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Cooking Matters app — disponible para los teléfonos Android
Esta aplicacién provee mas de 100 recetas econdmicas, nutritivas y deliciosas para
familias ocupadas.

Fooducate app
iEvite ser engafiado por el mercadeo de alimentos! Esta aplicacion puede
escanear los codigos de barra de productos en el mercado o en su hogar para ver
la razén por la cual el producto es nutritivo o no.

MyPlate app
Esta aplicacién puede elegir sus metas alimenticias diarias, ver su progreso en
tiempo real y ganar insignias en el transcurso del tiempo para lograr una mejor
salud.

MyFitness Pal app
Esta aplicacién rastrea su dieta y ejercicio fisico.

Nutrition Info app — disponible para los teléfonos iPhone

Provee datos nutricionales entre miles de alimentos, incluyendo platos de
restaurantes y marcas de tiendas populares

www.mealbuilder.org
Aqui puede descubrir recetas saludables y crear su propio plan de alimentacién

www.myplate.gov

Aqui puede encontrar informacidn sobre alimentacion saludable, etapas de la
vida, entre otros recursos.

www.myplate.gov/myplate-kitchen

Este provee recetas y recursos para la creacion de comidas saludables y
econdmicas

www.cookingmatters.org

Aqui puede encontrar consejos, recetas y videos de como puede comer saludable,
facil y economico.

www.diabetesfoodhub.org

Un buen recurso de recetas para personas con diabetes — incluyendo recetas
econdmicas

“Bueno y Barato” por Leeanne Brown - Recetas saludables econdmicas


https://mealbuilder.org
http://www.myplate.gov/
https://www.myplate.gov/myplate-kitchen
https://cookingmatters.org/
http://www.diabetesfoodhub.org

Un Plato Saludable

Vegetales
Proteina

MyPlate.gov

Prepare su plato llenando la mitad de este con frutas y
vegetales. Enféquese en las frutas enteras, en lugar de
MyPlate gov utilizar jugos a base de fruta 100% natural

La mitad de su plato debe consistir de frutas y verduras.
Utilice verduras diferentes— jAliméntese con todos los colores
del arcoiris! Los vegetales estan organizados en 5 subgrupos
segun su contenido nutricional:

 Verduras de color verde oscuro
Verduras de color rojo y anaranjado
Frijoles, guisantes (arvejas) y lentejas
Almiddn
Otros Vegetales

o
MyPlate.gov

Coma diferentes tipos de proteinas para obtener los
nutrientes y beneficios de salud que su cuerpo necesita.
Escoja proteinas magras (como carne de remolida de 93%
(magra), lomo de cerdo y pechugas de pollo sin piel. El
pescado, como el salmon, también tiene grasas saludables

Proteina

U.S. Department of Agriculture. (n.d.). What is MyPlate? MyPlate. Retrieved January 14, 2022, from
https.//www.myplate.gov/eat-healthy/what-is-myplate



Un Plato Saludable

Asegurese de que al menos la mitad de su
consumo de granos, sean integrales. Los
granos estan divididos en dos subgrupos:
granos integrales y granos refinados. Los
granos integrales incluyen el arroz integral,
harina de trigo integral, avena y harina de maiz
integral.

Elija leche o yogur bajos en grasa (o sin lactosa o

versiones de soya fortificada. Los productos lacteos

st incluyen la leche, yogur, queso, leche sin lactosa,

@ yogur y leche de soya fortificados. Estos no incluyen

ymate sor alimentos hechos con leche baja en calcio y alto en
grasa, como el queso crema, crema agria, crema
(nata) y mantequilla

Video: “Como crear un plato saludable”

www.bit.ly/HP-S

U.S. Department of Agriculture. (n.d.). What is MyPlate? MyPlate. Retrieved January 14, 2022, from
https.//www.myplate.gov/eat-healthy/what-is-myplate



https://bit.ly/HP-S
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Consuma grasas saludables.

