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vamente en su aprendizaje. Así 
que esperamos que tengan la 
oportunidad de disfrutar de un 
paseo por la naturaleza, hablar 
de las hojas, los animales, la 
sensación de estar al aire libre, 
explorar el interior de una cal-
abaza o visitar un huerto de 
manzanas y disfrutar de la con-
strucción de esos momentos de 
aprendizaje memorables con sus 
hijos . 
  

 Al entrar del otoño y 
con las temperaturas finalmente 
frías, es un buen momento para 
ir con su familia a afuera a tener 
un poco de diversión y experi-
encias de aprendizaje memora-
bles. La naturaleza proporciona 
muchas oportunidades para la 
exploración. Los niños HIPPIE 
están en la edad adecuada para 
sumergirse a toda la información 
que el aire libre les da.  
    Ya sea que se estén 
saltando en montones de hojas o 

hablen acerca de los diferentes 
colores de las hojas, sus hijos 
estarán desarrollando sus pen-
samientos, el lenguaje y las ha-
bilidades físicas de muchas 
maneras diferentes las cuales le 
ayudarán a prepararse para el 
kindergarten. 
 Como dijo Albert Ein-
stein, "El juego es la forma más 
elevada de la investigación", y 
los niños realmente aprenden 
mejor cuando están jugando, 
explorando, y participando acti-

Octubre es el Mes Nacional de la Prevención contra la Inti-
midación. Los niños preescolares pueden parecer demasi-
ado pequeños para participar en la intimidación, pero los 
estudios han mostrando que el acoso acurre más de lo 
esperado entre los niños pequeños. Ningún niño debería 
tener que soportar el acoso, por lo tanto, es importante 
equiparlos sobre como deterner la intimidación, o parar 
cuando el / ella es el  matón. 
  La intimidación incluye un comportamiento 
repetido que hiere o daña a otra persona física o emocion-
almente, así como la incapacidad a deterner y defenderse. 
Muchas veces hay un desequilibrio de poder que se pro-
duce cuando el agresor tiene más poder físico, emocional o 
social sobre los demas. La intimidación puede ocurrir en 
cualquier lugar-en la escuela, en casa, o incluso a través de 
la computadora.  La intimidación puede tener consecuen-
cias muy negativas para el niño acosado, el matón, los 
transeúntes. A continuación se presentan consejos para 
ayudar a su hijo a lidiar con la intimidación. 
Si su hijo está siendo intimidado:  

 Escuche a su hijo/hija. Trate de no interrumpir ni hacer 

demasiadas preguntas. Sea paciente, ya que puede 
tomar tiempo para que su hijo comparta toda la histo-
ria con usted.  

 Demuestre que usted cree y confía en lo que su hijo le 
está diciendo. Para los niños que han sido agraviado o 
heridos, es muy poderoso sentirse apoyados. 

 Dígale a su hijo que no es su culpa que él / ella sea 

víctima de acoso escolar, pero trate de evitar comen-
tarios críticos sobre el agresor.  

 Enseñe a su hijo cómo usar una voz firme y decir cosas 

como: "Por favor, no me hables así" o "No me gusta lo 
que está haciendo."  

 

Enfoque del Director –Tyra Greenwood 

Previniendo el a acoso Preescolar 

 

N E W S L E T T E R  D A T E  V O L U M E  1 ,  I S S U E  1  

Octubre 2015    Volumen 1, Edición 23 

Próximos eventos familiares:   
octubre 

7 º Paseo Anual de Calabaza Mary’s : 
Mary’s Place-Bryant ($6-$9) 

 Nov. 7 

23 º Paseo Anula de Calabaza y Laber-
into de maíz: Piggott 

Oct. 31st 

Festival de la Granja Motley’s : Little 
Rock (gratis bajo 3) 

Oct 5—a 

nov 1 

26th Festival Anual Ding Dong: Parque 
Memorial -Dumas 

6-10 

Festival del Condado Cleburne Ozark: 
yarda del Courthouse del condado 
Cleburne -Heber Springs (GRATIS)  

9-10 

Feria Estatal de Arkansas:  Arkansas 
State Fairgrounds-Little Rock 

9-18  

9 º Festival Anual de la Cosecha: 
Crawfordsville Main Street (GRATIS) 

10 

2 º Festival de Otoño del condado 
Drew: Downtown Square-Monticello
(GRATIS) 

