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HABILIDADES CULINARIAS Y COMIDA

Comidas sabrosas y asequibles .. .o-
para las familias ocupadas pprendercomo s

una olla de coccién lenta

Tiempo: 70 minutos de manera efectiva y

eficiente.
Experimente la facilidad y asequibilidad de preparar una comida Crear una comida sana
saludable. Practicard cocinar una comida de un solo platillo al adoptar para el corazén con

una nueva forma de disfrutar la cena. un solo platillo.

CONFIGURACION ACTIVIDAD (20 minutos)

» Revise la lista de recursos e imprimala. Compre « Los participantes se dividirdn en equipos para
todos los materiales necesarios después de practicar cocinar una comida de un platillo
haber revisado la Calculadora de Costo HFL simple, sano y asequible lleno de frutas y
(disponible solamente en inglés). verduras, proteina magra y granos.

« Prepare la estacién de demostracién con los
recursos necesarios para la actividad. RECAPITULACION (70 minutos)

» Proporcione computadora, acceso a internet y

. . . . « Reparta la informacién impresa e invite a
proyector si se tienen disponibles. P P

los participantes a probar su platillo sano

» Pizarrén blanco/ rotafolio con marcadores. mientras revisan todos juntos dicha informacién.
Considere repartir también una receta de olla de
INTRODUCCION (70 minutos) coccion lenta.
+ Déle la bienvenida a los participantes y p .
preséntese. DEFINICION DE METAS / CIERRE (20 minutos)
» Hable de los aspectos logisticos (sanitario mds + Participe en una actividad de establecimiento
cercano, bebedero, etc.). de metas desde las opciones proporcionadas en

la guia del facilitador. Reparta el material sobre

+ Proporcione una breve descripcion de la -
las metas SMART a los participantes.

experiencia educativa.

« Agradézcales a los participantes e invitelos a
participar en la siguiente actividad. (Proporcione
fecha/hora/ubicacién si conoce la informacién).

« Elija una de las opciones proporcionadas en
la guia del facilitador para romper el hielo y
medir el conocimiento sobre el tema.

DEMOSTRACION (70 minutos)

» Ponga el video o contenido de demostracién
(vea guién para la demostracion).

NOTAS: Lea el descargo de responsabilidad legal antes de la actividad: descargo de resp bilidad sobre los ali . Consulte la lista de recursos para todos los materiales e informacién necesaria.
Esta experiencia educativa de Healthy for Life® fue creada por Aramark y la American Heart Association como parte de nuestra iniciativa Healthy for Life® 20 By 20 Initiative. Estamos orgullosos de
trabajar juntos para ayudar a mejorar la salud de todos los estadounidenses.
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Recursos para Comidas sabrosas y asequibles para las familias ocupadas

MATERIAL IMPRESO / VIDEOS

Estos recursos se encuentran en el canal de

YouTube de la AHA o en heart.org/healthyforgood

d Recetas - Comidas de un solo platillo
(disponible solamente en inglés)

1 Recetas - Olla de coccién lenta (Elija una para
imprimir y distribuir - disponible solamente
eninglés)

[ Articulo - Alimentos sanos por menos de
$1 la porcién (disponible solamente en inglés)

Encuentre los siguientes recursos en esta leccién
(1 Receta - Sopa de frijol negro

[ Material impreso - Consejos sobre la olla de
coccién lenta y sobre la seguridad alimentaria

[ Material impreso - Los 7 Simples Pasos: Como
Mejorar la Alimentacién

1 Material impreso - Fijando metas SMART

CONFIGURACION DEL ESPACIO

[ Sillas y mesas para los participantes
Mesa de demostracién

Plumas para los participantes
Cartapacios

oo dd

Computadora, acceso a internet y proyector
si se tienen disponibles

MATERIALES PARA LA DEMOSTRACION

A Pizarrén blanco/rotafolio con marcadores

INGREDIENTES* Y MATERIALES** PARA LA
ACTIVIDAD

Para la Sopa de Frijol Negro; si utiliza otra receta de
platillo, obtenga los ingredientes correspondientes:
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Aceite en aerosol

