Febrero 2026

EL PROYECTO DE
LA HORA DE LA CENA

Un programa para que las familias coman juntas, se diviertan y
se sientan allegados a través de la conversacion.

Bolas de mantequilla de mani ‘

Ingredientes:

e 21/2 tazas de cereal crujiente triturado
(reservar la mitad para rebozar)

e 1taza de miel 2

e 1taza de pasas S

¢ |taza de mantequilla de mani con ‘
trozos

e 1/4 taza de leche en polvo descremada

Temas para iniciar conversacion

. e :;Queé preferirias... poder volar o
Instrucciones:

e Mezcle todos los ingredientes en un respirar bajo el agua?
recipiente apto para microondas.

e Caliente en el microondas a maxima
potencia durante 1 minuto. cualquier color, ;de qué color la

e Remueva y caliente en el microondas a

e Sipudieras pintar tu aula de

L . intarias?
maxima potencia durante 30 segundos P
mas, si es necesario, hasta que se e ;Qué eslo que mas te gusta de ti
derrita. .
mismo/a?

e Forme las bolitas. Enrolle la mezcla en
bolitas pequenas del tamafo de un
bocado, cubralas con cereal y . . . .
coléquelas en una bandeja para Afirmaciones diarias
hornear forrada con papel de horno.

e Refrigere las bolitas de mantequilla de
mani durante 15 a 30 minutos para que demds.
se endurezcan. » Soy valiente y puedo intentar cosas nuevas.

e A disfrutar!

» Soy amable conmigo mismo y con los

» Soy inteligente y puedo aprender cualquier

Ccosa.
Fuente: Universidad de Kentucky
Servicio de Extension Cooperativa:

Programa de Educacién Nutricional:
Recetas para llevar en la mochila

e Puedo hacer cosas dificiles.

» Soy amado y amo a los demds.

e Creo en mi mismo.
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The Dinner Table Project




Search Desarrollo de valores

INSTITUTE &
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Apoyo familiar: cuando la vida familiar brinda
altos niveles de amor y apoyo.

-
Consejos:
e Escuche y comprenda: Présteles atencion a los sentimientos de su hijo sin
juzgarlo.
e Apoye sus intereses: Animale a practicar sus aficiones, a estudiary a
' participar en actividades que disfruta.
¢ Mantenga la estabilidad: Establezca rutinas, normas y un ambiente
hogareno seguro.
e Celebre su valentia: Elogie a su hijo cuando se exprese, especialmente sile
b resulta dificil. Reconozca que hacer lo correcto a veces requiere valentia.
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iFebrero es el mes de la salud cardiaca!

El Mes de la Salud Cardiaca es una excelente
oportunidad para ayudar a su hijo pequero a
desarrollar hdbitos saludables. Fomente la
actividad fisica diaria, los refrigerios nutritivos
y el consumo abundante de agua. Hable con
su hijo sobre como tomar decisiones seguras
y positivas, como decir no al tabaco, al
alcohol u otras sustancias. Los hdbitos
sencillos de la vida diaria ayudan a los nifios
a crecer fuertes, mantenerse sanos y sentirse
bien, tanto fisica como mentalmente.

%ﬂ:& iCUENTENOS QUE OPINA!

O -,;.r@:f‘,‘
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