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LECCION 1

Planificacion y Creacion de Menus Familiares
con las Guias Alimentarias y MiPlato

CONTENIDO DE ESTA LECCION

Esta leccién tiene como propdsito ayudar a los participantes aprender cémo preparar un presupuesto, hacer
compras y un plan de comidas nutritivas y econdmicas basado en las recomendaciones alimentarias del
Departamento de Agricultura de los Estados Unidos y en MiPlato.
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LECCION 1

LO QUE LOS PARTICIPANTES PODRAN HACER DESPUES DE LA LECCION

Mencionar los cinco grupos de alimentos que son parte de MiPlato.

Mencionar diferentes alimentos en cada uno de los grupos en MiPlato.

Explicar los pasos para hacer un presupuesto para la comida que dure todo el mes.
Ahorrar en la compra de alimentos usando el método de disminucion de costos.
Mencionar dos consejos para planear menus.

MATERIALES

Marcadores

Gafetes o etiquetas adheribles en blanco

Plumas o lapices

Lista de asistencia

Visuales o posteres de apoyo para la leccion

Copias de materiales para distribuir a los participantes

Ingredientes de comidas para preparar y servir rapidamente y utensilios de cocina
Musica para actividad fisica: ritmo bailable de su seleccion

Documentos de Consentimiento/Informacion

Cuestionario de evaluacién
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LECCION 1

PREPARACION/DEMOSTRACION DE RECETAS RAPIDAS

Si esta usando la versién con demostracion de recetas, invite a las participantes a registrarse, ponerse gafete y
delantal y lavarse las manos para observar o ayudar en la preparacién de recetas que acompafnan esta clase.

Si esta presentando la clase solamente, al final de la clase invite a las participantes que prueben una muestra de
lo que trajo ya preparado.

BIENVENIDA, INTRODUCCION AL PROGRAMA Y A LA CLASE

Haga una breve introduccién con su nombre y titulo.
Explique brevemente el programa Food $ense Creaciones en la Cocina.

Food $ense es un programa educativo en el estado de Utah que ayuda a jévenes y adultos con recursos
limitados a desarrollar habilidades y practicas para comer saludablemente. En Food $ense, las familias aprenden
lo basico sobre nutricion, y también estrategias para la compra de productos que apoyen la alimentacién sanay
ayuden a tener acceso continuo a los alimentos durante todo el mes.

Esta primera leccién de Creaciones en la Cocina tiene los siguientes propdsitos: que todas puedan aprender
como preparar un presupuesto, como hacer las compras y también un plan de comidas nutritivas y econdmicas,
basado en las recomendaciones alimentarias del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos y en
MiPlato.

Antes de iniciar la presentacion del tema, refiera a los participantes al folder que contiene una hoja con el
resimen de la leccién #1

Explique lo que los participantes podran hacer después de la leccién:

e Mencionar los cinco grupos de alimentos que son parte de MiPlato.
Mencionar diferentes alimentos en cada uno de los grupos en MiPlato.
Explicar los pasos para hacer un presupuesto para la comida que dure todo el mes.
Ahorrar en la compra de alimentos usando el método de disminucion de costos.
Mencionar dos consejos para planear menus.

LAS GUIAS ALIMENTARIAS Y MIPLATO

Explique: Desde 1980 cada 5 anos, el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos y el Departamento de
Salud y Servicios Humanos publican las guias alimentarias para la poblacién de los Estados Unidos. La publicacion
mas reciente de estas guias fué hecha en el 2015. Estas guias estan basadas en el conocimiento cientifico mas
actualizado sobre cémo alimentarse para estar sano. Como parte de la poblacién de este pais, estas guias estan
también dirigidas a la poblacion Latina y nos invitan a llevar dietas sanas y estar fisicamente activos.
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LECCION 1

Pregunte: ;Por qué es importante saber sobre estas guias y MiPlato?

Explique: Mejorar lo que usted come y estar activo le ayudara a reducir el riesgo de desarrollar enfermedades
cronicas como diabetes, enfermedades cardiacas, algunos tipos de cancer y obesidad. Estas enfermedades,
también conocidas como enfermedades cronicas o de “estilo de vida” son prevalentes en todos los segmentos
de la sociedad americana, pero en alto grado entre la poblacién Latina. Algunas de estas enfermedades ya estan
documentadas aqui. Por ejemplo, en un estudio publicado en junio del 2016 por el departamento de salud de
Utah se reporté que los Latinos de este estado tienen mas altos niveles de diabetes y colesterol y también que
su estado de salud y sus niveles de actividad fisica son mas bajos comparados con el resto de la poblacién.
Veamos entonces que nos dicen estas guias.

Primera guia: Mantenga un patrén de consumo de alimentos sanos a través del tiempo para mantener buen
peso. Antes de comer, piense en lo que se va a servir. Los grupos de alimentos a incluir diariamente y que estan
ilustrados en MiPlato son: los vegetales, frutas, granos, proteina y los productos lacteos bajos en grasa. Si usted
escoge y come diariamente alimentos basados en estos cinco grupos, estard consumiendo los nutrientes que
necesita y que no tienen demasiadas calorias.

Segunda guia: Enfoquese en que su alimentacion sea variada, rica en nutrientes y en cantidad apropiada. Esto
significa que hay que consumir diferentes tipos de alimentos, siempre que sean nutritivos y con moderacién y de
acuerdo a sus necesidades.