10t 

Segundo Sábado de Diversión Familiar 
Día-Ciencia Experimentos: Artes y 
Centro de Ciencias SE Arkansas-Pine 
Bluff (GRATIS) 

10  

Festival de la Herencia Hispana: 
Northwest Arkansas: Mae Granja-
Fayetteville (GRATIS) 

10-11  

14a Evento de Octubre Daze: centro 
de Boonville (GRATIS) 

10  

Festival de Otoño: Prescott Court-
house (GRATIS) 

10  

28 º Cosecha de Good Earth: Museo 
vivo de las granjas Ozarks-Pocahontas 

17 

39a Festival del Arroz :Grand Prairie –
Parque  East City -Hazen  

17 

Festival de Otoño de Norman: Centro 
de -Norman  

16-17  

10 º Evento anual Paws for the Cause: 
Banco Centennial Parque-Mountain 
View (Grartis)  

24 

19a Festival de Otoño de Lake Village: 
Plaza de la Ciudad (GRATIS) 

23-24  

31a Festival de Otoño: parque de la 
ciudad de White Hall  (GRATIS) 

23-24 

2 º Festival del Foliage de Ouachita: 
Parque Janssen -Mena (GRATIS) 

24 

33a Festival del Frijol y Carreras de 
Letrinas: Centro de Mountain View 

29-31 

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

 Asegúrese de que su hijo sepa que él / ella puede recur-
rir a su maestro / u otro adulto de confianza para pedir 
ayuda.   

 Asegúrese de que el maestro de su niño es consciente 
de la intimidación y preste atencion a la situación, pero 
no enfrente al matón o los padres del  niño usted mis-
mo.  

Evite:  Decirle al niño que sea"hombre" o que ignore al 
acosador. Estos puede dar resultados negativos.  

Si su hijo es el acosador:  

 Acepte la responsabilidad. Cualquiera hijo puede ser el 

matón. Lo importante es averiguar la cauza del compor-
tamiento y ayudar a su hijo a cambiar.  

 Escuche a su hijo. A ver si él / ella ha sido / es víctima 

de acoso escolar y a su vez, pasa su ira a otro niño.  

 Sea un buen modelo a seguir para su hijo. Muestre que 
conseguir lo que él / ella quiere no implica burlas, ame-
nazas, o lastimar a otros.  

 Enseñe a su hijo maneras de expresar sus emociones 

adecuadamente. Los niños pequeños están construyen-
do su lenguaje emocional y pueden actuar de manera 
agresiva si es la única manera que conocen para conse-
guir atención. Enseñe situaciones de juego de roles 
donde su hijo use palabras en vez de acciones físicas.  

 Hable acerca de cómo el comportamiento de su hijo 

afecta a  otros y de cómo se sentiria. Construir la em-
patía y la comprensión son habilidades sociales im-
portantes para toda la vida. Ya sea que su hijo está 
siendo acosado o es el matón, el cambio tomará tiem-
po, pero es importante ayudar consistentemente a 
través de este período con amor y apoyo.   

 
(Fuentes:  Pacer’s National Bullying Prevention Center, St. Cloud-
Times, SECA) 
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a 
Actividades de Otoño calabaza 

Asegúrese de que su hijo toque cada o apunte la 
semilla, al contar. 

Extensión: Pídale a su niño contar un cierto número 
de semillas de calabaza. Siga haciendo esto con 
diferentes números, siempre y cuando su hijo 
está interesado. 

¿Qué tan grande es que la calabaza? 
Materiales:  

 2-3 calabazas de diferentes tamaños 

 Cuerda  

 tijeras  

 Báscula de baño  

 Bloques, clips de papel, o cadena  
Instrucciones: 
1. Poner las calabazas en el piso o 

una mesa.  
2. Haga que su niño prediga qué 

calabaza es la más grande.  
3. Muéstrele a su hijo cómo se van a medir las cal-

abazas utilizando las cuerdas. Tome la cuerda y de 
vuelta el centro de la calabaza. Cortar la cuerda 
cuando se han medido todo el círculo.  

4. Haga lo mismo para cada calabaza.  
5. Ponga las cuerdas al lado de cada calabaza que se 

midió. Pídale a su niño que le diga qué cuerda es la 
más larga; que es de la calabaza más grande.  

