
EL DÍA DE HOY:

Cambie la sal por 
especias 

alternativas

Hoy tuvimos una lección de 15 minutos 

sobre nutrición y 30 minutos de actividad 

física con su hijo.

HOY MI HIJO APRENDIÓ:

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

"YO COMO 
BIEN"

Hoy hablamos sobre hierbas y especias que 
se pueden usar para reemplazar la sal 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 raíces y las semillas de varias 
plantas y árboles.

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

HÁBITO SALUDABLE DEL DÍA :

Haré que mi plato sea mitad de 
frutas y verduras en la mayoría de 

las comidas.

P: ¿Qué tipo de especias usas en casa?

P: ¿Cuáles son algunas especias que son buenas para las 
comidas picantes?
A: pimienta de cayena y paprika

P: ¿Cuál es la diferencia entre hierbas y especias?
R: Las hierbas están hechas de plantas frondosas y se 
pueden servir secas o frescas. Las especias están hechas 
de cortezas, raíces y semillas de plantas o árboles.

¿SOBRE QUÉ HABLAMOS HOY?

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

Albahaca, con sabor dulce y picante 
Perejil, con sabor ligeramente amargo 
Cúrcuma, con sabor cálido a tierra

Canela
Jengibre
Nuez moscada

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

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

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

¡También aprendimos sobre algunas especias universales!



Camote con canela 
Avena con nuez moscada 
Galleta de gengibre

Especias para todas las comidas

2 libras de papas rojas 
3-4 dientes de ajo
3 y 1/2 cucharadas de aceite de oliva
1/8 cucharada de pimienta de cayena
Papel de aluminio

Ingredientes

Huevos a la diabla con paprika 
Pasta marinara con salvia 
Curry con cúrcuma

Las hierbas y las especias 
pueden agregar sabores 
adicionales a las comidas 

que la sal no puede

IDEA DE RECETA: PAPAS 
ROJAS ASADAS FÁCILES
$10 ,00 total  - $1 ,67 / porción

Precaliente el horno a 400 grados F.
Lave las papas hasta que estén limpias. Córtelas 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.
Rocíe 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.
¡Disfrute!

¡Las hierbas y especias
pueden ser incluídas en

comidas, bocadillos y golosinas!

¿Antojo de algo dulce? pruebe: ¿Antojo de algo salado? pruebe:

¿Antojo de algo picante? pruebe: ¿Antojo de algo amargo? pruebe:

Salmón con limón
Espárragos con eneldo
Salteado agridulce con jengibre
Kimchi de ajo

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

Pepinos con limón y pimienta de cayena 
Hummus con paprika
Papas asadas con pimienta de cayena



¡Encuentra las especias y hierbas!
Niños, con sus padres, usenlas palabras a un lado para ubicar las hierbas y especiasen la sopa de letras

Parsley

Turmeric

Garlic

Paprika

Cinnamon

Nutmeg

Ginger

Lemon

Basil

Dill
Sage

Cayenne 
Pepper

Palabras

¡Ahora, usa las palabras que 
encontraste en la sopa de letras y 

las pistas a continuación para 
completar el crucigrama!

Horizontal:
2. Una especia universal que puede

ayudar a su estómago, con un sabor a
limón, pimienta y ligeramente dulce.

4. Una especia hecha de chiles
tropicales para hacer picantes las 

comidas.
5. Al igual que el pepinillo, esta hierba

tiene un sabor agrio y se puede
agregar a papas, pescado y pepinos.

Vertical:
1. 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.




