Comidas para la familia - ;RAPIDAS y sanas!

iTiene diez cosas para hacer al mismo
tiempo! Son las 4 p.m. Tiene que buscar a
su hijo en la guarderia, detenerse en la
tienda y hacer varios mandados. Ademas
necesita prepararse para una reunion
en la noche. §Como preparar una
comida sana ademas de todo eso?

Algunas medidas para ahorrar
tiempo pueden ayudarla a preparar
una comida facil para toda la familia,
con menos estrés. Use el tiempo que
ahorra para disfrutar de su familia.

Planifique con anticipacién. Tres comidas para la familia
e ;Prepare comidas sencillas! rapidas de preparar
Los alimentos que mantienen a su familia e Sopa nutritiva: Agregue verduras
saludable pueden ser rapidos de preparar. enlatadas o congeladas a la sopa de
A menos que sea una ocasion especial, tomate o de pollo.

dedique tiempo a estar
juntos, jno a preparar
comidas que llevan
mucho tiempo!

e Pasta: Mezcle jamén o fiambre
magro picado y verduras cocidas
a los macarrones con queso.

e Papas rellenas nutritivas:
Sirva chili preparado en casa o
enlatado sobre una papa al horno
0 arroz.

e Cocine cuando
tenga mas tiempo,
quizas durante los fines
de semana. Prepare sopas,
estofados o guisados para e Sus ideas:
congelar para la semana.

* Haga algunas tareas con antici-
pacion, algunas horas antes o el dia ante-
rior. Lave y corte las verduras o haga la
ensalada de fruta. (Su hijo puede ayudar).
Cocine los fideos para la ensalada de pasta.
Cocine la carne picada magra para los tacos.
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Comidas para la familia - ;RAPIDAS y sanas!

Compras que ahorran tiempo.

o Compre alimentos parcialmente
preparados. Pruebe el queso rallado,
el pollo trozado y las ensaladas de hoja verde para
ahorrar tiempo. Estos alimentos a menudo cuestan
mas, asi que verifique el precio.

* Aprovisione su cocina. Compre alimentos que
pueda preparar y servir cuando tenga prisa, como:

—  Fruta enlatada — Pan integral
— Verduras y frijoles - Pasta
enlatados o - Arroz
congelados - Queso
— Carne, aves y Yogurt
pescados enlatados semidescremado
— Sopas 0 Comidas
estofado enlatado congeladas

Ahorre tiempo en la cocina.

» Cocine una vez para todos. ;A su hijo le gustan
las verduras, la carne, el arroz o los fideos sin ningin
agregado? Si es asi, guarde una porcion aparte antes de
agregar otros ingredientes. No tendra que dedicar
tiempo adicional para preparar comidas diferentes.

o Cocine rapido. Prepare a la parrilla, cocine en el
wok o en el microondas siempre que sea posible.
Hornear lleva més tiempo.

* Prepare comidas que no se cocinan:
Ensaladas con atin enlatado, pollo o frijoles, sand-
wiches frios, verduras crudas con salsa de yogurt,
fruta. Consejo: jA los nifios les gustan los alimentos
que se comen con las manos!

* Haga el doble o el triple. Cocine para hoy
y para mas adelante. Puede hacer suficiente S
salsa de carne para el espagueti de hoy y
para poner por encima de las papas al horno manana.

Disfrute de la ayuda en la
cocina.

* Haga participar a su pequeio ayudante.
Pidale a su hijo que ponga la mesa, sirva la leche o que
haga otras tareas sencillas. Con el tiempo, los nifios
desarrollaran las habilidades y la confianza para ayudar
aun mas. Preparar comidas para la familia también es
una oportunidad de disfrutar juntos un rato, incluso en
los dias con muchas actividades.
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