Extensión: Peso Calabaza   
Pídale a su niño predecir qué cal-
abaza es la más feliz. Coloque cada 
calabaza en la báscula de baño . 
Anote el peso de cada una. Cuando 
cada calabaza ha sido pesada, ayude a su hijo a deter-
minar cual es la más pesada.  
Altura -Calabaza: 
Pidale a su hjo predecir cual cal-
abaza es la más alta.  Enseñe a su 
hijo como medir de abajo hacia 
arriba la calabaza con bloques/
papel/cuerda. Al medirlas mantenga los resultados.  
Al final determinen cual calabaza es la más alta.    
 

Búsqueda de Calabaza (números o letras) 
Materiales: 

 Hojas de papel de construcción de color naranja 

 Marcador de color oscuro o crayón  

Instrucciones: 
1. Cortar por lo menos 10 formas de calabaza de la 

cartulina de color naranja (para actividades de 
matemáticas) 26 formas de calabaza (para la 
actividad de letras)  

2. En cada forma escriba los número del 1 al 10, así 
como dibujar el número correspondiente de 
semillas de calabaza o escribir una letra del 
alfabeto.  

3. Ocultar las calabazas alrededor de su casa.  
4. Haga que su hijo vaya a la búsqueda de calabaza. 

Cada vez que él / ella encuentra una calabaza 
pídale que le diga el número de la calabaza o la 
letra / sonido en la calabaza.  

Ciencia: 
Calabaza Exploración 
Materiales: 

 1 calabaza 

 Molde de horno / bandeja para hornear  

 Cuchillo afilado  

 Lupa 
Instrucciones:  
1. Pídale a su hijo sentir, oler y observar la calabaza. 

Que él / ella describa de lo que se dio cuenta de 
la calabaza. ¿Es pesada o ligera? ¿A qué huele? Es 
dispareja o lisa? ¿Es dura o blanda? ¿De qué 
color es la calabaza? Etcétera  

2. SOLO ADULTOS: Cortar y abrir la parte superior 
de la calabaza para que su hijo 
pueda ver el interior. 
Pregúntele a su niño predecir 
lo que está dentro de la cal-
abaza. Pregúntele describir lo 
que se ve y olía.  

3. Haga que su niño toque el interior de la calabaza, 
si quiere (ya que muchos niños no les gusta la 
sensación viscosa de las entrañas de calabaza) Si 
su hijo no va a tocar el interior, usted lo hace en 
su lugar y lo describe a su hijo.  

4. Tome algunas semillas de calabaza y la pulpa y 
colóquelos en la bandeja para hornear. Deje que 
su niño explore el interior de calabaza con una 
lupa o toque con un tenedor o un palo de paleta.  

5. Deje que su niño explore la calabaza todo el 
tiempo que él / ella quiera.  

Flotar o hundir calabazas  
Materiales:  

 Bañero grande (tina, cubo, etc.) 

 Calabazas de diferentes tamaños  

Instrucciones:  
1. Llene la bañera con agua. Tome una de sus cal-

abazas, y pregunte a su hijo si él / ella piensa que 
va a flotar o hundirse. ¿Por qué piensa eso? Colo-
que la calabaza en el agua y hablar de los resulta-
dos.  

2. Repita este paso para cada calabaza, asegurándose 
de permitir que su hijo prediga lo que va a suceder 
y para discutir los resultados después.  

3. Hable con su hijo por qué las calabazas flotaron 
independientemente de su tamaño. (La respuesta? 
Las calabazas son objetos huecos, y hay suficiente 
aire atrapado en el centro de la calabaza para que 
flote.) 

Manualidades Creativas de calabaza 
1.  Esponja pintado calabazas: Cortar las esponjas en 
forma de calabazas. Haga que los 
niños sumergan las esponjas en la 
pintura naranja o experimentar con 
mezcla de pintura roja y amarilla y 
estampan las esponjas en una hoja 
de papel. Haga que los niños utilizen un cepillo o el 
pulgar mojado en pintura verde para pintar el tallo. 
2.  Decorando calabazas:  Proporcione a su hijo una 
calabaza limpia y un montón de materiales de manu-
alidades, pegamento y 
tijeras. Deje que él / 
ella decida cómo deco-
rar la calabaza. 
3.  Bolsa de papel de 
calabaza:  Déle a su niño una bolsa de papel. Haga 
que él / ella llene hasta la mitad la bolsa  
con periódico papel o papel de desecho. 
Luego tuerza la parte superior de la bolsa 
para que se vea como el tallo. Utilice 
cinta adhesiva fuerte para mantener el 
trenzado. Haga que su niño pinte la bolsa 
para que parezca una calabaza. Ayude a 
su hijo a cortar una forma de la hoja de papel de 
construcción verde y cinta o péguelo en el tallo.   
 