iNo todas las grasas son malas! Los alimentos a base de grasas
monoinsaturadas y poliinsaturadas son vitales para el cerebro y el corazoén.
Limite las comidas que contengan grasas trans, las cuales aumentan el
riesgo de enfermedades del corazon. Algunas de las fuentes alimenticias
que contienen grasas saludables incluyen, el aceite de oliva, las nueces, las
semillas, algunos tipos de pescados, y aguacates.

|deas Saludables:

Los aguacates contienen grasas saludables. Pruébelos en una
ensalada o la carne baja en grasa con aguacate o en su batido de
la mafiana

Agregue nueces o semillas (almendras picadas o semillas de
calabaza) a su sopa, ensalada, avena, o yogur. .

Afada a sus comidas pescado que contengan grasas saludables,
como el salmon o el atudn, a sus comidas dos veces por semana.

Cambie los aceites procesados (como el aceite de soya) a aceites
prensados en frio, como el aceite de oliva extra virgen o el aceite
de ajonjoli

Llene su plato con una variedad de colores

Las comidas coloridas como las hojas verdes oscuras, las
naranjas, los tomates y las hierbas frescas estan llenas de
vitaminas, fibra y minerales.

|deas Saludables:
* Mezcle hierbas frescas en su ensalada o pasta integral
* Haga una salsa roja de tomates enlatados (uselos “bajos en

sodio” o “sin sal afadida”), hierbas frescas y especias. .

* jEchele algo de verduras! Intente afiadir pimientos, brocoli,

cebollas u otras verduras a sus sopas, huevos, guisados o
sofreidos para darles un toque de color y nutrientes.



Baje el consumo de Sodio.

Para mantener una buena nutricion es necesario alimentarnos con
comidas balanceadas. El consumo excesivo de sodio sube la presion
arterial, aumentando el riesgo de enfermedades cardiacas y derrames
cerebrales. Casi el 90% de los estadounidenses a partir de los 2 arnos en
adelante consumen demasiado sodio. Las personas mayores de 14 ano,
no deben de consumir mds de 2300 mg por dia.

* Evite comidas procesadas y pre-empacadas, estas pueden estar
llenas de sodio oculto. Muchas comidas comunes, incluyendo el pan,
pizzas y cortes frios pueden ser fuentes de sodio oculto

» Cuando este comprando, busque productos que digan “bajo en
sodio.”

 En los restaurantes, solicite que las salsas y aderezos no sean
agregadas a sus alimentos para que usted pueda medir la cantidad
apropiada

» Puede alternar la sal y anadirle gusto a sus comidas exprimiendo jugo
de limon fresco, una pizca de especias sin sal o hierbas frescas

Centers for Disease Control and Prevention. (2021, February 2). Healthy Eating Tips. Centers for
Disease Control and Prevention. Retrieved January 25, 2022, from
https.//www.cdc.gov/nccdphp/dnpao/features/healthy-eating-tips/index.html



Aumente el consumo de fibra

La fibra en su dieta permite la normalizacion de su sistema intestinal y
también le ayuda a sentirse satisfecho (lleno) por mas tiempo. La fibra
también le ayuda a controlar el azucar en la sangre y reduce los
niveles del colesterol. Las frutas y verduras (vegetales) frescas, granos
integrales y lequmbres (frijoles y arvejas) son una gran fuente de fibra.

» Rebane las verduras crudas y guardelas en bolsitas para
usarlas como meriendas

» Comience su dia con un desayuno rico en fibra, como avena
integral con nueces de macadamia.

 Cocine las verduras al vapor en lugar de hervirlas. Cuando
compre vegetales congeladas, trate de buscar las que hayan
sido “congeladas rapidamente” (“Flash Frozen").

» Anada media taza de frijoles o arvejas a sus ensaladas para
anadir fibra, textura y sabor.

