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2 cabezas de brócoli 
1 1/2  tazas de frijoles blancos cocidos 
o 1 lata escurrida y lavada 
1  pinta (2 tazas) de tomates de uva 
1 / 2 taza de queso parmesano rallado 
1 diente de ajo picado 
2 cucharadas de aceite 
1 cucharadita de hojuelas de pimiento 
rojo, o al gusto 
Pimienta negra al gusto 
 
Caliente un sartén grande a fuego me-
dio. Lavar el brócoli y cortar en trozos 
pequeños, tamaño bocado. Cortar los 
tomates de uva por la mitad. 
 Añadir 1 cucharadita de aceite a la ca-
cerola, agregar el ajo y sofría por 1 
minuto. 
Agregue el brócoli, sofreir durante 5 
minutos. 
Agregue los frijoles blancos, sofria du-
rante 2 minutos. 
Añadir el restante 1 cda de aceite al 
sartén, añadir los tomates de uva. 
Espolvorear pimienta roja y pimienta. 
Sofria todo el plato durante otro minuto. 
Vierta la mezcla en un plato y cubra con 
queso parmesano. 
Adaptado del libro de cocina de WIC, Hayden, ID 

Sofrito deFrijoles y Brócoli  

Noticias 
de WIC 

WIC es un programa de oportunidades 
iguales. Si usted ha sido discriminado 

por motivos de raza, nacionalidad, sexo o 
incapacidad, escriba inmediatamente a 

la Secretaria de Agricultura. 
Nuestras Oficinas Estarán Cerradas: 
Julio 5—Cuatro de Julio 

¿ Preguntas sobre Pesticidas?    

¿Tiene alguna pregunta acerca de la 

seguridad o el uso correcto de los pestici-

das? La Dirección Nacional de Informa-

ción sobre Pesticidas ofrece respuestas 

reales a preguntas reales de personas 

reales en tiempo real, llame gratis al 1-

800-7378 o visite su sitio web en 

www.npic.orst.edu. ¡Mantenga a sus hi-

jos, familia, mascotas y otros seguro!   
    

Como Firmar el Folder de WIC 

Tenga en cuenta que solo hay UNA línea 

de firma en el folder de WIC así que sólo 

un adulto puede firmar los cheques de 

WIC. Si quiere que alguien diferente haga 

las compras para los alimentos de WIC, 

necesitan venir a la oficina de WIC.  Traer 

el folder de WIC, una nota de usted dán-

doles permiso para usar los cheques y 

una identificación con  foto. Por favor, NO 

agregue otra firma en cualquier parte del 

folder de WIC. 



El calostro se produce durante el em-

barazo y hasta los primeros días de la 

lactancia materna. Es la primera leche 

que su bebé va a recibir. Si produce 

calostro durante su embarazo, NO se 

acaba una vez que nazca su bebé. 

Nutrición: Esta leche especial es más 

gruesa y más amarilla que la leche ma-

terna madura. El calostro es el único ali-

mento que necesita un bebé sano, a tér-

mino. Es baja en grasa, alta en carbo-

hidratos y proteínas y tiene anticuerpos 

para mantener sano a su bebé. 

Digestión: El calostro es muy fácil de di-

gerir para  su bebé, por lo que es el 

primer alimento perfecto. Tiene un 

efecto laxante que ayuda al bebé a 

pasar su primera heces-que ayuda a de-

shacerse del exceso de bilirrubina y 

ayuda a prevenir la ictericia. 

Inmunidad: El calostro tiene cantidades 

concentradas de factores de inmunidad 

que ayudan a defender a su bebé contra 

los agentes dañinos. Debido a los an-

ticuerpos en el calostro funciona como 

una vacuna natural y segura. Mientras 

su bebé reciba la leche, seguira recibi-

endo protección inmunológica contra los 

virus y bacterias. 

Calostro  
Aparato digestivo: El intestino de un recién 

nacido es muy permeable, lo que significa 

que tiene aberturas que permiten que las 

cosas pasen. El calostro "pinta" el intestino 

de su bebé para ayudar a sellar los agujeros 

y crea una barrera que impedirá que sustan-

cias  extrañas penetren en el. 

¿Es suficiente?: Muchas madres se pregun-

tan si el calostro es suficiente para su bebé. 

Su bebé recién nacido tiene un estómago 

muy pequeño que se llena rápido y se vacía 

rápidamente. Su calostro es todo lo que su 

bebé necesita, pero tendra que  amamantar 

con frecuencia. Los recién nacidos deben ser 

amamantados de 8 a 12 veces en 24 horas. 

Un suplemento de fórmula a comienzos de la 

lactancia materna puede interferir con la lac-

tancia materna exitosa. WIC recomienda que 

no se complemente con la fórmula por lo 

menos durante 1 mes. 

 
La Academia Americana de Pediatría re-

comienda la lactancia materna exclusiva por 

6 meses y la lactancia con alimentos com-

plementarios hasta que su bebé tenga 12 

meses de edad. Pero incluso si amamanta a 

su bebé sólo por los primeros días, le da al 

bebé un gran impulso a su sistema inmu-

nológico. 
Adaptado de www.llli.org 

Merienda en el Parque 

Usted y su familia están invitados 

a nuestra merienda annual en el 

parque. Nuestro día de campo se 

llevará a cabo en Kate Curley 

Park (situado en la esquina de 

Higbee Ave y calle 10) el viernes 

06 de Agosto de 11 am a 1 pm. 

Ven y únete a nosotros para co-

mida, juegos, premios y  una 

variedad de proveedores locales. 

Tendremos exhibiciones educati-

vas y expertos en lactancia. 

Este evento gratuito es patroci-

nado por  

B.E.S.T. y el 

Programa 

WIC. 
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