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es que tendrá una oportunidad 
invaluable al pasar un tiempo 
precioso  enseñando a su hijo las 
lecciones HIPPY.  Los recuerdos 
de esos momentos será algo que 
usted y su hijo nunca olvidarán. 
 Esperamos que usted 
tome ventaja de la oportunidad 
de aprender todo lo que pueda 
este año al completar cada una 
de sus clases HIPPY y asistir a las 
maravillosas reuniones de 
grupos presentado por sus pro-
grama local HIPPY.  
 

 Bienvenidos de nuevo 
familias HIPPY! Es mi más sin-
cero deceo que hayan tenido un 
un verano  lleno de diversion!  
Estamos muy contentos de que 
finalmente empecemos otro año 
en el programa HIPPY. 
       HIPPIE cree que usted es el 
primer y más importante maes-
tro de su hijo y que el amor por 
el aprendizaje realmente comi-
enza en casa. Todos los padres 
quieren lo mejor para sus hijos y  
HIPPY es la respuesta. 
Al inscribir a su hijo en el pro-

grama HIPPY usted le muestra a  
su hijo que la educación es im-
portante para usted y mediante 
la enseñanza temprana, su hijo 
tiene más probabilidades de 
tener éxito y disfrutar la en la 
escuela.  
 A lo largo de sus lec-
ciones HIPPY en este año, su hijo 
aprenderá habilidades que le 
prepararán para el jardín de 
infantes, así como aprender las 
habilidades que le darán éxito 
en la vida. 
Sin embargo lo más importante 

 Con HIPPY y prekinder de vuelta en sesión, es 
importante para el bienestar emocional social y académico 
de su hijo volver a una rutina diaria. Los niños dependen de 
los horarios y rutinas para saber qué esperar durante todo 
el día. Esto hace que se sientan seguros, confiados en su 
cuidador y relajarse en su papel de ser hijos.   

Beneficios de Rutinas:  

 �Rutinas eliminan las luchas de poder. Cuando 

ciertas actividades son parte de la rutina diaria 
(cepillarse los dientes, dormir la siesta, etc.) los 
niños son menos propensos a discutir.  

 �Las rutinas ayudan a los niños a aprender a ser 

independiente.  Cuando los niños aprenden a 
hacer sus actividades de rutina sin recordatorios 
les ayuda a sentirse a cargo de sí mismos e inde-
pendiente.  

 � Los niños aprenden a "mirar hacia adelante".  

Los niños pueden querer hacer algo ahora, pero 
saber que van a ser capaces de hacerlo en un mo-
mento determinado les ayuda a "mirar hacia ade-
lante".  

 �Horarios ayudar a los padres a mantener expec-

tativas consistentes.  Cuando hay peleas, los pa-
dres pueden terminan cediendo más a menudo. 
Cuando el horario y expectativas se establecen, los 
padres son más firmes a continuar con sus reglas.  

 �Rutinas disminuyen el estrés  Cuando el horario 

de un niño varía y es inconsistente, la ansiedad y el 
estrés se desarrolla y esto causa comportamientos 

Enfoque del manager estatal–Tyra Greenwood 

Ponerse en la rutina HIPPY 

 

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  

Septiembre  2015    Volumen 1, Edición 22 Próximos eventos familiares: 
septiembre 

5to evento de carros Craze 
Parque Hickey: Flippin (gratis) 

5 

Feria Tri-County: Fairgrounds 
Hwy 49: Marvell 

7-12  

21a festival anual del Águila -
Ash Flat Ball Park (GRATIS) 

11-12  

Hombre de montaña Rendez-
vous y Día del Nativo America-
no-Parque Rand: Calico Rock 
(gratis) 

11-12 

Feria del condado Nevada: 
Fairgrounds:  Prescott 

11-19  

Festival Kudzu –Calle Cherry: 
Helena- West Helena 

12 

17a Expo-annual- al aire libre 
SouthArk-El Dorado Centro de 
Conferenencias (gratis) 

