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Education Service Center,

Para muchos ninos en Texas, Memorial Day es mas
que desfiles y bar-b-qs y ceremonias solemnes; es el
comienzo de las vacaciones de verano.

El verano es una estacion maravillosa para un nifo:
nadando en la piscina o lago hasta que la piel parece
permanentemente arrugada; andar en bicicleta mu-
chas horas por caminos polvorientos; creando murales

Por Skip Forsyth

de arte con tiza en la calzada y acera; descansando en la sombra de un
arbol grande; comiendo una paleta helada que se derrite y escurre en el
cono y los dedos; comiendo s'mores; relajando con los amigos; escu-
chando la serenata de verano de las chicharras. Como Sam Keen afirma:
"El verano profundo es cuando la pereza se encuentra con respetabili-
dad.”

Sin embargo, cada vez mas, el verano se convierte en un momento estre-
sante: cuidado de ninos y seguridad del infantil mientras los padres es-
tan en el trabajo; aumentado tiempo no estructurado y acceso a tecnolo-
gia y medios sociales; sentir la necesidad de mantener a los nifios ocupa-
dos y "entretenidos", el costo de "diversion" es cada vez mas caro; qué
hacer con los ninos que son aburridos a finales de junio.

La buena noticia es que cada vez mas comunidades estan proporcionan-
do una variedad de actividades de verano sin costo o bajo costo a través
de parques y recreacion de la ciudad, organizaciones de servicio comuni-
tario, iglesias y asociaciones religiosas. Las bibliotecas publicas y los
museos Yy los parques zooldgicos suelen tener una variedad de progra-
mas de verano. Frecuentemente, boleras y salas de cine tienen horarios
designados para estudiantes a costo reducidos. Puede requerir algunos
"deberes", como tomar el tiempo para llamar a varios grupos y revisar
sitios en el web, pero los padres y las familias podrian estar gratamente
sorprendidos del nimero de recursos disponibles durante el verano .

Tenga cuidado con una cosa, toda esa diversion de verano puede resul-
tar en un "verano diapositiva” y un "retorno oxidado" cuando el afo esco-
lar vuelva en agosto. Es valioso animar a los ninos a leer. Llevarlos a la
biblioteca semanalmente y deje que seleccionen un libro sobre un tema
preferido. Establezca un horario y una rutina para leer todos los dias: 15-
30 minutos para ninos de elemental y 30-45 minutos para la secundaria
seria ideal. Mezcla la lectura. A veces, pidales que lean en voz alta a un
padre o miembro de la familia o incluso a una mascota o animal de pelu-
che y a veces el padre lee en voz alta al nifio. Otras veces leido juntos,
primero el nifo lee un parrafo o una pagina y luego el padre hace lo mis-
mo. Pida al nifo que lea la informacién en la caja de cereales o en el
envase de la leche o en las etiquetas en de las verduras enlatadas. Ellos
pueden leer el periddico o su revista favorita. La lectura diaria ayudara
que su nino esté mas listo para el nuevo ano escolar.

Disfrute de la diversion del verano. Como Kellie EImore recuerda,
"Algunos de los mejores recuerdos se hacen en chanclas.” Sin embargo,
urge a su nino que seguir leyendo.

He trabajado con tu flor,
Y le ayude a crecer.

—

iTe lo estoy devolviendo ahora,
Pero quiero que sepas ...
Esta flor es preciosa,
Tan querido como puede ser.
Amalo, cuidar de ella,
Y ta veras...

Una nueva floracion brillante,
Con todos los dias.
Crecio y florecié
De una manera tan maravillosa.
En septiembre sélo un brote,
Enero, una floracion;
Ahora una flor precioso
Estoy regresando en junio.
Recuerde, esta flor,

Tan querido como puede ser,
Aunque por derecho tuyo,

Una parte siempre me pertenece!

Autor Desconocido
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Tareas Obligatorias Para el Verano Antes
de Irse a la Universidad

PARA NUMEROSOS PROXIMOS-A-SER ESTUDIANTE

DE PRIMER ANO DE UNIVERSIDAD, julio marca el punto in-
termedio entre la escuela secundaria y el comienzo de este emocionan-
te nuevo viaje. Y aunque pueda parecer que finales de agosto o princi-
pios de septiembre nunca llegara, todavia hay mucho para hacer. Aqui
hay tareas que hay que hacer en las semanas que permanecer.

Lo que lee es menos importante que simplemente participar en la practi
ca, tanto para aclimatarse a una mayor carga de trabajo y para mante-
ner su mente activa. Considere una novela o una coleccion de cuentos
que usted esperaba para leer, pero nunca encontré el tiempo para co-
menzar. Es incluso mejor si este libro esta incluido en las listas de lectu
ra de la universidad.