1 cebolla mediana

1 cucharada de gjo picado

2 cucharaditas de comino molido

1 jalapefio mediano, sin semillas ni venas

2 latas de 16-onzas con frijoles negros bajos en
sodio (sin escurrir)

1 lata de 15-onzas con jitomates en cubo sin sal
anadido (sin escurrir)

1 taza de caldo de pollo bajo en sodio y sin
grasa

Olla grande con tapa
Cuchillos de cocina

Tablas para picar
Tazas/cucharas medidoras
Abrelatas

Parrillas eléctricas
Tenedores

Tazas (para probar)
Cucharas (para probar)

*La receta rinde para 6 personas, favor de multiplicar los ingredientes segtin sea necesario
para los participantes.

** Compre la cantidad adecuada de material para los participantes. Los participantes pueden
dividirse en equipos y compartir materiales e ingredientes.
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https://www.heart.org/en/healthy-living
https://recipes.heart.org/en/collections/courses/one-dish-meal
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Guion para la demostracion de Comidas sabrosas y asequibles

DIGA:

Si estdn apretados en tiempo o dinero,
una de las mejores herramientas es

la olla de coccidén lenta. Una olla de
coccidon lenta de 5 cuartos de galén
completamente nueva puede costar
alrededor de $30 o incluso pueden pedirle
una prestada al vecino o amigo. Este
utensilio bdsico no ha cambiado mucho
en afnos, asi que también un modelo mds
viejo de una tienda de reventa o usado
puede servir.

En la pdgina web de la American Heart
Association hay muchas recetas sanas
para olla de coccién lenta (disponible
solamente en inglés) y voy a darles
algunos consejos para tener éxito al
usarla. Sin embargo, si quieren adaptar
una receta tradicional casera saludable
en una receta olla de coccidn lenta,
itambién se los puedo ensefar! Aunque
no tengan una olla de coccién lenta en
casa, igual aprenderdn sobre comidas de
un solo platillo.

Los tiempos en las recetas con olla

de coccién lenta son generalmente
estimados. Si no tienen tiempo suficiente
de cocinar lento y a fuego bajo, pueden
agilizar el proceso al poner la olla de
coccién lenta a nivel alto la mitad del
tiempo. Ademds, algunas ollas de coccién
lenta cuecen mds rdpido que otras. Si la
que utilizan es mds grande o chica que
la especificada en la receta, la comida
puede estar lista antes o después de lo
establecido en la receta.

Ahora, si van a adaptar una receta
tradicional en una receta olla de coccién
lentq, la regla general es que 15 a 30
minutos de coccién equivalen a 4-6 horas
en fuego bajo o 2-3 horas en fuego alto
en una olla de coccién lenta.

Primero, pueden ahorrar tiempo picando
y cortando los ingredientes una noche
antes y poniéndolos en un contenedor
en el refrigerador. A la mafana siguiente
pueden echar los ingredientes del

1)

para las familias ocupadas

contenedor a la olla de coccién lenta
y cocinar segun las instrucciones de
la receta.

Al poner los ingredientes en la olla de
coccién lenta, jla clave es ponerlos
en capas!

Dibuje en el pizarrén blanco/rotafolio la imagen
de una olla de coccidén lenta con los ingredientes
colocados adecuadamente en capas.

]
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1)

DIGA:

Sivan a usar la olla de coccidn lenta para
cocer verduras, pongan las densas y
duras como papa, calabaza de invierno,
col y nabo hasta abajo para que estén
mds cerca del calor y puedan suavizarse.
Por otro lado, si cocinan verduras
delicadas como calabacitas, brécoli,
espinacas y guisantes, coléquenlas
hasta arriba o agréguenlas después
cuando lo indique la receta, ya que no
aguantan muchas horas de calor. Sivan
a modificar su receta para una olla de
coccién lenta, asegurense de reducir

el liquido a la mitad porque la olla de
coccién lenta no absorbe tanta agua al
hervir. Pero asegurense de agregar por lo
menos Y2 taza de caldo o agua si la receta
tradicional no requiere liquido porque la
olla de coccién lenta necesita vapor para
cocer la comida.