Tercera guia: Limite la cantidad de calorias que provienen de azlcar adicional y de grasas saturadas. El aztcary la
grasa agregan a la comida calorias extras que causan aumento de peso. También consuma menos sal. Demasiado
sodio puede elevar la presion arterial. En esta tercera guia entran los refrescos, pan, galletas y productos
procesados con alto contenido de sal, aztcar y grasa.
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LECCION 1

Cuarta guia: Cambie a alimentos y bebidas mas
saludables Escoja alimentos y bebidas ricos en
nutrientes de los cinco grupos para reemplazar
aquellas opciones menos saludables. Considere
sus preferencias personales para que sea mas
facil hacer estos cambios y los pueda mantener.
Por ejemplo, haga modificaciones en los platillos
que acostumbra y le gusta comer para continuar
disfrutandolos de una manera mas sana.

Lécteos'

Proteina

Quinta guia: Apoye a todos a su alrededor para
que también coman saludablemente. Todos
tenemos un papel que jugar para ayudar a crear

ambientes positivos para una alimentacion sana.

MiPlato Esto es en todos los espacios sociales; desde
la casa a la escuela y del trabajo a nuestras
ChooscMyPlate gov Y )

comunidades.

llustre y Explique: El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés)

cred “MiPlato”, la cual es una ilustracion visual facil de seguir para ayudar a los padres a alimentar a sus hijos
con comidas nutritivas y equilibradas. Como usted puede ver, el plato esta dividido en 4 partes, una para las
verduras, otra para las frutas, otra para alimentos derivados de los granos y otra para los alimentos con alto
contenido de proteinas. Como quinto grupo se encuentra el grupo de lacteos o productos derivados de la leche.

En el grupo de granos me refiero por ejemplo al maiz, trigo, avena, arroz y algunos productos derivados de estos
como son las harinas, pastas y pan.

En cuanto a la proteina estoy hablando de carnes de todo tipo y productos de origen vegetal con alto contenido
de proteina como las leguminosas tales como frijoles, habas, lentejas y otras.

Explique: Algunas recomendaciones basicas y mensajes que acompanan a “MiPlato” son las siguientes:

¢ Llene la mitad del plato con verduras y frutas, una cuarta parte con granos y otra cuarta parte con proteina.
Haga que por lo menos la mitad de los granos que sirva sean integrales, como la avena o arroz integrales.
Sirva leche descremada o semidescremada (al 1%) y agua en vez de bebidas azucaradas.
Cuando compre alimentos envasados o platos precocinados, elija los que tengan bajo contenido de sodio.
No sirva porciones demasiado grandes.

Pregunte: ;Quiénes de ustedes ha presupuestado lo que gasta en la compra de alimentos? ;Pudo seguir bien el
presupuesto y comprar lo que necesitaba?

Explique: Para preparar su presupuesto mensual de alimentos, lleve un registro anotando cuanto gasta en
comida durante un mes. Usted puede ir ajustando esta cantidad a medida que vaya practicando ideas para
ahorrar en el supermercado y pronto se dara cuenta de que puede obtener con menos dinero mas productos y
tener mas comida durante los siguientes meses si dedica algo de tiempo a planear menus y hacer sus compras
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LECCION 1

de acuerdo a su plan. Si compra una vez a la semana, divida su dinero en cuatro partes y ajustese a la cantidad
gue separd para cada semana. Un método sencillo a seguir es poner dinero en sobres, uno por cada semanay
limitarse a gastar solamente la cantidad reservada en cada sobre.

Demuestre: Para ilustrar este método, muestre los sobres con una cantidad en billetes (para juegos) equivalentes
a lo que una familia de cuatro personas gasta por semana. Por ejemplo, si una familia gasta $50 délares por
semana entonces distribuya 200 ddlares en 4 sobres con $50 ddlares en cada uno. Si usa tarjeta de débito,
crédito o EBT, entonces use una tarjeta de 3X5 para anotar su presupuesto y réstele las cantidades que gasta
cada vez que hace compras en el supermercado.

Pregunte: ;Qué otro método usa exitosamente para presupuestar el dinero para compras de alimentos?

Explique: El principio de disminucién de costos es simple y facil de seguir y entra en accion cada vez que
buscamos alternativas mas econdmicas en lo que vamos a comprar o consumir. Por ejemplo, si queremos ver una
pelicula, tenemos diferentes opciones que varian de precio de la mas cara a la mas econémica:
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LECCION 1

Pelicula en el cine, nuevo lanzamiento, después de las seis de la tarde $9.50
Pelicula en el cine, nuevo lanzamiento, pelicula en matiné o noche de cine $5.00
Pelicula en el cine econémico, meses mds tarde $3.00
Renta de la pelicula $1.50
Pelicula sacada en préstamo de la biblioteca $0

Pregunte: ;Cémo podemos aplicar este principio en las compras de alimentos?

Explique: Este es un ejemplo que ilustra el principio de disminucién de costos en la comida con el ejemplo de
una cena italiana.

Cena ltaliana (pizza, ensalada y refrescos) para cuatro personas en restaurant con meseros $60.00

Cena Italiana (pizza, ensalada y refrescos) para cuatro personas en pizzeria familiar sin meseros donde ordena y
paga $30.00

Cena Italiana (pizza, ensalada y refrescos) para cuatro personas para llevar a casa $20.00

Cena ltaliana preparada en casa (pizza, ensalada y refrescos) para cuatro personas con compras del supermercado
$10.00

Cena ltaliana preparada en casa (pizza, ensalda y refrescos) para cuatro personas con recetas caseras $6.00

Pregunte: ;Cuales son algunas de las formas en que usted ahorra dinero en la compra de alimentos?