(Sources:  preschool-plan-it.com, handsonaswegrow.com, 

childcarelounge.com, education.com) 

Actividades de aprendizaje  
5 calabacitas Juego-de-dedo 
5 calabacitas sentadas en una puerta 
(Levante sus 5 dedos) 
El primero dijo: "¡Oh! ¡Se está haciendo tarde!"  
(Levante 1 dedo, luego pretender mirar su reloj.) 
El segundo dijo: "Hace mucho viento aquí!" (Levante 
2 dedos. Luego mover las manos en el aire como el 
viento.)  
El tercero dijo: "Pero no nos importa!" (Levante 3 
dedos. A continuación, mantenga las manos en alto 
como lo hace al decir 'no me importa' ") 
El cuarto dijo: "Vamos a correr, correr y cor-
rer." (Levante 4 dedos. A continuación, coloque los 
dedos en el suelo y moverlos  como si se están cor-
riendo.)  
El quinto dijo: "Vamos a tener un poco de diver-
sión." (Levante 5 dedos. Agite las manos y los brazos 
en el aire, bailando.) 
WHOOSH fue el viento. (Haga un silbido fuerte con su 
hijo.)  ¡Se fue la luz! (palmee las manos cuando diga 
en voz alta Se fue la luz, si no va a asustar a su hijo.) 
5 pequeñas calabazas rodaron fuera de la vista. (Haga 
un movimiento de rodar con las manos.) 
 

Soy una pequeña calabaza 
(A la melodía de Soy una peque-
ña tetera) 
Soy una pequeña calabaza 
Naranja y redonda.  
(Mantenga las manos en círculo enfrente del estóma-
go)  
Aquí está mi tallo  
(Mantenga un brazo hacia arriba para el tallo)  
Aqui está el suelo.  
(Tocar el suelo)  
Cuando estoy siendo toda cortada ¿No grito!  
(apuntar y mover el dedo)  
¡Sólo tienes que abrir 
 Y vaciarme!  
(Imaginen cavar) 
 

Actividades de matemáticas 
Cuenta las semillas de calabaza 
Materiales:  

 1 calabaza pequeña 

 1 Cuchillo afilado (ADULTOS SOLAMENTE) 

 Cuchara de metal 

 Bandeja de horno / sartén   

 Plato de papel o bolsa de plástico  
Instrucciones:   

 (Sólo adultos) Coloque la calabaza en la bandeja de 

horno / sartén. Corte un amplio círculo alrededor 
del tallo de la calabaza con el fin de abrir la cal-
abaza. 

 Deje que su niño observe el interior de la calabaza. 

Discuta lo que él / ella ve.  

 Saque algunas de las semillas, deje que su hijo 
ayude a retirar las semillas, si él / ella quiere. 

1. Coloque las semillas en un plato de papel o en una 
bolsa de plástico.  

2. Cuando tengan varias semillas, secarlas con una 
toalla de papel.  

3.  Haga que su niño prediga  cuántas semillas hay.  
7. Ayude a su hijo a contar las semillas. Comience a 

contar hasta 5 o 10 semillas (lo que su hijo es 
capaz de hacer). Usted puede agregar más semillas 
mientra su niño aprende a contar más números. 
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a 
Mes de la prevención contra el fuego  

 Octubre es el Mes de la Prevención contra 
incendios y queremos garantizar que todas las famili-
as HIPPY sean conscientes de los peligros en el hogar 
y las formas de prevenir y protegerse contra los 
peligros de incendio. 
Prevención contra Incendios / Consejos de Seguridad 

 Como la mayoría de incendios en el 
hogar son accidentales, es muy importante que 
la familia cree un plan de acción en caso de un 
incendio. Invertir unos minutos para hablar con 
sus hijos sobre la seguridad contra incendios 
podría salvarles la vida. A continuación se 
presentan algunas actividades sencillas que 
usted y su familia pueden 
hacer para mantenerse a 
salvo en el caso de un in-
cendio.  

