Sofrito deFrijoles y Brocoli

2 cabezas de brocoli

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 brécoli y cortar en trozos

pequenos, tamano bocado. Cortar los

tomates de uva por la mitad.

Anadir 1 cucharadita de aceite a la ca-
cerola, agregar el ajo y sofria por 1
minuto.

Agregue el brocoli, sofreir durante 5
minutos.

Agregue los frijoles blancos, sofria du-
rante 2 minutos.

Anadir el restante 1 cda de aceite al
sartén, anadir 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

¢, Preguntas sobre Pesticidas?

¢Tiene alguna pregunta acerca de la
seguridad o el uso correcto de los pestici-
das? La Direccion Nacional de Informa-
cion 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. jMantenga a sus hi-

jos, familia, mascotas y otros seguro!

Como Firmar el Folder de WIC

Tenga en cuenta que solo hay UNA linea
de firma en el folder de WIC asi que sélo
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 dan-
doles permiso para usar los cheques y
una identificacion con foto. Por favor, NO
agregue otra firma en cualquier parte del
folder de WIC.

Nuestras Oficinas Estaran Cerradas:
Julio 5—Cuatro de Julio

Noticias
de WIC

. 2010

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.



Calostro

El calostro se produce durante el em-
barazo y hasta los primeros dias de la
lactancia materna. Es la primera leche
gue su bebé va a recibir. Si produce
calostro durante su embarazo, NO se
acaba una vez que nazca su bebé.
Nutricion: Esta leche especial es mas
gruesa y mas amarilla que la leche ma-
terna madura. El calostro es el Unico ali-
mento que necesita un bebé sano, a tér-
mino. Es baja en grasa, alta en carbo-
hidratos y proteinas y tiene anticuerpos
para mantener sano a su bebé.
Digestion: El calostro es muy facil 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
gue ayudan a defender a su bebé contra
los agentes daninos. Debido a los an-
ticuerpos en el calostro funciona como
una vacuna natural y segura. Mientras
su bebé reciba la leche, seguira recibi-
endo proteccion inmunolégica contra los
virus y bacterias.

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 impedira que sustan-
cias extranas penetren en el.

¢Es suficiente?: Muchas madres se pregun-
tan si el calostro es suficiente para su bebé.
Su bebé recién nacido tiene un estbmago
muy pequeno que se llena rapido y se vacia
rapidamente. 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 formula a comienzos de la
lactancia materna puede interferir con la lac-
tancia materna exitosa. WIC recomienda que
no se complemente con la férmula por lo
menos durante 1 mes.

La Academia Americana de Pediatria 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 siamamanta a
su bebé soélo por los primeros dias, le da al
bebé un gran impulso a su sistema inmu-

nolégico.
Adaptado de www.llli.org

Merienda en el Parque

Usted y su familia estan invitados
a nuestra merienda annual en el
parque. Nuestro dia de campo se
llevara a cabo en Kate Curley
Park (situado en la esquina de
Higbee Ave y calle 10) el viernes
06 de Agostode 11 ama 1 pm.
Ven y Unete a nosotros para co-
mida, juegos, premiosy una
variedad de proveedores locales.
Tendremos exhibiciones educati-
vas y expertos en lactancia.

Este evento gratuito es patroci-
nado por
B.ES.T.yel
Programa
WIC.




	Sofrito deFrijoles y Brócoli 

	Noticias de WIC

	Calostro



<<

  /ASCII85EncodePages false

  /AllowTransparency false

  /AutoPositionEPSFiles true

  /AutoRotatePages /None

  /Binding /Left

  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)

  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)

  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CannotEmbedFontPolicy /Error

  /CompatibilityLevel 1.4

  /CompressObjects /Tags

  /CompressPages true

  /ConvertImagesToIndexed true

  /PassThroughJPEGImages true

  /CreateJobTicket false

  /DefaultRenderingIntent /Default

  /DetectBlends true

  /DetectCurves 0.0000

  /ColorConversionStrategy /CMYK

  /DoThumbnails false

  /EmbedAllFonts true

  /EmbedOpenType false

  /ParseICCProfilesInComments true

  /EmbedJobOptions true

  /DSCReportingLevel 0

  /EmitDSCWarnings false

  /EndPage -1

  /ImageMemory 1048576

  /LockDistillerParams false

  /MaxSubsetPct 100

  /Optimize true

  /OPM 1

  /ParseDSCComments true

  /ParseDSCCommentsForDocInfo true

  /PreserveCopyPage true

  /PreserveDICMYKValues true

  /PreserveEPSInfo true

  /PreserveFlatness true

  /PreserveHalftoneInfo false

  /PreserveOPIComments true

  /PreserveOverprintSettings true

  /StartPage 1

  /SubsetFonts true

  /TransferFunctionInfo /Apply

  /UCRandBGInfo /Preserve

  /UsePrologue false

  /ColorSettingsFile ()

