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PASOS SIMPLE SENCILLOS STEPS TOPARA



HEALTHIER KIDS NIÑOS SALUDABLES GUÍA DE COCINA Antes de que comiences a trabajar en una receta:



¡HAZ ESTO PRIMERO!



• LAVA tus manos con jabón y agua, y sécalas. • LIMPIA el área de trabajo. • REÚNE todos tus utensilios de cocina e ingredientes y colócalos en el área de trabajo. • LAVA todas las frutas y vegetales con agua corriente y coló- calos sobre una toalla limpia de cocina para secarlas. • PREPARA tus ingredientes cortándolos, midiéndolos o haciendo lo que sea necesario.



Glosario



quede suave y esponjosa. En dados significa cortado en cubos o cuadrados pequeños del tamaño de un dado. Finamente picado significa picado en trozos muy chicos Una pizca es una pequeña cantidad que puedes pellizcar entre tu dedo y pulgar. Deshuesado o sin semillas significa que los huesos o semillas han sido retirados. A temperatura ambiente a menudo se refiere a ingredientes refrigerados como mantequilla y huevos, los cuales funcionan mejor si los sacas del



Aquí están algunos de los términos que tú podrías ver cuando estés siguiendo una receta. Batir significa revolver rápidamente para hacer una mezcla suave utilizando un batidor de globo, cuchara o batidora eléctrica. Quitar el corazón significa retirar el tallo y la parte dura del centro de una fruta o vegetal. Acremar significa batir ingredientes, usualmente azúcar y una grasa hasta que la mezcla



refrigerador durante una hora o más. Saltear significa freír ligeramente algo en un poco de aceite. Una porción es la cantidad de algo que una persona comerá. Hervir a fuego lento significa cocer a una temperatura muy baja. Probar significa que de acuerdo a tu gusto propio, pruebes lo que has preparado y después agregues más de algo para sazonarlo; usualmente, sal o pimienta.



Substitutos de Ingredientes Cuando tú estás horneando, a menudo es sencillo intercambiar ingredientes más saludables (o intercambiar ingredientes que tienes por los que no tienes).



Equivalentes de Medición Cuando tú necesitas saber cuánto de un ingrediente tienes o necesitas, puede ayudar el saber cuáles son las distintas maneras de medir. 1 cucharada = 3 cucharaditas = ½ onzas líquidas ¼ taza = 4 cucharadas = 2 onzas líquidas



En lugar de



Utiliza



½ taza = 8 cucharadas = 4 onzas líquidas



1 taza de azúcar



¾ taza de miel de abeja o jarabe de maple (y reduce a ¼ de taza, los ingredientes líquidos como leche, jugo, agua o huevos batidos).



1 taza = 16 cucharadas = 8 onzas líquidas = ½ pinta



1 taza de suero de leche



1 taza de leche mezclada con 1 cucharada de vinagre o jugo de limón; déjalo reposar por 5 minutos.



1 pinta = 2 tazas = 16 onzas líquidas = 1 libra



1 taza de crema ácida



1 taza de yogurt sin sabor



1 cuarto de galón = 2 pintas = 4 tazas = 32 onzas líquidas



1 taza de harina refinada



7



½ taza de aceite



¼ taza de aceite más ¼ taza de puré de manzana o ½ taza de banana aplastada



⁄8 taza de harina integral



1 galón = 4 cuartos de galón = 16 tazas = 128 onzas líquidas



PASOS SIMPLE SENCILLOS STEPS TOPARA



HEALTHIER KIDS NIÑOS SALUDABLES Abasteciendo la Alacena Según lo permita tu presupuesto, agrega los productos no perecederos. Los insumos de cocina como el aceite de oliva, salsa de soya y especias pueden parecer costosas de principio, pero sus sabores lo valen. El vinagre es barato y muy versátil. Y si tú tienes pasta integral a la mano, junto con cebollas, ajo y algunos básicos enlatados como: frijoles (o habichuelas o porotos), atún, sardinas y tomates, entonces un platillo nutritivo de bajo costo estará disponible.



Mantenerlo Fresco



¡Prueba Esto!



