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MIPLATO Y TAMano De
LS POICIONes

JRECUERDAS MIPLATU?l i

) Esta guia ofrece consejos practicos para preparar comidas
.. saludables, incluyendo el tipo y la cantidad de alimentos que debes
consumir cada dia.
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Bocados Economicos: (PDELILS sin lo Caro!

No tienes que gastar mucho para comer saludable.

on un poco de plam'cfllcamon y una pizca de creatividad, puedes preparar
comidas saludables y sabrosas.

Y lo mejor de todo, ahorrar tu dinero.

Visita el sitio web de SNAP-Ed para recursos:
https://snaped.fns.usda.gov/

Explora la herramienta “Come bien cuando el dinero es limitado” en el sitio web de SNAP-Ed para:
e Enlaces a programas locales de asistencia alimentaria
e Guia sobre planificacion de comidas Yy presupuesto para compras
e Recetas que son saludables y economicas

Prueba esta receta simple, nutritiva y econdémica del programa
“Gasta Inteligente. Come Inteligente.” de SNAP-Ed

https://spendsmart.extension.iastate.edu/recipe/vegetable-pasta-soup/

Porciones: SDPA DE PDLLO

88% 8 Informacion Nutricional
8 porciones por receta
COStO pOl‘ pOI‘Ci()I‘l: Tamano de la porcién: 1 taza
Cantidad por porcién
$0.82 Calorias 180
o~ % Valor Diario*
Taman?,de la’ Grasa total 2.5 g 3%
porcion: Grasa saturada 0.5 g 3%
Grasatrans 0 g
1 c u p Colesterol 40 mg 13%
" Sodio 590 mg 26%
C a 1 orias: l 8 o Carbohidratos totales 229 8%
ditr Fibra dietética 5 g 18%
. . Az( totales 4
Ingredientes Coberturas opcionales| " . . icass aradidos S
Ingredientes principales o Totopos horneados Proteina 199
e 2 latas de tomates en cubos » Cilantro picado Vitamina D 0 meg 0%
. o g Calcio 45 3%
o 1lata de frijoles negros, escurridosy ¢ Aguacateenrodajaso |7 e 1%
enjuagados glcado . 1 Potasio 483 mg 10%
’ [ ] * El % Vaior Diario (VD) indica cuanto contuvitribuye un nutriente en una porcién de
) 2 tazas de malz Congelado O 1 lata de rema agrla lgera alimento a una dieta diaria. 2,000 calorias por dia se usan como base para consejos
, . : e Queso rallado
maiz, escurrido y enjuagado
e 2 tazas de caldo de pollo bajo en sodio o
caldo de pollo casero Instrucciones
e 1libra de pechuga de pollo sin piel y sin 1.En una cacerola grande, combina los tomates, frijoles, maiz,
hueso caldo, ajo, chile en polvo, comino (si se usa) y pimienta.
Condimentos 2.Recorta y corta el pollo en trozos, agrégalo a la olla. Lleva a

ebullicion, luego cubre y cocina a fuego lento durante 20

o 2 digntes de ajo, picados o Y- cucharadita minutos o hasta que el pollo esté tierno.
de ajo en leVO ) 3.Retira el pollo, desmentzalo con tenedores y vuelve a
¢ 1cucharadita de chile en polvo agregarlo a la sopa.

e 1cucharadita de comino molido (opcional)  4.Sirve con las coberturas opcionales de tu eleccion.

e Y. cucharadita de pimienta negra molida "



) MUEVETE A TU MANERA, TODOS LOS DiAS €

ieve W 1a campaﬁa “Muevete a tu
.cuerfto 311n manera®” de SNAP-Ed es un
1mP0t ar’a | recurso divertido para :“)
CSTACION. 1 ¢ 1hilias ocupadas.
Mantenerse Incluye:
activo es una '

parte importante para mantener
el cuerpo fuerte y la mente alerta!

e (Graficas imprimibles y materiales colorldos en
inglés y espariol

e Un planificador de actividades semanal para

® 0 0000000 00 0000 ayudarte a incluir movimiento divertido cada dia

» Consejos para familias ocupadas que quizas no

tengan un gimnasio o parque cerca

Ideas para convertir momentos cotidianos en

El recurso “Mantente activo todo el
ano” de SNAP-Ed tiene herramientas

. paradf;clcﬂldtarlo atodos: momentos activos, como bailar en la cocina,

ttps: ns. q trition- . .

ps ,ﬁ{,‘;‘{;‘;},‘:ﬁm:‘;a‘t‘gn:,ﬁ‘};ﬁ‘;:;;‘;f;‘zfg‘t‘y“ o pasear al perro o hacer estiramientos durante el
dia

I &Y qué tipo de actividad necesito? > Q

Haz una mezcla de varias actividades que:

n
anlflGQd@ n*erac*lv Fortalezcan Fortalezcan Hogan que el corazon
“ ec*lv‘da ISIG(Q los huesos los musculos lata mas rapido

se Y Qh@l - .
£ - H j iC.Hmo? Suena un poccliaroine! Pero es uerFiGd. Los
- 0 ) huesos necesitan presion para ser mads fuertes.
iFortalecer . ) ) -
o - Asi gue, jno te quedes guieto! Salto, corre o da
" & FOs volteretas {ruedas).

