adulto rápidamente. 

Si no sabe lo que es,  

¡Mantente lejos! (Clap, clap)  

(Fuentes: Safekids.org, American Association of Poison Con-

trol Centers)  

Semana de Prevención de Envenenamiento 

ojo-mano, el equilibrio y la motricidad 
fina y gruesa 

 � Reducción de los síntomas de ADD / 

ADHD 

 � A continuación se 
presentan algunas formas 
divertidas para dar a sus 
hijos su dosis diaria de 
tiempo al aire libre, sin 
importar el clima.  

Tiempo lluvioso: (sin truenos ni relámpagos) 

☔ Saltar en los charcos  

☔ Tome un paseo bajo la lluvia-charlar 

sobre el sonido de la lluvia, los olores du-
rante la lluvia, la diferencia en lo que se ve 
cuando está lloviendo, etc. 

☔ Juega en el lodo– contruir castillos de 

lodo con palos y piedras para decoración. 

☔ Ir en busqueda de un arcoiris-cuando la 
lluvia amaine, ir en busca de un arco iris 

Tiempo soleado: 

 Jugar en el patio de recreo  

 Dar un paseo, de excursión o paseo en 
bicicleta 

 Ir en una búsqueda del tesoro- natura-
leza– buscar elementos interesantes 
palos, piedras, hojas, flores, etc. para su 
uso posterior. 

 Ir de observación de aves- ver que aves 

son nativas de su área. Ver si pueden 
detectar los nidos de aves en los árboles 
(no tocar el nido del pájaro). 

 ir a pescar 

 Cavar en la tierra-buscar gusanos, hacer 
un castillo, explorar la textura de las 
cosas que su hijo encuentre. 

 Ir a cazar insectos-buscar en la tierra, en 
los árboles, debajo de las piedras, en las 
flores y ver que insectos se encuentran 
en su vecindario 

 Cultivar un jardín de ver-
duras- vegetales, frutas, 
hierbas o flores 

 Hacer un camino con 
obstáculos- en el parque 
o en su patio, establecer 
una ruta para que su niño corra, salte y 
trepe. Deje que su hijo diseñe el curso. 

 Edificio al aire libre- Deje que su hijo 
diseñe una estructura, si tiene sobras de 
madera, palos, piedras grandes, etc 

 Volar un cometa 

 Ver la nubes-hablar sobre las formas con 
su niño de las nubes, la dirección del 
movimiento, el color, etc. 

 Recoger flores-utilizarlas para hacer una 
corona o una pulsera, un proyecto de 
arte, o ponerlas en un florero  

(Fuentes: Dimensions of Early Childhood, Green 
Hearts Institute for Nature in Childhood) 

Cada 8 minutos, un niño 
va a una sala de emergen-
cia por intoxicación con 
medicina. 

-Safe Kids Worldwide 
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Cocinar con sus hijos es 
una gran manera de pasar tiempo juntos, 
a animarles a probar nuevos alimentos, y 
ayudarles a construir importantes ha-
bilidades de pensamiento y motoras. 
Mientras que las cosas en la cocina 
pueden estar un poco desordenadas con 
su hijo ayudando, ¡¡¡también puede muy 
divertido cocinar  juntos!!! 
Habilidades de cocina /niños de 3-5 años 

 � Untar 

 � Apilar y ensamblar 

 � Romper 

 � Vertir  

 � Medir 

 � Agitar y mezclar  

 � Rociar  

 � Cortar (con un cuchillo de plástico o 

mantequilla)  
La cocina es una gran experiencia de 
unión y de aprendizaje para sus hijos, 
pero hay algunos recordatorios im-
portantes para hacer de la cocina un 
momento divertido y seguro: 
1. La seguridad ante todo:  

 Enseñe a los niños que los cuchillo-
cortan alimentos y los dedos tam-
bién. Establezca reglas básicas sobre 
que cuchillos son para los niños y 
cuales son para los adultos. 

 El fuego quema-asegúrese de que los 
niños mantengan una distancia se-
gura de la estufa o el horno cuando 
está en uso.  

 Modelar y explique el lavado de 
manos. Explicar la importancia de 
lavarse las manos antes y después de 
tocar ciertos alimentos. 

 El consumo de alimentos crudos 
puede enfermarnos. Asegúrese de 
que sepan que alimentos crudos 
puede pedir antes de comerlo.   

3. Las Recetas van en orden: las recetas 
enseñan habilidades de razona-
miento y de secuencia lógica. Ciertas 
partes de la receta tienen que ser 
completada primero antes de seguir 
con lo demás con el fin de que se 
realice correctamente. Esto puede 
ser difícil para su hijo, pero con tiem-
po y paciencia aprenderá a seguir las 
instrucciones.  