12 

80a Feria anual del Condado 
White-Fairgrounds: Searcy 

12-19  

Feria del Condado Garland– 
Fairgrounds  del Condado 
Garland: Hot Springs (menos 
de 4 años entran gratis) 

14-19  

Feria del Condado Baxter- 
Fairgrounds del condado: 
Mountain Home 

16-19 

2da Edición del Festival del 
Tocino Little Rock-Arkansas 
State Fairgrounds: Little Rock 

19  

Día del Aeropuerto -Arkansas 
Air y Museo Militar: Fayette-
ville  

19 

23a anual de la calabaza hueca 
Pumpkin Patch y Corn Maze: 
Piggott 

19 sept-

oct. 31 

29a Festival de la Cosecha de 
Caña-Hill College: Cane Hill 
(GRATIS) 

19-20 

Venir al Downtown-Plaza del 
Palacio de Justicia 
(Courthouse) : Searcy (GRATIS) 

25-26  

Feria Estatal de Arkansas y 
Oklahoma –Parque Kay Rodg-
ers: Fort Smith 

25-sept. 

a oct. 3 

29th Festival anual de otoño-
Parque Bishop: Bryant (gratis) 

26  

21to Festival anual de otoño 
Plaza-Downtown: Marianna 

26  

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

negativos. Los niños manejar el cambio mejor 
cuando están preparados.  

Estableciendo sus rutinas: 

 � Trate de mantener las comidas y bocadillos 

consistentemente, para que los niños puedan 
concentrarse en otras actividades sabiendo que 
habrá un tiempo específico para comer. 

 �  Establezca un tiempo específico cada día para 

trabajar en sus lecciones HIPPY. Si es posible, 
haga que su hijo le ayude a establecer un área 
de trabajo con todos los suministros HIPPY y 
plan de estudios.  

 � Asegúrese de que haya tiempo cada día para 

que su hijo haga algo de ejercicio y juege, ya sea 
una bailar o un viaje al parque, usted y su hijo se 
beneficiarán. 

 � Establezca una hora de acostarse y despertarse. 

Esto asegurará de que su hijo tenga el descanzo 
necesario para regular  sus emocione y pueda 
aprender. Vea la siguiente tabla para deter-
miner cuanto descanzo necesita su hijo.   

 

 

 

 

 

 
 
 

(Fuentes:  Ahaparenting.com, aplaceofourown.org, sleep.org) 
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Diversión al aire libre 

mesa o en el piso. Pídale a 
su hijo ordenar los ele-
mentos. Haga que su hijo 
decida las categorías 
(tamaño, objeto, colores, 
etc.),  Trabajen juntos para 
ordenar los elementos. Usted puede 
poner los artículos en pilas o bolsas de 
plástico. Si su hijo está interesado, 
puede juntar todo de nuevo y ordenar  
en una categoría diferente. Continuar 
todo el tiempo que su hijo quiera.  

Extensión: Hacer una gráfica  
con los diferentes elementos 
ordenados ponerlos en filas 
junto a la otra. Pregúntele a su 
hijo qué fila tiene más y 
menos. Contar los elementos de cada fila, 
para comparar. 

3.  Hacer calcos de hojas. Haga que su 
niño coloque una hoja debajo de una 
hoja de papel en blanco. Luego, frotar 
con un lápiz de color sobre la 
hoja para que él / ella pueda 
ver las venas y otras carac-
terísticas de la hoja. Intente 
esto con varias hojas 
diferentes y hablar de las 
diferencias en sus formas, las venas y 
las texturas. 

4. Hacer una guirnalda de la naturaleza. 
Cortar el centro de un plato de papel 
para formar una coro-
na. Haga que su hijo 
pege hojas, bayas, 
bellotas, etc., encon-
tradas durante su pa-
seo por la naturaleza. 
Cuelgue la corona en su puerta a la 
vista.   

