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Consejos de nutrición para el regreso a clases:
Agosto es la época de prepararse para el año escolar venidero, donde la nutrición juega un papel 
esencial en el rendimiento académico de los estudiantes. Considere los siguientes consejos:

• Almuerzos escolares balanceados: planifique y 
prepare almuerzos nutritivos para sus hijos. Incluya 
una variedad de grupos alimenticios, como proteínas 
magras, granos enteros, frutas, verduras y lácteos. 
Anime a sus hijos a elegir alimentos saludables e 
involúcrelos en la planificación y preparación de las 
comidas.

• Bocaditos sanos: elija bocaditos (snacks) saludables 
que proporcionen energía durante todo el día. Busque 
frutas frescas, verduras picadas con hummus, 
yogur, galletas saladas integrales con queso o una 
combinación casera de frutos secos y nueces.

• Un desayuno a toda máquina: asegure que sus 
hijos en edad escolar comiencen el día con un desayuno equilibrado. Ofrezca opciones como 
cereales enteros, yogur con frutas, batidos de fruta o platillos con huevo. Estos proporcionan 
nutrientes esenciales y ayudan a mejorar la concentración y la función cognitiva.

• Consejos para la hidratación: independientemente de que haga frío o calor, es importante 
mantenerse hidratado. Beba agua saborizada con frutas o hierbas, o té frío sin azúcar, como 
alternativas a las bebidas dulces. Lleve una botella de agua reutilizable como recordatorio para 
beber suficientes líquidos durante el día.

Este material fue financiado por el Programa Suplementario de Asistencia Nutricional (SNAP) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. Para saber más infor-
mación sobre el programa SNAP, por favor, comuníquese con su oficina local del Departamento de Servicios Sociales.

Para saber más información sobre cómo hacer rendir su presupuesto para la comida, comuníquese con su oficina local de SDSU Extension o con la oficina estatal 
al 605-688-4440.

SDSU Extension cumple con las pautas de acción afirmativa e igualdad de oportunidades en el empleo, y al ofrecer servicios y programas educativos, según las 
políticas de no discriminación de South Dakota State University, el Consejo Rector Académico de South Dakota y el Departamento de Agricultura de los EE.UU 
Conozca más información en extension.sdstate.edu (en inglés) .

Recetas de: https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
Contenido de: http://www.extension.org; http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx; https://choosemyplate.gov/

Traducción de las páginas 1, 2 y 4: Caracas Language Solutions, LLC

https://extension.sdstate.edu
https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
http://www.extension.org
http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx
https://choosemyplate.gov/


Cómo cerrar bien el verano: preparaciones para un 
inicio exitoso del año escolar

A medida que se acercan los últimos días del verano, es importante aprovechar al máximo estos 
días, a la vez que nos preparamos para la transición del regreso a clases. Al cerrar el verano de 
manera positiva y tomar medidas proactivas, puede abonar el terreno para un exitoso inicio del 
nuevo año académico.

1. Reflexione sobre los logros del verano:

Antes de comenzar los preparativos escolares, dedique un momento a reflexionar sobre las 
experiencias del verano. Celebre sus logros: quizá aprendió algo nuevo, completó un proyecto 
personal o pudo pasar días bonitos en familia.

2. Establezca un horario para el regreso a clases:

Los días tranquilos del verano ya llegan a su fin; mientras tanto, empiece a ajustar gradualmente 
su horario para que coincida con la rutina escolar. Haga cosas sencillas como fijar una rutina a 
la hora de dormir y de preparación en la mañana, a fin de alistarse por completo para el nuevo 
horario.

3. Repase y practique habilidades académicas:

Leer libros que le interesen ayuda a ampliar su vocabulario. Vaya a la biblioteca o explore 
recursos en Internet con listas y recomendaciones de lectura. Escribir en un diario también le 
ayudará a expresarse y reforzar destrezas de redacción que utilizará durante el año escolar.

4. Organización de útiles escolares:

Empiece a comprar los útiles escolares con anticipación para evitar apuros y estrés a última 
hora. Consulte las listas escolares que han enviado los maestros y asegúrese de tener todos 
los materiales necesarios. Organice un morral y espacio de estudios surtido, con un entorno 
callado para aprender.

5. Fije metas académicas:

Asegúrese de que las metas son "SMART" (eSpecíficas, Medibles, Alcanzables, Relevantes 
y con un límite de Tiempo). Desglóselas en pequeños logros para llevar un registro eficaz 
del progreso. Identifique las áreas más importantes en las que desea mejorar o destacarse y 
dedíqueles tiempo y esfuerzo.