Si estdn en casa mientras usan la olla

de coccidn lenta, recuerden no abrir la
tapadera porque hacerlo liberard el vapor
acumulado y luego tendrd que cocinar la
comida mds tiempo.

Cuando lleguen al final de la coccién
pueden agregar jugo de limén o hierbas
frescas para que aumente el sabor del
platillo. Si las hierbas frescas (excepto
cantidades abundantes de romero

o salvia) se agregan desde un inicio,
pierden el sabor, pero pueden agregar
hierbas secas al principio porque
aguantan mayores tiempos de coccién.
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Guion para la demostracion de Comidas sabrosas y asequibles
para las familias ocupadas (continuacion)

Una vez que estén listos para servir el
platillo, asegurense de que su comida
esté a una temperatura interna segura.
La receta queda lista si las verduras
estdn muy suaves y la carne tiene una
temperatura interna de 145° Fahrenheit,
(165°F para las aves, 160°F para carnes
molidas y 165°F para estofados).

SAY:

Ahora, si no pueden pedir prestada una
olla de coccién lenta o no tienen una

en casa, intenten preparar una de las
recetas de la AHA de comidas de un solo
platillo (disponible solamente en inglés).
Estas comidas se basan en granos,
pastas, frijoles y vegetales almidonados,
aves, mariscos y carnes para tener una
porcién sana de proteina. Incluyen
también una variedad de frutas coloridas
y verduras no almidonadas. Las comidas
de un solo platillo no requieren técnicas
de cocina elaboradas ni una pila de ollas
y sartenes para lavar después.

Ademds, les ayudan a las familias a
ahorrar dinero y tiempo al limitar los
ingredientes proteinicos y crear comidas
completas con ingredientes sanos y mds
baratos como frijoles y granos. Tampoco
tienen que coordinar multiples platillos ni
tratar de tener todo en la mesa al mismo
tiempo; nada mds tienen que cuidar una
olla. Cocinar puede ser mds rdpido que
pedir servicio a domicilio o pasar por la
comida al restaurante. Pueden hacer
comidas de un solo platillo con tiempo y
guardarlas en el refrigerador (si las van
a usar de inmediato) o congelarlas (si las
van a guardar por mds tiempo).
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Guion para la actividad de Comidas y asequibles para las

Divida a los participantes en grupos para preparar
una comida de un solo platillo.

Invite a los miembros del grupo a recoger su
material (recetq, ingredientes y materiales para
cocinar). Si ya acomodé todo en las estaciones, los
participantes pueden ir directamente a ellas.

Recuérdele a los participantes que compartan
los ingredientes: aceite de cocina, ajo en frasco,
comino y caldo de pollo.

DIGA:
") Pueden seguir las instrucciones de la
receta o ir avanzando junto conmigo.

") Primero, corten la cebolla y el jalapefo
usando el cuchillo cocinero y la tabla
para picar.

Haga una pausa para que los participantes corten
los ingredientes.

DIGA:

") A continuacion, rocien la olla grande con
aceite para cocinar. Calienten a fuego
medio alto. Después agreguen la cebolla
y cuezan hasta que se ponga translicida,
unos 5 minutos.

Haga una pausa de 5 minutos mientras cuecen sus
cebollas; camine alrededor del salén revisando el
trabajo de los participantes.

DIGA:
J)) Ahora podemos agregar el ajo, comino y
jalapeno y dejar cocer otro minuto.

Haga una pausa de un minuto.

