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Cambie la sal por
especias
alternativas

EL DiA DE HOY:

Hoy tuvimos una lecciéon de 15 minutos
sobre nutricion y 30 minutos de actividad
fisica con su hijo.

HOY MI HIJO APRENDIO:

Hoy hablamos sobre hierbas y especias que
se pueden usar para reemplazar lasal en las
comidas.

Hablamos de la diferencia entre hierbas y
condimentos. Las hierbas provienen de las
partes frondosas de las plantas, mientras
que las especias pueden provenir de la
corteza, las raices y las semillas de varias
plantasy arboles.

Aprendimos que las especias y las hierbas
se pueden agregar a muchos tipos
diferentes de alimentos. Hablamos sobre
cémo algunos condimentos se pueden usar
para platos salados o platos picantes, y
algunos son universales. jLas especias
universales se pueden usar en alimentos
dulces, picantes o salados para mejorar el
sabor!

HABITO SALUDABLE DEL DiA:

Haré que mi plato sea mitad de
frutas y verduras en la mayoria de
las comidas.

«

X

Healthy LifeStars

¢SOBRE QUE HABLAMOS HOY?

iHoy hablamos sobre algunas especias y hierbas que
pueden reemplazar la sal en nuestras comidas!

Hablamos sobre como se pueden usar algunas especias
para platos picantes, como:

« Pimienta de Cayena, hecha de chiles tropicales
« Paprika, hecha con naranjas y pimientos rojos
molidos

Hablamos de algunas hierbas y especias que se pueden
agregar a los alimentos salados, como:

» Albahaca, con sabor dulce y picante

« Perejil, con sabor ligeramente amargo

« Curcuma, con sabor calido a tierra

iTambién aprendimos sobre algunas especias universales!
e Canela
» Jengibre
* Nuez moscada

PREGUNTAS PARA HACERLE A SU HIJO
PARA CONTINUAR LA DISCUSION DE HOY:

P: :Qué tipo de especias usas en casa?

P: ;Cuales son algunas especias que son buenas para las
comidas picantes?
A: pimienta de cayenay paprika

P: ;Cual es la diferencia entre hierbas y especias?

R: Las hierbas estan hechas de plantas frondosas y se
pueden servir secas o frescas. Las especias estan hechas
de cortezas, raices y semillas de plantas o arboles.



P om D 3 AW CIC.s Tye?y3ye " VIECVIEC.e TyelyEe e VIEIECLe Tyl gy AL )T ¥R 3 TAT )., e 33 2T ) Y e 3 €IEs Tyelyeo €, y €7 TEaA e 338 I I
B A e T B g I R T e R L Y Ao A A e A Y A APk RO S SRR P RO AL S LA AT Y AR -y
sedes 2e)s FIOF D2 SO RGNy mn O L2600 ve)se ) 2e)3e D Il )N sedoe T dere)n s ;f’bf%n,.,,)‘f)\.:,"{,f!,gnfk R P S L APT RIS ;fjgf%,f)\:fa
B ~ o~ ~ye -~ Y “ym © ) YmaS D T AL A CAaL) A A e ) AIS AL) ~ o~ ALYYRSD S Aty Y v A A ” AR NP S P iyl
bﬁ‘w,‘-n.?q,”'ws P R AT F WIS S S F RIS X i ol YA R e e YA S N VA NN AR TS A el AN~ Yera YT A
XA ) ARENTAR 20 PR VY S §) AR N TARTAS I I AN IR DA )AL A AN N 1T A ».-,”}7 AR SN TR Y ~ IS L S SN LS Xy S

w“ﬂ.-’..‘.?‘w,w)r LA LS RVl T AR T AR Aol M LS Ve K AR T AR i s N R o M L o R T M LY oy o St W Vot S T AL RVaS N AR N AN Satati: KA ¥ AG T ANY Aol ~ LS LT ¢ LS. % X4
YE)IE, e Yy d)2ere 0 Yy )26 e dm 3, 32206 e DO TIIE GO NEYTHE I G0 5 A 1,032 )60 3,030 200€065 161656000~ 3

265577 N 0e2062) 2O Im N 5V )2 60N S doed) 2 6) G )59 ey Ha ) 0y e Gn ) 59PN 0620 20 QN eV d) 206062 5265997 ~ e
267260y~ P A I AT € ) ) P A I ARILETA ) ) P A )R INTA e DTN e, YT TN e 0060, m N TA 260260, O ) A Y A ITA ) P A ) AIETA 265N D00,y m O ) A0y
"H A A I B N N R A N SV AN AR VNS Tk DA Wl BV PR T A SN o I N T B N R N T A ] )~ YR WA C T
15V A A TN S SIS AT TS D WA AN S SO, SR ON S o AV IR ION D, Y s o S0t MATS S SO AT O IS S O RN AT
Ve .(‘.‘H‘.’} \\f‘*‘*,. »() N ’\-,(»-’!(j’f;‘*,. D) =R 'N;f’u.\ J‘)\,bpw\;r 3 ‘\;\ LRl TN ”‘F),’*‘*nn;}," "-.’;f') ’;‘;»,s,\ ’\‘-\ Y LEmreey -’;f),f;
e, e ” P ) =0 | ) 3y T oo @y € y G 0 e e D war )C - v v D < Y sedde.