  /AlwaysEmbed [ true

  ]

  /NeverEmbed [ true

  ]

  /AntiAliasColorImages false

  /CropColorImages true

  /ColorImageMinResolution 300

  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleColorImages true

  /ColorImageDownsampleType /Bicubic

  /ColorImageResolution 300

  /ColorImageDepth -1

  /ColorImageMinDownsampleDepth 1

  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeColorImages true

  /ColorImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterColorImages true

  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /ColorACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /ColorImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000ColorACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000ColorImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasGrayImages false

  /CropGrayImages true

  /GrayImageMinResolution 300

  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleGrayImages true

  /GrayImageDownsampleType /Bicubic

  /GrayImageResolution 300

  /GrayImageDepth -1

  /GrayImageMinDownsampleDepth 2

  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeGrayImages true

  /GrayImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterGrayImages true

  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /GrayACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /GrayImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000GrayACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000GrayImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasMonoImages false

  /CropMonoImages true

  /MonoImageMinResolution 1200

  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleMonoImages true

  /MonoImageDownsampleType /Bicubic

  /MonoImageResolution 1200

  /MonoImageDepth -1

  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeMonoImages true

  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode

  /MonoImageDict <<

    /K -1

  >>

  /AllowPSXObjects false

  /CheckCompliance [

    /None

  ]

  /PDFX1aCheck false

  /PDFX3Check false

  /PDFXCompliantPDFOnly false

  /PDFXNoTrimBoxError true

  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true

  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXOutputIntentProfile ()

  /PDFXOutputConditionIdentifier ()

  /PDFXOutputCondition ()

  /PDFXRegistryName ()

  /PDFXTrapped /False



  /CreateJDFFile false

  /Description <<



    /BGR <>

    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>

    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>

    /CZE <>

    /DAN <>

    /DEU <>

    /ESP <>

    /ETI <>

    /FRA <>

    /GRE <>



    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)

    /HUN <>

    /ITA <>

    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>

    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>

    /LTH <>

    /LVI <>

    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)

    /NOR <>

    /POL <>

    /PTB <>

    /RUM <>

    /RUS <>

    /SKY <>

    /SLV <>

    /SUO <>

    /SVE <>

    /TUR <>

    /UKR <>

    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)

  >>

  /Namespace [

    (Adobe)

    (Common)

    (1.0)

  ]

  /OtherNamespaces [

    <<

      /AsReaderSpreads false

      /CropImagesToFrames true

      /ErrorControl /WarnAndContinue

      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false

      /IncludeGuidesGrids false

      /IncludeNonPrinting false

      /IncludeSlug false

      /Namespace [

        (Adobe)

        (InDesign)

        (4.0)

      ]

      /OmitPlacedBitmaps false

      /OmitPlacedEPS false

      /OmitPlacedPDF false

      /SimulateOverprint /Legacy

    >>

    <<

      /AddBleedMarks false

      /AddColorBars false

      /AddCropMarks false

      /AddPageInfo false

      /AddRegMarks false

      /ConvertColors /ConvertToCMYK

      /DestinationProfileName ()

      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK

      /Downsample16BitImages true

      /FlattenerPreset <<

        /PresetSelector /MediumResolution

      >>

      /FormElements false

      /GenerateStructure false

      /IncludeBookmarks false

      /IncludeHyperlinks false

      /IncludeInteractive false

      /IncludeLayers false

      /IncludeProfiles false

      /MultimediaHandling /UseObjectSettings

      /Namespace [

        (Adobe)

        (CreativeSuite)

        (2.0)

      ]

      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK

      /PreserveEditing true

      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged

      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile

      /UseDocumentBleed false

    >>

  ]

>> setdistillerparams

<<

  /HWResolution [2400 2400]

  /PageSize [612.000 792.000]

>> setpagedevice