5. Hacer una corona de la naturaleza. 
Medir una tira de papel que se ajuste 
alrededor de la cabeza 
de su hijo. Puede que 
tenga que grapar dos 
tiras de papel juntos 
para completar la co-
rona. Haga que su hijo 
pege elementos de la naturaleza que 
él / ella haya coleccionado. Haga que 
su niño invente un nombre ilustre 
para ir con la corona (Sir, rey, reina, 
etc.). Involucre a su niño en el juego 
imaginativo basado en la corona 

Beneficios de juegos al aire libre 

☀ Aptitud física: A través de los juegos 

al aire libre los niños trabajan sus 
músculos grandes y pequeños, mejo-
ran su equilibrio, y disminuyen la 
probabilidades de la obesidad infantil 
y otras enfermedades, tales como 
enfermedades del corazón, la 
hipertensión, la diabetes, etc.  

Crecimiento Académico: Cuando los niños 
interactúan con el exterior, están 
aprendiendo y explorando el mundo 
que les rodea. Esto aumenta su conoci-
miento científico sobre las propiedades 
del agua, el clima, las plantas, los ani-
males, etc. Al aprender acerca de estos 
elementos, los niños aumentar sus 
conocimientos del idioma esto les 
ayuda a ser capazes de explicar lo que 
están viendo, sintiendo, oliendo, etc. 
Igualmente aprendern a contar y llevar 
la cuenta.  Al ellos ordenar elementos 
de la naturaleza, ellos estan desarrollan-
do habilidades matemáticas.   Además, 
cuando se les da la oportunidad de jugar 
al aire libre, aumenta su capacidad de 
enfoque y mejora su capacidad de 
aprender. 

      Jugar al aire libre también anima a los 
niños a resolver problemas (cómo 
trepar a un árbol, cómo construir algo) y 
a hacer creativos, lo cual puede 
ayudarles en el futuro con el aprendiza-
je y maneras de resolver un problema o 
utilizar un material. 

☀ Desarrollo Social-Emocional: Cuando 
los niños juegan con los demás, 
aprenden a compartir, tomar turnos, 
desarrollar sus propias reglas, y expre-
sarse de manera apropiada.  

☀ Mejora de la salud: Estar en la luz solar 
natural estimula la parte del cerebro 
que es importante para un sistema 
inmunológico saludable y el aumento de 
la felicidad. Además, cuando los niños 
están afuera, se reduce la propagación 
de la infecciones que cuando están en-
cerrados en el interior juntos.  

☀  Mejora de la Salud Mental: Jugar al 
aire libre ha demostrado que ayuda a 
reducir los niveles de estrés en los ni-
ños, así como un impacto positivo en las 
condiciones tales como la ansiedad o 
ADD / ADHD.  

(Fuentes:  Earlychildhoodnews.com, livestrong.com, 
preschooldraper.com) 

A medida que el clima se enfría y finalmen-
te es agradable jugar afuera, es im-
portante que disfrute al máximo jugar al 
aire libre con su hijo. Pruebe algunas de 
estas actividades divertidas y educativas. 

5 Actividades durante un paseo afuera 

1. Hablen sobre el clima.  ¿Cuál es la 
temperatura? ¿Cómo te hace sentir? 
¿De qué color es el cielo? ¿De qué 
color son las nubes? ¿Dice el color de 
las nubes algo sobre el tiempo? 
¿sientes la brisa?  

2.  Hablen sobre los cambios en la natu-
raleza. ¿Cómo están cambiando los 
árboles? ¿Están las hojas cayendo? 
¿Están las hojas cambiando de color? 
¿Cómo está cambiando la tempera-
tura?  

3. Recogan objetos de la naturaleza. 
Haga que su hijo recoga en una bolsa 
de papel o plástico, objetos de su 
interés (palos, rocas, bellotas, hojas, 
piñas, etc.  

4.  Ir a la caza del tesoro de 
la naturaleza.  En una 
hoja de papel doble 4 u 8 
secciones iguales. En cada 
sección, escribir o hacer 
un dibujo de un elemento que proba-
blemente veran en la caminata. Haga 
que su niño traiga papel y lápiz y que 
trate de localizar todos los elementos  
en el papel. Su hijo puede marcar cada 
casilla cuando encuentre el elemento 
en el papel.  