= LEER CUANDO SEA POSIBLE: Cree una lista de titulos, libreria
o biblioteca y leer lo mas frecuentemente posible en el verano. Es
probable que el colegio requiera que des mas tiempo a tareas de
lectura més frecuentes que las de la escuela secundaria, es
importante prepararse en ante mano.

= FORTALECER TUS HABILIDADES DE MANEJO DEL TIEMPO:
Manejando el tiempo es un componente clave en el éxito de la
universidad. Empezar practicando esta habilidad antes de comen-
zar tu primer semestre.

Usted no necesita ser drastico u organizar cada momento

de su dia, pero crear un horario para ciertas actividades y luego
seguirlo. Esto puede incluir el tiempo que despertara por la mafiana,
asi como cuando y por cuanto tiempo leera y revisara su curso de
trabajo de la secundaria.

Simplemente programe las actividades que considere mas importan
tes, y cumplir con ese calendario. Cuando comience la universidad,
encontraré es mucho mas sencillo gestionar compromisos.

= ENCUENTRE ALGUNOS TRABAJOS DE VERANO: Conseguir
un trabajo es una manera maravillosa para aprender a presupues-
tar sus horas y su dinero. Empleo de verano también le pedira que
utilice su cerebro le ayudara a pasar los dias hasta que comience
la universidad. Si trabaj6 durante la preparatoria, esta un paso por
delante. Si tu planeas buscar empleo durante tu primer afio, esta
es una excelente oportunidad para asegurarte de que puedes ma-
nejar ambos responsabilidades.

= INVESTIGAR OPCIONES DE CARRERA: Si tienes una carrera
importante en mente, investigar las carreras mas comunes dentro
de este campo. Habla con personas que participan en ese trabajo
y trate de determinar si la carrera es adecuada para ti.

Si no estas seguro acerca de una carrera, explora los trabajos de
esas personas con las que frecuentemente te encuentras. Un signi
ficante componente de la universidad es esta preparando para tu
carrera futura, Asi que utilice este verano para decidir qué aspecto
puede tener su futuro.
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HABILIDADES CADA ESTUDIANTE
DE LA UNIVERSIDAD NECESITA

COLABORACION: Es imprescindible que los estudiantes universitarios
funcionan de manera eficiente y apropiada en grupos, colaboran en
proyectos y aceptar la critica constructiva al trabajar con otros. Gente
que tene éxito s6lo cuando trabajar solo lucharéa en la universidad y mas
alla, como la mayoria de las carreras requieren colaboracion.

COMUNICACION Y HABILIDADES INTERPERSONALES: Una queja
comun entre los empleadores es que los jovenes no saben como efecti-
vamente llevar a cabo una conversacion y son incapaces de hacer co-
sas como hacer preguntas, escuchar activamente y mantener el contac-
to visual.

RESOLUCION DE PROBLEMAS: Los estudiantes se enfrentaran con
una serie de desafios inesperados en la vida y reciben poca o ninguna
ayuda para superarse ellos mismos. Deben ser capaces de resolver
problemas de manera creativa y de determinar soluciones a problemas
sin férmula prescrita.

GESTION DEL TIEMPO: Cualquier estructura que los estudiantes ha-
yan tenido en preparar para su trabajo y completar sus tareas en la
secundaria no sera igual en el colegio. La manera sera mayormente
ausente en la universidad. Es imprescindible que estén plenamente
autosuficientes en la gestion de su tiempo y en la priorizacién de accio-
nes.

LIDERAZGO: Si es importante poder funcionar en un grupo, es también
importante demostrar habilidades de liderazgo cuando sea necesario.
Ambos, en el colegio y trabajo la capacidad de asumir el liderazgo
cuando la situacién exige, que sea una necesidad para cualquiera que
sus conocimientos y habilidades "duras" en una posicién de influencia.
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Taken in part from an article in U.S. News and World Report
Education by Bradford Holmes: https://tinyurl.com/he7e8ha
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Consejos de Salud de Verano

Un estilo de vida saludable debe ser todo el aiio, pero es mas dificil de hacerlo en el verano, considerando vacacio-
nes y escapadas de fin de semana que inevitablemente suceden. Los siguientes consejos y sugerencias para una
saludable, mas ajuste personal, le mantendra en camino tanto en casa y mientras viaja durante los meses mas cali-
dos.

1. UTILICE SU PESO CORPORAL. No necesitas nada mas
solo tu propio peso corporal para obtener grandes resultados.
El empuje hacia arriba, por ejemplo, un ejercicio muy simple
realizado con tu propio peso de cuerpo te ayudara a esculpir
hombros de verano sexy y una seccién en medio agradable y
firme.

