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Semana 5: Objetivos

01-;Qué es la moderacion?

iModeracion significa equilibrio! Significa que a nuestros cuerpos les
encanta la variedad. También significa que todavia podemos disfrutar
de nuestros dulces y golosinas favoritas aquiy alla.

02-;Qué es balancear nuestros alimentos ?

El equilibrio significa comer una cantidad suficiente de todos los
grupos de alimentos importantes y no dejar nada fuera. Necesitas
granos, proteinas, frutas y verduras todos los dias.

03- Frutas & Verduras

jiLas frutas y verduras deben ocupar al menos la mitad de su plato!

04 - Alimentos Grasos Saludables vs Alimentos Procesados/Fritos

iEs importante practicar la moderacion con los azucares afiadidos y
los alimentos fritos! iNuestros corazones se llenan de energia cuando
comemos frutas, verduras, cereales integrales y proteinas saludables
como los frijoles!

05 - Etiqueta Nutricional

Las seis cosas que debe buscar en una etiqueta nutricional son el
tamanio de la porcion, la cantidad de sodio (que es solo una palabra
elegante para la sal), la cantidad de azticar ANADIDA, el tipo de grasa,
la cantidad de fibra y la cantidad de proteina
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Cree al menos una comida equilibrada que
se parezca a nuestro plato equilibrado, de
modo que tenga los 4 grupos de alimentos,
frutas, verduras, proteinas y granos.

RETO EXTRA

Compara las etiquetas nutricionales de dos alimentos
similares, jcomo dos cereales! Compare el tamafo de la
porcion, el azucar, las grasas saturadas, el sodio, la fibra 'y

la proteina tal como aprendimos en clase. S
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INSTRUCCIONES:

1Untar Hummus: Unte una capa de

humus sobre la tortilla.

2.Agregue verduras: coloque
pimientos rojos, las zanahoriq, el elote,
las espinacas o lechugas, y el repolio en
un patrdén colorido sobre la tortilla.

3.Agregue proteina (opcional). cubra con la
proteina de su eleccién si lo desea.

4 Envuelve y disfruta: Enrolia bien la tortilla,
cértala por la mitad y disfruta de to

burrito Arcoiris
Costo Estimado:

BURRITO DE ARCOIRIS

PREPARACION: 15 minutos

PORCIONES: 2
INGREDIENTES:

Tortillas Integrales

Hummus (cualquier sabor)

Pimientos Rojos (en rodajas)

Zanahorias Naranjas (ralladas)

Elote amairillo (cocido o crudo)

Espinacas verdes o lechuga

Repollo morado (rallado)

Opcional: su proteina favorita (por ejempilo,
pollo asado, tufo)

los

Sin proteina: $153 - $2.25 por burrito
Con proteina: $2.28 - $3.50 por burrito




GRACIAS
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iConsulte el Libro de Ejercicios de Nutricién de KIN para obtener hojas de trabajo de
lecciones, desafios, recetas y mas!
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