CONSEJOS E IDEAS PARA PLANEAR UN MENU

Explique: La planificacion de un menu puede parecer abrumadora, pero con la practica, vera que es simple. La
siguientes son ideas de lo que usted puede hacer para planear su menu:

e Planear el menu con productos que tenga a la mano o que estén en especial en los supermercados. Esto
ahorra dinero y no se desperdicia lo que ya tiene en la alacena.

Planear primero la comida principal del dia.

Elegir una variedad de comidas que incluyan recetas favoritas de la familia.

Tomar en cuenta el diagrama de MiPlato mientras planea cada comida.

Pensar en cocinar una vez y comer dos veces para ahorrar tiempo en la cocina.

Hacer el menu basado en temas para cada dia de la semana. Por ejemplo: comida italiana los lunes, tacos
los martes, etc.

Pregunte: ;Qué otras sugerencias tienen para planear el mend semanal?
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LECCION 1

Explique: La planeaciéon de menus tiene buenas ventajas. Por ejemplo:

Alimentar mas nutritivamente a su familia.

Ajustarse al presupuesto de alimentos.

Menos estrés diario por no saber qué cocinar.

Planear tomando en cuenta el tiempo que tiene para cocinar.
Utilizar menus y lista de compras para una planificacion mas rapida.
Ahorrar tiempo y vueltas al supermercado.

ACTIVIDAD DE GRUPO: MENU PARA UN MES (opcional)

Explique: Cada quien va escribir en una tarjeta 3X5 los nombres de 3 de sus recetas favoritas (que sean ricas,
nutritivas, econémicas y faciles) y que usted prepara seguido para su familia. Yo voy a llenar el calendario de un
mes con estas recetas para que todos veamos que no es dificil planear un mend mensual.

ACTIVIDAD FiSICA

Invite a las participantes a hacer ejercicio diariamente. Sugiera bailar merengue 30 min. diarios.

CONCLUSION

Si piensa que cocinar es tedioso, puede darse cuenta que lo que realmente es estresante en no saber qué
cocinar. Ya con un plan y todo lo necesario para crear una comida sencilla, deliciosa y nutritiva, puede darse
cuenta que realmente no en tan estresante. Si lleva a cabo lo aprendido en esta leccion, no sélo ahorrara dinero,
sino que también mejorara su nutricién e incluso aprendera a disfrutar las comidas con la familia.

DOCUMENTO DE INFORMACION Y POST-EVALUACION DE LA CLASE

Pida a las participantes que identifiquen en el folder que recibieron al principio de la clase el Documento de
Informacioén, lo lean y lo firmen. También pida que llenen la hoja titulada Food $ense Class Participant Form
y el cuestionario con las preguntas relacionadas con la leccién #1. Explique las instrucciones para que las
participantes los llenen. Cuando cada participante termine de llenar las formas, recdjalas inmediatamente.
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CONTENIDO DE ESTA LECCION

Esta leccién tiene como propdsito ayudar a los participantes a identificar ideas para hacer rendir su presupuesto
al comprar alimentos nutritivos y aprender como manejarlos de una manera segura e higiénica para evitar
enfermedades transmitidas por los alimentos.
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Identificar tres consejos para economizar en la compra de alimentos.

Decir tres razones por las cuales la seguridad de los alimentos es importante.
Identificar cémo podemos mantener los alimentos seguros para el consumo.
Explicar los procedimientos adecuados para el lavado de manos.

Marcadores

Gafetes o etiquetas adheribles en blanco

Plumas o lapices

Lista de asistencia

Visuales o posteres de apoyo para la leccién

Copias de materiales para distribuir a los participantes

Ingredientes de comidas para preparar y servir rdpidamente y utensilios de cocina
Musica para actividad fisica: ritmo bailable de su seleccién

Documentos de Consentimiento/Informacion

Cuestionario de evaluacion
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Si esta usando la versién con demostracién de recetas, invite a las participantes a registrarse, ponerse gafete y
delantal y lavarse las manos para observar o ayudar en la preparaciéon de recetas que acompafnan esta clase.

Si esta presentando la clase solamente, al final de la clase invite a las participantes que prueben una muestra de
lo que trajo ya preparado.

Haga una breve introduccién con su nombre y titulo.
Explique brevemente el programa Food $ense Creaciones en la Cocina.

Food $ense es un programa educativo en el estado de Utah que ayuda a jévenes y adultos con recursos
limitados a desarrollar habilidades y practicas para comer saludablemente. En Food $ense, las familias aprenden
lo basico sobre nutricién, y también estrategias para la compra de productos que apoyen la alimentacién sanay
ayuden a tener acceso continuo a los de alimentos durante todo el mes.

Esta segunda leccién de Creaciones en la Cocina tiene los siguientes propdsitos: ayudar a los participantes a
identificar ideas para hacer rendir su presupuesto al comprar alimentos nutritivos y aprender como manejarlos de
una manera segura e higiénica para evitar enfermedades transmitidas por los alimentos.

Antes de iniciar la presentacion del tema, refiera a los participantes al folder que contiene una hoja con el
resumen de la leccién #2

Explique lo que los participantes podran hacer después de la leccién:

Identificar tres consejos para economizar en la compra de alimentos.

Decir tres razones por las cuales la seguridad de los alimentos es importante.
Identificar cémo podemos mantener los alimentos seguros para el consumo.
Explicar los procedimientos adecuados para el lavado de manos.