1. Desarrollar y practicar 
un plan de escape:  

Dibuje un mapa de su casa que incluya todas las 
habitaciones, ventanas y puertas. En familia 
planear la salida más rápida en caso de un incen-
dio. Asegúrese de tener más de una opción, en 
caso de que una salida este bloqueada por el 
fuego. Establezca un lugar de encuentro una vez 
que están a salvo fuera de la casa. Practique su 
plan de escape cada 6 meses para asegurarse de 
que todos lo recuerdan.  

 Ensénele a los niños a nunca 
esconderse en un armario o debajo de la cama 
cuando hay un incendio, para que los bomberos y 
rescatistas puedan encontrarlos rápidamente. 

2. ¡parar, al suelo y rodar! 

Es importante enseñar a los niños qué hacer si su 
ropa o el pelo prende fuego. Los padres deben 
demostrar cómo "detenerse, tirarse y rodar" 
pegandose  un papel de llama a un pedazo de su 

propia ropa y demostrar cómo 
rodar en el suelo para apagar el 
"fuego". Asegúrese de que los 
niños tengan muchas oportuni-
dades para practicar mientras 
diga"para, al suelo, y rodar". 

3. Gatear bajo el humo: 

Hable con los niños acerca de qué hacer cuando 
vean el humo. El humo se eleva y 
va hacia arriba y hace que sea 
muy difícil respirar; por lo tanto, 
deben tirarse sobres sus estóma-
gos y permanecer abajo, para no 
respirar el humo. Haga que los niños practiquen 
arrastrándose sobre sus estómagos por la hab-
itación o en una salida.  

 Para una practica divertida, poner a dos 
personas a sostener los extremos de una sábana 
de cama y agitar de arriba a abajo, pretendiendo  
que es humo. Hacer los niños arrastrarse bajo el 
"humo". 

4. Seguridad contra incendios Juego 
dramático:  

Proporcionar sombreros de bomberos 
de plástico, chaquetas (sudaderas con cremallera 
o bolsas de papel con agujeros en los brazos y 
frente abierto), mangueras (tubos de papel de 
envolver, tubos de toallas de papel pegadas con 
cinta adhesiva, mangueras viejas etc.), extintores 
(botellas limpias y vacías rociadoras), camiones de 
bomberos hechos de cartón, llamas de fuego de 
papel de construcción. Déle a su hijo tiempo sufi-

ciente para desarrollar una situación y que pre-
tenda jugar de lo que sucedería. Asegúrese de 
seguir su liderazgo.  

5. Visitar a una estación de bomberos: 

 Planeé visitar una estación de bomberos local. Si 
le permiten deje que su niño se siente en el 
camión de bomberos, probar el equipo contra 
incendios y observar los procedimientos. Test 
Detectores de humo: 

Deje que su hijo sea su asistente mientras revisa  
los detectores de humo en su casa. Que él / ella 
lleve las baterías o una de las herramientas que 
usted necesita.  

7. Leer Libros seguridad contra incendios:  

Cuando los niños leer acerca de situaciones en 
que la gente llevar a cabo acciones de seguridad 
contra incendios o aprenden acerca de la seguri-
dad contra incendios, ellos pueden ser más pro-
pensos a recordar. Vean algunos de estos libros: 

 � Arthur’s Fire Drill por Marc Brown 

 � Clifford the Firehouse Dog por Norman Bridwell 

 � Curious George and the Firefighters por  Marga-

ret Rey 

 � No Dragons for Tea: Fire Safety for Kids (and 

Dragons) por Jean E. Pendziwol 

 � Sparky the Fire Dog por Don Hoffman 

 � What Does a Firefighter Do? Por Ellen Catala 

 � A Day in the Life of a Firefighter por Linda Hay-

ward 

 � Stop Drop and Roll por Margery Cuyler 

Actividades de seguridad contra incendios  

(Fuente:  preschool-plan-it.com) 

 � Asegúrese de tener detectores de humo 
cerca de las áreas para dormir, en la 
cocina y en cada piso de su hogar.  

 � Inspeccione con un experto su caldera y 
chimenea cada año. Si alquila, haga que su 
arrendador proporcione este servicio.  

 � Practique un plan de escape con su famil-
ia. Asegúrese de que todos sepan el plan 
de escape.  

 � Tenga un extintor de incendios que fun-
cione correctamente en su hogar.  