¿Dónde debe almacenar sus ingredientes para mantenerlos frescos de sabor por más tiempo ?



Una olla de cocción lenta puede ser una inversión útil, ya que te permite preparar un platillo sencillo en la mañana: sopa, estofado, cacerola; que se cocinará solo mientras tú estás en el trabajo o haciendo tus labores diarias.



La nuez o semilla de mantequilla: refrigerador



¿Lo sabías?



Las nueces o semillas: congelador



Las uvas contienen mucha agua, ¡es por esto que son tan jugosas! Dado que las uvas pasas son uvas sin el agua, una porción de fruta seca es la mitad de lo que sería una porción de fruta seca. (Esto aplica para todas las frutas secas).



Las cebollas y el ajo: armario oscuro Especias y hierbas secas: armario oscuro Aceite vegetal: armario



¡Todos necesitamos suficientes frutas y vegetales! 1 ½ tazas al día para niños de 4 a 8 años y 2 a 3 tazas para niños más grandes, adolescentes y adultos.



¿QUÉ ES ½ TAZA DE FRUTAS Y VEGETALES? Manzanas: 1 pequeña Zanahorias: 1 mediana o 6 pequeñas Apio: 1 rama larga De hojas verdes (crudos): 1 taza Naranjas: ½ grande Pimientos: 1 chico Uvas pasas: ¼ de taza Papas (o patatas): ½ grande Tomates: 1 mediano



Harina de grano entero: refrigerador o congelador



MiPlato



Para ayudarnos a mantener un ojoeating, en la To help us keep an eye on healthy alimentación saludable, el Departamento de the U.S. Department of Agriculture’s Agricultura de Estados Unidos MyPlate ilustra MyPlate illustrates the different food groups los diferentes grupos on de aalimentos, ya this que as they might appear plate. Keep pueden aparecer en un plato. Mantenga esta picture in mind when you’re serving yourself imagen en mente cuando usted está sirviendo food, so you end up with a balanced meal. a sí mismo comida, pornutrition lo que terminan (It’s okay tolathink about over the con una comida equilibrada. bienmeal.) para course of a day, and not just(Está a single pensar acerca de la nutrición en el transcurso Don’t forget: avoid huge portions, skip de un día, y nomake sólo una No se sugary drinks, halfsola yourcomida.) plate fruits olvide: evitar grandes porciones de comida, and vegetables, and get some exercise! no tome bebidas azucaradas, que la mitad de sus frutas y verduras de la placa, y hacer algo de ejercicio!



FRUTAS: naranjas, pomelos, manzanas, uvas, fresas, plátanos, melones, tomates VEGETALES: lechuga, el brócoli, la col rizada, las zanahorias, judías verdes, guisantes, plátano, calabaza GRANOS: pasta, arroz, pan, tortillas, cereales, harina de avena, el trigo, la harina de maíz LÁCTEOS: leche, queso yogur PROTEÍNA: carne, pollo, pescado, tofu, huevos, frijoles, nueces, semillas Para más información, visita www.choosemyplate.gov



Contenido proporcionado por ChopChop: La Revista Divertida de Cocina para las Familias, una revista trimestral sin fines de lucro con la misión de inspirar y enseñar a los niños a cocinar comida verdadera con sus familias. www.chopchopmag.org All Photos ©Thinkstock 141449 02/15 
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a healthier 

“de guardia” para responder a preguntas médicas de urgencia. 2: Visite a My Health. Decisions at ucare.org/ myhealthdeci
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Kids 

SERVICIOS • SERVICES. 18. 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 12. 13. 14. 11. 15. 16. 17. 1106. 1104. 1103. 1102. 1101. 1113.
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Kids- & 

und ihr erhaltet auf euren Einkauf ... â€¦ aber nur gegen Vorlage des Original-. Gutscheins und wenn ihr jÃ¼nger als. 18 Jahre seid und euren Ausweis mitbringt.
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Kids 

Pista de Usos Multiples / Multi-Purpose Court. Piscina de Relajacion / Relaxing Pool (*). La Parota Health Bar (*). Parq
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a healthier AWS 