Explique: Antes de ir de compras es importante planear un menu, ya que con el menul puede entonces hacer una
lista de los ingredientes que necesita y asi no olvidar comprarlos cuando ya esté en el supermercado. Primero
revise su alacena, refrigerador y congelador para ver lo que tiene y anotar lo que le hace falta. Es bueno dar un
vistazo regularmente a lo que tiene a la mano porque asi le vienen a mente ideas para cocinar que se pueden
anotar en el menu.

Pregunte: ;Qué ideas nos pueden compartir para ahorrar en sus compras de comida? Vamos a hacer una

actividad de lluvia de ideas por equipos para compartirlas. Después de 2 minutos, agregaremos las ideas que no
estén a las listas que tenemos ya preparadas.
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ACTIVIDAD EN GRUPO

Formen equipos de 3-4 personas y en una lluvia de ideas, en el primer equipo piensen que pueden hacer antes
de salir de compras al supermercado para ir preparada para ahorrar. En el segundo equipo piensen que pueden
hacer para ahorrar seleccionando alimentos sanos durante las compras ya estando en el supermercado.

Antes de ir de compras:

o Compare precios en diferentes tiendas y compre donde usted note que es mas barato.

e Revise los periddicos o anuncios de los supermercados para ver que esta en oferta durante la semana. Sélo
compre ofertas de productos que va a usar.

e Espere a comprar sus productos favoritos cuando estos estan en especial. Cuando compra al 2 por 1 usted
ahorra un 50%.

e Procure ir de compras una vez a la semana para ahorrar tiempo y dinero ya que cada vez que va al
supermercado, corre el riesgo de comprar cosas extras.

e Vaya de compras sin hambre para no caer en tentaciones o antojos.

e Vaya de compras sin compaiia porque asi es mas facil tomar decisiones sin la presion de otros,
especialmente los nifios.

Pregunte: Que otras ideas identificé su equipo que no esta en mi lista?

Durante las compras:

e Compare diferentes productos revisando cantidad y costo. Las marcas genéricas por lo general son mas
baratas que las de marca reconocida, pero si hay un especial, es posible que el precio de productos de
marca esté temporalmente mas bajo.

e Compare en qué presentaciéon sale mas barato comprar. Segun las estaciones del afio, puede ser mas
barato comprar productos congelados o enlatados que los frescos.

e Compre al mayoreo. Si es un producto que usa muy seguido, muchas veces conviene comprar en paquetes
grandes. Por ejemplo, la harina, arroz, frijoles, avena y azucar.

e Evite comprar productos empaquetados para su conveniencia ya que casi siempre vienen en pequefas
cantidades. Cuando usted calcula el costo por unidad, gramos u onzas se dara cuenta que el precio es alto.

Pregunte: Que otras ideas identificé su equipo que no estan en mi lista? Después de escuchar las ideas
adicionales agradezca a las participantes por compartir.

Pregunte: ;Sabia usted que el sistema de produccién, distribucién y manejo de los alimentos que consumimos
en este pais es uno de los mas seguros del mundo? Asi es, mas sin embargo existen ciertas bacterias y otros
microbios que causan enfermedades que contaminan los alimentos que pueden causar intoxicaciones serias.
Se calcula que en este pais alrededor de 1 de cada 6 personas es victima de alguna enfermedad transmitida
por alimentos cada afo. El Centro para Control de Enfermedades (conocido por sus siglas en Inglés como el
CDC) estima que 48 millones de personas en los Estados Unidos se enferman por haber comido alguin alimento
contaminado. Este problema es serio y muchas veces lo pasamos por desapercibido.

Demuestre: mientras que esta explicando, si es posible, demuestre el lavado de manos con Glow Germ y luz de
fondo (backlight).
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Pregunte: ;Qué precauciones puede usted y su familia tomar para asegurarse que los alimentos que consumen
se mantengan higiénicos y saludables?

Escuche ideas: 1-2 minutos

Explique: Todas estas son buenas ideas. Hay varias acciones que el Departamento de Agricultura de los Estados
unidos recomienda y que usted puede realizar cuando esta preparando alimentos. Veamos una por una.

ACCION NUMERO 1: LIMPIE TODO
La primera accion es la mas facil de recordary es la limpieza de todo lo que toca su comida empezando con el
lavado de manos. Lavarse las manos es la forma nimero 1 de prevenir enfermedades.

Demuestre: En cuanto al lavado de manos, para que sea de la forma correcta, hagalo por 20 segundos usando
agua y jabén. Primero moje sus manos con agua fria o tibia y use jabdn para las manos.

También haga una buena limpieza en su cocina incluyendo los utensilios que va a usar a la hora de cocinar. La
limpieza es importante porque cuando no la hacemos, las bacterias que estan presentes se pueden esparcir por
toda la cocina y llegar a las manos, a las tablas de cortar, utensilios y alimentos. Preferentemente use toallas de
papel al limpiar superficies en la cocina y lave bien las frutas y verduras.

ACCION NUMERO 2: SEPARE

Es muy importante que separe los alimentos para evitar la contaminacion cruzada. LA CONTAMINACION
CRUZADA es cuando se transfieren contaminantes de un lugar a otro. Por ejemplo, desde el momento de la
compra de los alimentos, si usted pone en la misma bolsa alimentos crudos con alimentos cocidos corre el
riesgo que los jugos de los alimentos crudos escurran en alimentos ya cocidos y asi promover el esparcimiento
de bacterias presentes. El manejo incorrecto de carnes crudas, mariscos y huevos puede crear un ambiente
propicio para la contaminacién cruzada. Como resultado, las bacterias daninas pueden pasarse a los alimentos y
a toda la cocina. Separar los alimentos es importante. Ya en casa considere el uso de diferentes tablas de cortar
para diferentes alimentos. Nunca ponga los alimentos cocinados en un plato que tenga carnes crudas, ni corte
vegetales o frutas en la misma tabla donde corté carne cruda.

