Creaciones en la cocina para su familia Resumen 1

Planificacion y creacion de

GCREATE

FAMILY MEALS
en espanol

menus familiares con las Guias

Alimentarias y MiPlato

En esta leccién usted aprenderd 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 vy
de MiPlato.

Al final de la clase usted podra:

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

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

e Explicar los pasos para hacer un presupuesto para la
comida que dure todo el mes.

e Ahorrar en la compra de alimentos usando el
método de disminucion de costos.

e Mencionar dos consejos para planear menus.

:Qué es MiPlato?

El Departamento de Agricultura de 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.
MiPlato estd dividido en 4 partes; una para los vegetales,
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
l4cteos o productos derivados de la leche.

En el grupo de granos se encuentra el maiz, trigo, avena,
arroz y algunos productos derivados de estos como son las
harinas, pastas y pan.

El grupo de proteina incluye carnes de todo tipo y
productos de origen vegetal con alto contenido de proteina
como las leguminosas por ejemplo los frijoles, habas y
lentejas entre otras.

Proteina

MiPlato
ChooseMyPlate.cov

Las Guias Alimentarias del
Departamento de Agricultura
de los Estados Unidos

Estas guias estadn 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.

¢ Primera guia: Mantenga un patrén de consumo de
alimentos sanos todo el tiempo para mantener buen
peso.

« Segunda guia: Enfoquese en que su alimentacion
sea variada, rica en nutrientes y en cantidad
apropiada.

* Tercera guia: Disminuya la cantidad de calorias que
provienen de azlcar adicional y de grasas saturadas.

e Cuarta guia: Cambie a alimentos y bebidas mas
saludables.

¢ Quinta guia: Apoye a todos a su alrededor para que
también coman saludablemente.



Pasos para hacer un Consejos e ideas para planear
presupuesto para la comida un menu

1. Lleve un registro de cuanto gasta en comida al mes para * Planee el menu con productos que tenga a la mano o
estimar cuanto dinero apartar para el proximo mes. gue estén en especial en los supermercados. Esto ayuda
2 Planee un ment mensual a ahorrar dinero y no desperdiciar lo que ya tiene en la
' ' alacena.

Haga compras de acuerdo su plan. . . o .
o Planee primero la comida principal del dia.

4. Sicompra una vez a la semana, divida su dinero en 4
partes y limitese a la cantidad que separd para cada
semana.

e Elija una variedad de comidas que incluyan recetas
favoritas de la familia.

« Tome en cuenta el diagrama de MiPlato mientras planea

5. Ajuste esta cantidad a medida que vaya practicando ,
cada comida.

ideas para ahorrar en el supermercado.
» Piense en cocinar una vez y comer dos veces para
ahorrar tiempo en la cocina.

e Haga un menu basado en temas para cada dia de la
semana. Por ejemplo: comida italiana los lunes, tacos los

El método de disminucion martes, etc.
de costos

El principio de disminucion de costos es simple vy facil

de seguiry entra en accién cada vez que buscamos Las ventajas de Ia

alternativas mas econdmicas en lo que vamos a comprar
o consumir. Por ejemplo, si queremos ver una pelicula, I 'f' -4 d Y
tenemos diferentes opciones que varian de precio de la p aniricacion de un menu

mas cara a la méas econdmica: o Alimentar mas nutritivamente a su familia.

 Pelicula en el cine, nuevo lanzamiento, después de * Ajustarse al presupuesto de alimentos.
las seis de la tarde $9.50 » Menos estrés diario por no saber qué cocinar.

e Pelicula en el cine, nuevo lanzamiento, pelicula en  Planear tomando en cuenta el tiempo que tiene para
matiné o noche de cine $5.00 cocinar.

* Pelicula en el cine econémico, meses mas tarde  Utilizar menus vy lista de compras para una planificacién
$3.00 mas rapida.

* Renta de la pelicula $1.50 « Ahorrar tiempo vy vueltas al supermercado.

o Pelicula sacada en préstamo de la biblioteca $0

:Como podemos aplicar este principio en las compras de
alimentos?
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