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Limpie su despensa en la primavera

alimpieza de primavera
| no solo se aplica a la casa.
Algunos articulos de nuestra
despensa pueden llevar ahi
mas tiempo del que creemos.
Conviene limpiarla al menos una
vez al afio. Limpiar la despensa
puede ayudarle a utilizar los
productos antes de que caduquen,
deshacerse de los que caducaron
y hacer sitio para los nuevos.
Siga estos sencillos consejos a la
hora de limpiar su despensa:

1. Retire cada producto y mire
la fecha de caducidad. Apile
los productos en estos grupos:

e Productos caducados que
pueden desecharse.
e Productos que expiran
en los préximos meses.
e Productos que no
cree que vaya a comer
y pueda donar.
« Todos los demés productos.

CONTINUE EN LA PAGINA 2

Servicio de Extension
Cooperativa

Agricultura y Recursos Naturales

Ciencias de las Familias y Consumidores
4-H Desarrollo de Jovenes

Desarrollo para la Comunidad y Economia

Los programas educativos de la Extension Cooperativa de Kentucky sirven a todas las personas independientemente
de su estatus econdmico o social y no serédn discriminados por motivos de raza, color, etnia, origen, origen nacional,
credo, religion, creencias politicas, sexo, orientacion sexual, identidad de género, expresion de género, embarazo,
estado civil, informacién genética, edad, si es o no veterano, condicion fisica o discapacidades mentales, represalias
o vengazas por actividades anteriores de derechos civiles, adaptaciones razonables para discapacidades pueden

estar disponibles con previo aviso, la informacion de los programas puede estar disponible en otros idiomas ademas
del inglés. Universidad de Kentucky, Universidad Estatal de Kentucky, Departamento de Agricultura de EE. UU. y
condados de Kentucky en cooperacion. Lexington, KY 40506
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Adaptaremos las condiciones
para las personas

dicapacita das mediante
previa notificacion.



INVOLUCRE A LOS NINOS EN LA COCINA.

A w
DEJE QUE LE AYUDEN A GUARDAR LAS
- S D
COMPRAS, REMOVIENDO INGREDIENTES

B

s PELANDO FRUTAS O PONIENDO LA MESA
W e

EL RINCON DE LOS PADRES
Consejos de nutricidon para ninos

ay muchos consejos para los

hébitos alimentarios de los nifios.

| El Departamento de Agricultura

de los Estados Unidos (United States
Department of Agriculture, USDA)
recomienda seguir estos sencillos consejos:

* Mezcle sus alimentos proteicos.
Incluya diferentes alimentos como
mariscos, frijoles, guisantes, lentejas,
frutos secos, semillas, productos

de soja, huevos, carnes o aves.

¢ Involucre a los nifios en la cocina.
Deje que le ayuden a guardar las
compras, removiendo ingredientes,
pelando frutas o poniendo la mesa.

* Manténgase activo(a). Encuentre formas
de que sus hijos sean activos y muevan
su cuerpo durante minimo 1 hora al
dia. Pruebe que vayan caminando al
colegio, anden en bicicleta o practiquen
algin deporte con los amigos.

o Coma mas frutas y verduras.
Procure que todos los dias la mitad
de su plato sea de frutas y verduras.

¢ Pruebe los cereales integrales.
Anada a sus platos cosas como
avena, pan y pasta integrales.

« Piense en su bebida. Elija agua
y leche desnatada o baja en grasa
(o versiones sin lactosa o de soja

enriquecida) cuando tenga sed. Fuente: https://www.myplate.gov/life-stages/kids
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2. Limpie los recipientes,
las estanterias o los cajones
y deshagase de las migas que
puedan atraer a las plagas.

3. Vuelva a colocar los productos
en las estanterias teniendo
en cuenta estos consejos:

e Coloque al frente los
productos que caducan en
los préximos meses para
recordar que debe utilizarlos.

e Mantenga los productos que
consume a menudo, como
los cereales, en la parte
delantera de la despensa.

e Agrupe productos similares
para evitar comprar los que ya
tiene. Junte todas las verduras
enlatadas, los tomates enlatados,
las frutas enlatadas, etc.

« Considere la posibilidad
de colocar los tentempiés
en envases.

Fuente: Jeannie Noble, MS, RD

AHORRE DINERO

Compra
a granel

omprar a granel puede ahorrar
dinero, pero no siempre tiene
sentido. Tenga en cuenta estos
consejos antes de comprar a granel:
« /Tiene espacio para almacenar
la cantidad de alimentos
que va a comprar?
e ;Podra consumir todo el producto
antes de la fecha de caducidad?
« ;Es algo que usted y su familia comen a
menudo y disfrutan o estd comprando
algo nuevo que no sabe si les gustara?

