HACER ELECCIONES SALUDABLES: SEMANA 14

Lea las etiquetas

La etiqueta de la informacion nutrimental y la lista de ingre-
dientes de la mayoria de los productos empaquetados
pueden ayudarle a saber el contenido de los alimentos empa-
quetados y el contenido de nutrientes. Piense que la etiqueta
de la informaciéon nutrimental y la lista de ingredientes son
una guia que le ayuda a hacer elecciones mas saludables para
su familia y no son una lista de reglas que debe seguir.
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éQué es una porcion?

La etiqueta de informacion nutrimental le proporciona mucha informacion sobre lo que .
contiene el alimento. También se puede usar como una herramienta para comparar los é¢Sabia que---?
alimentos. El “tamafio de porcion” es una cantidad especifica de comida. El tamano de por- El resto de la informacion
cion no tiene nada que ver con la cantidad de comida que se recomienda comer. El tamano .

de porcion puede ser diferente para los mismos tipos de alimentos porque la determina el en los paquetes de comida
fabricante. no es confiable para saber
si el producto es nutritivo y

El tamano de porcion puede servir para comparar el ValO}‘ saludable para usted y su
nutricional de dos productos que tengan el mismo tamafio . .
familia. Concéntrese solo

de porcion. Si el tamatfio de la porcion es diferente en dos \ i
productos, no podra comparar los valores nutricionales en leer la etiqueta de infor-

facilmente. macion nutrimental y en
o s indican add , conocer los ingredientes
Las ‘pOI‘ClOl‘leS por envase” Indican la cantidas € porciones que I‘ealmente se ehcuen-

en ese paquete en particular. .
paq P tran en los alimentos que

consume.
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Lista de ingredientes

La lista de ingredientes también puede ser una herramienta atil. Los ingredientes (lo que contiene la comida) estan ordenados por peso. El
ingrediente que se encuentra en mayor cantidad se lista primero. Si el ingrediente que se lista primero es azticar (o cualquiera de los otros
nombres del azticar, como jugo de cafia, jarabe de maiz de alta fructosa y otros), principalmente comera aztcar. Si no conoce alguno de los
ingredientes, puede comunicarse con el fabricante.

RECETA DE LA SEMANA

Recuerde lavarse las manos y preparar los alimentos de una manera higiénica y segura.

Zanahorias glaseadas con naranja (6 porciones)

1. Hierva1taza de agua enuna cacerola.

2. Agregue 6 zanahorias rebanadas y 2 cucharadas soperas de cebolla picada
(opcionalmente) al agua hirviendo. Tape y hierva lentamente a fuego medio hasta que las
zanahorias estén blandas, aprox. 20 min.

3. Escurra las zanahorias y cebollas y coloquelas en un tazon limpio. Aparte 2 cucharadas
soperas del caldo y tire el resto.

4. Agregue 2 cucharadas soperas de jugo concentrado de naranja congelado y
1 cucharadita de jugo de limoén al caldo que apart6 y mezcle para preparar el glaseado.

5. Mezcle el glaseado con las zanahorias y cebollas en la cacerola, caliente un poco y sirvalas.
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"\ Busque la serie completa en linea en: msue.msu.edu/healthychoices




Los programas de la oficina de Extension de MSU tienen
algo que ofrecer para cada miembro de su familia

La oficina de Extension de Michigan State University ofrece la
amplia informacion y recursos de MSU directamente a las personas,
comunidades y organizaciones para ayudarlas a mejorar sus vidas.

La oficina de Extension de MSU le ofrece educacion, relevante, de
bajo costo y basada en evidencia cientifica para atender las necesida-
des de adultos, jovenes y familias en comunidades urbanas y rurales
y ayudarlos a estar sanos en todas las etapas de sus vidas. El objetivo
de los programas es ayudarle a desarrollar las habilidades necesa-
rias para comprar y preparar alimentos nutritivos y a bajo costo,
aumentar su actividad fisica y hacer rendir mas el presupuesto de

Los programas de la oficina de Extension de MSU para ninos y jove-
nes tratan sobre las necesidades y problemas de los nifios desde el
nacimiento hasta los 19 afios, ofrecen a los padres recursos educati-
vos sobre el desarrollo de sus hijos y les dan a los jovenes la oportu-
nidad de desarrollar sus habilidades tanto para el liderazgo como
para la vida practica mediante los programas de 4-H.

Para obtener mds informacién o participar en una
clase, comuniquese con la oficina local de Extensién
de MSU en su condado o visite www.msue.msu.edu.

alimentos.

BUSQUE LA OFICINA LOCAL DE EXTENSION DE MSU EN SU CONDADO.

Los profesores y el personal de Extension de MSU estan presentes en todos los condados y proporcionan herramientas para vivir y trabajar
mejor. A través de diferentes medios, desde una reunion en persona hasta la informacion en linea, los educadores de la oficina de Extension de
MSU trabajan diariamente para proporcionarle la informacion mas actualizada cuando usted la necesita y ayudarle a tener éxito en el trabajo,
en el hogar y en la comunidad.

Para encontrar la oficina local de su condado, visite msue.msu.edu/county.
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