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Noticias de WIC 

WIC es un programa de oportunida-
des iguales. Si usted ha sido discrimi-
nado por motivos de raza, nacion-
alidad, sexo, o incapacidad. Escriba 
inmediatamente a la Secretaria de 

Agricultura.   

Ensalada de Mango y Jícama 
 

2 mangos maduros 
1 jícama mediana 
1 pepino mediano 
1/4 de taza de jugo de limón  
Cáscara de 1 limón 
2 cucharadas de miel 
1 taza de aceite de canola 
Sal al gusto 
 

1. Pelar el mango, jícama y pepino. Cor-
tar en trozos pequeños y colóquelos en 
un tazón grande. 
2. Mezcle el jugo de limón, la cáscara, y 
la miel en una licuadora. Ejecutar la 
batidora a velocidad baja y poco a poco 
llovizne en el aceite de canola hasta que 
el aderezo se espese un poco, a con-
tinuación, agregue sal al gusto. 
3.Vertir la vinagreta sobre la mezcla de 
mango y revuelva para cubrir todo. 
Adaptado de familyfun.go.com 

Agregar frutas y verduras a la 
dieta de su familia: 

 Mantenga un recipiente con frutas 
sobre el mostrador o en su escrito-
rio en el trabajo, así le es fácil de 
agarrar cuando tiene hambre como 
un bocadillo 

 Use aderezo bajo en grasa 

 Ase las verduras (papa, remolacha, 
coles de Bruselas, etc) con un poco 
de aceite rociada en la parte supe-
rior 

 Mezclar  frutas con yogur o poner 
en rebanadas sobre los cereals 

 Cubrir una ensalada de verduras 
con rodajas de manzana, nectari-
nas, naranjas o de toronja 

 Agregue verduras a las sopas y sal-
sas para pasta (calabacín rallado o 
zanahorias, espinacas, col rizada, 
pimientos) 

 Añadir un montón de verduras a su 
ensalada— tomate, lechuga o 
espinacas, pepino, pi-
miento, aguacate 

Adaptado de www.webmd.com 

 Clínicas de Vacunas para Niños de Kinder-
garten: se llevará a cabo la primera semana 
de Marzo. Habrá premios para los niños y 
pueden entrar para ganar una mochila llena 
de útiles escolares. Llame Eastern Idaho Pub-
lic Health District al 533-3235, para hacer una 
cita para las vacunas de su niño(a) en Idaho 
Falls, o llame a su distrito local de salud. 

Favor de traer registro de vacunas de su 
estudiante a su visita de inmunización. 



de corral, pescado, frijoles, nue-
ces). Trate de limitar las grasas de 
animales (grasas saturadas), las 
grasas transformadas (grasas 
trans), colesterol, sal y azúcares 
agregadas. 

 Busque Localmente—durante los 
fines de la primavera hasta prin-
cipios de otoño, la comunidad of-
rece varios mercados de agricul-
tores, donde usted puede encon-
trar productos locales, carnes, etc 

 Haga valer las calorías—cuando 
usted está haciendo la elección de 
alimentos, trate de elegir alimen-
tos ricos en nutrientes la mayor 
parte del tiempo. Alimentos ricos 
en nutrientes son aquellos con 
una gran cantidad de vitaminas, 
minerales, fibra y otros nutri-
entes. 

 Obtenga más variedad—comer 
una variedad de alimentos de to-
dos los 5 grupos de alimentos. 
Para saber lo que necesita de 
cada uno de los grupos de ali-
mentos, visite a uno de los edifi-
cios  de WIC o visite  

 mypyramid.gov 

 Tenga comidas en familia—
comer juntos en familia es una 
parte muy importante para en-
señar a los niños hábitos alimen-
ticios saludables. 

 Tenga balance en la comida y 
actividades—equilibrio de una 
dieta saludable con la actividad 
física regular es una parte im-
portante de su salud en general. 

 Enfoquese en las frutas y ver-
duras—la mayoría de los Esta-
dounidenses no obtienen sufi-
cientes frutas y verduras, sin 
embargo, ellas proporcionan al-

gunos nutrientes muy 
importantes. Un 
miembro del personal 
de WIC le puede decir 
cuántas porciones ne-
cesita o puede visitar 

5aday.gov 
Adaptado de  www.eatright.org/nnm 

Marzo es el Mes 
de Nutrición 

Nacionalmente® 

El tema de la Asociación Dietética 
Americana para el Mes Nacional de la 
Nutrición ® 2010 es "Nutrición de la 
Tierra para Arriba." Puedes empezar 
a establecer mejores hábitos alimen-
ticios para usted y su familia. 
¡Comenzando con los elementos bási-
cos desde el principio! ¿Cómo se 
puede construir la nutrición de la 
tierra para arriba? Aquí están algunas 
maneras: 

 Comience con lo básico—la ali-
mentación saludable no tiene que 
ser complicada. Su dieta debe in-

cluir frutas, verdu-
ras, granos inte-
grales, lácteos ba-
jos en grasa o sin 
grasa, proteínas 
(como la carne ma-
gra y aves  

¡Comer sano desde 
el principio! 

Adaptado de 
www.eatright.org/nnm 
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