
Las comidas en familia alrededor de la 
mesa ofrecen una oportunidad para 
pasar el tiempo juntos. Los estudios 

investigativos han demostrado muchos 
beneficios, cuando las familias comen 
juntas con regularidad, tales como niños 
más saludables y mejor rendimiento 
académico. Si no están teniendo comidas 
juntas como una familia, comience con 
una meta pequeña: trate de comer tres 
veces juntos como familia a la semana. 
Pruebe estos consejos para ayudar a su 
familia a disfrutar de las comidas juntos.

• Planifique sus comidas. Planifique 
un menú semanal y publíquelo en 
un lugar donde todos puedan verlo, 
como una pizarra en la cocina. Así 
evitara el estrés en las comidas. 

• Haga la hora de comer una prioridad. 
Haga tiempo para las comidas en 
familia al planificar el calendario 
semanal para su hogar. ¡Trate de 
cocinar, comer y limpiar juntos! 

• Piense más allá de la cena. Si las 

noches son demasiadas caóticas en 
su casa, considere otras comidas 
para el tiempo en familia, como un 
desayuno tarde (brunch) en el fin 
de semana o incluso por la tarde a 
la hora de la merienda (botana). 

• Mantenga las comidas divertidas 

y enfocadas. Mantenga la mesa 
de la familia en una zona libre de 
estrés y los medios de comunicación. 
Utilice su valioso tiempo en familia 
para “desconectarse”, interactuar 
y centrarse los unos en los otros.

Fuente: USDA MiPlato
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Las meriendas (botanas) pueden 
ayudar a los niños a conseguir los 
nutrientes necesarios para crecer. 

Prepare meriendas que incluyan dos o 
más grupos de alimentos. Para los niños 
más jóvenes, ayúdeles a conseguir lo 
suficiente para satisfacer su hambre. 
Deje que los niños mayores hagan 
sus propias botanas manteniendo los 
alimentos saludables en la cocina. Aquí 
algunas ideas de meriendas saludables:

• Guarde las verduras en rodajas o palitos 
en la nevera y sírvalas con humus. 

• Para los niños mayores de edad escolar, 

mezcle frutas secas, nueces sin sal 
y palomitas de maíz en una bolsa 
plástica para meriendas pequeñas 
para una mezcla (trail mix) rápida. 

• Frutas frescas, congeladas, secas o 
enlatadas, como puré de manzana, 
uvas congeladas o las pasas de uva, 
pueden ser opciones fáciles (grab-and-
go) que necesitan poca preparación. 

• Ofrezca pan integral, las palomitas de 
maíz y cereales con avena integral que 
son altos en fibra y baja en las azúcares 
añadidas, las grasas saturadas y el sodio.

Fuente: USDA MiPlato
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CONSEJOS BÁSICOS PARA AHORRAR DINERO

Monitoreando 
los Precios en la Tienda Las zanahorias pueden disfrutarse 

de muchas maneras. Las 
zanahorias se pueden comer 

frescas, añadiéndolas en su ensalada 
favorita, cocidas y agregadas a 
sopas, salteados (Stir-fry), pastas o 
guisos. Este vegetal de raíz larga es 
típicamente anaranjado en color 
pero se encuentran también de color 
púrpura o amarillo. Las zanahorias 
están repletas de grandes nutrientes 
como la vitamina A, la vitamina C y la 
fibra que es saludable para el corazón. 
Cuando compre las zanahorias, elija 
aquellas que sean firmes, crujientes y 
sin grietas. Se pueden almacenar de 1 
a 2 semanas en una bolsa de plástico 
en el refrigerador. Guárdelas lejos de 
las manzanas, las peras y las papas que 
pueden causar que las zanahorias a 
amarguen. Las zanahorias deben ser 
lavadas antes de prepararse o comerse.

Fuente: https://snaped.fns.usda.gov/
seasonal-produce-guide/carrots

DATOS ALIMENTICIOS

La Zanahoria

Un libro de precios es una herramienta que le permite buscar los precios de 
los alimentos y artículos para el hogar más frecuentemente comprados. 
El precio de un artículo puede cambiar considerablemente durante un 

período de tiempo, a menudo durante 12 semanas. El libro de precios ayuda a 
identificar el precio más bajo “rock bottom” para ese producto en específico. 
Una vez que sepa el precio más bajo del artículo, usted sabrá si o no comprar 
ese producto ahora. Para comenzar lo más fácil es elegir de cinco a diez de los 
artículos que usted más compra para monitorearlos en su libro de precios.