ACCION NUMERO 3: ENFRIE
Es importante mantener frios los alimentos que estaban bajo refrigeracion en el supermercado. Al llegar a
la casa de compras, refrigere o congele los alimentos rapidamente porque las bajas temperaturas frenan el

COMPRAY MANEJO SEGURO DE LOS ALIMENTOS 13



crecimiento de las bacterias. Mantenga una temperatura constante en su refrigerador de 40 grados Farenheight y
también cheque que la temperatura del congelador esté en cero F o sea menor. Es muy importante nunca dejar los
alimentos sin refrigerar por mas de 2 horas y también seguir las instrucciones sobre cémo descongelarlos.

ACCION NUMERO 4: ASEGURE BUENA COCCION

Los alimentos se cocinan con seguridad cuando alcanzan una temperatura interna lo suficientemente alta como para
matar todas las bacterias y otros microbios. Para esto, utilice un termémetro de alimentos para medir la temperatura
interna de los alimentos cocidos. También, cuando se recalientan alimentos sobrantes estos deben estar calentados
a 165 grados.

Por ultimo recuerde la regla de los cuatro dias y esta es: no guardar comida que sobré por mas de cuatro dias ya
gue aun dentro del refrigerador hay bacterias que crecen en ese ambiente y causan enfermedades.

Si usted recuerda estos cuatro pasos que son: limpiar, separar, enfriar y cocinar a una temperatura apropiada estara
disminuyendo el riesgo de intoxicaciones y enfermedades causadas por alimentos.

Explique: Existen buenas razones para poner en practica el manejo seguro de los alimentos.
Las principales son:

¢ Disfrutar a lo maximo todos los beneficios nutricionales de alimentos frescos y sanos.
¢ Minimizar enfermedades causadas por alimentos contaminados
e Ahorrar dinero al evitar visitas sorpresa al doctor o al hospital.

Invite a las participantes a hacer ejercicio diariamente. Sugiera bailar cumbia 30 min. diarios.

Las familias pueden reducir las enfermedades transmitidas por los alimentos y evitar problemas de salud cuando
usan buenas practicas de seguridad alimentaria. Los riesgos alimentarios y las enfermedades se pueden minimizar
con la limpieza, separado, enfriado y coccion adecuada de los alimentos.

Pida a las participantes que identifiquen en el folder que recibieron al principio de la clase el Documento de
Informacioén, lo lean y lo firmen. También pida que llenen la hoja titulada Food $ense Class Participant Form y el
cuestionario con las preguntas relacionadas con la leccion #2. Explique las instrucciones para que las participantes
los llenen. Cuando cada participante termine de llenar las formas, recéjalas inmediatamente.
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CONTENIDO DE ESTA LECCION

Esta sesion tiene como propésito ayudar a los participantes a identificar productos basicos que se deben
procurar tener en la alacena, el refrigerador y congelador y aprender a usar lo que esta a la mano para preparar
una variedad de comidas deliciosas y nutritivas rapidamente. También tiene como propdsito incentivar a los

participantes a practicar rutinas y habitos del buen comer a través de un breve repaso de cdmo poner la mesa 'y
de los buenos modales.
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LECCION 3

e Crear una lista de alimentos considerados basicos para una alacena, refrigerador y congelador bien
abastecidos.

o Crear platillos con los ingredientes que se tiene a la mano.

e Describir buenos modales al comer

e Describir cbmo poner la mesa

Marcadores

Gafetes o etiquetas adheribles en blanco

Plumas o lapices

Lista de asistencia

Visuales o posteres de apoyo para la leccion

Copias de materiales para distribuir a los participantes

Ingredientes de comidas para preparar y servir rapidamente y utensilios de cocina
Musica para actividad fisica: ritmo bailable de su seleccion

Documentos de Consentimiento/Informacion

Cuestionario de evaluacién
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Si esta usando la versién con demostracién de recetas, invite a las participantes a registrarse, ponerse gafete y
delantal y lavarse las manos para observar o ayudar en la preparaciéon de recetas que acompafnan esta clase.

Si estd presentando la clase solamente, al final de la clase invite a las participantes que prueben una muestra de
lo que trajo ya preparado.

Haga una breve introduccion con su nombre y titulo.
Explique brevemente el programa Food $ense Creaciones en la Cocina.

Food $ense es un programa educativo en el estado de Utah que ayuda a jévenes y adultos con recursos
limitados a desarrollar habilidades y practicas para comer saludablemente. En Food $ense, las familias aprenden
lo basico sobre nutricién, y también estrategias para la compra de productos que apoyen la alimentacién sanay
ayuden a tener acceso continuo a una fuente de alimentos durante todo el mes.

Esta tercera leccion de Creaciones en la Cocina tiene los siguientes propédsitos: que todas puedan identificar
productos basicos que se deben procurar tener en la alacena, el refrigerador y congelador y aprender a usar lo
que estd a la mano para preparar una variedad de comidas deliciosas y nutritivas rapidamente. También que
todas puedan practicar rutinas y habitos del buen comer después de hacer un breve repaso de coémo poner la
mesa y de los buenos modales.