:Es moderada o intensa? Averigualo con la “prueba del habla."
Cuando estés haciendo la actividad, trata de haoblar:

s 5irespiras mds rdpido pero todavio puedes conversar facilmente, es una
actividad moderada

* 5Si solo puedes decir unas pocas palabras antes de tomar aliento, es una
actividad intensa.

¢0ué cuenta como actividad fisica?

iCualguier cosa gue te hago mover!

®iBrh @@ 4

Incluzo las cosas que tienes que hacer Incluso las actividades que no parecen

de todas formas. ElErCicio

pPA



El ciclo de frutas y verduras

.Alguna vez te has preguntado qué frutas y verduras crecen
mejor durante las estaciones del afio?

La Guia DE PRODUCTOS DE TEMPORADA DE SNAP-ED ES UNA HERRAMIENTA EMOCIONANTE QUE OFRECE UNA
LISTA DE ALIMENTOS FRESCOS DE TEMPORADA Y MAS:
HTTPS://[SNAPED.FNS.USDA.GOV/RESOURCES/NUTRITION-EDUCATION-MATERIALS/SEASONAL-PRODUCE-GUIDE

Selecciones de temporada: Paginas para colorear e
Descubre queé frutasy imprimibles: Ideales para el
verduras estan mas frescas en aprendizaje practico en casa o en

este momento.
Consejos de nutricion y el aula,
almacenamiento: Aprende
como mantener tus frutasy D ecde
verduras frescas y como Herramientas simples para :
ensaladas frutales hasta
ayudan a que tu cuerpo crezca  padresy educadores que =B
- snacks divertidos como
fuerte. ayudan a los nifios a explorar :
: By paletas y pizzas!
una alimentacion saludable.
: Frutas y verduras frescas
Primavera erane
Manzanas Pepinos Peras
Manzanas Hierbas Ruibarbo Albaricoques Berenjenas Guisantes
Albaricoques Col rizada (kale) Espinacas Aguacates Ajo Pifias
Esparragos Kiwi Fresas Platanos Judias verdes  Platanos macho
Aguacates Limones Acelgas Remolachas Hierbas Ciruelas
Platanos Lechuga Nabos Pimientos Melon dulce Frambuesas
Moras Limas Moras Limones Fresas
Broécoli Champifones Arandanos Frijoles lima Calabacines de verano
Repollo Cebollas Melon cantalupo Limas Tomatillos
Zanahorias Guisantes Zanahorias Mangos Tomates
Apio Pifias Apio Quimbombo Sandia
Colrizada  Platanos macho Cerezas Cebollas Calabacin
Ajo Rabanos Maiz Duraznos
Hierbas
Manzanas Arandanosrojos Mangos Rabanos Manzanas Kiwi Nabos suecos
Platanos Ajo Champifiones Frambuesas Aguacates Puerros Camotes y iiames
Remolachas Jengibre Quimbombé Nabos suecos Platanos Limones Acelgas
Pimientos Uvas Cebollas Espinacas Remolachas Limas Nabos
Brécoli Judias verdes Chirivias Camotes y fiames Coles de Bruselas Ceboll.as Cglal.)aza de
Coles de Bruselas  Hierbas Peras Acelgas Repollo Naranjas  invierno
Repollo  Col rizada (kale) Guisantes Nabos Zanahorias  Chirivias
Zanahorias Kiwi Platanos macho Calabaza de Apio Peras
Coliflor Limones Granadas invierno Col rizada Platanos macho
Apio Lechuga Papas Toronja Granadas
Col rizada Limas Calabaza Hierbas Papas
| Colrizada (kale) Calabaza P5



iIUna experiencia de aprendizaje saludable y divertidal

Durante cinco afios, el proyecto UTRGV STEPS tuvo un impacto duradero
en los estudiantes de La Joya y PSJA. Aprendieron sobre alimentacion
saludable y actividad fisica de manera significativa y atractiva. Las
escuelas adoptaron el programa, y los estudiantes asumieron con
orgullo el papel de “Patrullas de Salud,” fomentando el bienestar en la
escuela y en el hogar. Los padres también formaron parte del proceso,
uniendose a sus hijos para construir habitos mas saludables juntos.

Fue un gran placer brindar a los estudiantes y sus familias
educacion sobre salud y prevencion de enfermedades.
iEl proyecto STEPS fue un proyecto exitoso!
:Gracias a TODOS por su participacion!

NUEVOSIURGVESALUDMRENDIMIENTOIHUMANG
AMIGOS!

iHOYAYGCOMUNIDAD]DEL
VALUESDEISRIOJGRANDE!

INO podemos es?erw para encontrarnos contigo en la
préxima aventura de educacidn en salud escolar!
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