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an ounce of prevention + a pound of cure

FRUTA
e Fresca - Elegir fruta de estacion.
¢ Enlatada — Buscar las que tengan jugo 100 % de fruta o

etiquetas que digan "no added sugar" (sin aztcar agregada).

¢ Congelada - Se puede agregar facilmente a los licuados.

¢ Deshidratada — Usar con avena o mezcla de frutos secos.

¢ Jugo - Elegir solo el 100 % de fruta y limitar el tamano de
la porcion.

VERDURAS
¢ Frescas - Elegir verduras de estacion.
¢ Congeladas o enlatadas — Se ahorra dinero y no hay que
preocuparse por que se echen a perder; buscar las que
digan "no salt added" (sin sal agregada).
e Agregar una verdura "nueva, que nunca antes probamos”
a la lista y buscar opciones para prepararla.

LACTEOS
¢ Elegir opciones descremadas o magras de leche, yogury
queso.
e Leer las etiquetas y buscar opciones sin azlicar agregada.
e ;Intolerancia a la lactosa? Buscar la frase "lactose free" (sin
lactosa); el alimento aporta la misma nutricion.
¢ Bebidas vegetales — Comparar las etiquetas.

GRANOS
e Buscar la frase "100 % whole grains" (granos 100 %
integrales) y no la frase "made with whole grains"
(elaborado con granos integrales).
e Incluir granos como arroz, avena, cuscus y quinoa.

PROTEINAS

e Elegir fuentes de proteina magras y con poca grasa.

e {Variedad! Se puede probar hacer con huevo, tofu o
pescado una receta que requiera carne de ave, cerdo o
carne de res.

¢ Anadir frijoles, lentejas, semillas y frutos secos a su lista.

En la Galeria de grupos de alimentos habra informacion mas
detallada sobre cada grupo:
www.myplate.gov/eat-healthy/food-group-gallery
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CONTENIDO PARA CUIDADORES

Planificacion de comidas

Consejos para la lista de la compra:
*N.° 1: no hacer la compra con hambre.
¢ Ver lo que ya hay en la casa.
e Planificar las comidas semanales.
e Mantener la organizaciéon: hay que organizar la lista por
grupos de alimentos.
e Comprar cosas que permitan ahorrar.
e | eer las etiquetas.

Pete tnteresante

Los ninos aprenden con el ejemplo. Hay que dar
buen ejemplo, tanto en la eleccion de las comidas
como en la conducta a la hora de comer.

Recursos:

¢ MyPlate Kids (MyPlate para ninos): https://www.myplate.gov/life-
stages/kids

¢ Look and Cook Recipes (Mira y cocina tarjeta de Rectas de MiPlato — en
inglés y en espanol):
https://www.fns.usda.gov/tn/discover-myplate-look-and-cook-recipes

* MyPlate Lifestages (MyPlate para etapas de la vida): https:/www.
myplate.gov/life-stages
Healthy Eating for Kids (Comida saludable para nifos) https:/
myplate-prod.azureedge.us/sites/default/files/2022-04/TipSheet_17_
HealthyEatingForKids.pdf

e Make Your Kids Meal a MyPlate Superstar (Hacer la comida de sus
hijos: la superestrella de MyPlate) (AN&D):
https://www.eatright.org/food/nutrition/dietary-guidelines-and-myplate/
make-your-kids-meal-a-myplate-superstar

e Family Meals (Comidas familiares): https://www.eatright.org/food/nutrition/
eating-as-a-family/family-meals--small-investment--big-payoff

e AAP Healthy Children — grupos alimentarios por edad: https:/www.
healthychildren.org/English/healthy-living/nutrition/Pages/

e Portions-and-Serving-Sizes.aspx y ejemplos de elecciones: https:/www.
healthychildren.org/English/healthy-living/nutrition/Pages/The-5-Food-
Groups-Sample-Choices.aspx

¢ MyPlate Meal Plan (Plan de comidas de MyPlate): https:/www.myplate.
gov/myplate-plan
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Al planear las comidas cada semana, hay que recordar estos consejos:
¢ Disfrutar de comer juntos. Ayudar a poner la mesa, a cortar la lechuga, a servir
la leche y a cortar la fruta.
e jViva la creatividad! Combinar alimentos nuevos con los favoritos. Probar
agregar una verdura verde en los macarrones con queso. Variar la textura y el

CONTENIDO PARA JOVENES

Planificacion de comidas

sabor, o probar anadir distintas hierbas y condimentos.

¢ Pensar en comidas que se puedan preparar y guardar al principio de la semana

para tener una comida rapida alguna noche ocupada.

EJEMPLO DE IDEAS DE MENU
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DESAYUNO
Planificar para tener:
[0 Un producto lacteo
[OVerdura o fruta

[ Grano integral

[ Cereal integral

[JLeche descremada o con bajo
contenido graso

[JBanana

[JHuevos revueltos
[ Leche
[OUvas

O Panqueques integrales
[ Leche
[JArandanos

ALMUERZO
Planificar para tener:
O Un producto lacteo
[0 2 verduras/frutas
[ Grano integral

[ Proteina/carne

[ Pita integral con pollo asado y
verduras varias

[ Leche
[JMandarina

[ Sandwich de queso tostado en
pan integral

[0 Tomates cherry y pepinos en
rodajas

[ Leche
[ Duraznos

[0 Sopa de verduras
[ Panecillo integral

O Leche

[J Gajos de manzana

BOCADILLO
de lo siguiente (elegir 2):
[ Fruta o verdura

O Yogur + frutos rojos
(bayas)

[JQueso en hebras + uvas

[J Galletas saladas integrales +
dip de frijoles

0% muffin inglés + mantequilla

[JZanahorias pequenas +
hummus

[0 Apio + mantequilla de frutos

Planificar para tener:
[0 Un producto lacteo
[0 2 verduras/frutas
[ Grano integral

[ Proteina/carne

[0 Espaguetis con albéndigas,
con pasta integral y verduras
adicionales en la salsa

[ Leche
O Frutillas (fresas)

[JArroz integral
[ Brocoli

[ Leche

[OPina

[ Grano
O Proteina/carne [0 Requeson + frutillas (fresas) de frutos secos Secos
CENA [ Pechuga de pollo asada U Quesadilla

O Tortilla integral con pollo
asado, frijoles negros y
variedad de verduras

[ Leche
[ Peras

Sugerencias para desayunos y almuerzos "sobre la

marcha”

Desayuno

e Wrap de banana - tortilla integral con mantequilla de frutos secos y banana.
e Parfait de desayuno - servir en una taza para llevar capas de yogur, cereal integral y fruta.
e Desayuno en un vaso - licuado con yogur y fruta + bolsita de mezcla de frutos secos.

Almuerzo

e Verduras frescas surtidas, galletas saladas integrales y hummus, fruta y leche.
e Mini bagel integral con mantequilla de frutos secos, gajos de manzana vy leche.
¢ Arrolladitos de pollo en tortilla integral con verduras variadas, uvas y leche.
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