Centers for Disease Control and Prevention. (2021, February 2). Healthy Eating Tips. Centers for
Disease Control and Prevention. Retrieved January 25, 2022, from
https.//www.cdc.gov/nccdphp/dnpao/features/healthy-eating-tips/index.html



Alimentacion saludable baja en presupuesto

La alimentacion saludable es importante para todas las edades — y se puede hacer bajo un
presupuesto. Coma variedad de frutas, verduras, granos, comidas altas en proteinas y
alternativas ldcteas o de soya. Cuando este decidiendo que comer o beber, escoja opciones que
estén llenos de nutrientes y limitados en azucares agregados, grasas saturadas y sodio.
Comience con estos consejos

1. Planifique, Planifique y Planifique

Planifique sus comidas durante la semana basado en su presupuesto fijo y
haga una lista de compras que incluya productos necesarios y perecederos.
Ahorre dinero comprando solo lo necesario

2. Compare Productos Similares

Localice el “precio por unidad en la géndola que esta cerca del precio del
producto. Compare diferentes marcas y tamafios para encontrar la mejor
opcién para ahorrar dinero

3. Trate de hacer rendir su dinero enfocandose en sus comidas

Anada frijoles y verduras enlatadas o congeladas para aumentar el volumen de
sus alimentos y hacer que su dinero le rinda mas. Al hacer esto, obtendra
beneficios adicionales de fibra, vitaminas y nutrientes, que haran que usted se
sienta satisfecho .

4. Cultive una huerta en su hogar (jardin):

Cultive hierbas como la albahaca y orégano en su hogar por una fraccién del
precio jJardines pequefios pueden ser cultivados cerca de una ventana o en su
misma cocina!

5. Compre en grandes cantidades

Ahorre dinero comprando alimentos en cantidades grandes que se almacenen
bien, como granos integrales, frijoles enlatados o secos y verduras
congeladas. Trate de no comprar en exceso esos alimentos que luego
desechara.

6. Busque productos agricolas en oferta

Las tiendas tipicamente rotan sus ventas lo que permite comprar lo que este
en oferta, esta es una gran manera de ahorrar y obtener una variedad de
productos. Haga lo mismo con los productos enlatados y congelados

Los beneficios de una alimentacion saludable van mostrando los
resultados con el tiempo con el tiempo, bocado a bocado.

U.S. Department of Agriculture. (n.d.). Eat Healthy on a Budget. MyPlate. Retrieved January 14,
2022, from https.//www.myplate.gov/tip-sheet/eat-healthy-budget



Compra frutas y vegetales con un presupuesto bajo

Vea estos videos cortos escaneando los codigos QR con la
camara de su teléfono inteligente o escribiendo los enlaces
en un navegador de internet en su computadora.

MATTERS

nnnnnnnnnnn

Como comparar productos agricolas
frescos, congelados y enlatados:

« www.bit.ly/CFV-S

Como ahorrar dinero en frutas y
verduras:

« www.bit.ly/SFV-S

10


https://www.youtube.com/watch?v=SXHmWjATZag
http://www.bit.ly/CFV-S
http://www.bit.ly/SFV-S
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Poder comprender la etiqueta de informacion nutricional es clave para poder
tomar decisiones mas saludables. La etiqueta separa la cantidad de
nutrientes en porciones del alimento, lo que es util para comparar la
nutricion de productos similares. Asegurese de buscar otras marcas del
mismo alimento. La nutricién del alimento puede variar ampliamente entre
diferentes marcas con productos similares. Por ejemplo, una marca de frijol
refrito puede contener mas calorias, grasa y sodio que otra marca con la
misma porcion.