Cómo obtener la ayuda que necesita después del horario de atención. ¿Cuáles son sus opciones cuando necesita asistencia
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Kids- & 

A96 Ausfahrt Bad WÃ¶rishofen. Garmisch-Partenkirchen. Peiting. FÃ¼ssen. Reutte. Landsberg. Bad WÃ¶rishofen. Memmingen. Kempten. Sonthofen. Wangen. Lindau. Ravensburg. Weingarten. Biberach. Krumbach. Neu-Ulm. AT. AT. MÃœNCHEN. A99. 12. CH. Kreuz. Ulm/
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Kids- & 

Kinder-Kniebesatz- reithose Cora. 34.90 17.45. GrÃ¶ÃŸen: 116, 128, 140,. 152, 164, 176. Farben: P (pink/anthrazit),. M (marine/hellblau),. BR (braun/sand),.
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a healthier environment begins here 

illness and infection such as the flu, stomach bug, staph infection, strep throat and much more. Our partnership provide
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a healthier - UCare 

adultos y 56.000 niños en Minnesota viven con graves problemas de ... o Niños enrolados en programas públicos estatales
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a healthier - UCare 

específicos para miembros y a través de varios canales y herramientas de educación de salud en línea. Si no ha explorado
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a healthier - UCare 

de enfermedades, las frutas y los vegetales son importantes. INGREDIENTES. ½ taza de vinagre de vino blanco. 2-½ cuchara
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a healthier environment begins here 

The GermBlastÂ® service kills microorganisms in the environment that cause ... Throw tissues in the trash immediately af
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SCOTT KIDS 

SCOTT KinderfahrrÃ¤der sind sehr robust gebaut, SprÃ¼nge, das Befahren von Treppen ..... Kosten fÃ¼r Wartungsarbeiten sind vom Verbraucher zu tragen.
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Kids Programm 

(Beach). Dartspiel. (Kinderclub). Uno Kartenspiel. (Kinderclub). Sandburgen bauen. (Strand). Werfe ein Blick hinter die Kulissen. (Kinderclub). Krebse fangen.
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Gesamtrangliste - Kids 

7 Müller. Corsin. 2005. Einsiedeln. 16 0 27 14 20 0 18. 95. 8 Hammerle. Manuel .... Sven. 2004. Goupils Alpes Vaudoises. 0 0 9 11 20 0. 40. 14 Demarmels.
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cosmos kids 

inventar una libreta mágica parlanchina para Eliza, donde ella le contaría a la libreta todo lo que había hecho en el dí
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cosmos kids 

inventar una libreta mágica parlanchina para Eliza, donde ella le contaría a la libreta .... Una noche antes de regresar
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cosmos kids 

inventar una libreta mágica parlanchina para Eliza, donde ella le contaría a la libreta todo lo que había hecho en el dí
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Kids & Screen Time Kids & Screen Time 

Learn together and talk about it. • Games and apps should also be suitable for young children. Find options at www.pbski
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a healthier environment begins here 

Cranfills Gap ISD is proud to partner with GermBlastÂ® this school year. The. GermBlastÂ® service kills microorganisms i
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a healthier environment begins here 

Wash dish towels weekly in hot water. Do not use ... CÃºbrase la nariz y la boca ... el medio ambiente que causan enferm
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healthy kids 

You do not have to complete this survey, but we hope that .... B) Me va mejor que a la mayoría. C) Me va igual ..... Are
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Kids - PDFDOKUMENT.COM 

22.11.2017 - Ingolstadt. Regensburg. NÃ¼rnberg. Landshut. Deggendorf. Simbach. Linz. Rosenheim. Traunstein. Salzburg. Innsbruck. Friedrichshafen. ZÃ¼rich. Basel. Unter- schleissheim. Sulzemoos. Kissing. KÃ¶nigsbrunn. AUGSBURG. Olching. FÃ¼rsten- feld
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Kids Eat 

26. PB&J Sándwich queso hebra. 27. Pollo Caesar Wrap con galletas Goldfish. 28. Yogur y Panecillo hebra de queso. 29
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