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« Sugerencias

TEMA Para Mantener
LAS FRUTAS Y \/EG ETALES el Presupuesto

=+ Datos

pte por marcas de la tienda cuando sea posible. S Alimenticios

Usted obtendra el mismo o un producto similar a
menor precio. Si su supermercado tiene una tarjeta
de puntos o beneficios. Registrese para obtener
mas ahorros. Compre frutas y vegetales en su
forma mas simple. Frutas que estan ya lavadas,
cortadas y listas para comer o procesadas
son facil para comprar pero muchas veces
cuestan mucho mas que en su estado
natural. Compare los precios para ver si el
valor extra vale la pena.

- Cocinando
con los Nifios

+ Receta para
Adultos

« Consejos Sabios

- Eventos Locales

Este material se
desarrollé con fondos
proporcionados por el

» Supplemental Nutrition
ORIENTACION PARA PADRES e nce Progra
glés) del
Departamento de
Agricultura de los EE.UU.
(USDA siglas en inglés).

Ofrézcale la misma comida a todo el mundo. Pare de ser un cocinero a la orden,
cocinando otros platos para complacer a sus nifos. Es mas facil planificar comidas
familiares cuando todos comen la misma comida. Premie con atencién y no con comida.
Demuestre su amor con besos y abrazos. Consolé con platicas y abrazos. Decida no “B’?
usar los dulces como premios. Le hace pensar a sus nifios que los dulces o el postre son 3 qupplemem'
mejores que las demas comidas. Cuando las comidas no son ingeridas- los nifos no & Mutrition
necesitan extras como dulces o galletas- como remplazo de la comida. Enféquese en su Program
familia cuando este en la mesa. Hable sobre cosas divertidas y felices durante la comida. Putting Healthy Food

Apague el televisor. Tome llamadas mas tarde. Trate de convertir las comidas en un

tiempo relajante libre de estrés.

UK UK Educational programs of Kentucky Cooperative Extension serve all people regardless of race, color, age,
) HES (.) sex, religion, disability, or national origin. University of Kentucky, Kentucky State University, U.S. Department
d of Agriculture, and Kentucky Counties, Cooperating. Disabilities accommodated with prior notification.
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SUGERENCIAS PARA MANTENER EL PRESUPUESTO

« Obtenga el mejor precio. Mire en el periédico, el internet y en las tiendas

su lista.

« Compare. Encuentre el precio por unidad en las géndolas debajo del
producto. Utilice este precio para comparar las diferentes marcas y tamanos

por especiales u ofertas. Pregunte por tarjetas de puntos en las tiendas que
compra alimentos para obtener mas ahorros. Busque por especiales-enlas
carnes o pescado y mariscos- usualmente son los alimentos mas caros en

de un mismo producto para que pueda escoger la mas que le convenga.

DATOS ALIMENTICIOS
COMIENDO SALUDABLE EN LA VEJEZ

| envejecer, puede ser que tenga problemas

al masticar o con irritacion de su estomago.
El hacer compras o cocinar puede convertirse en
una tarea mas dificil. Usted se puede encontrar
sin apetito o corto de dinero. Estas son rezones
comunes por el cual los evejecientes no comen
comidas saludables. Pero como quiera, el
escoger comidas saludables es una buena
decision no importando cuanta edad usted
tenga. Trate estos consejos que le ayudaran a
comenzar un plan de comida saludable.

Problema: No puede masticar bien

Usted puede tener problemas para comer
alimentos como la carne, las frutas y los
vegetales. Puede tratar otras comidas para
obtener los nutrientes que su cuerpo necesita.

En vez de: Trate:

Frutas frescas | Jugos, frutas enlatadas
(son mas suaves)
Vegetales Jugos y vegetales majados
crudos 0 en cremas
Carne Carne molida, huevos, leche,

queso, yogurt, budin

Cereales cocidos, arroz, budin
de pany pasta

Lasca de Pan

Problema: Estomago Irritado

Problemas del estomago, como el tener
mucho gas pueden hacerle evitar comidas
que usted piensa que le estén causando
el problema. Algunos cambios simples
le pueden ayudar. Usted deberia

ver a su doctor si sus problemas
estomacales continuan.

En vez de: Trate:

Leche Productos /J
lacteos que no q/ |
le molesten el "
estomago como -
sopas de crema,
budin de pan,
yogurt, quesoy
leche sin lactosa

Vegetales Jugos y otros

como vegetales como

zanahorias, | ejotesy papas

repolloy

brécoli

Fruta fresca | Jugos, frutas
enlatadas (son
mas suaves)

Fuente: LSU AgCenter
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COCINANDO CON LOS NINOS
BARRAS DE GRANOLA

« 1taza de miel

« 1 taza de mantequilla de cacahuate

« 3% tazas de avena seca

» Y2 taza pasas

« Y2 taza zanahorias, sin cascara y ralladas
« Y2 taza coco

1. Pre caliente el horno a 350 grados F.

2. Ponga la miel y la mantequilla de cacahuate en una
cacerola grande. Cocinelas a fuego lento hasta que
se derritan.

3. Remueva la cacerola de la hornilla. Apague la hornilla.

4. Afada la avena, pasas, zanahorias y coco en la
cacerola. Muévalas bien y deje que se enfrien hasta
que las pueda tocar seguramente con sus manos.