2. i{RECOGE EL PASE! No importa donde estés, puedes apretar
algunos cardio extra. Camine a un ritmo mas rapido mientras
respirar mas profundo para aumentar su ritmo cardiaco. Bam!
Un mini ejercicio de cardio.

3. USE SU RESPIRACION. Para sacar el maximo partido de su
aliento, respirar desde el diafragma. Para hacer esto, piense en
respirar moda 3D; tu caja toracica debe expandirse de adelan-
te hacia atras, arriba a la parte inferior, y de izquierda a dere-
cha. Estas respiraciones profundas le ayudaran quemar calo-
rias extras y darle energia extra durante sus entrenamientos. e — e —
iLa ventaja es que usted puede utilizar este estilo de respiracion no sélo para quemar mas calorias durante el ejercicio, pero tam-
bién al caminar a la tienda de la esquina, trabajando en su escritorio, 0 simplemente sentado en el coche en su préximo viaje por
carreteral

4. LLEVAR UNA BOTELLA DE AGUA REUTILIZABLE. No importa a dénde vaya o lo que haga, traiga agua con usted. Nuestros cuerpos
pueden malinterpretar la hidratacion por estar hambriento, lo que lleva a un consumo excesivo y aumento de peso. Ademas, cuan-
do se viaja en aviones o mayores altitudes en general, la cantidad de oxigeno en el aire disminuye igualando al aire del secadory
la reduccion de la hidratacion del cuerpo. Esta puede dejarle con antojos de alimentos poco saludables, dolores de cabezay la
conciencia del cuerpo pobre de la fatiga. Estar mas alerta y hacer mas opciones correctas de alimentos, beber méas agua! Lleve
una botella de agua reutilizable donde quiera que vaya. Puede vaciar el agua antes de un punto de control de seguridad y llenarlo
justo después. Usted ahorrara dinero en agua embotellada, y ayudara a reducir los residuos.

5. iSEA PREPARADO ALIMENTO! No importa donde estemos, a menudo estamos tentados a "agarrar comida y irse", especialmente
cuando viajamos. Desafortunadamente, la mayoria de los los bocadillos estan llenos de calorias y no tienen nutrientes buenos.
Ahoérrate las extras calorias y lleva contigo algunas deliciosas barras de granola, frutas y/o nueces en su bolsa de mano para que
esté preparado para luchar contra el impulso de agarrar e irse con cualquier pastel.

6.¢NO HAY TIEMPO? |NO HAY PROBLEMA! IMAS INTENSIDAD! Incluso 20 minutos te llevara a la zona de explosién de grasa y
musculo mientras usted maximice su esfuerzo. El objetivo de un entrenamiento corto debe ser el entrenamiento a su intensidad
personal maxima. Cuando sientas que es hora de parar, intenta presionar 10 minutos mas para maximizar la respuesta hormonal
de tu entrenamiento. Hacer esto por lo menos 20 minutos dirigiéndose a su cuerpo superior, medio e inferior con lagartijas, tablo-
nes, crujidos, y usted tiene un entrenamiento completo!

7. {Busca un compafiero! ILa rendicién de cuentas es todo. Tener un socio le mantiene responsable y hace que la dieta y los objeti-
vos de acondicionamiento fisico mas jdivertido! No sélo se ha preparado para el éxito con la responsabilidad del sistema de ami-
gos, pero ahora tiene a alguien para compartir su emocion con cuando usted llegue a sus metas!

8 .COMPRA DEL MERCADO DE LOS AGRICULTORES PARA EL PRODUCTO FRESCO. Sisucomida puede sobrevivir a las
lluvias nucleares, no deberia estar poniendo lo en su cuerpo. Cuanto menos tiempo su alimento pueda sobrevivir en el estante del
supermercado, mejor es para usted. Frutas y vegetales frescas no duran tanto como una caja de galletas de trigo y eso es una
buena cosa! Vitaminas y minerales que se encuentran en frutos y las verduras mas oscuros son lo que usted necesita para mante-
ner su cuerpo sano. Recoger productos frescos siempre que sea posible.

http://stylecaster.com/beauty/25-summer-fitness-tips-experts/
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Actividades de verano

Grandes actividades de
viajes para los nifios

¢Cuanto mas?

¢YA LLEGAMOS? Solo en casa

{ESTOY ABURRIDO! Consejos
Ya sea que viaje en barco, avién, tren o autobds ... estas acti- De La
vidades mantendran a sus hijos entretenidos para que pueda seguridad
conducir, dormir o tweet (no todos al mismo tiempo, por su- Para nifios
puesto).
= El temido e-entretenimiento. Si, vivimos en un mundo en durante el
el que la electrénica puede cuidar a nuestros hijos, nos Verano

guste o no. Desde un podcast de video de Sesame Street
hasta el ninja de frutas hasta aprender el lenguaje de
signos de bebé hay un monton de entretenimiento elec-
tronico de mano disponible para todas las edades.