DIGA:

’ Por favor agreguen los frijoles y
apldstenlos ligeramente con el tenedor.
Una vez que hagan eso, afadan los
jitomates con liquido, el caldo y déjenlo
hervir. Reduzcan a fuego medio, cubranlo
y déjenlo por 15 minutos.

familias ocupadas

Mientras el grupo espera a que quede la
sopgq, invite a los participantes a que hablen
con los miembros de su equipo sobre sus
experiencias culinarias.

DIGA:

") Una vez que todos hayan terminado
su platillo, dividanlo en tazones y
compartan con el equipo.
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Rinde 4 porciones; 12 tazas por porcién
Por porcién: 245 Calorias; 0.0 g Grasas saturadas; 34 mg Sodio

A pesar de que su sabor hace creer a uno que hirvié por horas, esta sopa
que es facilisima de preparar estd lista en minutos. Es amigable con el
presupuesto y estd llena de proteina y fibra.

INGREDIENTES

1 Aceite de cocina

4 1 cebolla mediana, cortada en cubitos

[ 1 cucharada de ajo, molido

[ 2 cucharaditas de comino molido

1 1jalapefo mediano, sin semillas ni venas, picado

[ 2 latas de 16-onzas con frijoles negros bajos en sodio (sin escurrir)
[ 1lata de 15-onzas con jitomates en cubo sin sal anadido (sin escurrir)
1 1taza de caldo de pollo bajo en sodio y sin grasa

[ Cilantro fresco picado (opcional)

INSTRUCCIONES

1. Rocie ligeramente una olla grande con aceite en aerosol.

2. Ponga a cocer la cebolla a fuego medio alto por 5 minutos o hasta que
esté muy suave, moviendo frecuentemente. Adada el ajo, comino y
jalapefo y deje 1 minuto.

3. Agregue los frijoles con liquido a la olla y aplaste ligeramente con
una herramienta para hacer puré o un tenedor. Eche los jitomates con
liquido y el caldo. Reduzca el fuego a medio. Cubra y deje hervira
fuego lento por 15 minutos.

4. Sirva la sopa con el cilantro encima.

Consejo: Sirva una porcién pequeia como guarniciéon de una comida o
caliéntela en el microondas y Usela para rellenar unos tacos.

© Derechos de autor 2019 American Heart Association, Inc., una organizacién 501(c)(3) sin fines de lucro. Todos los derechos reservados.
Se prohibe el uso no autorizado.
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» Ahorren tiempo - Guarden todos los
ingredientes de la receta en un contenedor la
noche anterior y coléquenlo en el refrigerador.

+ No se asomen - Levantar la tapadera durante el

tiempo de coccidn liberard el vapor acumulado
y luego tendrd que cocinar la comida
mds tiempo.

» Hagan capas - Coloquen los vegetales densos,
y duros, como papas, en el fondo cerca de
la fuente de calor. Las verduras delicadas,
como guisantes, no pueden aguantar el calor
por horas, asi que coléquenlas hasta arriba o
échenlas después si asi lo requiere la receta.

« Terminen con frescura - Echar jugo de limén o
hierbas frescas al final puede hacer que mejore
el sabor del platillo. Si las hierbas frescas se
agregar hierbas secas al principio porque
aguantan mayores tiempos de coccién.

+ Ahorren dinero en los cortes de carne - Los
cortes de carne mds duros y baratos se vuelven
humedos y suaves cuando se preparan en olla
de coccidén lenta.

» Preparen la carne - El truco es sellar o dorar
la carne unos 5 minutos por lado en un sartén
antes de echarla a la olla de coccién lenta.
Caramelizar la superficie de la carne le da
mds sabor. Cuando la receta requiere carne
deshebrada, como para tacos o barbacoa de
cerdo, no es necesario sellarla.