 � Mantenga los fósforos y encendedores 
fuera del alcance de los niños.  

Seguridad contra incendios en la cocina: 

 � Permanezca en la cocina cuan-
do está cocinando alimentos. 
Chequear con regularidad para 
evitar que se queme.  

 � Usar una alarma para re-
cordarle que debe comprobar la comida.  

 � Mantenga alejados de la zona de cocción 
materiales inflamables como guantes de 
cocina, papeles,toallas, etc.,  

 �  Tener una "zona libre de niños" de 3 pies 
alrededor de la estufa y áreas de cocina.  

Seguridad en velas: 

 � Soplar las velas cuando salga de una hab-
itación o vaya a dormir.  

 � Evite el uso de velas en áreas 
donde otras personas puedan 
quedarse dormidos.  

 � Mantenga las velas al menos 12 
pulg. de distancia de materiales inflama-
bles.  

 � Ponga porta velas en superficies re-
sistentes, y despejadas.  

 � Use linternas y no velas durante los cortes 
de energía 

 � Nunca deje a un niño solo en 
una habitación con una vela 
encendida.  

Calefacción de seguridad: 

 � Mantenga materiales inflama-
bles por lo menos 3 pies de distancia de 
equipos de calefacción.  

 � Tenga 3 pies de distancia en torno a los 
incendios y calentadores de espacio.  

 � NUNCA use el horno como calefacción. 

 � Apage los calentadores portátiles al salir 
de una habitación o vaya a la  cama.  

 � Asegúrese de que la chimenea tenga una 
pantalla resistente para detener chispas 
que salten a la habitación. 

(Fuentes: National Fire Protection Association-nfpa.org, 
UAMS and ACH Injury Prevention Program, Children’s Hospi-
tal Colorado)  

Datos de Incendios rápidos: 

 � La mitad de las muertes por incendios 
caseros son reportados de 11 p.m.-7 
a.m., mientra las personas duermen.  

 � 3 de cada 5 muertes por incendio ocur-
ren en hogares sin detectores de humo.  

 � Equipo de cocina es una causa principal 
de quemaduras en casa, seguido por el 
equipo de calefacción.  

 � Materiales para fumar es una causa de 
muertes por incendios en el hogar. 

 � 2 de cada 5 incendios en casa inicia en la 
cocina.  

 � Calentadores portátiles o fijos son cauza 
de 4 a 5 muertes de calefacción del ho-
gar.  

 � Equipos de calentamiento para el hogar 
es el segunda causa principal de incendi-
os en el hogar, las muertes por incendios 
y quemaduras. 

 � En promedio, hay 29 incendios de ho-
garreportados cada día.  
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Huevos de 3 maneras: Servir con 

pan integral tostado y fruta. 

1. Revuelto: Batir 1-2 huevos por 
niño en un tazón con una cu-
charada de leche, una pizca de 
sal, y pimienta. Vertir la mezcla 
en una cacerola caliente re-
cubierta en aerosol para cocinar. 
Mezclar los huevos hasta cocina-
dos (aproximadamente 2 min).  

2. Duros: (hecho la noche anteri-
or.) Llene una olla pequeña 2/3 
con agua. Coloque tantos hue-
vos como quiera hervir. Ponga la 
estufa a fuego alto. Una vez que 
el agua comience a hervir, apa-
gar el fuego y retirar la olla. Deje 
los huevos dentro durante 15-20 
min. Retire de la olla y coloque 
en el refrigerador durante la 
noche en un recipiente herméti-
co. Los huevos estarán listos 
para pelar y servir en la mañana. 

3. Hueveras: (hacerlo la noche 
anterior). Mezclar 6 huevos 
grandes 1/4 taza 
de leche, una 
pizca de sal y de 
pimienta en un 
tazón. Añada cubitos de verdur-
as y 1/4 taza de su queso rallado 
favorito. Engrase un molde para 
muffins y llenar con 3/4 de mez-
cla de huevo. Hornee a 375 gra-
dos durante 20-25 minutos has-
ta que el centro esté firme. 
(Prueba con un palillo). Dejar 
enfriar los huevos y guardar en 
un recipiente hermético. Los 
huevos estarán listos para re-
calentarlos en la mañana. 

Yogurt Parfait: 
Ingredientes:  

 Yogur natural bajo en 
azúcar y grasa 

 Frutas frescas o conge-
ladas cortadas (fresas, 
plátanos, melocotones, etc.) 

