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Comiendo en Familia

Los buenos héabitos alimenticios se aprenden: Enséfiele a sus hijos.

De un Buen Ejemplo:

e Practique buenos habitos alimenticios
para que sus hijos aprendan de usted.

e Coma en moderacion: mida sus por-
ciones.

e Coma una variedad
de alimentos saluda-
~  bles, como frutas y
verduras frescas de
« temporada; cortes de
q carnes, pescado y
~aves magras; panes,
. cereales y tallarines
de granos integrales; productos lacteos
bajos o reducidos en grasa, y huevos,

nueces y frijoles. ‘
o Bebaagua o leche baja 'ﬂ,.ﬂ;
en grasa en vez de soda a Qf:}
la hora de la comida. v

e Coma frutas como

postre. : .;,..
Do . 9

e Evite comer comida
chatarra porque ésta es alta en calorias,
azucar, grasay sal.

o Apague el televisor ala hora de comer
para que pueda conversar con sus hijos
sobre laimportancia de comer saluda-

blemente.
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Enséfiele a sus hijos la importancia de
comer saludablemente:

o Déle a sus hijos
los alimentos
apropiados para
que puedan crecer,
mantenerse sanos
y de peso saluda-
ble.

o Enséfieles a comer una variedad de
alimentos sanos. Déles tiempo para
gue se acostumbren al sabor de los
alimentos.

e Deje que sus nifios decidan cual de
los alimentos nutritivos van a comer y
la cantidad a consumir.

S

o Respete la decision de sus hijos a
decidir cuanto comer. No les insista a
gue se lo coman todo.

e Deje que sus hijos le ayuden a
preparar comidas y an-
tojitos y aproveche la
oportunidad de ense- g
farles sobre los alimen-
tos nutritivos.




Esta receta es para que toda su
familia la disfrute.
La puede preparar con tallarines
integrales o calabacita de spaghetti.

Tallarines con Salsa de Carne de Pavo

Fuente: Network for a Healthy California PREPARACION:
Champions for Change
at http://www.cachampionsforchange.net

1. Rocie una sartén tamafio grande con aceite
en aerosol para cocinar. Caliente la sartén a

Sirve 8 porciones - 1% tazas cada porcion :
calor mediano.

Tiempo de preparacién: 10 minutos
Agregue la carne molida de pavo y cocine,
revolviendo la mezcla de vez en cuando du-
rante 5 a 10 minutos hasta que se cocine
INGREDIENTES completamente. Drene la grasa .

Tiempo de coccion: 30 minutos

. Agregue los tomates con su jugo, chile verde
aceite en aerosol para cocinar campana, cebolla, ajo, orégano, y pimienta
negra molida. Caliente hasta hervir y reduzca
el calor. Cubra y cocine a fuego lento por 15
2 (14%2 onzas) latas de tomates picados minutos, revolviendo de vez en cuando .

1 chile verde campana picado finamente

3/4 libra de carne molida de pavo

Mientras tanto, cocine los tallarines de acuer-

1 taza de cebolla picada finamente do a las instrucciones del paquete; escurra
2 dientes de ajo, picados finamente bien. Sirva la salsa sobre los tallarines.

1 cucharadita de orégano seco triturado
1 cucharadita de pimienta negra molida
1 libra de tallarines
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