5. Cuente el número de animales / co-
ches / casas / bellotas, etc., que ven.  

 

5 Actividades para hacer con objetos  

recogidos de un Paseo de la naturaleza 

 

1. Criatura Naturaleza: Utilizando hojas, 
palos, rocas, bellotas, 
etc., que su hijo encuen-
tre afuera, pegarlas o un 
pedazo de papel para 
hacer una criatura. Aña-
dir ojos saltones u otros 
elementos decora-
tivos.  ¡Deje que su hijo 
sea tan creativo como 
quiera!  

2. Ordene elementos de la naturaleza: 
Haga que su niño vacíe su bolsa de 
elementos de la naturaleza en una 

http://www.bing.com/images/search?q=leaf+rubbins&view=detailv2&&id=F64427A623467F022DB6DADDDBE0FDDC18DCFCE9&selectedIndex=6&ccid=janw7RsI&simid=608014000815737430&thid=JN.PZj5CrOn6LuDWpGDN8V%2b3g
http://www.bing.com/images/search?q=sorting+nature+items&view=detailv2&&id=17B79CBB7D10B3AA4E0C0C8F96427727BC1AD9BC&selectedIndex=24&ccid=7xx1bEgU&simid=608020670892605816&thid=JN.S%2fkRKnNj1In7xdcGOj%2blow


a 
Fomentar Familias Saludables HIPPY 

¿Sabía usted: 1 de cada 3 
niños en el Estado Unidos 
tiene sobrepeso u 

obesidad?  El exceso de peso puede causar 
problemas de salud a largo plazo para los niños 
que solía ser solo en los adultos, tales como:  

 Diabetes tipo 2  

 Alta presión sanguínea  

 Enfermedad del corazón  

Septiembre es el Mes de Concientización so-
bre Obesidad Nacional de la Infancia.  y HIPPY 
quiere asegurarse de que las familias de nues-
tro programa tengan la información que nece-
sitan para tomar las decisiones más saludables 
para sus familias 

Calorías necesarias  Con el fin de asegurarse de 
que su familia llegue a nuestras estancias de 
peso saludable, es importante saber cuántas 
calorías cada miembro necesita comer cada 
día.  

 Las calorías necesarias depende de:  

 Edad 

 Género  

 Nivel de actividad  

 No activo: No es la cantidad de energía 
utilizada durante la vida cotidiana. 

 Algo activo: Parte de la energía utiliza-

 Conseguir estar saludable no se debe 
hacer solo, sino debe ser algo en el que toda la 
familia pueda participar. Al hacer estos cambi-
os, su familia tendrá la oportunidad de pasar 
más tiempo juntos, aprenderán más uno del 
otro, y apoyarar el progreso del otro. 

 Para conseguir estar en el camino 
correcto para un estilo de vida sa-
ludable tome en cuenta los siguientes 
consejos.  Elija los que funcionen 
mejor para su familia.  

Comer bien: 

 � Planee con anticipación antes de 

ir de compras.  Haga una lista de 
las comidas saludables que se van a 
preparar y mire en sus gabinetes y refrig-
erador para saber que comprar o no.  

 � Cocine una vez, comer dos veces! Evitar  

comer una segunda ración o comer sobras 
de otra comida, ahorra dinero y ayuda a 
mantener el tamaño de las porciones bajo 
control. Sea creativo en convertir las so-
bras en una nueva comida (añadir pechu-
ga de pollo sobrante para ensaladas, 
sándwiches, o pasta).   

 � Comprar en temporada.  Se ahorrará 

dinero al comprar fruta y verduras de la 
temporada. Anime a su familia a probar 
diferentes productos en cada estación. Si 

los productos frescos no está disponibles. 
Compre de lata, pero sin sodio (sal), o 
congelados, sin grasa añadida.  

 � Cocinar en cantida.  Hacer comida en 

cantidad, luego divídalas en porciones de 
tamaño familiar y congélelas para ser 

utilizadas más tarde para evitar el con-
sumo de comidas rápidas al no tiene 
tiempo para cocinar.  

