HACER ELECCIONES SALUDABLES: SEMANA 21

Coma mas verduras

No importa si le gustan o no, es dificil comer la cantidad
diaria recomendada de verduras. Puede ser mas facil si
agrega verduras a los platillos y refrigerios que general-
mente no las incluyen.

Comer verduras proporciona las vitaminas y minerales esenciales, ayuda a combatir las
enfermedades y beneficia todas las células del cuerpo.
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Con un poco de creatividad, es facil agregar verduras a cualquier platillo. Pueden ser la estre-
la del espectaculo, tener un papel secundario como una guarnicion o pasar encubiertas en
un guisado, sopa u otro platillo. Las verduras combinan bien con muchas comidas populares
(como sandwiches, hamburguesas, guisados y sopas) o puede comerlas en una receta nueva.
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Como comer mas verduras

Incluya rebanadas de verduras como tomates, pepinos y espina- Puede agregar, sin mucho trabajo, verduras frescas y congeladas a los
cas en sandwiches de carnes frias. guisos y alos platillos salteados o con pasta o arroz. Como las
mezclas de verduras congeladas ya estan cortadas en trozos del mismo

Ralle verduras como zanahorias, calabacitas y betabeles y 5 o
tamano, le ahorraran tiempo.

mézclelos en la carne molida para preparar unas albéndi-
gas o pastel de carne mas nutritivos. Al seleccionar las Pruebe agregar mas verduras o algunas verduras diferentes a las sopas
verduras que incluira en algan platillo, piense en el sabor. Por  caseras o compradas. Use verduras frescas, congeladas o enlatadas.
ejemplo, como las zanahorias son dulces pueden hacer que el

platillo quede mas dulce.

Frescas, congeladas o enlatadas Preparacion y coccién
Como mencionamos en la Semana 11, las verduras frescas siempre son una buena alternativa, ~ Puede preparar y cocinar las verduras de
pero probablemente no pueda tenerlas disponibles todo el tiempo. Las verduras enlatadas muchas formas diferentes, por ejemplo,

y congeladas pueden guardarse por mas tiempo que las frescas, lo que las hace una buena salteadas, horneadas o empanizadas. Los
opcion para las comidas de altima hora. Las diferentes texturas de la misma verdura fresca, sabores y las texturas de las verduras pueden

enlatada y congelada hacen que una opcion sea mejor con ciertos platillos que con otros. Por  cambiar segin como las prepare o cocine.
ejemplo, las crujientes zanahorias frescas son excelentes para los refrigerios, pero las suaves
zanahorias enlatadas son mas faciles de hacer puré que las frescas o congeladas.

Y ﬁ‘% Comprar paquetes grandes de verduras es una excelente

; alternativa para ahorrar dinero, pero no crea que tiene <Sabia que“.?
que usar todo el paquete a la vez. Solo asegtrese de
volver a cerrar herméticamente el paquete para evitar la Puede agregar verduras de

quemadura por congelamiento, lo que reduce la calidad hoja verde como las espinacas
del producto. o el kale a los licuados hechos

en casa. Modificaran el color
de la bebida, pero si usa la
cantidad adecuada no cam-
biaran el sabor (mucho).
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Una de las elecciones mas saludables que puede hacer
es experimentar. Si esta dispuesto a probar verduras
nuevas y formas de preparacion continuamente, de
seguro encontrard algunas que les gusten a usted y a su
familia. iNo deje de probar nuevas formas de agregar,
preparar y cocinar las verduras!
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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 educacién, 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 nifios 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 mas 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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