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Objetivos de una buena alimentacion y nutricion

» Promover la salud
» Prevenir enfermedades cronicas

» Optimizar el funcionamiento del
cerebro

» Mejorar su estado de animo
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Comidas saludables con poco dinero

» Planifique, planifique, planifique Comience de una

forma sencilla
»Compare productos similares con MiPlato

»Haga rendir su dinero para la comida

» Cultive su propia comida en su casa

»Compre al por mayor

»Busque productos con descuentos
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Black Bean Enchilada Casserole Chicken and Rice Casserole with Broccoli

Cream of Mushroom Soup: $0.68
Cream of Chicken Soup: $0.68
Canned Chicken: $1.26

Wild Rice Mix: $1.22

Frozen Broccoli: $0.98

Pinto Beans: $0.78
Black Beans: $0.78
Canned Corn: $0.50
Enchilada Sauce $1.54
Corn Tortillas: $1.98
Total: $5.58

Total: $4.82

White bean and spinach soup Lentil Spaghetti
Ingredients and Cost
Lentils: $1.34

Pasta Sauce: $1.18
Spaghetti: $0.98
Frozen Zucchini and
Squash: $1.92
Total: $5.42

Ingredients and Cost
Onion: $0.55
Cannellini Beans: $0.78
Diced Tomatoes: $1.36
Frozen Spinach: $1.12
Total: $3.81
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Comience de una
forma sencilla
con MiPlato

Meriendas saludables
» Haga su propia creacion

» Prepare por adelantado

» Haga un combo

» Escoja vegetales vibrantes

» Lave y disfrute

» Mantenga opciones saludables a
mano
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La hidratacion y su importancia

» Esencial para un buen desempeno
mental y fisico

» El agua esta presente en cada célula del
cuerpo

» Tomar liquidos o consumir alimentos
con alto contenido de agua para:

 Reponer los fluidos perdidos através
de la respiracion, el sudor y la
eliminacion de desechos
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Requerimientos
de agua de
acuerdo a la

edad

fP pzorathealth . ¢ Spanish-What..hout-.

6-12 meses

4-8 oz al dia

MING

Solamente Leche
materna o formula

0-12 meses

AGUA

12-24 meses

_— =
\ |

8-32 oz al dia

12-24 meses

S— A

16-24 oz al dia

JUGO

1-4 anos

2-5 anaos
=]

16-20 oz al dia

4-6 anos

Servir a
cualgquier hora

Elija agua del
grifo

Solo agua entre
comidas

Servir con Las
comidas

Elija la leche
blanca sin grasa

Leche con sabor
suele tener
azicar anadido

e 8 annos = 40 onzas al dia = 5 tazas .‘
9 a13 afos = 56 a 64 onzas = 7 a 8 tazas k m
14 a 18 anos = 64 a 88 onzas = 8 a 11 tazas

Mo es recomendable =4 oz al dia 4-6 oz al dia

Pennsylvania Chapter
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Eligiendo el agua desde el
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Maneras de aumentar el consumo de agua

1. Limon (medio en tajadas) + arandanos (1/2 taza en pure o

en tajadas para mas sabor) y . ,
2. Sandia (3/4-1 taza en cubos) + albahaca (2-3 sprigs) J

3. Cerezas (% taza en pure ) + Limon (medio en tajadas) , / I’ Ij/
4. Mango (1/3 taza en cubos o en pure) + Gengibre (1/4” — - ' ‘7‘
piece, pelada) /

5. Frambuesas (1/3 taza) + duraznos (1/3 taza en tajadas o en ~
pure)

6. Toronja (media pelada y en cuartos) + Romero (1-2 sprigs)
7. Pifla (%4-1/3 taza en pedazos o anillos 2-3) + Menta (3-4
hojas)

8. Cocombro (2-3 tajadas) + Limon (2-3 tajadas) + Cilantro (2
sprigs con tallo)

9. Kiwi (2-3 tajadas peladas) + fresas (2 tajadas)

10. Naranja (en cuartos) + Extracto de vanilla (1/8-1/4 cdita) +
Cardamomo (7 cdita) + Canela (dash)
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La comida no debe ser causa de pelea

Los padres son responsables de:

» Que y cuanto se sirve
» Ofrezca variedad de

» Cuando se sirve alimentos nutritivos.

> Donde se sirve » Construya una base de
habitos alimentarios

saludable.

» Sea un buen ejemplo
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Tarjetas con Recetos
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Clase en otono 2025
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Expanded Food and Nutrition Education Program
Presents this certificate to:

Certificado
de
culminacion
del programa

In recognition of completion of the Food Talk Series

Onthisday,
EFNEP Nutrition Educator Family and Consumer
Sciences Supervisor
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