Cómo hacer actividad:  

 No hacer grandes cambios a la 
vez. Si usted y su familia es nuevo 
en el ejercicio, tomen un pequeño 
paseo al principio. Luego, caminen 

más lejos o más a menudo.  

 Pregunte a sus hijos. Involucre a los de-
mas a hacer más activos, preguntando 
qué actividades físicas les gustaría hacer. 

  Concéntrese en la diversión. Planee ac-
tividades que usted pueda hacer con la 
familia, como jugar en el parque o en un 
centro comunitario.  

 Explique por qué usted está haciendo 
hábitos más saludables.  Los niños 
pueden resistir el cambio a los alimentos 
más saludables y a la actividad, por eso es 
importarte explicar lo que se está hacien-
do en un lenguaje amigable. Ejemplos 
incluyen.   

 La elección de alimentos saludables 

les dará energía para practicar de-
portes y hacer actividades. 

 La actividad física y la alimentación 

saludable puede ayudar a evitar que 
se enfermen.  

Reducción de tiempo frente al monitor:  

 Limite el tiempo del monitor.  Niños 
menores de dos años no deben pasar 
mucho tiempo en el monitor, y los 
niños mayores de dos un máximo de 
2 horas por día. (televisión, or-
denador, teléfono, ipad, etc.)  

 No monitor durante las comidas.  Dar a 
todos la oportunidad de hablar acerca de 
su día. 

 Limite su tiempo frente al monitor..  Los 
estudios demuestran que la autoestima 
de los niños se ve afectada cuando los 
padres optan por utilizar sus teléfonos en 
lugar de prestar atención a sus hijos. Cu-
ando sus hijos están alrededor, no use el 
teléfono  

*** Lo más importante: Sea un modelo a se-
guir. Demuestre lo que usted espera que sus 
hijos hagan, y ellos seguirán su ejemplo. 
(Fuente: National Institute of Health: We Can! Pro-
gram) 

Hábitos saludables hippy  

da. Actividad de caminar rápidamente 
por 1 1 / 2-3 millas cada día, además 
de las actividades de la vida diaria.  

 Muy activo:  Mucha energía utilizada. 
La actividad física equivalente a cami-
nar rápidamente por más de 3 millas 
cada día, además de las actividades 
diarias.  

Directrices de calorías: 

Niños y Hombres  

 

Niñas y las mujeres 

Calorías consumidas / Calorías quemadas 

 Con el fin de perder peso o mantener un peso 
saludable, usted necesita asegurarse de que las 
calorías que su familia consume son inferiores 
o iguales a las calorías que se queman a través 
de la actividad diaria. Por lo tanto, si usted 
come un bocadillo, patatas fritas y una bebida 
que es igual a 750 calorías, con el fin de perder 
o mantener el peso, su cuerpo necesita que-
mar al menos 750 calorías durante el día (o si 
está tratando de perder peso). 

Edad  No activo  Algo activo  Muy activo  

2-3 años 1,000-1,200 

calorías 

1,000—

1,400 calo-

rías  

1,000—

1,400 calo-

rías  

4-8 años   1,200-1,400 

calorías 

1,400-

1,600 calo-

rías  

1,600-2,000 

calorías  

19-30 

años  

2,400-2,600 

calorías 

2,600-

2,800 calo-

rías 

3,000 calo-

rías  

31-50 

años   

2,200-2,400 

calorías 

2,400-

2,600 calo-

rías  

2,800-3,000 

calorías   

Edad Not Activo Algo activo  Muy activo  

2-3 

años  

1,000 calo-

rías 

1,000—1,200 

calorías 

1,000—

1,400 calo-

rías 

4-8 

años 

1,200-1,400 

calorías 

1,400-1,600 

calorías 

1,600-1,800 

calorías 

19-30 

años 

1,800-2,000 

calorías 

2,000-2,200 

calorías 

2,400 calo-

rías  

31-50  

años 

1,800 calo-

rías 

2,000 calorías 2,200 calo-

rías  



a  

 

La hora de la cena puede ser un 
momento agitado en cualquier ho-
gar y a veces puede resultar que 
optemos por la comida rápida que 
no siempre es la más saludable. A 
continuación se presentan algunas 
ideas para recuperar la hora de 
cenar. Recuerde, deje que sus hijos 
ayuden a preparar comidas sa-
ludables, así las comerán. 