Fuente: University of Kentucky Extension Publication, FRM-AP-087
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• 4 zanahorias medianas, peladas y 
ralladas, las pasas de uva 

• ¼ de taza de pasas
• 2 cucharadas de azúcar 
• 1 limón, el jugo exprimido

1. En un tazón mediano, mezcle bien las zanahorias, 
las pasas, la azúcar y el jugo del limón.

2. Sirva frio.

Numero de porciones: 4
Tamaño de la porción: ¼ de la receta

Datos Nutricionales por porción: 63 calorías; 
0g total de grasa; 0g de grasa saturada; 0g de 
grasa trans ; 0mg de colesterol; 43mg de sodio; 
16g de carbohidratos; 2g de fibra; 11g total de 
azúcar; 2g de azucares añadidas; 1g de proteína.

Fuente: What’s Cooking? USDA Mixing Bowl

• 1 cucharada de aceite de oliva 
• 1 cebolla pequeña, picada
• 4 tomates ciruela picados 

(picados, frescos o enlatados) 
• ½ taza de jugo de tomate 
• 6 zanahorias grandes, 

peladas y en tiras finas 
• ¼ de cucharadita de sal 
• ¼ de cucharadita de pimienta negra 
• ¼ de cucharadita de Azúcar 
• 2 cucharadas de perejil fresco, 

picado (o 1 cucharadita seca) 
• 1 cucharadita de mantequilla 
• 1 taza de coditos (macarrones) cocido 

1. En una sartén, cocine la cebolla 
en el aceite de oliva hasta que esté 
suaves pero no dorada. Añada 
los tomates, las zanahorias, la 
sal, la pimienta y el azúcar. 

2. Tape y cocine a fuego bajo durante 
5 minutos. Retire la tapa y cocine 
a fuego bajo, revolviendo con 
frecuencia, por otros 5 minutos, 
o hasta que estén tiernas las 
zanahorias y los tomates se 
conviertan en una salsa. 

3. Agregue el perejil. Mezcle la 
mantequilla con los coditos 

cocidos. Revuelva en la mezcla 
de zanahoria y sirva.

Numero de porciones: 4
Tamaño de la porción: ¼ de receta

Datos Nutricionales por porción: 
163 calorías; 5g total de grasa; 
1g de grasa saturada; 0g de grasa 
trans ; 3mg de colesterol; 307mg 
de sodio; 27g de carbohidratos; 5g 
de fibra; 9g total de azúcar; 0g de 
azucares añadidas; 4g de proteína.

Fuente: What’s Cooking? USDA Mixing Bowl
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Ensalada de Zanahoria con Pasas

RECETA

Zanahorias con Tomates y Macaron
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CONSEJOS SABIOS

Limpieza para una Cocina Segura para los Alimentos

Una parte fundamental de una 
alimentación saludable es 
mantener los alimentos seguros. 

Los individuos en sus propios hogares 
pueden reducir los contaminantes 
y mantener los alimentos seguros 
para comer siguiendo las prácticas 
de seguridad para el manejo de 
alimentos. Aquí están algunos 
consejos de limpieza para mantener 
su cocina y alimentos seguros:

• Limpie los alimentos refrigerados 
una vez por semana. Por lo menos 
una vez por semana, tire los alimentos 
refrigerados que no se deban comer. 
Las sobras cocidas deben ser tiradas 
después de 4 días; las aves de corral 
crudas y carnes molidas, 1 a 2 días. 

• Desinfecte las superficies. Las 
superficies deben lavarse con agua 
caliente y jabón. Puede utilizarse 
una solución de 1 cucharada de 

blanqueador cloro líquido sin 
aroma por galón de agua para 
desinfectar las superficies. 

• Mantenga los enseres limpios. 
Limpie el interior y el exterior de 
los enseres. Preste atención especial 
a los botones y manijas donde 
puede ocurrir la contaminación 
cruzada con las manos.

Fuente: USDA MyPlate
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Si usted está interesado en clases de nutrición, póngase en contacto con su oficina de extensión.

__________________________________________


	Name of County: Condado de COUNTYNAME
	Local Events: Eventos locales
	County Office: La Oficina de Extensión Cooperativa del Condado
	Name and Signature: Firstname Lastname
Extension Agent for Family and Consumer Sciences
	Address: 222 Street Rd.
City, KY 4xxxx-xxxx
(xxx) xxx-xxxx


