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Al Leer las Etiquetas:

No se deje engaiiar. Los paquetes estan llenos de afirmaciones gran-
des para convencernos que son productos saludables para llevar a
casa. Las afirmaciones y fotos que se encuentran en la parte de en-
frente del paquete no son siempre confiables, asi que asegurese de

.

El Personal del Departamento de Nutricion les desea un Feliz Ao
Nuevo

Les Recordamos

e Lasoficinas de CDA permaneceran cerradas el 2 de Enero para
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celebrar el Dia de Afio Nuevo y también el 16 de Enero para con-
memorar el Dia de Martin Luther King.

Nos comunicamos con ustedes a través de correos electrénicos.
Por favor revise sus correos frecuentemente. El revisar sus Car-
tas de Menu es un gran entrenamiento ya que explica porque se
descontaron comidas durante el mes anterior. Siempre sienta la
confianza de llamarnos si tiene preguntas o dudas.

Llame a la oficina de CDA si cerrara su guarderia, estara fuera
durante horas de servicio de alimentos o no estara reclamando
alguna comida por alguna razén para que no llevemos a cabo una
visita virtual durante ese tiempo.

Este preparado(a) para que su Monitora lleve a cabo una visita virtual
en cualquier momento. Tenga disponible documentos relacionados
con el Programa de Nutricion para su revision por internet o en papel.
Esto incluye menus, solicitudes de inscripcion (originales o renovacio-
nes), formas médicas (si procede).

Ademas, por favor aseglrese de:

Servir laleche correcta - sin sabor y solamente leche Entera para
nifios de 1 afio de edad; 1% o descremada para nifios de 2 afios de
edad y mayores.

Ofrecer agua durante el dia.

Guardar etiquetas de productos que utiliza con frecuencia, espe-
cialmente productos de grano, cereales para el desayuno, yogurt,
y cualquier producto procesado y etiquetado CN.

Tener la Licencia de su guarderia y folleto de WIC en un lugar
visible, y su Patrén de Alimentos colocado en el area en donde
prepara los alimentos.

Ofrecer por lo menos un componente de Grano Entero diaria-
mente durante un servicio de alimentos reembolsable e identifi-
carlo como componente de grano entero en su reclamo.
Carne/Sustituto de Carne (M/MA por sus siglas en inglés) puede
servirse durante el desayuno un maximo de 3 veces por semana
en lugar de un componente de grano entero. Si reclama Carne/
Sustituto de Carne en el desayuno NO reclame un componente
de grano. Sirva el componente de grano entero durante otro ser-
vicio de alimentos.

éDesea comenzar el Ailo Nuevo con un estilo de vida mas saludable?
Por favor revise a continuacion la guia para leer las etiquetas.
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Chili en Olla de Coccién Lenta (Slowr Cosker)

Ingredientes

1 cucharada de aceite vegetal

1 cebolla amarilla, cortada

1 pimiento verde, cortado

2 libras de carne molida de res
4 dientes de ajo, cortados

2 cucharada de chile en polvo

1 cucharada de comino molido
2 cucharaditas de orégano seco
1 280z. Bote de tomates cortado en cubos
1 80z Bote de Salsa de Tomate
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revisar la lista de ingredientes vy la etiqueta que dice Informaciéon Nu-
tricional. A continuacidn les proporcionamos algunos términos enga-
Nosos a los cuales debemos prestar atencién:

! Todo Natural: Este término no tiene una definicién legal y ninguna

relacion con lo saludable del producto. Granos refinados, azlicar agre-
gada, y sal son todos naturales, pero ingredientes que no son saluda-

bles.

Multigrano: Multigrano no significa grano entero. Es muy comuin que

losp

roductos son hechos con multiples granos refinados.

Sal de Mar: La sal de mar es sal- y no contiene yodo (un nutriente
protector que se afiade a la sal regular). Compare las etiquetas de
Informacion Nutricional para encontrar marcas que contengan el
minimo de sodio y la mayor cantidad de potasio, lo cual protege con-
tralaalta presion.

Fibra: La fibra puede ser natural (de ingredientes como grano entero,
vegetales, o frijoles) o afiadidos a productos refinados por el fabrican-
te. Las diferentes fibras contienen diferentes caracteristicas que pro-
muevan la salud. Tenga en mente que los beneficios de la fibra pueden
ser contrarrestados con mucha harina refinada o azucares.

Que Hacer: Cuando tome bocadillos entre comidas, es mejor elegir
saludablemente como nueces, frutas, vegetales y yogurt bajo en azu-
car. Si busca bocadillos saludables ignore la mercadotecnia que se
encuentra en la parte de enfrente del paquete, y revise la parte de
atras.

Revise la Lista de Ingredientes: No confie en la informacion po-
tencialmente engafosa en la parte de enfrente del paquete. Bus-
que que es lo que realmente contiene el producto leyendo la lista
de ingredientes. ¢ Cual es el primer ingrediente?

Vea la Informacion Nutricional: Compare miligramos de sodio
por porcion y mas de un gramo de Fibra Dietética por cada 10
gramos del Total de Carbohidratos. Evite azucares afiadidos.
Tenga cuidado con el tamaiio de las porciones: Los nimeros en
la etiqueta de Informacién Nutricional se basan en una porcién.
Incluye el tamaio de la porcién, nimero de porciones por paque-
tey las calorias por porcion.

Compare: Tome su tiempo para revisar las etiquetas de diferen-
tes marcas de productos. Cuando compare dos diferentes paque-
tes aseglrese de revisar el tamafo de las porciones, ya que pue-
den ser diferentes.

¢ Tufts Health & Nutrition
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3 150z botes de frijoles rojos (kidney beans), escurridos y enjugados
1 140z botes de consomé de res

1 cucharadita de sal y pimienta

Queso cheddar rallado (opcional)

Elaboracion

Caliente el aceite en un sartén grande a fuego medio-alto. Afiada la
cebolla, pimiento verde y cocine hasta que se haya suavizado,de 5a7
minutos. Anada la carne molida de res y cocine de 6 a 8 minutos. Aiiada el
ajoy cocine por 1 minuto mas. Escurra la mezcla de res y pase auna olla
de coccién lenta con el chile en polvo, comino y orégano. Revuelva los
tomates (con su jugo) la salsa de tomate, los frijoles rojos, el consomé de
res, sal y pimienta. Cubray cocine en alto por 4 horas o en temperatura
baja por 6 horas Reduzca la temperatura a tibio y sirva. Acomparielo con
queso (opcional).
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