Consejos sobre la olla de coccidn lenta y sobre

la seguridad alimentaria

« Antes de ponerlos en la olla de coccién lenta,
descongelen los alimentos congelados,
especialmente la carne y las aves, ya sea en el
refrigerador o en el microondas. Los ingredientes
congelados pueden impedir que se llegue a una
temperatura suficientemente alta para que se
cuezan de manera adecuada.

Para prevenir que las bacterias dafinas se
multipliquen, eviten dejar la olla de coccién
lenta en temperaturas altas o apagada con los
alimentos dentro por mds de 2 horas.

Recalienten las sobras de la olla de coccidén
lenta en el microondas o en la estufa. Puede
crecer bacteria en el tiempo que le toma a la
comida llegar a una temperatura segura si se
vuelve a calentar en la olla.

© Derechos de autor 2019 American Heart Association, Inc., una organizacién 501(c)(3) sin fines de
lucro. Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado.
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COMO MEJORAR LA ALIMENTACION

@ DISENA UN PATRON DE ALIMENTACION SALUDABLE  (€)) CONSEJOS

Toma decisiones inteligentes para conseguir un patrén de alimentacion

_ © ! mel <% PRESTA
esencialmente saludable. Presta atencién a las calorias que ingieres y come 4
) ) N ATENCION A
porciones mds pequenas. LAS CALORI'AS
Ingiere (nicamente las mismas
verduras, frutas, cereales integrales, alubias, legumbres, calorias que vas a quemar con la
frutos secos, proteinas de origen vegetal, proteinas actividad fisica. Sé consciente de

los tamarios de las porciones e
ingiere raciones razonables.

QA
@ Y, > alim

magras de origen animal, aves sin piel y pescado

COCINAEN
bebidas azucaradas, sodio, carnes procesadas, [TY) CASA
carbohidratos refinados, como aztcares anadidos y Aprende métodos de preparacién
alimentos de granos procesados, productos ldcteos enteros, saludables y controla asi el
huevos, alimentos muy procesados, y aceites tropicales, contenido nutricional de tu
como el de coco o el de palma comida.

— e
A 1 w T o
V/ HEART-CHECK
grasas trans y aceites parcialmente hidrogenados El distintivo HFCII“t-C!'IECk te
(presentes en algunos productos horneados preparados ayuda a localizar “l'm?“t"s que
en productos fritos) forman parte de una dieta
yenp saludable.
X = CONOCELOS
@ LEE LAS ETIQUETAS CON INFORMACION NUTRICIONAL [m) sEis saLapos
Restringe la cantidad de sodio
Si aprendes a leer y comprender las que ingieres a diario. Conoce los
contalner etiquetas de los alimentos, podrds optar por seis salados. Estos alimentos

e 2/3cup(559) habituales pueden tener una

i ds saludables.
opciones mas satudabies gran cantidad de sodio:

Calories Si tienes varias opciones, compara la
e | informacion nutricional. Elige productos con s
Sateted s | una cantidad menor de sodio, grasas ) P'”“_’s
saturadas y azicares anadidos. Sandwiches
Fiambres y carnes curadas
- - Sopas
MAS INFORMACION EN HEART.ORG/MYLIFECHECK Y HEART.ORG/EATSMART Burritos y tacos

© Derechos de autor 2019 American Heart Association, Inc., una organizacién sin fines de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizade.
Se permite la citacién previa solicitud. IPADDB1S
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Fijando metas SMART

ESPECIFICAS
+ (Qué pretende lograr
exactamente?
MEDIBLES Meta SMART personal:
+ ¢Cémo va a monitorear su
progreso hacia la meta?
ALCANZABLES
+ ¢Llegar a la meta es posible con
todo su esfuerzo?
REALISTAS

« ¢Tiene los recursos y capacidad
para lograr la meta? Si no, ;cémo
obtenerlos?

Tiempo/PLAZO

+ ;Cudndo alcanzard la meta?

EJEMPLO DE META SMART:

Aumentaré el namero de porciones
de fruta que como todos log diag
a 2 tazag durante log giguientes
3 megeg.
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