Préste atencion al tamafo de
la porcion. La informacién de Nutrition Facts
este producto es para una 8 servings per container 4——@
porcion de 2/3 deunataza (@) {Senungsize s cup 550
Verifique la cantidad de Amount per serving 230!
porciones en el paquete. Este Calories
producto tiene 8 porciones. Si SOy
Totnal Fat 85 10%
se come el paquete entero, Saturated Fat 19 5% |4
esta comiendo 8 veces mas de Trans Fat 0g : @
. ; , Cholesterol Omg 0%
la cantidad de calorias, azucar, T =
grasa, etc. que dice en la @—» Total Carbohydrate 37g 13%
etiq ueta |  Dietary Fiber 4g 14%
. Tedal Sugars 129
El total de Carbohidratos ) Includes 10g Acded Sugars  20% |4
indica las cantidades de @—( ——
carbohidratos en las comidas, ¥| Vitamin D 2mep 10%
incluyendo el azucar, azlcares Odcen 30059 o
agregados y la fibra Lp| Potassum 235mg 6%
EIUa a||mentos altos en " The & Diady Vahes (D) 0608 yous Bosw Srach & Aulsent
. . . . =1:*M?‘WW"E;¢:;I!$;‘.’:‘;{:.¢ 20000 caledies
vitaminas, minerales y fibra O e el e e
Elija alimentos con menos
calorias, grasas saturadas,
sodio y azucares agregados.
Evite grasas trans
U.S. Department of Health &amp,; Human Services. (2021, April 23). Food labels. Centers for Disease Control and 11

Prevention. Retrieved January 25, 2022, from https.//www.cdc.gov/diabetes/managing/eat-well/food-labels.html
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Vea estos videos cortos escaneando los codigos QR con la
camara de su teléfono inteligente o escribiendo los enlaces
en un navegador de internet en su computadora.

Video sobre etiquetas de alimentos Oifiie |0

¢Esta listo para aprender y profundizar su
conocimiento sobre como leer etiquetas de
informacion nutricional? Siga el enlace para
obtener mas informacion.

12


https://youtu.be/SXHmWjATZag
http://www.bit.ly/FLS-S
http://www.bit.ly/NL-S
https://www.youtube.com/watch?v=KlwCAM30NQI

¢{Que son granos integrales?

Granos integrales: son aquellos que contienen todas las
partes del grano y sus nutrientes no han sido
removidos.

1. Germen: Su funcidn es la de aportar nutrientes como
Vitaminas del complejo B, Vitamina E, Minerales, Fito
Quimicos, Antioxidantes, Grasas insaturadas

2. Endospermo: Provee energia
Hidratos de Carbono, Proteinas, Vitaminas del complejo B

3. Salvado: Protégé al grano
Fibra, Vitaminas del Complejo B, Minerales, Proteinas, Fito

quimicos

El Germen Yy el Salvado |E| pan integral y arroz
ELTIENE la mayoria de integral se producen
las vitaminas y minerales;
o con las tres partes (el
muchas de estas vitaminas
germen, endospermoy

y minerales son removidas
en la produccién del pany salvado) y son mucho

arroz blanco. mas saludables!

Ejemplos de granos integrales:
trigo integral, avena, maiz, bulgur (trigo partido), cebada,
palomitas de maiz, trigo sarraceno y arroz integral.

13



¢Por qué escoger granos integrales?

Mejore su Salud

* Los granos integrales estan relacionados con un
riesgo menor de padecer de enfermedades
cardiacas, diabetes, ciertos tipos de cancer y otros
problemas de salud.

* Los Antioxidantes beneficiosos, como la vitamina B,
minerales, grasas saludables, algunas proteinas y
fibra se encuentran el salvado, el germeny
endospermo. Estos son los nutrientes beneficiosos
que se remueven durante el procesamiento y
refinacion del producto.

« Apoya a mantener una digestion saludable.
* Puede ayudar a reducir el colesterol

Granos integrales pueden ayudarle a sentirse
satisfecho

* Los granos son naturalmente altos en fibra, lo cual le
ayuda a sentirse lleno y satisfecho.

Mayo Foundation for Medical Education and Research. (2020, August 20). The whole truth about whole grains.
Mayo Clinic. Retrieved January 25, 2022, from https.//www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-
healthy-eating/in-depth/whole-grains/art-
20047826#:~:text=Grains%20are%20naturally%20high%Z20in,cancers%20and%Z20other%20health%20problems.

