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Aquí le presentamos algunos consejos para que siga comiendo bien este mes.
· Tenga una cantidad de bocadillos sanos a mano, para que usted y su familia no se vean tentados a llenarse de dulces en la fiesta.  

· Tenga verduras y frutas lavadas y picadas en el refrigerador.
· Pruebe como merienda una mezcla de cereales de bajo contenido de azúcar mezclados con pasas, pretzels y semillas de girasol.  

· Divida el postre en la fiesta a la mitad, compártalo con alguien.
· Haga menos clases de galletas.  La gente por lo general desea probar cada tipo de dulce que hay en una bandeja; entonces, hornee una o dos de sus recetas favoritas.
· Lleve a las fiestas una colorida bandeja de verduras y frutas. Use yogur de vainilla como salsa para la fruta.   
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Cuando hornee galletas, puede disminuir la grasa y el azúcar hasta  en un tercio.  O use salsa de manzana en vez de la mayor  parte del aceite.  Espolvoree ligeramente con azúcar la superficie para engañar el paladar.
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¡Haga divertidos paquetes de bocadillos!  Use cubiertas de aluminio de colores para panecillos y llénelos con una mezcla para merienda como la de arriba. Envuélvalos en  plástico  transparente y átelos con cintas rojas y verdes.  
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Bocadillos para fiestas
Esto sirve como excelente merienda o sencillo aperitivo para las bandejas en las fiestas.
Galletas de grano integral (como trigo entero o un centeno crujiente)
Queso bajo en grasa
Pepino
Tomate pequeño
1. Con un cuchillo de plástico, corte el queso en cuadros, del tamaño de las galletas.
2. Lave el pepino.  Pélelo si lo desea.  Con un cuchillo de plástico, córtelo en rodajas.
3. Lave el tomate.  Córtelo en rodajas.  Corte cada rodaja en  cuartos.
4. Coloque las galletas en una bandeja.  Coloque sobre cada una un trozo de queso, luego pepino y por último el tomate.

En las reuniones familiares durante las fiestas, organice una “lluvia de actividades”:  ¡pida a los invitados que lleven juegos o equipo que pongan a la gente en marcha! ¡Una nueva tradición, un juego de voleibol participando toda la familia o una competencia deslizándose sobre la nieve puede ser divertida!    
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¡Los niños pueden cocinar!
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Comidas sanas para las fiestas 





¡Ahora le toca a usted!
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Familias en marcha. . .





Información proporcionada por Food $ense, de la Extensión  de Washington State University. Este material está financiado en parte por el programa de Cupones para Alimentos de la  USDA y por agencias estatales y locales del gobierno.  La asistencia de Basic Food ayuda a personas de bajos ingresos.  Para obtener más información, póngase en contacto con su oficina local de Servicio Comunitario de DSHS. Los programas de Extensión están a disposición de todos sin discriminación.  La evidencia de no cumplimiento podrá ser denunciada a través de su oficina local de Extensión..
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