\, Families, o
Eating Smart Introduccion
and Moving More

Bienvenido al Programa de Educacion
sobre Nutricion y Alimentos

MEDIDAS SENCILLAS PARA QUE LAS FAMILIAS COMAN BIEN Y SE MUEVAN MAS

A través del Programa de

Educacion sobre Nutricion
y Alimentos explorara las

maneras en que puede:

e Cocinar y comer mas comidas y
bocadillos en casa

e Comer mas frutas y verduras
e Ser mas activo

e Lograr y/o conservar un peso
saludable

e Ahorrar dinero en alimentos

e Controlar el tamano de las
raciones que consume

* Tener mas energia

e Mantener los alimentos
higiénicos

Expanded Food and Nutrition Education Program

PADO1-S 04/21

Vea la siguiente lista y marque los 3 temas que
mas le interesen.

[] Recetas faciles [ ] Planear mas comidas
. familiares
] Mantener los alimentos
higiénicos [] Consejos para tener la
comida lista en menos

] Dejar de tirar la comida s
tiempo

[ ] Mantener un peso

saludable [J Ayudar a mis hijos a

mantenerse saludables
[l Cupones/Ahorrar dinero

en el supermercado ] Agencias de ayuda/Cémo

inscribirse para recibir
[] Compras en el mercado beneficios de SNAP/WIC
d duct
© productores [] Bocadillos

[] Ser mas activo/Ayudar a

. g . ] Cultivar mis propios
los nifios a ser mas activos

alimentos

[] Otros:

Cuando pienso en mi y en mi familia, ;Que tema de la lista anterior
me interesa mas?

Mi razdn principal para estar comprometido con mi salud:

Cuando termine esta clase, me gustaria:
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Comer bien

Ensalada de Fruta
Facil de Preparar

Rinde 10 raciones | Tamano de la racion: 1/2 taza

Ingredientes

e 1 lata (20 onzas) de trocitos de pifia en su jugo, ya escurrida
¢ 1 lata (15 onzas) de frutas mixtas en su jugo, escurrida

e 2 platanos/bananos pequefios, rebanados

e 1 yogur (8-onzas) descremado y bajo en azlcar

Para variar la combinacién
de los ingredientes, en
vez de frutas en lata sirva
frutas frescas como:

e 1 taza de uvas sin semilla y

partidas a la mitad Instrucciones
e 2 tazas de meldn, cortado

en pequefios trozos 1. Escurra los trocitos de pifia y las frutas combinadas.

e 1 taza de fresas, cortadas en 2. Lave, pele y rebane los platanos/bananos.
cuartos 3. Mezcle bien las frutas con el yogur.
e 1 taza de manzana, cortada 4. Tape y refrigere hasta que vaya a servir.

en pequenos trozos
Informacion nutricional por cada racién

100 calorias Total de Buena fuente
) Busque productos Total de grasa: 0 g carbohidratos: 23 g de vitamina C
= locales: Considere comprar Grasa saturada: 0 g Fibra dietética: 2 g
frutas locales que estén frescas y Proteina: 2 g Sodio: 15 mg

de la estacion.

Consejos: Llene la bandeja

del congelador con jugo de
pifia y Uselo para preparar una
agua deliciosa y con sabor.

Si no usa trozos de pifia

o de frutas mixtas, aflada
un poco de jugo de limén
a los platanos/bananos y a
las manzanas para evitar que se
tornen café.

[ 3
A Moverse mas

TOQUE ALGUNAS MELODIAS

Toque su musica favorita y pénganse a bailar. Pidale a sus nifios que
también bailen; se divertiran juntos y al mismo tiempo haréan un poco de
ejercicio. jHagase el habito de bailar todos los dias!

El programa Familias que Comen Bien y se Mueven Mds de EFNEP fue creado mediante una colaboracion entre la Extension Cooperativa de Carolina del Norte, el Programa de Educacion sobre Nutricion y Alimentos (EFNEP), la Oficina de
Servicios de Nutricién de la Division de Salud Publica de Carolina del Norte, y la Oficina de Enlaces Comunitarios y Clinicos para la Salud y Prevencion. El Programa de Educacion sobre Nutricion y Alimentos (EFNEP) es financiado por el
Instituto Nacional de Alimento y Agricultura del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA/NIFA). USDA brinda igualdad de oportunidades en el empleo y en la prestacion de servicios.