14



Identificacion de granos integrales

Verifique la lista de ingredientes y la etiqueta nutricional

 El hecho de que el color dentro de una rebanada de pan sea
marrén en vez de blanco o tenga las palabras como “avena,’
“multigrano,” o incluso “grano integral” en su nombre, no
significa necesariamente que sea un producto de grano
integral

* Los ingredientes siempre se enumeran por el orden de su
peso. Los ingredientes que se encuentran de primero en la
lista nutricional son los que tienen mas porcentaje activo en
la tabla nutricional

» Busque la marquilla que lo identifique como “100% grano

integral”

se 20 po

S S s

3 - g

c = =

= = 3

(=] (=] =

o () o

v W v

o (= =

j- E =

(&) o O

2 k- 2

23g or more 2 2
per serving &3 = =
100% OF THE GRAIN 50% OR MORE OF THE EAT 48g OR MORE OF
IS WHOLE GRAIN GRAIN IS WHOLE GRAIN WHOLE GRAIN DAILY

Consejo: Si a usted o a sus hijos no les gusta el pan integral,
pruebe el pan integral blanco.

Video: Como encontrar comidas integrales
www.bit.ly/FWG-S

Whole Grains Council. (n.d.). Identifying whole grain products. Identifying Whole Grain Products. Retrieved January

25, 2022, from https.//wholegrainscouncil.org/whole-grains-101/identifying-whole-grain-products =


http://www.bit.ly/FWG-S

Anada mas granos integrales a su dieta

Pruebe estos consejos para anadir mas granos
integrales a sus comidas y meriendas:

 Escoja cereales integrales, como hojuelas de salvado de
trigo integral, trigo triturado o avena.

« Sustituya las tostadas de pan blanco y las rosquillas (“"donas”
/"bagel”) sencillas por las integrales.

» Coma muffins bajos en grasa hechos con cereales integrales,
como avena en vez de productos de pasteleria (“pastelillos”
/ “pastelitos”)

» Use panes o panecillos integrales para hacer sandwiches.
« Cambie a tortillas de grano integral.

« Sustituya el arroz blanco por arroz integral, quinua, arroz
salvaje , cebada o bulgur.

* Prepare sopas, guisos y ensaladas con arroz salvaje o
cebada.

» Haga que las proteinas le rindan mas al afnadir granos
integrales como arroz integral, pan integral o pan integral
rallado al pollo o carne molida.

 En las recetas, sustituya el pan rallado por avena tradicional
o cereal de salvado de trigo integral triturado.

» Coma meriendas integrales, como galletas integrales o haga
sus propias palomitas de maiz.

Mayo Foundation for Medical Education and Research. (2020, August 20). The whole truth about whole grains.
Mayo Clinic. Retrieved January 25, 2022, from https.//www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-
healthy-eating/in-depth/whole-grains/art-
20047826#:~:text=Grains%20are %20naturally%20high%20in,cancers%20and%20other%20health%20problems.

16



Compare unidades de precio

Vea estos videos cortos escaneando los codigos QR con la
camara de su teléfono inteligente o escribiendo los enlaces en un
navegador de internet en su computadora.

32 OZ LF YOGURT Precio de venta al publico:

“UNI m . RETAIL PRICE

| s162 | @), COstototal deun articulo
Lowfat
T V]
Yt Precio unitario — cuanto
6 OZ LF YoGURT paga por libra, onza, etc. Use

el precio unitario para
T = determinar qué articulos
l""] I obtendra mas por su dinero

Photo courtesy of U.S. Department of Agriculture

La imagen de arriba muestra que, aunque pagara menos por las 4
oz del yogur, comprando el de 32 oz le dara mas comida por lo que
gaste. Muchos mercados calculan el precio por unidad (Precio
Unitario) por usted, pero si necesita encontrar el precio por unidad
usted mismo; use la siguiente férmula:

\-) El Precio Total + El Tamaho = Precio por Unidad

Compare los precios por unidad:
» www.bit.ly/CUP-S

Compare los precios por unidad en el mercado:

 www.bit.ly/compareUP2

U.S. Department of Agriculture. (n.d.). Shop smart. MyPlate. Retrieved January 19, 2022, from 17
https.//www.myplate.gov/eat-healthy/healthy-eating-budget/shop-smart


http://www.bit.ly/CUP-S
http://www.bit.ly/compareUP2

1.

iAhora es tiempo de poner en practica todo lo que
has aprendido con una visita al mercado!