Antes de iniciar la presentacion del tema, refiera a los participantes al folder que contiene una hoja con el
resumen de la leccion #3

Explique lo que los participantes podran hacer despues de la leccion:
e Crear una lista de alimentos basicos para una alacena, refrigerador y congelador bien
abastecidos.
e Crear platillos con los ingredientes que se tiene a la mano.
e Describir buenos modales al comer
e Describir cémo poner la mesa

Explique: Hay algunas cosas que se tienen que tener a la mano para hacer la preparacién de una comida mucho
mas facil. Cuando tenemos en la alacena, el refrigerador y el congelador los productos e ingredientes basicos
tenemos opciones para armar una variedad de comidas deliciosas y nutritivas rapidamente. De hecho, es como
tener dinero en el banco cuando usted tiene lo que necesita.

Pregunte: ;por qué es importante tener su alacena, refrigerador y congelador bien abastecidos? Para contestar
esta pregunta haremos una actividad por equipo.
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ACTIVIDADES EN GRUPO

Vamos a contar del uno al tres e iniciar la cuenta cada tres personas. Después de la cuenta, se organizaran tres
grupos por nimero. Si a usted le toco decir 1, 2 o 3 entonces blsque a los miembros de su grupo para participar
en la siguiente actividad. Cada grupo tendra asignado una razén por la cual es importante tener la alacena,
refrigerador y congelador bien surtidos. Estas tres son: 1) mejor nutricidn, 2) menos estrés a la hora de cocinar

y 3) mas posibilidades para hacer qué comer rapidamente. El siguiente paso es conversar con su grupo sobre

el tema asignado y ampliar su respuesta. Un representante de su grupo compartira la opinién de su equipo con
todos los demas participantes.

Explique: Ahora vamos a hacer un ejercicio donde en grupo vamos a revisar una lista de los productos o
ingredientes que consideran sean basicos ya sea en la alacena, refrigerador y congelador. Los participantes
pueden usar como ayuda, las listas siguientes y agregar o quitar productos a su criterio.

En La Alacena

Levadura en polvo y
bicarbonato de sodio.
Arroz

Azulcar (morena, blanca, etc.)
Latas de frijoles

Latas de frutas

Latas de salsas (picantes,
tomates y espagueti)
Enlatados de atun, pollo o
salmoén

Latas de verduras

Refrigerador

e Queso (fresco, asadero, panela,

Huevos
Mantequilla

Oaxaca, etc.)
Mayonesa

Congelador

Frutas congeladas

Vegetales congelados

Carne (res, puerco, pollo, pavo)
Concentrado de jugo

Pescado

Chocolate

Cocoa

Crema de elote

Leche (evaporada, condensada
o en polvo)

Harinas (de maiz y trigo)

Miel

Avena

Especies (sal, pimienta, comino,
ajo y cebolla en polvo, orégano,
canela, jengibre, etc.)

Mostaza
Catsup, salsa de barbacoa,
picante
Vegetales frescos
Frutas
Mermeladas

Pregunte: ;Qué otros productos basicos hacen falta en estas listas?
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Aceite de vegetal, canola o

de oliva

Pastas (espagueti, coditos etc.)
Crema de cacahuate/ mani
Café

Té

Extracto (de vainilla, coco,
almendras, etc.)

Vinagre

Leche

Aderezos

Jamon

Tortillas (maiz y trigo)
Yogurt



Explique: Con nuestro ritmo de vida apresurada, no todos acostumbramos a poner la mesa, pero es una buena
practica que nos ayuda a crear una atmosfera agradable a la hora de comer. Una presentacion basica de la mesa
cuando se sirve un solo platillo y una bebida se puede hacer de la forma siguiente:

Coloque los manteles individuales primero si es que los va a usar
Coloque el plato de comida grande en el centro del individual
Coloque los utensilios o cubiertos en el orden en que se usaran

Coloque el tenedor o tenedores a mano izquierda

Coloque el cuchillo (con el filo hacia el plato) a mano derecha
Coloque la cuchara sopera después del cuchillo si se va utilizar.

Coloque el vaso a mano derecha en la esquina superior

Por dltimo, ponga la servilleta doblada al lado, encima del plato o debajo del tenedor.

Este ritual puede hacerse mas formal en ocasiones especiales, pero como rutina cotidiana no estad de mas. Un

poquito de atencion a esta presentacion valdra la pena.

Explique: Enseguida les daré una tira de papel que describe uno de los buenos modales que debemos practicar
y promover con nuestra familia. Les pido que cada quien tome su turno para leer la tira que le tocé.

Hable de temas agradables y evite
conversaciones desagradables o depresivas a la
hora de comer.

No ponga los codos sobre la mesa cuando
estd comiendo porque bloquean la vista de las
personas que participan en la conversacion.

Siéntese derecho. Sentarse encorvado es una
falta de respeto y senal de aburrimiento.

Si necesita sonarse la nariz, retirese de la mesa'y

nunca use la servilleta que le dieron para comer
si es de tela.

Deje los electrénicos lejos de la mesa. Si
recibe una llamada, o mensaje, disculpese para
contestar en otro lado.

No critique la comida o su forma de preparaciéon

Cuando le proporcionan servilleta de tela esta,
debe permanecer en su regazo al comenzar la
comida.
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Si le dan una servilleta grande, debe doblarla a la
mitad y ponerla en su regazo.

No juegue con los cubiertos.

Si le ofrecen algo que no le gusta, diga no gracias.

Si le sirvieron en su plato algo que no le gusta,
por respeto tome un bocado y deje el resto.

Si le piden que pase algo a alguien, jamas se sirva
usted primero o lo use antes que la otra persona,
primero paselo a la persona y después pidalo
para usarlo o sirvase cuando el otro comensal
haya terminado.