5. Ponga la mezclaen un
molde para hornear.

6. Presione la mezcla
firmemente contra el
fondo del molde.

7. Hornee por 25 minutos.

8. Pique en 24 barras.

Sirve: 24 porciones

Datos Nutricionales: 160 calorias; 6 g total de grasa,
1.5 g grasa saturada, 0 g grasa Trans; 0 mg colesterol;
5 mg sodio; 25 g carbohidratos; 2 g fibra dietética; 15 g
azucar; 4 g proteina

Fuente: USDA Recipe Finder

RECETA PARA ADULTOS
ENCHILADAS

« 1 cucharada de aceite

« 1 cebolla (grande, picadita)

« 3 dientes de ajo (picadito)

« 2 tazas de frijoles negros cocidos

« 1 pote de maiz (7 onzas, escurrido y enjuagado)
« 1 cucharadita de comino

« 2 tazas de salsa preparada (divididas)

« 8 tortillas de maiz

« V2 taza de queso Monterey Jack (rallado)

1. En un sartén grande, caliente el aceite en fuego
medium-high; saltee las cebollas y el ajo por2a3
minutos.

2. ARada frijoles, maiz, comino y %2 taza de salsa. Cocine
de 3 a 4 minutos, majando los frijoles negros con la
parte de atras de la cuchara.

3. Péngale un 1/3 de taza de la mezcla a cada tortilla;
enrollelas.

4. Péngale 2 taza salsa en un molde de hornear
11x7x2. Acomode las tortillas con el borde hacia
abajo. Tépelas con la taza de salsa restante.

5. Cubray hornee a 350 grados F por 15 a 20 minutos.

6. Destape y cubra el tope con queso. Hornee dos
minutos mas o hasta que el queso este derretido.

Sirve: 8 porciones

Datos Nutricionales: 200 calorias; 5 g total de grasa,
1.5 g grasa saturada, 0 g grasa Trans: 5 mg colesterol;
520 mg sodio; 33 g total carbohidrato; 5 g fibra
dietética; 5 g azucar; 9 g proteina

Fuente: USDA Recipe Finder

El Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) ofrece asistencia relacionada con la nutricién para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva
para una mejor dieta. Para obtener mas informacion, comuniquese con Office of the Ombudsman: 1-800-372-2973 o 1-800-627-4702 (TTY). El Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA) prohibe
discriminacion en todos sus programas y actividades a base de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, y donde aplicable, género, estado matrimonial, estado familiar, estado de los padres, religion,
orientacion sexual, creencias politicas, informacion genética, represalia, o porque el ingreso de alguna persona sea derivada totalmente o en parte de algun programa de asistencia publica. (No todas las bases
prohibidas aplican a todos los programas.) Personas con discapacidades quienes requieren medios alternativos de comunicacion de informacién acerca de los programas (Braille, letra grande, cinta grabada,
etc.) deben comunicarse con el Centro TARGET de USDA al (202) 720-2600 (voz y TDD). Para presentar una queja sobre discriminacion, escriba a USDA, Office of Adjudication, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington DC 20250-9410 o llame gratis al (866) 632-9992 (nimero sin cargo de servicio a clientes), al (800) 877-8339 (llamada local or por medio del Servicio Federal de Relevo (Federal Relay Service), o al
(866) 377-8642 (Servicio de Relevo). USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos. Copyright © 2012 University of Kentucky y sus licenciantes. Reservados todos los derechos.



OPCIONES SALUDABLES
PARA FAMILIAS SALUDABLES

EVENTOS LOCALES

Eventos locales...

CONSEJOS SABIOS:
GUIA PARA SOBREVIVIR LA COMIDA RAPIDA

1. Ordene los platos para nifios. Usted obtendra
menos comida por menos dinero.

2. Comparta la comida con un familiar
0 amigo.
3. Ordene agua en vez de soda.
4. No agrande la orden. El agrandar una orden,

usualmente trae mas comida frita, soda 'y
calorias vacias.

Fuente: Eat Smart, Move More, NC

Si usted esta interesado en clases de nutriciéon, péngase en contacto con su oficina de extension.

La Oficina de Extension Cooperativa del Condado

222 Street Rd.
City, KY 4XXXX-XXXX
(XXX) XXX-XXXX

NAME
Extension Agent for Family and Consumer Sciences
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