Ideas para Fiestas Saludables en el Salon de Clase

El Distrito Escolar de San Mateo y Foster City promueve la comer saludablemente y actividad fisica. Las conductas
saludables, ustedes pueden tener un impacto positive en la asistencia diaria del estudiante, aprendizaje, conducta y
ayudar a promover habitos de vida saludables que duraran toda la vida.

Bocados Saludables

*  Fruta fresca empacada

*  Vepetales empacados

* Pretzels de grano enter y
bajos en grasa y sal
Edamame

® Queso en tiras bajo

£n grasa

Galletas integrales

Palomitas de maiz (hechas con aire)

Galletas de arroz (grano entero)

Salsa: humus o aderezo bajo en grasa

Mezda de cereal seco (ej.: Cheerios, Chex)

Agua (con y sin gas] y

100% jupo de fruta

Postres Saludables

Limiten los postres a una o
dos porciones pequenas. Algunas
OpCiones para postres son:

Fiestas Temdticas
Halloween

*  Semillas de calabaza
tostadas

®  Lhas = 0jos de Ogro

Dia de la Cosecha o Accion de Gracias

*  Mezcda de fruta seca
* Bomdillos de Manzana o vegetales

Dia de Valentin
#*  Fresas, frambuesas, o arandonos secos
*  Bandeja vegeteriana fresca con hummus de pimiento
rojo asado
Primavera
*  Ensalada de fruta con yogurt comprada empacada
* Zanzhorias pequenas
*  Huevos Hervidos Duros

*  Galletas de Granos Enteros Higos Mewtons
* [Ensalada de fruta comprada empacada
* Barras de 100% jugo de fruta
*  Fruta banada en chooolate
Celebragiones Saludables

*  Hagan que moverse sea parte del evento

& Jugar charadas, juegos de grupo o juegos de

mezd

*  Prueben algunas recetas saludat .-_-—-

*  Plansen una busqueda del tesoro
* (Creen una pista con obstaculos

*  Tengan una fiesta con baile —

*  Concurso con hula hoop
&  Conourso para saltar a la cuerda

ldeas Para Cumpleanos
» Celebrar Cumpleanos una vez al mes
=  En un circulo comparta agradecimiento/historias amables
= Serel asistente del maestro por &l dia o ser el lider de fila
» Selectonar el cuento de lectura para la dase o donar un

libro
crear un libro de cumpleatios
= Compartir cronologia de fotos de

cumpleaiiero/a ” t* [
# Calcomanias
® Lapices

&  Marcador de libros

For fawor cheguee con la maestra anbes de traer comica o bebidas al s2ion, para
pOdEr respetar & los Companeros gue HEnan restricciones en s distas dado 8
recesidades de salud [diabetes, oulincos, alerga a comidas, intolerandn a comidas,
colorantes en ks comide, =ir] vegetaniancs, vegano, y/ o preferendas religiosas. La
Eui de Bocadilios Segurns, que es actunalizads repuarmente, pueds ayudaris 8
ESCOger comidas liones de nuecss, Soye, O huevos.
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= Lsunbs de Gobisma reconoce que hay un enlaor entre la saied del estudionte y 105 dess0s de provesr un programa CEmprensivo promosiendo comer
saludabiemente y actividad fisica pars los estudisntes del distrito.
= Szanima s los padres | tutores apoyar kos eshserzos del gistrito &n k educecion Se nutricon, considerando |a calided nutricional de cualquier bocaca, que elios

podrian doner 8 ks ooasionales fisstas sn = salon

= Todos los arfiosos de comida traidos al campus_pars celebraciones deben ser comprados en una tiends, arfinsles empacados prevismente con una etiquets
enumerando los ingredientes, pars gue bos estudisntes com alergits & comidas se pusdan probeger de expos icon accidental
® Mo sE peErmite servirks 8 los eshadisntes comidas hEChas em ccs pars minimizsr o riesgo de enfermedsdes CHIss0as por Comids.






