Family Food Cent$

UNIVERSITY EXTENSION

Los beneficios de comer en familia

En nuestro mundo acelerado, de horarios ajetreados y donde todos los integrantes de la familia
estan ocupados con sus propias actividades, la tradicion de comer en familia ha comenzado a
desaparecer. Existen muchos beneficios de compartir la comida en familia: en lo fisico, emocional y
social.

* Refuerzo de los nexos familiares: reunirse alrededor de la
mesa les da a los familiares la oportunidad de comunicarse,
vincularse y compartir experiencias.

e Mejor nutricion: los padres/madres pueden influir en las
preferencias alimenticias y los habitos de sus hijos al dar un
ejemplo con conductas saludables a la hora de comer.

* Mejora del bienestar mental y emocional: conversar y reirse
juntos durante la comida propicia una atmosfera relajada que
puede aliviar el estrés y brindar apoyo emocional.

* Beneficios académicos y cognitivos: €l entorno estructurado
de las comidas en familia alienta a los nifios a desarrollar una
mejor capacidad de atencidon y destrezas comunicacionales.

* Modales en la mesa y destrezas sociales: |0s nifos
aprenden como interactuar y llevar una conversacion con
los demas, asi como demostrar buenos modales durante las
comidas.

Este material fue financiado por el Programa Suplementario de Asistencia Nutricional (SNAP) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. Para saber mas
informacion sobre el programa SNAP, por favor, comuniquese con su oficina local del Departamento de Servicios Sociales.

Para saber mas informacion sobre cémo hacer rendir su presupuesto para la comida, comuniquese con su oficina local de SDSU Extension o con la oficina estatal
al 605-688-4440.

SDSU Extension cumple con las pautas de accion afirmativa e igualdad de oportunidades en el empleo, y al ofrecer servicios y programas educativos, segun las
politicas de no discriminaciéon de South Dakota State University, el Consejo Rector Académico de South Dakota y el Departamento de Agricultura de los EE.UU
Conozca mas informacion en extension.sdstate.edu (en inglés) .

Recetas de: https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
Contenido de: http://www.extension.org; http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx; https://choosemyplate.gov/

Traduccién de las paginas 1, 2 y 4: Caracas Language Solutions, LLC
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Como presupuestar con ingresos irregulares

Saber como presupuestar es una habilidad esencial para el manejo de las finanzas propias. Si
usted es empresario(a), agroproductor(a) o ganadero(a)/ranchero(a), si sus ganancias son por
comision de ventas o si su trabajo es por temporada, tal vez sus ingresos no sean constantes
todos los meses. Cuando los ingresos son irregulares, quiza se le dificulte elaborar un presupuesto
para planificar sus gastos mensuales. Aprender coOmo crear su presupuesto con ingresos
mensuales variables puede ser abrumador.

Calcule sus ingresos

* Reulna sus talones de pago y/o resimenes de depdsito de los dltimos 3 a 12 meses.
e (Calcule los ingresos totales generados durante los meses en que recibe ingresos.

* Divida los ingresos totales entre la cantidad de meses.

Por ejemplo

(ingresos totales durante 3 meses) dividido entre 3 = ingresos mensuales promedio.
Primer mes = $2500

Segundo mes= $1800

Tercer mes = $2000

$2500 + $1800 + $2000 = $6300/3 = $2100 en ganancias mensuales promedio

Estrategia presupuestaria

e Ahorre ingresos durate los meses en que gane mas de lo promedio (por ejemplo: primer mes)
para tener asi una reserva de fondos a donde acudir durante los meses en que los ingresos
sean menores al promedio (por ejemplo: segundo mes).

Ahora que conoce cuales seran sus ingresos constantes, puede calcular sus gastos y analizar
el balance mensual. Consulte “Como elaborar un plan/presupuesto de gastos” (en inglés) en la
pagina web: extension.sdstate.edu/financial-planning-tools

Consejos para el presupuesto

* Revise sus ingresos y gastos.

e Haga ajustes si sus ingresos se reducen mas de lo anticipado o si aumentan.

e Algunos ejemplos de como ajustar gastos son: reducir l0s gastos en viveres, manejar menos
para reducir el consumo de gasolina, disminuir gastos extra como ir al cine o salir a comer, y
eliminar articulos o servicios que no sean necesarios.