1) Pastas del trigo y verduras 
Ingredientse: 1 paquete de fideos de 
trigo, 1 bolsa de verduras congeladas, 
mantequilla 1 cda, 1/4 taza de queso / 
queso parmesano rallado.  

Instrucciones:  Cocine la pasta según las 
instrucciones, añadir las verduras mien-
tras se cocina la pasta. Escurrir la pasta y 
verduras. Poner queso parmesano y la 
mantequilla y mezclar.  
2) Tacos 
Ingredientes: Cualquier carne (carne 
molida, pescado, pollo), frijoles (negros, 
pintos, frijoles refritos 
o), vegetales (tomate, 
aguacate, lechuga, sal-
sa), tacos o tortillas 

Instrucciones:  Cocine bien la carne, y 
luego llenar los tacos o tortillas con 
frijoles, carne y verduras. 
3) Burritos 
Ingredientes: Cualquier frijol (negro, 
pinto, frijoles refritos o) verduras 
(tomates, aguacate, lechuga, pimientos, 
salsa, guacamole), carne 
(opcional), arroz integral 
(opcional), tortillas 

Instrucciones: Rellene las 
tortilla con frijoles, verdur-
as, carne y el arroz (opcional). Envolver. 
Usted puede freír el burrito rápidamente   
para sellar el borde de la tortilla o lo 
puede poner al horno caliente para 
calentar todos los ingredientes.  

4) Desayuno (waffles, panqueques) 
Ingredientes: mezcla para waffle o 
panqueque, huevos, leche, fruta 

Instrucciones: hacer la mezcla de acuer-
do a las instrucciones. Cocinar en la 
sartén o  plancha para waffles. Servir con 
un poco de fruta. (opcional: Mezclar 

Cenas saludables en 10 minutos (de Superhealthykids.com) 

bayas frescas o fresas 
congeladas en la mezcla 
para panqueques) 

5) Sloppy Joes 
Ingredientes: carne molida de res o 
pavo, mezcla de sloppy joes, salsa de 
tomate o pasta de tomate, pan de trigo / 
bollo, calabacín o zanahorias (opcional) 
ralladas. 

Instrucciones: Dorar la carne hasta que 
esté bien cocida. Añadir la 
mezcla de sloppy Joe, la 
pasta de tomate o salsa de 
tomate y agua,  mezclar 
bien y cocinar según las 
indicaciones. Añadir algunas verduras, 
zanahorias o calabacín rallado en la 
carne mientras se cocina. Ponga una 
cucharada de la mezcla en el pan de 
trigo / bollo.  

6) Spaghetti 
Ingredientes:  Pasta (integral / trigo, 
cabello de ángel o espaguetis, si es posi-
ble), verduras picadas (pimientos, za-
nahorias, cebollas, etc.), salsa de es-
pagueti (bajo en sodio y azúcar), y aceite 
de oliva 

Instrucciones:  Hervir el 
agua y cocine la pasta. 
Mientras tanto, picar las 
verduras, y echar en una 
sartén con un poco de aceite de oliva. 
Cuando las verduras comienzan a 
suavisarse, caliente la salsa de espagueti 
en la misma sartén. Escurrir la pasta y 
mezclar con las verduras y la salsa. 

7) Sándwiches de queso a la par-
rilla  

Ingredientes:  pan integral, rebanadas 
de queso bajo en grasa, mantequilla, 
puré de manzana (opcional) o rodajas de 
manzana (opcional). 