Si esta en una comida donde le sirvieron el plato,
jamas empiece antes de que los demas tengan su

plato servido al menos que le digan que puede
iniciar sin importar que otras personas alin no
tengan su plato en la mesa.

Tome bocados pequefios, mastique con la boca
cerrada y no hable con la boca llena.

Cuando ya uso el cuchillo, este debe permanecer

. Si terminé de comer, coloque los utensilios en el
en su plato con el filo hacia el plato.

centro del plato.
Cuando usé los otros utensilios, estos se ponen

Cuando se retire de la mesa la servilleta debe
en su plato, no sobre la mesa.

ponerse a un lado de su plato si es de tela, y si es
Cuando sucede un accidente en la mesa, evite de papel encima de su plato.
una fuerte reaccion y simplemente ayude a

limpiar Siempre agradezca a la persona que preparo el

platillo o a quien invite la comida.
Evite soplar para enfriar las sopas o caldos y

. .. Ponga su silla correctamente cuando se retire de
nunca sorba las comidas liquidas.

la mesa.
Si necesita algo que esta fuera de su alcance,

como sal o pimienta, pidaselo a la persona que

esté mas cerca.

Invite a las participantes a hacer ejercicio diariamente. Sugiera bailar zumba 30 minutos diarios.

Las familias pueden ahorrar tiempo, dinero y esfuerzo diariamente al tener siempre disponibles productos
basicos en su alacena, refrigerador y congelador y usarlos para preparar una variedad de comidas deliciosas y
nutritivas rapidamente. Practicar rutinas como poner la mesa y cultivar buenos modales son habitos del buen
comer que hacen la hora de la comida familiar mas agradable.

Pida a las participantes que identifiquen en el folder que recibieron al principio de la clase el Documento de
Informacioén, lo lean y lo firmen. También pida que llenen la hoja titulada Food $ense Class Participant Form
y el cuestionario con las preguntas relacionadas con la leccién #3. Explique las instrucciones para que las
participantes los llenen. Cuando cada participante termine de llenar las formas, recdjalas inmediatamente.
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LECCION 4

Las Comidas Familiares y La Actividad Fisica

O,

CONTENIDO DE ESTA LECCION

Esta leccion tiene como propdsito ayudar a los participantes aprender sobre la importancia de las comidas familiares y la
preparacion de desayunos nutritivos para la familia. También aprender sobre la importancia de hacer la limpieza al cocinar
y sobre la participacion de los miembros de la familia en tareas de la cocina para que asi todos contribuyan a crear un

ambiente agradable durante las comidas familiares. Adicionalmente, la leccion incluira el tema de la actividad fisica con el
propésito de incentivar a los participantes a hacer ejercicio a diario por 30 minutos.
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LECCION 4

LO QUE LOS PARTICIPANTES PODRAN HACER DESPUES DE LA LECCION

e Nombrar tres razones por las cuales las comidas familiares son importantes
e Explicar por qué el desayuno es importante
¢ |dentificar los beneficios del ejercicio diario

MATERIALES

Marcadores

Gafetes o etiquetas adheribles en blanco

Plumas o lapices

Lista de asistencia

Visuales o pdsteres de apoyo para la leccién

Copias de materiales para distribuir a los participantes

Ingredientes de comidas para preparar y servir rapidamente y utensilios de cocina
Musica para actividad fisica: ritmo bailable de su seleccién

Documentos de Consentimiento/Informacion

Cuestionario de evaluaciéon
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LECCION 4

PREPARACION/DEMOSTRACION DE RECETAS RAPIDAS

Si esta usando la versién con demostracion de recetas, invite a las participantes a registrarse, ponerse gafete y
delantal y lavarse las manos para observar o ayudar en la preparacién de recetas que acompanan esta clase. Si
esta presentando la clase solamente, al final de la clase invite a las participantes que prueben una muestra de lo
gue trajo ya preparado.

ACTIVIDAD POR EQUIPO (Opcional)

Explique: Durante esta actividad, vamos a practicar la creacién de desayunos nutritivos. Tenemos en una mesa
los ingredientes que ustedes pueden usar para practicar una de las recetas que les vamos a pasar o si prefieren,
pueden hacer su propia creacién. Con la participacién de todas podran preparar y servir un desayuno nutritivo.

BIENVENIDA, INTRODUCCION AL PROGRAMA Y A LA CLASE

Haga una breve introducciéon con su nombre y titulo.
Explique brevemente el programa Food $ense Creaciones en la Cocina.

Food $ense es un programa educativo en el estado de Utah que ayuda a jovenes y adultos con recursos
limitados a desarrollar habilidades y practicas para comer saludablemente. En Food $ense, las familias aprenden
lo basico sobre nutricion, y también estrategias para la compra de productos que apoyen la alimentacién sanay
ayuden a tener acceso continuo a una fuente de alimentos durante todo el mes.

Esta cuarta leccion de Creaciones en la Cocina tiene los siguientes propésitos: aprender sobre la importancia

de las comidas familiares y la preparacién de desayunos nutritivos para la familia. También aprender sobre

la importancia de hacer la limpieza al cocinar y de la participacién de los miembros de la familia en tareas

de la cocina para que asi todos contribuyan a crear un ambiente agradable durante las comidas familiares.
Adicionalmente, la leccién incluira el tema de la actividad fisica con el propésito de incentivarlas a hacer ejercicio
a diario por 30 minutos.