Independientemente de que tenga ingresos regulares o irregulares, hacer un presupuesto lo guiara
en la toma de decisiones y a mantener el control sobre sus finanzas. Evalle su presupuesto con
regularidad para desarrollar un plan conveniente para usted.
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Hace: 4 Porciones

Ingredientes:

1 libra milanesas de cerdo (o0 4 chuletas de cerdo deshuesadas)
1 cucharada aceite vegetal

1 cucharada vinagre de vino tinto

1 cucharada orégano seco

2 clavos ajo (pelados y picados finamente)

1/2 cucharadita sal

1/4 cucharadita pimienta negra

Preparacion:

1. Ponga el cerdo, aceite, vinagre, orégano y el ajo en un recipiente de vidrio

0 ceramica, o en una bolsa plastica sellada y mezcle bien. Cubra el tazén y

refrigérelo por lo menos por 4 horas o la noche entera.

Espolvoree sal y pimienta sobre el cerdo.

3. Ponga una sartén grande sobre la cocina a fuego alto. Cuando esté caliente,
agregue el cerdo a la sartén seca, esperando unos 30 segundos entre cada
adicion.

4. Cocine por unos 7 minutos de cada lado hasta que estén crujientes. Sirvalo
de inmediato.

n

Informacion Nutricional por pocion: Calorias 155; Grasa Total 7g; Grasa Saturada 2g; Proteina 20g; Carbohidratos
1g; Fibra Dietetica 0g; Sodio 337mg

Hace: 48 porciones

Ingredientes:

1 %4 tazas calabaza (en puré, cocida) 2 cucharaditas canela

1 2 tazas azUcar morena 1 cucharadita nuez moscada

2 huevos 2 cucharadita sal

2 taza aceite vegetal Ya cucharadita jengibre en polvo

1 V2 tazas harina 1 taza pasas

1 V4 tazas harina integral 1 taza nueces, tipo walnut (picadas)

1 cucharada polvo de hornear

Preparacion:

Precaliente el horno a 400°F.

Mezcle bien la calabaza, el azucar, los huevos y el aceite.

Mezcle los ingredientes secos y afiadalos a la mezcla de calabaza.

Afada las pasas y las nueces.

Reparta la mezcla con una cuchara pequefia en una bandeja para hornear
previamente engrasada.

6. Hornee de 10 a 12 minutos, o hasta que estén doradas.

ARl A

Informacién Nutricional por porcion: Calorias 103; Grasa Total 4g; Grasa Saturada 1g; Proteina 2g; Carbohidratos
16g; Fibra Dietética 1g; Sodio 74g



Batata (Camote)

Rinde 4 porciones

Puré de batata

Ingredientes:

4 batatas (camotes) medianas
%4 cdta de tomillo (seco)

Y4 cdta de sal

4 cdta de pimienta negra

Instrucciones:

Lave y pele las batatas. Cortelas en rebanadas de % de pulgada de
grosor. Cologuelas en una olla con suficiente agua para cubrir las
batatas. Hierva el agua a fuego medio. Cocine las batatas durante 20-25
minutos hasta que ablanden. Escurra el agua. Ponga las batatas en un
tazén mediano. Use un tenedor o machacador (majador) de papas para
hacerlas puré. Incorpore el tomillo, la sal y pimienta.

Encuentre mas
recetas y videos en

extension.sdstate.edu

Informacion nutricional por porcion: Calorias totales 200; Grasas totales 15g; Colesterol: 0mg; Sodio: 70mg
Carbohidratos 14g; Fibra dietética 4g; Azucar 5g Proteina 5g

<DISH

REAL TALK ABOUT FOOD

Entérese de mas maneras de “preparar bocaditos
sencillos para su familia” con esta breve leccion

i,Sabia que ... ? interactiva en The Dish (en inglés): Real Talk about
Food. Visite nuestra pagina web: thedishrealtalk.

Las batatas se consideran una com/course2/#/ o siga las instrucciones a
“supercomida”. Son una magnifica fuente de continuacion.
varios nutrientes clave como fibra, vitaminas
A & C, calcio, potasio y manganeso. Ademas, E E
contienen antioxidantes y son naturalmente —
bajas en sodio. -
Informese mas en: extension.sdstate.edu/ E
sweet-potato-pick-it-try-it-it-preserve-it (en
inglés) 1. Abra la camara de su celular.

2. Sostenga el dispositivo sobre el codigo QR de
modo que se vea claramente en la pantalla de
su teléfono.

3. Su celular leera el cédigo y aparecera el enlace
en su pantalla.
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