Instrucciones: Calentar una sartén a 
fuego bajo / medio. Unte ligeramente 
mantequilla a dos rebanadas de pan. 
Coloque rebanadas de queso en el pan y 
poner el sándwich en una 
sartén. Cuando se torne 
tostadito de un lado, dar 
vuelta al otro lado. Retire del fuego y 
sirvalo  con puré de manzana o rebana-
das de manzana. 

8) Quesadillas 
Ingredientes: Tortilla de trigo integral, 
verduras picadas (tomates, 
aguacates, pimientos, cebol-
las) y frijol (negro, pinto, 
frijoles refritos), queso ralla-
do 

Instrucciones:  haga puré de frijoles en 
un tazón. Unte hasta la mitad la tortilla. 
Espolvorear queso y verduras picadas. 
Doblar la tortilla por la mitad. Coloque la 
tortilla en una sartén a fuego medio. 
Cocine por ambos lados hasta que el 
queso se derrita y se calienten los fri-
joles. Cortar en triángulos y servir con 
salsa o guacamole. 

9) Frittatas huevo verdes 
Ingredientes: huevos, espinacas, cala-
bacín, ajo, sal, pimienta, queso par-
mesano u otro queso favori-
to, aceite de oliva 

Instrucciones:  Verter 1-2 
cucharadas de aceite de 
oliva en una sartén caliente. Rallar 1/2 
calabacín y cortar un puñado de las 
espinacas y poner en la sartén caliente. 
Cocine las verduras hasta que estén 
tiernas (unos 3 minutos). Batir los hue-
vos en un recipiente aparte (2 huevos 
por persona). Vierta los huevos y las 
verduras en la sartén. Espolvoree queso 
encima. Encienda el fuego a medio y 
cubrir con una tapa. Deje que los huevos 
se cocinen a través (5-7 minutos). Una 
vez que los huevos estén cocidos, apagar 
el fuego.  

10) Pizzas personales  
Ingredientes:  pita de 
trigo / panecillo inglés/ 
bagel de trigo, salsa de 
pasta, queso mozzarella 
rallado, las verduras picadas u otra guar-
nición.  

Instrucciones:  Poner a la pita / panecillo 
Inglés / bagel salsa de pasta, queso y 
otra coberturas de la elección de su hijo. 
Coloque la pizza en una bandeja para 
hornear en un horno tostador o horno 
regular a 375 durante 5 minutos o hasta 
que el queso se derrita y el pan está 
ligeramente tostado. 

Libros de Otoño  

 �There Was an Old Lady 

Who Swallowed Some 

Leaves por Lucille Col-

andro 

 �Autumn is Here! por 

Heidi Pross Gray 

 �We’re Going on a Leaf 

Hunt por Steve Metzger 

 �Fletcher and the Falling 

Leaves por Julia 

Rawlinson 

 �Leaf Man por Lois Eh-

lert 

 �Why Do Leaves Change  

Color? Por Betsy Maes-

tro 

 �Mouse’s First Fall por 

Lauren Thompson 

 �Leaves por David Ezra 

Stein 

 �The Little Yellow Leaf 

por Carin Berger 

 �Fall is Not Easy por 

Marty Kelley 

 �Fall Mixed Up por Bob 

Raczka 

 �Counting on Fall por 

Lizann Flatt 

 �Awesome Autumn  por 

Bruce Goldstone 

 �Fall Leaves (Animals in 

Fall, Fall Weather) por-

Martha Rustad 

http://www.bing.com/images/search?q=pancakes+with+fruit&view=detailv2&&id=EA524F820EE7F794E3F6FAE3ECDBFD88950E5F6B&selectedIndex=5&ccid=mZjdrj0C&simid=608036416245727975&thid=JN.Yd72a3v4oj%2fUrOq4LQdW9g
http://www.bing.com/images/search?q=grilled+cheese+sandwich+on+whole+wheat&view=detailv2&&id=E7D782258B85F79D58C9D311F39B995A0BEF44A7&selectedIndex=0&ccid=e6f6f0On&simid=607993311955649989&thid=JN.J2uoEONIRsW8W8lOOAwriA