Antes de iniciar la presentacion del tema, refiera a los participantes al folder que contiene una hoja con el
resumen de la leccion #4

Explique lo que los participantes podran hacer despues de la leccion:
e Nombrar tres razones por las cuales las comidas familiares son importantes
e Explicar por qué el desayuno es importante
¢ |dentificar los beneficios del ejercicio diario

LA IMPORTANCIA DE LAS COMIDAS FAMILIARES Y DESAYUNOS

Pregunte: ;Sabia usted que durante los Gltimos 20 afios la costumbre de comer juntos como familia en este pais
ha ido disminuyendo? Hay muchas razones que explican esta situacién. Esto puede ser por ejemplo porque los
dos padres trabajan fuera de la casa o porque los miembros de las familias de hoy en dia estan involucrados en
otras actividades que compiten por el tiempo que las familias tienen para sentarse juntos a comer.
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LECCION 4

Pregunte: ;Por qué piensa usted que las comidas familiares son importantes? Piense en los beneficios y
comente.

Explique: Se han hecho estudios que han identificado varios beneficios, de sentarnos a comer como familia, para
los ninos y jovenes en especial. El Centro Nacional sobre Adicciones y Abuso de Sustancias de la Universidad de
Columbia reporta que los nifos y jévenes que participan en 3 o mas comidas familiares por semana:

Tienen menor probabilidades de ser obesos

Tienen mayor probabilidad de comer alimentos saludables

Tienen mejores resultados académicos

Tienen menor probabilidades de adoptar comportamientos riesgosos
Se llevan mejor con sus padres

BENEFICIOS DE COMER EL DESAYUNO

Pregunte: ;Qué piensa sobre la importancia del desayuno? ;Cudles son sus ventajas?

ACTIVIDAD EN GRUPO

Explique: En grupos o en pares discutan por 3 minutos por qué es importante desayunar y cudles son los
beneficios del desayuno. En cada par o grupo, seleccionen un representante para que escriba los puntos
principales en una hoja de papel, y al final entregarme la hoja.

La educadora procede a leer las hojas y pegarlas en la pared. Al final la educadora agrega la siguiente lista de
beneficios:

El desayuno:
e Provee energia
Provee nutrientes
Mejora la concentracion
Ayuda a perder peso
Activa el metabolismo
Reduce la ansiedad
Favorece la alimentacién correcta el resto del dia
Previene hipoglucemia o hipotensién
Mejora el estado de dnimo
Es un tiempo para compartir en familia

LA PARTICIPACION DE LOS NINOS Y TODOS LOS MIEMBROS DE LA FAMILIA

Pregunte: ;recuerda haber ayudado a cocinar cuando era pequefia (0)? ;Cudles son los beneficios que se pueden
obtener de la participacion de los nifios en la preparacion de alimentos?
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LECCION 4

Explique: Involucrar a los nifios durante la preparacién de la comida es una gran forma de pasar tiempo con ellos,
asi como de crear buenos recuerdos, y enseiar a cocinar. Obtendremos grandes beneficios al involucrar no tan
solo a los nifos, sino que también a todos los miembros de la familia en la hora de la comida. Algunos ejemplos
de estos son:

Aumentar la comunicacién familiar

Delegar tareas y compartir responsabilidad.
Ahorrar tiempo

Desarrollar habilidades importantes para la vida.

LA ACTIVIDAD FiSICA PARA SALUD Y BIENESTAR

Explique: Hemos incluido en cada leccién, demostraciones de actividades fisicas con el fin de incentivarlas

a mantenerse activas. Los expertos recomiendan 30 minutos de ejercicio diarios. Este les puede parecer
mucho, pero en realidad si se distribuyen durante el dia en periodos de 10-15 minutos esto se puede lograr. La
actividad fisica o ejercicio es tan importante como la buena nutricién. Piense en el ejercicio como una medicina
natural que le ayudara a mantenerse agil, fortalecera sus huesos y musculos y la dard mas resistencia, ademas
de su funcién importante y principal que es la de quemar calorias para mantener su peso bajo control. La vida
sedentaria es un riesgo que no debemos tomar. ;Qué actividades fisicas le gusta hacer? Vamos a distribuir

una lista de ideas que cuentan como actividad fisica para que puedan ver como llevar esta recomendacion a la
practica.
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LECCION 4

ACTIVIDAD FiSICA

Invite a las participantes a hacer ejercicio diariamente y a participar en una demonstracién de zumba U otro tipo
de ejercicio.

CONCLUSION

Hoy hablamos de la importancia de las comidas familiares, tales como el desayuno y también de ideas para
involucrar a todos en las actividades de la cocina como el preparar y servir alimentos nutritivos y también

sobre la limpieza final para que juntos podamos crear un ambiente agradable durante las comidas familiares.
Adicionalmente, discutimos el tema de la actividad fisica o ejercicio diario por 30 minutos como parte importante
de una rutina sana de nutricion y salud.

DOCUMENTO DE INFORMACION Y POST-EVALUACION DE LA CLASE

Pida a las participantes que identifiquen en el folder que recibieron al principio de la clase el Documento de
Informacién, lo lean y lo firmen. También pida que llenen la hoja titulada Food $ense Class Participant Form
y el cuestionario con las preguntas relacionadas con la leccién #4. Explique las instrucciones para que las
participantes los llenen. Cuando cada participante termine de llenar las formas, recdjalas inmediatamente.
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EXTENSION$% FOOD ¢

UtahStateUniversity $ENSEE

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia para la Nutricién Suplementaria (SNAP
en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). La Universidad Estatal de Utah es una
institucion de accidén afirmativa y de igualdad de oportunidades en el empleo.