Antes de que te des cuenta, la escuela estara fuera durante el
verano y usted tratara de averiguar si su hijo tiene edad sufi-
ciente para quedarse en casa solo durante el dia mientras
a Usted esté en el trabajo. Solo usted puede determinar si su
= Unjuguete del almacén del délar en una hora. Cargue conm hijo esta listo para quedarse solo en casa este verano.
una variedad de articulos del almacén del délar y tenga
estos juguetes a la mano y deles uno cada hora del viaje. m Si usted decide que su hijo va a hacer muy bien por su cuen-
El pro es que los articulos son nuevos y nuevos es genéri- 2 ta, aqui hay algunos consejos de seguridad para asegurarse
camente entretenido en el mundo infantil. También es g de que se mantengan a salvo mientras usted no esta en casa:
una inversion relativamente pequena, por lo que si algo
se pierde en la ruta no son grandes dolares que pierde.

<>

Hable con su hijo sobre si puede salir. Si es asi, fije algu-
nos limites alrededor donde pueden y no pueden ir.

= Creyones y papel. La vieja escuela, con todo fresco toda-
via - los creyones y el papel pueden proporcionar monto-
nes de diversion. De tic tac toe a verdugo (hangman) a
dibujar cuadros a escribir una tarjeta de agradecimiento a
una azafata que da aperitivos adicionales ... crayones y
papel son diversion faciles.

<>

Aseglrese de que su hijo sepa qué puede hacer y en caso
de que haya una emergencia. Aseglrese de que tengan
su ndmero de teléfono celular y su nimero de oficina.

<>

Designe un vecino de confianza al que su hijo puede ir o
llame si tiene miedo o si hay una emergencia y no puede

. . comunicarse con usted.
= Tormenta de ideas del alfabeto. A los ninos les encanta

esto. Ir a través del alfabeto y hacer que ellos llegar a una
respuesta. "Nombre una fruta que comience con C."
"Nombre un pais que comience con S." Puedes hacerlo
con casi cualquier cosa. El costo es gratuito. Y no requiere
baterias.
http://www.yummymummyclub.ca/print/5448

Impresione a su hijo la necesidad de mantener la puerta
cerrada en todo momento. Cuidado de no abrir la puerta o
hablar con alguien que golpea o0 suena la campana.

*

Si le ha pedido a un amigo de la familia o un pariente que
cuide de su hijo, asegurese de que su hijo se sienta como-
do al estar solo con esa persona.

*

Recuérdele a su hijo que no le diga a nadie de antemano
que va a estar solo en casa. También se le debe recordar
que no le diga a nadie que llame que esta en casa solo.

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENEEEEEEEEEESR
<

Quedarse en casa puede ser una experiencia positiva para los
m niNos, si estan listos para quedarse solos. Se sentiran orgullo-
: sos de que usted les permitié quedarse en casa y muchos

m ninos les encanta el nivel adicional de responsabilidad.
[ |

: Tomado en parte de un articulo en:

a Dttp://www.americanalarm.com/blog/home-alone-summer-safety-
m tips-for-kids-03773

u
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Por Qué la Lectura de Verano Vale la Pena Durante Todo el Aho Figina 5

ATENCION PADRES: ayude a su hijo a ser un mejor lector antes de comenzar el nuevo afio escolar. El verano es un tiempo impor-
tante para que los estudiantes sigan leyendo y mejoren sus habilidades linglisticas. Si su hijo no lee regularmente este verano, pue-
den estar en peligro de la "diapositiva de verano", una disminucion en su capacidad de lectura.

Sin embargo, este "tobogan de verano" puede evitarse garantizando que los nifios estén lo mas involucrados posibles en lo que elija
leer-s6lo mientras estén leyendo todos los dias. Las mejores maneras de evitar que su hijo se convierta en un “lector" durante el
verano son:

Anime a sus hijos a leer libros de los que disfrutan por lo menos 30 minutos al dia. Es probable que su hijo esté mas absorto en el
material que eligen a si mismos que el material que se les impone.

v Proporcionar incentivos para los lectores reacios. Por ejemplo, si su hijo disfruta del
baloncesto, acepte llevarlo al local si hacen su "lectura diaria".

v" Hacer de la lectura un acto social. Establezca un horario durante el dia en el que toda
la familia se retine y leen por su cuenta, o se turnan leyendo el mismo libro en voz alta.

v' Conecte su lectura a salidas familiares. Si llevas a tus hijos a un acuario, considerar la
lectura de un libro sobre los peces o el océano con ellos mas tarde ese dia. Los excur-
sion puede ayudar a colocar la lectura en un contexto mas amplio.

v Lleve a sus hijos a su biblioteca o libreria local y déjelos escoger un libro ellos van a
amar hoy. Seran mejores lectores mafiana con esta accion.