) > e, A “ re ) resdes v M > y ) e . a0 ) . | " p’ 2esde
A "”'L\:’.‘ A y \ o\ LR © S N S YV e R & e (‘)f!)y\ ‘)\: “ © r7"'4- Y e « > WO A ®w ) Bl I@ oo ey WIS
S A 2 en S < I << A “ L = AR TR 2 5 O AT es - e > | @ SIS
S m e e O YNy e aeny e e €0 P P YA A T LN N Y L i Sy YA Y YN RSB B4 AN Y
AT <ok Pt N S S Rt N S BN fﬂ\.,-f,fir)%Jw’w”’,’-‘ﬂ,’%q"«,“)f’)f )(Jfﬁ?)f"'J'Wf’wf';’lff;:)ﬂ:j()]()h.nf(’):’tn:}f’t}f’”vnff""ifv“\.")f’)f';()fi:;)»:}f!
B A T S N B B A T B S N L MO S T P I A N T T R L T e e Y I - A O P LN P P R S
2800023 Jn SR IG) §5 00D e M 6 €00 im0 §) 0 (w6 W60 35 e O WD) 550 0600 (6 Fed e TB 6 ) Gy € S d D 65 6y SO0 Wyt T Y

< ~ ~ ~ ~ v () < (Y < ~ ~ () © ~
1N Qe 226 ) TS TN 2 TR T L K YT T T 0 RT, e 8 0 O 206 ) AT, m S 0 m S O 22 e ) AT, e X 0 X O 22 PRI A0 L0 K ) RIT A TN K 0, a0 e X 0 e )N
«)u ka)\‘hn;*c AN SO AD SO A a0V AO) SO ,,u;,.:\:\,..ﬁ‘).. ‘_-,\;\_‘,\knﬁnjgﬁ (g o R N A R R\ Ftap:c’uau‘ac ,.wap:\:\,ua‘) [ R R NS
ﬁ;;\‘,,“\:\k,\iv‘\ ~c AL AAEYON AR AL A A IO AR AL A NGo LA SO DYy A B N B e Z‘;‘\&,‘\C‘\:‘ Yo AR AL A ICA AR -\\”-'\‘u’.;ﬁ 11‘\‘"‘:\:1\ IO AR

Las hierbas y las especias

iLas hierbas y especias pueden agregar sabores
adicionales a las comidas
comidas, bocadillos y golosinas! que la sal ho puede

~ salado?

e Huevos a la diabla con paprika
o Pasta marinara con salvia s
e Curry con carcuma

e Camote con canela
e Avena con nuez moscada
o Galleta de gengibre

CALM

amargo?

o Pepinos con limén y pimienta de cayena, o Salmon con limon
« Hummus con paprika « Esparragos con eneldo

. Papas asadas con pimienta de cayena « Salteado agridulce con jengibre
. Kimchi de ajo

IDEA DE RECETA: PAPAS

, Ingredientes
o, ROJAS ASADAS FACILES e 2libras de papas rojas

L $10,00 total - $1,67 / porcion « 3-4dientes de ajo

* 3y 1/2 cucharadas de aceite de oliva
¢ 1/8 cucharada de pimienta de cayena
e Papel de aluminio

e Precaliente el horno a 400 grados F.

Lave las papas hasta que estén limpias. Cortelas en mitades o cuartos antes de colocarlos en una bandeja para
hornear forrada con papel de aluminio.

Aplaste o pique el ajo antes de untarlo sobre las papas.

Rocie aceite de oliva sobre el ajo y las papas en la bandeja para hornear.

Espolvoree pimienta de cayena por encima, usando los dedos para asegurarse de que cada papa esté cubierta.
Ase las papas en el horno durante 30 minutos, antes de sacarlas y darles la vuelta. Vuelva a colocar en el horno
durante 15-20 minutos adicionales, o hasta que estén crujientes.

e iDisfrute!

Receta cortesia de
https://thefoodcharlatan.com/roasted-red-potatoes/



jEncuentra las especias y hierbas!
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jAhora, usa las palabras que
encontraste en la sopa de letras y
las pistas a continuacién para
completar el crucigramat

Horizontal:

2. Una especia universal que puede
ayudar a su estémago, con un sabor a
limén, pimienta y ligeramente dulce.

L. Una especia hecha de chiles
tropicales para hacer picantes las
comidas.

S. Al igual que el pepinillo, esta hierba
tiene un sabor agrio y se puede
agregar a papas, pescado y pepinos.

Vertical:

(. Una especia universal con un sabor
dulce, amaderado y afrutado.
3. Una hierba con un sabor dulce a
pimienta. Ideal para pesto, adobos y
salsas.
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Parsley Nutmeg
Paprika Basil

. Ginge
Turmeric hger

Cinnamon Dill

Carlic Sage

Cayenne
Lemon y

Pepper