Fuente: Jeannie Noble, MS, RD



CONSEJOS SABIOS
Consejos
para hacer
las compras

ay muchas formas de ahorrar

algunos consejos que debe tener
en cuenta cada vez que vaya de compras.

e Tenga un plan y siga una

lista de compras.
« Si es posible, no haga la compra
cuando tenga hambre. Es més
probable que haga compras
impulsivas cuando tiene hambre.
Busque los productos en oferta para
evitar desperdiciar comida y dinero.
¢Lo compra para comerlo o porque esta
abuen precio? ;Le dedicard tiempo a
prepararlo? ;Se lo comerd su familia?
Revise el precio
por unidad.
Encuentre mds
informacion
escaneando el

cédigo QR.

Fuente: Jeannie
Noble, MS, RD
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COCINANDO CON LOS NINOS
Tortillas de Pavo

e Tortilla de harina integral de 8 pulgadas

e I cucharada de aderezo ranchero bajo en grasas

e 3lonchas finas de pechuga de pavo
e 2 cucharadas de diferentes
verduras cortadas en dados

1. Lavese las manos con agua tibia
y jabon, frotdndose durante
al menos 20 segundos.

2. Unte la tortilla con una fina
capa de aderezo ranchero.

3. Coloque el pavo y las verduras
cortadas en dados sobre el
aderezo de la ensalada.

4. Enrolle y corte por la mitad. Sirva.

5. Las sobras deben refrigerarse
en las siguientes dos horas.

' dinero al hacer las compras. He aqui

Receta para 1 porcién
Tamaio de la porcién: 1/2 tortilla

Informacién nutricional por porcién:

230 calorias; 6 g de grasa total;

1.5 g de grasa saturada; 0 g de grasa trans;
50 mg de colesterol; 540 mg de sodio;

24 g de carbohidratos totales; 2 g de fibra
dietética; 2 g de azucares totales; 0 g de
azucares anadidos; 21 g de proteinas;

0% de valor diario de vitamina D; 0% del
valor diario de calcio; 6% del valor diario
de hierro; 4% del valor diario de potasio.

Fuente: Coma sano para rendir al maximo:
Heather Shaw, asistente del Programa de Educaciéon
Nutricional del Condado de Metcalfe, Servicio de

Extension Cooperativa de la University of Kentucky

RECETA
Desayuno Facil de Pizza en Tortilla

e Aerosol antiadherente para cocinar

o 1 tortilla integral (8 pulgadas)

e [ taza de espinacas

e 3 huevos medianos

o 1/2 tomate mediano, cortado en dados

e Una pizca de sal y pimienta

o 1/4taza de queso mozzarella
semidescremado rallado

1. Lavese las manos con agua tibia
y jabdn, frotandose durante
al menos 20 segundos.

2. Rocié una sartén de 10 pulgadas
con aerosol antiadherente y
coloque la tortilla dentro.

3. Ponga las espinacas sobre la tortilla,
haciendo tres pequefios montones.
Rompa un huevo encima de cada
montén para poder cortarlo en
tres tridngulos una vez hecho.

4, Esparza los tomates, la sal, la
pimienta y el queso mozzarella
sobre los huevos.

5. Tapey cocine a fuego medio-
bajo durante 12 minutos o hasta

que la yema esté bien cocida.
6. Retire del fuego y corte en
tres rebanadas con un huevo
cada una para servir.
7. Las sobras se pueden guardar
en el refrigerador en las
siguientes 2 horas.

Receta para 3 porciones
Tamafio de la porcién: 1/3 de pizza

Informacién nutricional por porcién:
140 calorias; 7 g de grasa total;

3 g de grasa saturada; 0 g de grasa trans;
50 mg de colesterol; 170 mg de sodio;

10 g de carbohidratos totales; 1 g de fibra
dietética; 1 g de aztcares totales; 0 g de
azucares anadidos; 10 g de proteinas;

6% del valor diario de vitamina D; 8% del
valor diario de calcio; 6% del valor diario
de hierro; 2% de valor diario de potasio.

Fuente: Jean Najor, especialista del Servicio

de Extension; y Jen Robinson, agente de area del
Programa de Educacién Nutricional (Nutrition
Education Program, NEP), Servicio de Extension
Cooperativa de la University of Kentucky



DATOS ALIMENTICIOS
Cereales integrales

' como carbohidratos, fibra, algunas vitaminas del grupo B,
magnesio y selenio. Intente que la mitad de los cereales
que consuma sean integrales. Los cereales integrales tienen
maés fibra y nutrientes que los refinados. A continuacidn,
ofrecemos algunos ejemplos de cereales integrales.

! os cereales aportan muchos nutrientes importantes,
I

e Pan integral e Arroz integral

o Cereales integrales e Avena

o Galletas integrales o Palomitas de mafz e
o Pasta integral e Quinoa
« Tortillas de trigo integral

Fuente: MyPlate.gov
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EVENTOS LOCALES
Condado de COUNTYNAME

Eventodocales

Si usted esta interesado en clases de nutricién, pongase en contacto con su oficina de extension.

La Oficina de ExtensiénCooperativa del Condado

255Rolling Hills Blvd., Monticello,KY 42633
(606)348-8453

DebbieShepherd

ExtensionAgentfor Family andConsumefSciences

VISITENOS EN LINEA EN
EXTENSION.CA.UKY.EDU/COUNTY
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