Lleve este paquete y una pluma al mercado para
comprar los ingredientes de la “Lista de Busqueda”
en la proxima pagina.

iUse los articulos que compro para preparar un
plato saludable y econdmico que usted y su familia
disfrutaran juntos!




Busqueda en el mercado

Usando lo que aprendid, compre estos ingredientes para cocinar la receta en
la proxima pagina. No olvide comparar los precios de los ingredientes
frescos, enlatados y congelados junto a los precios por unidad.

Ingredientes Precio
‘ 2 papas S
‘ 4 zanahorias S
3 1 cabeza de ajo S
-
g Salsa Soya (baja en sodio) S
o
‘13 Vinagre de Arroz S
—
. Hojas de Laurel S
8 caderas de pollo S
Arroz integral S
Maicena S
? 4 jalapefios (opcional) S
ﬁ Jengibre fresco (opcional) S
19




Filipino Chicken Adobo(Pollo Filipino Adobado)

Porciones: 8 personas — Adaptado de Bueno y Barato de Leeanne Brown.

Ingredientes: 2 Cda. de aceite vegetal

% tz. de vinagre de arroz o vinagre blanco % tz. de Agua

s tz. de salsa soya 2 papas medianas, cortadas

2 dientes de ajo, picados 4 zanahorias medianas, rebanadas
/2 cdta. de pimienta negra 2 tz. de arroz integral

2 hojas de laurel sal

8 caderas de pollo 2 cdta. de maicena

Adiciones opcionales: 4 jalapeios, jengibre
rallado

Variaciones a la Receta:
12 |b. Lomo de cerdo en cubitos, en lugar

de pollo. N\
1 lata de leche de coco en lugar de agua. . ok oL
— . - A\ -

1. En una sartén grande (que no sea de aluminio), mezcle el vinagre, la salsa de soya, el ajo,
la pimienta y las hojas de laurel. Agregue el pollo, cubriendo bien cada pieza. Cubra y deje
marinar al menos 30 minutos, pero durante la noche es mejor.

2. Saque el pollo y seque cada pieza con una toalla de papel.

3. Eche el aceite en una olla grande a fuego medio. Una vez que el aceite este caliente,
anada suficiente pollo hasta llenar el fondo de la olla. Deje cocinar por unos minutos
hasta que un lado del pollo este dorado, luego voltea. Cuando el pollo esté listo, retirelo y
repita si es necesario.

4. Después de que el pollo este dorado, vuelva a colocarlo en lo olla junto a la marinada,
agua, papas y zanahorias. Suba el fuego hasta que hierva, luego reduzca a fuego bajo por
45 minutos o hasta que el pollo no este crudo o y las papas y zanahorias estén bien
cocidas.

5. Aproximadamente 30 minutos antes de que el adobo esté listo, cocine el arroz integral
acorde a las instrucciones del paquete (envase). Aflada dos pizcas de sal.

6. Hierva a fuego medio sin tapa. Luego, baje el fuego y cubra con la tapa medio abierta
para dejar escapar el vapor. Cocine por 20 minutos, hasta que el agua se haya evaporado.

7. Saque las hojas de laurel del adobo.

8. En un tazon pequefio, mezcle maicena con una cucharada de agua, luego échesela a la
salsa. Deje que la salsa hierva y espesé hasta que el pollo y las verduras estén bien
glaseados.

9. Sirva encima del arroz 20
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