Tomado en parte de Homeroom Ed.
https://blog.ed.gov/2011/08/why-summer-reading-pays-off-year-round/

e T essnatetsl |
Aantenga a Sus Hijos SEGUROS en lainternet

vianienga a ous mijos oRkUUNRWY en g internes. . j
0 0 0 0 I 0 0 S0 0 30 0 0 o ol
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Los nifios de hoy en dia efectivamente no experimentan dias y noches. En su lugar, es el tiempo
dedicado a Internet y el tiempo pasado en las pantallas; este es la nueva edad ante-meridiem y
post-meridiano para usted!
El tiempo de verano sélo abre las compuertas para el cuidado de los nifios por los dispositivos
electrénicos.
: s Aqui hay una lista de tareas recomendadas para padres y cuidadores para asegurar que sus hijos
§ estén
i Seguros en linea:

Exprese las expectativas. Hable con los ninos y tratarlos como adultos. Comparta sus expectativas sobre el uso de Internet y proporcio-
ne un ambiente de confianza. Los nifios deben ser conscientes de los peligros en linea; y también deben darse cuenta de la fe que
usted le pone sobre ellos. Los nifos son menos propensos a hacer mal en la linea del internet cuando los padres tienen un dialogo
abierto sobre el uso de Internet.

Estar consciente de la seguridad cibernética. La seguridad cibernética es un tema que se enfurece hoy, y todos deben abrir sus ojos a
él. Entender la necesidad de practicas de seguridad de la practica de cibernética en todos los dispositivos habilitados para Internet en
casa. Inférmese sobre el software de control parental que le ayudara a mantenerse al tanto de las posibles amenazas cibernéticas.
Ser amigos con sus hijos en linea. La mejor manera de estar en contacto con el mundo en linea de sus hijos es seguirlos en medios de
comunicacion. Los nifos generalmente mantienen a los padres alejados de los circulos sociales en linea porque les hace sentir inc6-
modos. Confianza de los padres y la confianza general ayudara a eliminar esta barrera; y una vez que son "amigos" cuidadores en linea
estaran en el saber sobre todas las actividades. Los padres necesitan saber lo que sus hijos publican en linea y lo que otros
(incluyendo adultos) exponen a sus hijos.

Vive la vida offline también. Los padres deben proporcionar un espacio que estimule el tiempo de calidad con la familia. La vida en
linea esta tomando lentamente sobre la vida fuera de linea, pero las relaciones humano-humanas nunca estaran fuera de moda. Y
debajo de toda esa reticencia, los nifos anhelan para el amor y la atencién parental; algo que no puede ser reemplazado por gustos
sociales y acciones y retweets .

Tener conversaciones sobre temas dificiles. A menos que los nifios entiendan por qué los controles parentales son necesarios, ellos
van a resistir tal intento. Nadie disfruta de la perspectiva de ser vigilado en linea.

§ Vacaciones de verano estan destinadas a ser disfrutadas. jEnsefne a sus ninos a hacer las cosas de la manera correcta! Deja que sea diver-
§ tido, que sea agradable, que sea productivo y sobre todo dejar que sea seguro todo lo que hagan!

| Tomado en parte de un blog de Mobicip: http://content.mobicip.com/content/10-cyber-safety-tips-summer
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Alimentos Nutritivos Que Usted No Penso6 Que
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Podria Congelar (jPero Usted Puede!)

FRUTAS CITRICAS W

Las cunas congeladas de limon, naranja o lima guarnicio-

nes faciles y convenientes, y tienen un sabor delicioso de

agua. jSimplemente corte sus citricos en cufas, coloque-

las en una bolsa de plastico que se sella, quitar todo el aire, sellary
tirar en el congelador!

@ pPLATANOS

iYo uso platanos congelados todo el tiempo, especialmen-
te para batidos de frutas y pasteles! Simplemente ponga
el platano entero en el congelador (suelo colocar en una
bolsa de congelar primero), o pelar el platano antes de
congelacion en una bolsa selladora y segura para el con-
gelador. Descongele en el refrigerador durante la noche para usar al
dia siguiente para hacer pasteles, o ponga el platano congelado jen
una licuadora para hacer un batido!