Macarrones con queso 
clásicos

Hace: 8 Porciones

Ingredientes:
2 tazas macarrones
½ taza cebolla (picada)
½ taza leche evaporada, sin grasa
1 huevo grande (batdo)

¼ cucharadita pimienta negra
1 ¼ tazas queso cheddar de sabor 

fuerte bajo en grasa, finamente rallado
aceite en aerosol de cocina

Preparación:
1. Lávese las manos con agua y jabón.
2. Cocine los macarrones según las instrucciones del paquete (no agregue sal al agua 

de cocción). Escurra y reserve.
3. Rocíe una cacerola con aceite en aerosol.
4. Caliente el horno a 350ºF.
5. Rocíe ligeramente una sartén con aceite.
6. Agregue las cebollas a la sartén y sofría durante unos 3 minutos.
7. En otro tazón, combine los macarrones, cebolla y los demás ingredientes y mezcle 

bien.
8. Transfiera la mezcla a una cacerola.
9. Hornee durante 25 minutos o hasta queburbujeé. Deje enfriar unos 10 minutos antes 

de servir.

¡La mejor comida casera! Esta 
versión más saludable del platillo 
favorito de la familia utiliza leche 

evaporada sin grasa y queso 
bajo en grasa para crear su salsa 

cremosa.
Informacion Nutricional por pocion: Calorias 170; Grasa Total 3g; Grasa Saturada 1g; Proteina 11g; Carbohidratos 
25g; Fibra Dietetica 1g; Sodio 136mg

Chiles rellenos simples

Hace: 4 porciones

Ingredientes:
1 taza arroz integral, crudo
1 lata frijoles negros, sin sal (15 onzas)
4 chiles pimientos (cualquier color)
1 taza queso Cheddar, en tiras (bajo en 

graso)

1 tomate, rodajado
1 taza salsa
sal, al gusto (opcional)

Preparación:
1. Precaliente el horno a 400 °F.
2. Cueza el arroz integral de acuerdo con las instrucciones del paquete.
3. Lave los chiles con agua corriente.
4. Corte la parte superior de los chiles y saque las semillas con una cuchara.
5. Escurra y enjuague los frijoles negros.
6. Combine los frijoles, la salsa y la sal (opcional).
7. Coloque alrededor de 3 cucharadas de la mezcla en el fondo de cada chile.
8. Coloque una rodaja de tomate en la parte superior de la mezcla y espolvoree 2 

cucharadas de queso.
9. Repita los pasos 7 y 8 para rellenar el chile por completo pero ya no coloque 

queso en la parte superior.
10. Hornee los chiles durante 30 minutos, coloque en la parte superior 2 

cucharadas de queso y continúe horneando otros 15 minutos más.

Estos simples pimientos (chiles) 
rellenos son divertidos y sabrosos. 

Use pimientos amarillos, rojos, 
verdes y naranjas para un plato 

colorido. Información Nutricional por porción: Calorías 422; Grasa Total 11g; Grasa Saturada 6g; Proteína 19g; 
Carbohidratos 62g; Fibra Dietética 13g; Sodio 601g



Berenjena
Rinde 4 porciones

Salteado fácil de berenjena

Ingredientes:
2 berenjenas (peladas y picadas en cubos) 
1 calabacín/zucchini (rebanado finamente)
1 taza de pimiento morrón (Pimentón) verde (cortado en tiras)
2 cebollas (rebanadas)
3 cucharadas de aderezo italiano bajo en grasas 
2 tazas de tomates cherry
2 tazas de arroz integral (cocido)

Instrucciones:
1. Coloque la berenjena, el calabacín, el pimiento morrón, la 

cebolla y el aderezo en una sartén.
2. Saltee y combine los ingredientes, cocine a fuego lento hasta 

que ablanden.
3. Incorpore los tomates cherry y cocine por 3-5 minutos.
4. Sirva sobre el arroz integral cocido.
Información nutricional por porción: Calorías totales 230; Grasas totales 3g; Sodio: 90mg Carbohidratos 50g; 
Fibra dietética 9g; Azúcar 11g Proteína 6g

Encuentre más 
recetas y videos en 

extension.sdstate.edu

¿Sabía que … ?
La berenjena tiene antioxidantes como las 
vitaminas A y C, que ayudan a proteger las 
células del cuerpo.También es alta en químicos 
naturales llamados polifenoles, los cuales 
podrían ayudar a las células a procesar mejor 
el azúcar si la persona es diabética.

Infórmese más en: extension.sdstate.edu/
eggplant-pick-it-try-it-it-preserve-it (en inglés)

Entérese de más maneras de “preparar 
alimentos” con esta breve lección interactiva 
en The Dish (en inglés): Real Talk about Food. 
Visite nuestra página web: thedishrealtalk.
com/course2/#/ o siga las instrucciones a 
continuación.

1. Abra la cámara de su celular.
2. Sostenga el dispositivo sobre el código 

QR de modo que se vea claramente en la 
pantalla de su teléfono.

3. Su celular leerá el código y aparecerá el 
enlace en su pantalla.

https://extension.sdstate.edu
https://extension.sdstate.edu/eggplant-pick-it-try-it-it-preserve-it
https://extension.sdstate.edu/eggplant-pick-it-try-it-it-preserve-it
https://thedishrealtalk.com/course2/#/
https://thedishrealtalk.com/course2/#/



