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OPCIONES SALUDABLES

PARA FAMILIAS SALUDABLES

DENTRO
COMAMOS POR LA SALUD - Sugerencias

Para Mantener

REDUZCA EL,CONSUMO DE el Presupuesto
GRASAS, AZUCARES Y SAL

uchas personas comen comidas con : Cocmande
muchas grasas soélidas, azicares anadidas y con los Nifnos
sal (sodio). Las azucares afiadidas y las grasas le afiaden
( ) ‘ ; y las grasa: I Y e + Receta para
una gran cantidad de calorias, que no necesitamos, a las — Adul
comidas. Mucha sal puede elevar la presion arterial. ﬁ l ultos
« Consejos Sabios

Escoja bebidas y comidas con poca o sin azicares afiadidas. |

« Beba agua en vez de bebidas azucaradas. Una lata de1-2 . =Eventos Locales
onzas de soda tiene alrededor de 10 sobrecitos de azucar.

- Seleccione frutas para el postre. Coma postres con mucha
azucar, con menos frecuencia.

« Escoja jugos que sean 100 por ciento jugo en vez
de bebidas con sabores de frutas.

Este material se
desarrollé con fondos
proporcionados por el

Supplemental Nutrition
Assistance Program
(SNAP en inglés) del

Departamento de

2 Agricultura de los EE.UU.
REUNION DE PADRES (USDA siglas en inglés).

Continua en la pagina 2

oma un poco de trabajo el poder reunir a « Planifique cudndo comeran juntos como “"?‘
todos los miembros de la familia para comer familia. Escribalo en su calendario. ~ Supplemental
juntos durante la cena. Pero vale la pena y toda + Quizés no puedan comer juntos todo S = Nutrition
la familia come mejor. los dias, pero trate de tener comidas Program
en familia por lo menos cuatro veces a la Putting Healthy Food

Within Reach

« Comience a comer las comidas juntas como
familia cuando los nifos estén pequefos.
De esta manera, se convierte en un habito. Fuente: USDA Child Feeding Tips

semana.

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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CONSEJOS BASICOS PARA
AHORRAR DINERO

Compre inteligentemente cuando vaya de compras con estos
consejos:

- Coma algo antes de ir de compras. Es facil comprar sélo lo que
esta en la lista de compras cuando uno no tiene hambre.

+ Pruebe las marcas de la tienda. Estas son de la misma calidad y
cuestan menos.

- Compare los productos para el mejor precio. Use el precio de
costo por unidad y la etiqueta para conseguir el mejor producto
por su dinero.

« Mire las fechas de “comprese antes de” o “lisese antes de”.
Compre las comidas mas frescas.

Fuente: USDA Eat Right When Money’s Tight

DE LA PAGINA 1

Fijese en la cantidad de sal (sodio) que contienen las comidas
que usted compra — todo se suma y acumula.

« Compare la sal en las comidas como las sopas, el pany las comidas
congeladas —y escoja las comidas con los niveles de sodio mas bajos.
+ Ahada hierbas y especias para sazonar las comidas sin afiadir sal.

Coma menos comidas que sean altas en grasas sélidas.

- Convierta la fuentes principales de grasas saturadas - como
los pasteles, las galletas, los helados, las pizzas, los quesos, las
salchichas y los hot dogs (perros calientes) en opciones de alguna
que otra vez y no de comidas de todos los dias.

« Seleccione cortes magros de pollo o carne de res y queso, leche y
yogurt bajos o sin grasa.

« Cambie de grasas solidas a aceites cuando prepare la comida.*

*Ejemplos de grasas sédlidas y aceites

Grasas Solidas Aceites

- La grasa del pollo, el cerdo y « Aceite de Canola
la carne de res « Aceite de Maiz
+ La grasa de la leche, la + Aceite de Semilla de

mantequillay la crema Algoddn
« Los aceites de coco, palma, y + Aceite de Oliva
nuez de palma « Aceite de Cacahuate
+ Aceite Hidrogenado « Aceite de Cartamo
« Aceite parcialmente (safflower)
hidrogenado + Aceite de Girasol
» Manteca « Barra de margarina (suave)
« Barra de Margarina « Aceite Vegetal

Fuente: USDA MyPlate

DATOS SOBRE
LA COMIDA

VEGETALES

prenda los muchos beneficios que puede

obtener por afadir vegetales (verduras) a
sus comidas. Ellas son bajas en grasas y calorias,
mientras que suplen fibra y otros nutrientes
esenciales. Los vegetales no solo le anaden
nutricién a las comidas. Estos también le
pueden anadir color, sabor y textura.

Explore estas formas creativas de traer comidas
saludables a su mesa:

« Envuélvase en la diversion de saltear. Trate
algo Nuevo! Salteando sus vegetales (como
el brécoli, las zanahorias, los guisantes dulces,
las setas o los ejotes) para una comida facil y
rapida.

- Dele vida a una tortilla. Mejore el sabor y el
color de su tortilla de huevo en el desayuno
anadiéndole vegetales. Simplemente corte,
saltee y anddaselos a los huevos mientras
se cocinan. Trate de anadir vegetales (como
las setas, las espinacas, las cebollas o los
pimientos campanas).

- Expanda los sabores de sus cazuelas. Mezcle
los vegetales (como las cebollas, los chicharos,
los frijoles pintos y los tomates) en su plato
favorito para afadirles mas sabor.