® LecHe

Si usted encuentra que su leche se esta acercando la \ \
fecha de es mejor usar antes de, y usted no quiere que se & 1
vaya a perder, puede jdefinitivamente congelarlo! La le- | }%ﬂj
che se expande en el congelador, aseglrese de dejar

suficiente espacio para esto en cualquiera contenido que use usted
para ponerlo a congelar. Puede colocar todo el contenedor en el con-
gelador, o transferirlo a un recipiente antes de la congelacion.
iDescongelar en refrigerador durante la noche y disfrutar!

@ Huevos

La mayoria de la gente no se da cuenta de que puede ‘ \
congelar jhuevo! Aunque a menudo, no me duran los

huevos hasta que se pase el tiempo de usar, es bueno

saber que congelarlos es una opcién. Sugerencia: no los

congele dentro de sus conchas. jEn su lugar, romper el huevo, desha-
cerse de la cascaray congelar en una bolsa o contenedor con seguri-
dad pdéngalo el congelador, para usar después! Descongele la noche
antes en el refrigerador o pasar la bolsa debajo de agua fria hasta
descongelado. Cocinar y comer de inmediato.

¢ Usted sabe cuando usted se patea por comprar demasiado de cualquier alimento en particular - digamos, una bolsa de tamafio Costco de
aguacates -porque terminan madurandose demasiado rapido y se van a perder? ; Apuesto que no sabia que en realidad podria congelar
aguacates para usarlos mas tarde, cuando he esté listo para usarlo? : O tal vez usted no se dio cuenta de que podria congelar restos de
arroz cocido o pasta para usarlo en el futuro en la noche cuando estas frenéticamente tratando de hacer la cena?

Estos son algunos alimentos nutritivos que pueden ser arrojados al congelador para su uso posterior, esto ayudara a cortar el desperdicio de
los alimentos en su hogar, ahorrar dinero y ofrecer ingredientes saludables para comidas y meriendas futuras.

@ AGUACATES

Los aguacates tienen una textura deliciosa y man-
tecosa que es dificil para resistir, pero puede ser
realmente caro. Cuando los compras por mayoria,
tienden a ser un poco mas barato, pero pueden
madurar mas rapido de lo que eres capaz de co-
mer. Como un alternativa, puede congelar la carne del aguacate
para jutilizarlo mas tarde! Simplemente la mitad de su aguacate,
quitar la cascara, ponerlo en una bolsa plastica de congelar y
jcongele! También puede batir la carne, agregue un exprimido de
jugo de limén o de lima, y congele en el mismo tipo de la bolsa.
Aunque la textura cambie después de la congelacion, la aguaca-
te congelado hace delicioso guacamole, un aguacate decadente
pudding de chocolate o una gran adicion a una pasta cremosa de
salsa aguacate.

PASTA
Aunque no toma mucho tiempo cocinar la pasta, es
tan agradable tener algunos pre-cocinados y listos
para comer en una noche muy ocupada durante la
semana. Para congelar la pasta, asegurese de coci-
narla al dente (un poco firme), mezcle un poco de
aceite de oliva y colocar en montecitos sobre una bandeja para
hornear forrada con pergamino antes de ponerla en el congela-
dor. Una vez congelada, transfiera cada soporte a una bolsa de
congelador o recipiente y coléquelo en el congelador. Desconge-
lar durante la noche en el refrigerador o correr agua fria sobre la
parte arriba de la bolsa para descongelar mas rapido.

©® uvss

Las uvas congeladas son como jcaramelos- dulces y
crujientes! Simplemente enjuague y séquelas, pén-
galas directamente en una bolsa de congelar (quitar ‘
todo el aire), o colocar las uvas enjuagadas en una
sola capa en una hoja de galletas y luego congelar,
antes de transferir a una bolsa de seguridad y volver a colocarlas
en el congelador..

http://www.yummymummyclub.ca/print/21353
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I EL PROGRAMA DE SERVICIO ALIMENTARIO DE VERANO AYUDA A QUE LOS NINOS QUE SEAN ACTIVOS Y SALUDABLES
El Programa de Servicio de Alimentos de Verano (SFSP) abrira la puerta a una buena nutricion después de que los comedores escolares cierren para las préximas vacaciones de I
verano. Los nifios de 18 afios de edad y menores pueden disfrutar de comidas saludables en sitios del SFSP operados por organizaciones sin fines de lucro, bibliotecas, escuelas y
I otras organizaciones comunitarias en todo el Estado de Texas. El Departamento de Agricultura de Texas (TDA) administra el SFSP financiado federalmente en Texas y las comidas se
sirven sin costo para el nifo. I

Se recomienda a las familias que usen estas tres herramientas del 1 de junio al 30 de agosto para encontrar un sitio de comida:
I Ademas, muchos sitios ofrecen actividades enriquecedoras y sirven diversas combinaciones de comidas, incluyendo desayuno, almuerzo, aperitivos e incluso cenas (Las fechas y I
horas pueden variar).