8 desayunos faciles y saludables familiares   

 Granola o barra de granola cru-
jiente (triturado)  

Instrucciones: 

1. Coloque una capa delgada de 
granola en el fondo del vaso de 
plástico de tamaño mediano.  

2. Coloque una capa de yogur, 
seguido por una capa de fruta.  

3. Finalizar con otra capa de grano-
la, yogur y fruta.  

Smoothie 
Ingredientes: 

 1-2 bananas congeladas  

 2 tazas de fruta congela-
da de elección  

 1 taza de yogur natural 
bajo en grasa  

Instrucciones: 

Coloque todos los ingredientes en 
una licuadora y licue hasta que 
quede suave. Añadir más bananas 
para una textura más cremosa o 
según su gusto.  

Alternativa:  Mezclar las bananas y 
una cucharada de mantequilla de 
maní o de nuez y yogur para la 
proteína adicional. 

Pop Toast:  

Ingredientes: 

 2 piezas de pan 
integral  

 1 cucharadita de 
mantequilla 
(blanda)  

 1 1/2 cdas de mermelada 

 Mantequilla de nuez, queso 
crema, fruta fresca (opcional 
plátanos, bayas, etc) 

Instrucciones: 

1. Ligeramente unte mantequilla a 
dos trozos de pan.  

2. Untar mermelada y otros ingre-
dientes sobre el pedazo de pan 
con mantequilla y  poner la otra 
rebanada de pan encima. 

3. Cortar la orilla del pan y sellar 

las piezas con los dientes del 
tenedor.  

4. Ponerlo en la tostadora: esperar 
a que haga "pop"!  

Copas de avena (hacerlo la noche 

anterior) 

Ingredientes:  

 Avena instantánea 
normal o rollos de 
avena tradicionales 

 Canela 

 Miel sirope o azúcar morena 

 Agua 

 Opcional: frutas, frutos secos, 
salsa de manzana, o nueces  

Instrucciones: 

1. En una olla o recipiente, mezcle 
la harina de avena lo que usted 
cree que necesitará 
(generalmente 2-3 porciones), el 
agua, la canela, miel sirope o 
azúcar morena.  

2. Cocine la harina de avena según 
las instrucciones.  

3. Precalentar el horno a 375 y 
engrasar el molde para muffins.  

4. Después se cocina la harina de 
avena, vertir 2/3 en moldes para 
muffins. Espolvorear canela o 
avena en la parte superior. Hor-
near 20 minutos.  

5. Dejar enfriar completamente y 
guardar en un recipiente hermé-
tico en el refrigerador o congela-
dor.  

Nutty Roll Up 
Ingredientes: 

 Tortilla de trigo integral  

 mantequilla de nuez  

 Banana 

Instrucciones: 

1. Untar mantequilla a un lado de 
la tortilla.  

2. Poner una banana pelada en el 
centro de la tortilla y enrolle.  

3. ¡Cortar por la mitad y disfrutar! 

Libros de calabazas 

 � From Seed to Pumpkin 

por Wendy Pfeffer 

 � How Many Seeds in a 

Pumpkin? por Marga-
ret McNamara 

 � Pumpkin Town! Or, 

Nothing is Better and 
Worse Than Pumpkins 
por Katie McKy 

 � Too Many Pumpkins 

por Linda White 

 � The Biggest Pumpkin 

Ever por Steven Kroll 

 � Pumpkin Circle: The 

Story of a Garden por 
George Levenson 

 � Pumpkin Soup por Hel-

en Cooper 

 � Splat the Cat and the 

Pumpkin-Picking Plan 
por Catherine Hapka 

Libros divertidos de 
manzanas   

 � Apples for Everyone 

por Jill Esbaum 

 � Apples por Gail Gib-

bons 

 � Apples, Apples, Apples  

por Nancy Elizabeth 
Wallace 

 � Bad Apples: A Tale of 

Friendship por Edward 
Hemingway 

 � Ten Apples Up On Top 

por Dr. Seuss 

 � Amelia Bedelia’s First 

Apple Pie por Herman 
Parish 

 � The Apple Pie Tree por 

Zoe Hall 

 � How To Make an Apple 

Pie and See the World 
por Marjorie Priceman 

(Fuentes:  Parenting.com, superhealthykids.com) 
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