Cocinando con niños Libros de primavera- 

Plantas y Jardines  

 A Rainbow of My 
Own por Don Free-
man 

 Planting a Rainbow 
por Lois Ehlert 

 The Little Gardener 
por Jan Gerardi 

 The Tiny Seed por 
Eric Carle 

 How a Seed Grows 
por Helene J. Jordan 

 Oh Say Can You 
Seed?: All About 
Flowering Plants por 
Bonnie Worth 

 The Magic School Bus 
Plants Seeds por Jo-
anna Cole 

 Jack’s Garden por 
Henry Cole 

 The Curious Garden  
por Peter Brown 

 The Gardener por 
Sarah Stewart 

 Up in the Garden and 
Down in the Dirt por 
Kate Messner 

 My Garden por Kevin 
Henkes 

 Flower Garden por 
Eve Bunting 

 Sunflower House por 
Eve Bunting 

 Tops and Bottoms 
por Janet Stevens 

 The Carrot Seed por 
Ruth Krauss 

(Si es posible, prepare de ante mano 
parte de la receta, para que su hijo pase 
menos tiempo esperando)  
3. Mantenga el tiempo de espera en 

control: La paciencia y la emoción en 
los niños es limitada; elija recetas que 
no toman mucho tiempo para cocinar 
para que los niños puedan ver los 
resultados más rápido. 

4. Dejarlo pasar: Cocinar con niños 
significa que habrá más de un lío de lo 
habitual, pero no deje que echan a 
perder la diversión. Cuando haya 
terminado, involucre a su hijo en la 
limpieza para que él / ella sepan que 
hay que limpiar después de cocinar. 

Recetas amigables para niños 
Smoothie de plátano y naranja 

Ingredientes: 

 1 plátano grande, pelado, cortado 

(congelado-opcional) 

 1 taza de jugo de naranja refrigerado 

 1/2 taza de yogur sin 
grasa 

 4 cubos de hielo 

 1 cucharada de miel 
Instrucciones: 
1. Combinar todos los ingredientes en la 

licuadora. Mezclar hasta que esté 
suave. Servir.  

Recordatorios de seguridad: Deje que los 
niños sepan que pueden encender y apa-
gar la licuadora, pero que nunca pueden 
poner sus manos adentro. No enchufe la 
batidora hasta que esté lista para mezclar. 

Sandwiches de PB & J  
Ingredientes: 

 6 rebanadas de pan de trigo blanco o 
integral 

 Mantequilla de maní / 

mantequilla de almendras 

 Jalea sabor de su elección 

 Rodajas de plátano, fresas (opcional  
Instrucciones: 
1. Haga que su niño use un cuchillo de 

plástico o mantequilla y untar en 1 
rebanada de pan mantequilla de su 
gusto y cubrir con otra rebanada de 
pan. 

2. Unte la parte superior de esa rebana-
da con jalea. Coloque otra rebanada 
de pan en la parte superior. 

Opcional: Haga que su niño ponga rodajas 

de plátano o fresa a una de las 
capas del sándwich. 

Quesadillas de frijoles negros  
Ingredientes: 

 1 lata de frijoles negros (lavados y 
escurridos) 

 1-8 oz bolsa de queso para tacos 

 3/4 taza de cilantro pica-

do (adulto) 

 1/2 taza de cebolla blan-
ca picada (adulto) 

 8-10 tortillas de harina  

 1 cucharada de aceite vegetal  

Instrucciones: 
1. Calentar una sartén a fuego medio. 
2. Haga que su hijo mezcle los frijoles, 

queso, cilantro y cebolla. 
3. Haga que su niño ponga la mezcla 

uniformemente sobre cada tortilla y 
luego doblarla por la mitad.  

4. TRABAJO PARA ADULTOS: ponga 1/2 
cucharada de aceite en la sartén. 
Coloque las quesadillas en la sartén 
(tantos como quepan), dar vuelta una 
vez hasta que estén doradas y el 
queso se haya derretido. 

5. Repita con el resto de las quesadillas.  
Plátanos de chocolate congelado 

Ingredientes: 

 2 plátanos maduros  

 1 taza de chocolate 

chips 

 2 cucharadas de aceite 
vegetal  

 nueces picadas, asperja, coco, etc.  

Instrucciones:  
1. Cubra una bandeja para hornear con 

papel antiadherente o papel en-
cerado. 

2.  Cortar los plátanos por la mitad e 
insertar un palito de paleta. Colocar-
los en la bandeja y congelarlos duran-
te 15 minutos.  

3. Fundir el chocolate y el aceite en un 
recipiente apto para el microondas
(revise cada 30 segundos). Revuelva 
hasta que esté suave. 

4. Enrrolle cada plátano en el chocolate 
y luego espolvorear ingredientes de 
su guzto. 

5. Congele hasta que el chocolate se 
endure. ¡Que lo disfruten!  

(Fuente: epicurious.com) 

http://www.bing.com/images/search?q=black+bean+quesadilla+recipe&view=detailv2&&id=E80FBE36805C6C69D52CABCC3AAF5FE011FF985E&selectedIndex=1&ccid=5%2flOWX9z&simid=608046337819476785&thid=OIP.Me7f94e597f739974fa5cdaea94556aceo0
http://www.bing.com/images/search?q=kids+cooking+with+parents&view=detailv2&&id=A68C383A032D2CD5DADC75857BA4164126BF37DA&selectedIndex=49&ccid=Z9TV58Bp&simid=608038357769979803&thid=OIP.M67d4d5e7c06934c0a3560878a1ec5b47o0