Marque 211 para hablar con un operador en vivo. @ Visite www.SummerFood.org para obtener un mapa interactivo del localizador. @ Texto FOODTX al 877-877

I El verano pasado, 708 socios del TDA sirvieron cerca de 20 millones de comidas a los nifios de Texas y los socios del SFSP estan listos para servir comidas saludables nuevamente I
en 2017. El acceso a estas comidas apoya los esfuerzos de los socios mientras ayuda a los nifios a obtener la nutricion que necesitan para una vida activa y saludable del verano. Para
obtener mas informacion y acceder a los recursos que pueden utilizarse para aumentar el conocimiento de las comidas del SFSP, visite www.SummerFood.org I

Walter.Brewer@TexasAgriculture.gov
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-Plan: Dar a Sus Hijos Una Salida (xplan)

Bert Fulks

Pa}/}m 7

Hace poco le pregunté a un grupo de chicos una simple pregunta: "¢Cuantos de ustedes se han encontrado en situaciones en las que las
cosas comenzaron a suceder-que no se sentian comodos con ustedes, pero se quedaron atascados, principalmente porque sentian que no
tenian ¢una salida?"

Todos levantaron las manos ... cada uno de ellos.

En el espiritu de transparencia... lo entiendo. Todavia estoy en contacto con ese nifo incomodo que a menudo se sentia atrapado en las
impredecibles corrientes de las experiencias de los adolescentes. No puedo contar las veces que el sexo, las drogas y el alcohol llegaron
corriendo a mi mundo joven; no estaba preparado para nada de esto, pero no sabia como escapar y, al mismo tiempo, no castrarme social-
mente. Todavia recuerdo la primera vez que bebia una cerveza en la casa de un amigo de la escuela secundaria-odiaba la idea, pero me
sentia acorralado. Como un adulto, ahora parece tonto, pero era mi realidad en el momento. La "presion de los companeros" era un término
frivolo para una cosa a menudo silenciosa, pero muy real; y ciertamente no podia llamar a mis padres y pedirles que me rescataran. No se
suponia que estuviera alli en primer lugar. Como adolescente, forzar el alcohol parecia mucho mas facil que ofrecerme a mi mismo para el
castigo, interminables insultos e interrogatorios, y el posible final de la libertad como yo lo sabia.

Por estas razones, ahora tenemos algo llamado el "plan X" en nuestra familia. Esta herramienta simple pero potente es una cuerda de salva-
mento que nuestros ninos pueden usar en cualquier momento. Asi es como funciona:

Digamos que mi hijo menor, Danny, es dejado en una fiesta. Si algo acerca de la situacion lo hace incomodo, todo lo que tiene que hacer es
escribir la letra "X" a cualquiera de nosotros (su madre, yo, su hermano mayor o hermana). El que recibe el texto tiene un guion muy basico
que seguir. Dentro de unos minutos llaman al teléfono de Danny. Cuando contesta, la conversacion es como sigue:

59
“2Hola?" -

“Danny, algo ha surgido y tengo que venir a buscarte ahora mismo.

"2 Qué paso?”
“Te lo diré cuando llegue. Estar listo para salir en cinco minutos. Voy en camino.”

En ese momento, Danny les dice a sus amigos que algo sucedid en casa, alguien viene a buscarlo, y
él tiene que irse.

En pocas palabras, Danny sabe que tiene una salida; al mismo tiempo, no hay presion sobre él para abrirse a cualquier ridiculo social. Tiene
la libertad de protegerse mientras sigue creciendo y aprende a navegar por su mundo.

Esta es una de las cosas mas amorosas que le hemos dado a el, y le ofrece una sensacion de seguridad y confianza en un mundo que tien-
de a vencer a nuestros jovenes en la sumision.

Sin embargo, hay un componente critico en el plan X: una vez que ha sido extraido de las trincheras, Danny sabe que puede decirnos tanto o
tan poco como quiera... pero es completamente suyo. El plan X viene con el acuerdo de que no pasaremos juicios y no haremos preguntas
(aunque esté a 10 millas de donde se supone que es). Esto puede ser una cosa dificil para algunos padres (lo admito, algunos de nosotros
somos personas de controlar completamente); pero prometo que no sélo podria salvar, sino que es un largo camino en la construccion de
confianza entre usted y su hijo.