Fuente: USDA MyPlate
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COCINANDO CON LOS NINOS
VINAGRETA DE HIERBAS PARA ENSALADAS

« 1 cucharada de aceite vegetal

« 2 cucharadas de vinagre

Y3 de taza de jugo de tomate o naranja
« %2 cucharadita de orégano

« V2 cucharadita de albahaca

« % cucharadita de pimienta negra

« Y4 cucharadita de sal

2. Cierre bien la tapa. Sactidala bien.
3. Péngalo a enfriar en el refrigerador por lo menos una hora
antes de servir.

Numero de Porciones: 5

Datos Nutricionales por Porcién: 35 calorias, 3 g de total
de grasa, 0 g de grasas saturadas, 115 mg de sodio, 2 g de

1. Ponga todos los ingredientes en una botella o jarrén con carbohidratos, 0 g de fibra dietética, 0 g de proteina.

tapa. Fuente: What's Cooking? USDA Mixing Bowl!

RECETA
VEGETALES SALTEADOS CON CARNE DE RES

» Y2 cucharadita de jengibre en polvo 3 Ep, ¢| sartén empuje la carne

« Y8 cucharadita de ajo en polvo

« 1 cucharadita de salsa de soya

«Y3detazade agua

« 2 cucharadas de aceite

« 8 onzas de carne de res en
rebanadas

« 1 taza de zanahorias, peladas y en
rebanadas

« 1 cebolla, picadita

« 1 pimiento campana, picadito

« 1 paquete de setas frescos, en
rebanadas

« 2 tazas de brocoli

hacia la esquina y en el medio
del sartén eche las zanahorias,
cebollas y pimientos. Cocinelos
por un minuto.

4. Aiada las setas y el brocoli.
Cocinelas hasta que estén tiernas.

5. ARada liquido a la mezcla y
cocinelas hasta que se creen
burbujas.

6. Reduzca el fuego, cubra el sartén
y cocine por 2 minutos o mas.

Numero de Porciones: 4

Datos Nutricionales por Porcion:
240 calorias, 11 g total de grasa, 2 g
de grasa saturada, 410 mg de sodio,
15 g de carbohidratos, 6 g de fibra, 23
g de proteina

1. Mezcle las especias, salsa de soya
y agua; ponga la mezcla a un lado.

2. Caliente el aceite en un sartén
grande y anadale la carne cuando
el aceite esté caliente; mézclelo
hasta que esté dorado.

Fuente: What's Cooking? USDA Mixing Bowl

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 informacién, comuniquese con Office of the Ombudsman: 1-800-372-2973 o 1-800-627-4702 (TTY). El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (por sus siglas en inglés “USDA") prohibe la
discriminacion contra sus clientes, empleados, y solicitantes de empleo a base de raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, sexo, identidad de género, religién, represalias y, seguin corresponda, convicciones politicas, estado
civil, estado familiar o paternal, orientacion sexual, o si los ingresos de una persona provienen en su totalidad o en parte de un programa de asistencia publica, o informacién genética protegida de empleo o de cualquier programa
o actividad realizada o financiada por el Departamento. (No todos los criterios prohibidos se aplicaran a todos los programas y/o actividades laborales). Si desea presentar una queja por discriminacion del programa de Derechos
Civiles, complete el USDA Program Discrimination Complaint Form (formulario de quejas por discriminacion del programa del USDA), que puede encontrar en internet en http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_custhtml, o
en cualquier oficina del USDA, o llame al (866) 632-9992 para solicitar el formulario. También puede escribir una carta con toda la informacién solicitada en el formulario. Envienos su formulario de queja completo o carta por correo
postal a U.S. Department of Agriculture, Director, Office of Adjudication, 1400 Independence Avenue, S.W., Washington, D.C. 20250-9410, por fax al (202) 690-7442 o por correo electrénico a program.intake@usda.gov. Las personas
sordas, con dificultades auditivas, o con discapacidad del habla que deseen presentar sea una queja de EEO (Igualdad de Oportunidades en el Empleo) o del programa, por favor contacte al USDA por medio del Federal Relay Service
(Servicio federal de transmision) al (800) 877-8339 o (800) 845-6136 (en espariol). Las personas con discapacidades que deseen presentar una queja del programa, por favor vea la informacién anterior acerca de como contactarnos
directamente por correo postal o por correo electrénico. Si necesita medios alternativos de comunicacion para obtener informacién acerca del programa (Braille, caracteres grandes, cinta de audio, etc.) por favor contacte al
Centro TARGET del USDA al (202) 720-2600 (voz y TDD). EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades. Copyright © 2015 University of Kentucky y sus licenciantes. Reservados todos los derechos.




HEALTHY CHOICES

FOR HEALTHY FAMILIES

EVENTOS LOCALES

Eventos locales...

CONSEJOS SABIOS: USE EL SISTEMA DE AMIGOS

| estar activo es esencial para la salud. Los adultos que se mantienen

activos son menos propensos a tener problemas de salud a largo plazo,
que los adultos que no estan activos. El estar activo significa cualquier tipo
de entrenamiento o movimiento del cuerpo donde el mismo utiliza energia.
Las personas de todas las edades, formas, tamafnos y destrezas se pueden
beneficiar por un estilo de vida lleno de actividad fisica.

El participar en actividades con amigos y familiares es mucho mas divertido
que el hacerlas solos. El unirse a un grupo de caminata, ir a una clase de
ejercicios en un gimnasio o jugar con los nifos afuera son buenas opciones.
Cree un grupo de apoyo- sus amigos lo motivaran a mantenerse activo.

Fuente: USDA MyPlate

Si usted esta interesado en clases de nutricidon, pédngase 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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