HACER ELECCIONES SALUDABLES: SEMANA 15

No olvide los condimentos

Muchos agregamos condimentos a los alimentos antes
de probarlos. Los condimentos incluyen la sal, pimienta,
ketchup (salsa de tomate), mayonesa, mostaza y otros
ingredientes que puede usar para darle sabor a la comida
(generalmente después de cocinarla). Es facil agregar
mucho condimento a los alimentos sin pensar en ello. La
mayoria de los condimentos del supermercado tienen
pocos o ninglin nutriente y mucha azucar, sal y grasas
trans. Use esta oportunidad para tomar una decisién salu-
dable y pensar en los condimentos antes de agregarlos a
la comida.

Compare las etiquetas de los productos

La semana pasada hablamos sobre leer la etiqueta de informacion nutrimental. Asi puede
decidir facilmente entre dos condimentos similares. Por ejemplo, si dos salsas de tomate
tienen el mismo tamano de porcion, puede comparar la informacion nutrimental y los ingre-
dientes para comprar el producto mas saludable. Si los condimentos que esta comparando
tienen tamanos de porcion diferentes, use los ingredientes como guia.
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¢Sabia que...?

Los fabricantes pueden
indicar “O gramos” de grasas
trans en la etiqueta de infor-
macioén nutrimental si el

Haga sus propios condimentos

Una de las decisiones mas saludables que puede tomar con respecto a los condimentos es
prepararlos usted mismo en casa. Asi podra incluir mas nutrientes y evitar los ingredientes
artificiales y el aztcar, sal y grasas trans anadidas. Algunos ejemplos de los condimentos que
se pueden preparar en casa son: salsa picante, salsa chutney, salsa de tomate, mayonesa y

salsa BBQ. contenido de grasas trans
es de menos de 0.5 gramos

Los condimentos adecuados, en las porciones adecuadas, pueden mejorar el sabor de los por porcién. Esto oculta la

alimentos. Escoja productos mas saludables (comparando las etiquetas de los productos) presencia de grasas trans

en la tienda e intente hacerlos en casa. Sin importar qué condimentos vaya a usar, no olvide

n los pr i
probar la comida antes de condimentarla para agregar solo lo que necesita. en los productos asi que

no olvide revisar la lista de
ingredientes.

RECETA DE LA SEMANA

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

Ketchup de platano

1. Licte ¥ de taza de jugo de manzana conl platano de tamafo mediano en una
licuadora o procesador de alimentos. Luego vacie la mezcla en un tazon pequefio.

2. Agregue y mezcle una lata de puré de tomate de 6 onzas (170 ml) y 1 cucharada
sopera de vinagre blanco destilado. Agregue V2 de taza de agua fria hasta que
los ingredientes estén bien mezclados.

3. Agregue %2 cucharadita de paprika, s de cucharadita de sal, /s de cucharadita
de ajo en polvo, una pizca de cebolla en polvo y una pizca de comino. Mezcle
para combinar los ingredientes.
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MICHIGAN STATE Extension 4. Refrigere la salsa por lo menos 4 horas antes de servirla. Puede guardarla en el refrigerador
UNIVERSITY hasta por 3 semanas.
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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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