(Una advertencia aqui es que Danny sabe si alguien esta en peligro, tiene la obligacion moral de defender su proteccion, sin importar lo que
pueda costarle personalmente. Esa es parte de la leccién que tratamos de ensefiar a nuestros hijos- somos el guardian de nuestro her-
mano, y a veces tenemos que defender aquellos demasiado débiles para defenderse a si mismos. Ademas, no tiene que decirnos una pala-
bra a nosotros. Jamas)

Para muchos de nosotros los padres, lamentamos la intrusion de la tecnologia en nuestras relaciones. Odio ver a la gente sentarse a cenar
juntos y luego proceder a mirar en sus teléfonos. Me vuelve loco cuando mis hijos me escriben desde otra habitacion de nuestra casa. Sin
embargo, los teléfonos celulares no se van, asi que tenemos que encontrar maneras de usar esta tecnologia para ayudar a nuestros hijos de
cualquier manera posible.

Le insto a que utilice alguna forma de nuestro plan-X en su hogar. Si lo honras, tus hijos te lo agradeceran. Nunca se sabe cuando algo tan
simple podria ser la diferencia entre su hijo riendo con usted en la mesa de la cena o pasar seis meses en un centro de recuperacion... o
(Dios no lo permita) algo mucho peor.

Oraciones por la fuerza y la compasién a todos los padres mientras que todos intentamos figurar este concierto entero del ser buenos pa-
dres - esto nunca es facil.

Bert Fulks: https:
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o5 M Amamos a papé-ﬁﬂ
Amanm -
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COSAS QUE LAS MAMAS DEBEN HACER POR SUS COSAS QUE LOS PADRES AMOROSOS HACEN POR
HIJOS TODOS LOS DIAS SUS HIJOS

En medio de nuestros dias-ocupados;-es facil-de-correr a traves.de las horas.
Aseglrese de.que no se-pierda-las cosas.que las mamas-deben-hacer por.sus
hijos para.tener una relacion fuerte entre padres € hijos.

. Ama.alamadre de sushijos. Ame.a-suesposa sin.reservas, no.se puede

: hacer-mucho mas por sushijos-que eso.-Si esta-divorciada; trate-ala-madre de
wSus hijos-con respeto; aunque no.sea reciproca. Nunca.vuelvas la desgracia con
Mostrarafecto fisico. Tomese el tiempo para conectarse.realmente con-su- - w"desgracia.

hijo.-Siéntese y-deje que-su hijo-descanse sobre-su regazo. Haga que €l tiempo ®

de abrazo sea‘divertido: : Amalos incondicionalmente. Asegirese de'que sus hijos sepan‘que los amas
Estar completamente presente; Apagar el teléfono, apagar el iPady dejarde no.importaque pase. No confunda e;sto canla permls!wdad_. L amor ncondiclo:
cargar el lavavajillas cuando sus hijos quieren su atencion w-nal.-no‘hace'nada para fomentar el tipo de.comportamiento-incorrecto. De he-

; = cho, los nifios que estan seguros en el amor de su padre tienden a actuar me-
Sér amablé. N(_) hay duda de que amamos a nuestros hijos,-pero-el-amor sin w NOS, N0 MAS;
bondad no.se siente muy.amoroso. u
Usa palabras carifosas: jLas palabras de Una madre son poderosas! Deles - & Crecer. Estamos hablando de nosotros aqui, no de los nifios: Los nifios no

« quieren otro-amigo; quieren un papa. Quieren alguien que piense las cosas,

ey ; g n = tome decisiones dificiles y.enganche la vida con responsabilidad.-Alguien.con
Disciplina con calma. Aunque gritar a ellos puede sentirse bien y parece ser - quien puedan contar:

eficaz, realmente no.lo es. Mantener:la calma-mientras-damos:forma'a nuestrosn

hijos nos ayuda a disciplinar con firmeza en lugar de dureza. 2 Estar alli. "Tiempo de calidad" es todo bien y bueno; perono tiene nada en
Rie con ellos: Una relaci6n padre-hijo fuerte necesita una buena dosis de lige- = tlempo de cantidad.-Haga el tiempo. Todo el mundo tiene las mismas 24 horas
reza.-Reirse-con sus hijos en-lo que-€llos piensan que €s divertido. Sefiale & B disponibles: Haga que sus horas cuenten para sus hijos.

cosas que usted piensa que son graciosas. Y.si todo falla, jhaced cosquillas! . w - proparcionar. Lo mejor que puedas. La provision de material puede ser dura

complementos todos los dias:

http://www.imom.com/7-things-moms-should-do-for-their-kids-everyday/ : cuando se pierden empleos y ha hay tiempos dificiles: Sin. embargo, siempre
#WLSXyves « puede proporcionar una-casa-estable-con amor.y afecto.

: http:/www.allprodad.com/10-things-loving-father-do-for-their-children/
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