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¡Festividades Saludables!
La temporada navideña está a la vuelta de la esquina y trae alegría, unión y un montón de 
delicias tentadoras. Si bien es un momento para celebrar, es crucial priorizar la salud dentro de 
las festividades. Al incorporar decisiones conscientes en su rutina navideña, podrá saborear la 
alegría de la temporada mientras fomenta su bienestar.

• Alimentación consciente:
 ○ La mesa navideña suele estar repleta de 

deliciosos bocadillos y platos. En lugar de comer 
en exceso, aprecie cada bocado con atención. 
Presta atención a los sabores y texturas y escucha 
las señales de hambre y saciedad de tu cuerpo.

• Mantenerse activo:
 ○ El clima frío y las agendas ocupadas pueden 

dificultar mantenerse activo durante la temporada 
navideña. Sin embargo, el ejercicio regular es 
crucial para mantener una buena salud.

• La hidratación es clave:
 ○ Con todas las bebidas festivas y delicias azucaradas, es fácil olvidar la importancia de 

mantenerse hidratado. Haga un esfuerzo por beber mucha agua durante todo el día.

• Priorice el sueño:
 ○ La temporada navideña a menudo altera las rutinas de sueño con reuniones nocturnas y 

un mayor estrés. Sin embargo, dormir es vital para un sistema inmunológico saludable y 
el bienestar general.

Este material fue financiado por el Programa Asistente de Nutrición Suplementaria (SNAP) del USDA. Para obtener más información sobre el Programa de Asistente 
de Nutrición Suplementaria (SNAP), comuníquese con su oficina local de Servicios Sociales.

Para obtener más información sobre cómo aprovechar su dinero para alimentos, comuníquese con la oficina local de Extensión de SDSU o con la oficina estatal al 
605-688-4440.

SDSU Extension es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades de acuerdo con las políticas de no discriminación de la Universidad Estatal de 
Dakota del Sur, la Junta de Regentes de Dakota del Sur y el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos. Obtenga más información en extension.sdstate.edu.

Recetas de: https://www.myplate.gov/myplate kitchen/recipes
Contenido de: http://www.extension.org; http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx; https://www.myplate.gov/
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https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
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Planificación de gastos de dias festivos
Los días festivos pueden ser una época estresante para las personas y familias que tienen un 
presupuesto ajustado. Con el impacto continuo de los costos más altos debido a la inflación, es 
posible que los consumidores no hayan podido ahorrar fondos para las festividades.

Hacer un presupuesto
Planifique para saber lo que puede pagar. Primero, 
calcula cuánto efectivo tienes después de pagar 
los gastos esenciales. Si no realiza un seguimiento 
regular de sus gastos, tómese el tiempo para 
revisar los gastos del mes anterior. Compare sus 
gastos con sus ingresos. Los fondos sobrantes se 
pueden utilizar para gastos de festividades. Si no 
te sobran fondos, mira el dinero gastado en gastos 
flexibles (comida, ropa, entretenimiento, salir a 
comer) que puedes gastar en las festividades. Aquí 
es donde empezarás a planificar el presupuesto 
de festividades.

Dar regalos
Puede resultar abrumador pensar en comprar regalos cuando no tienes mucho para gastar. 
Dar regalos es una tradición navideña y se ha convertido en una práctica común que confirma 
nuestra conexión con los demás. La mayoría de las personas quieren poder dar un regalo 
significativo a personas importantes en sus vidas. Cuando tenga fondos limitados para gastar 
en regalos, reflexione sobre cómo puede establecer esa conexión sin causar restricciones 
financieras a largo plazo en su presupuesto. Crea un presupuesto de regalos asignando una 
cantidad para cada regalo.

Comidas/Alimentos
¿Qué reuniones forman parte de tus planes festivos? Ya sea que organices una comida o 
traigas comida para compartir, incluye este gasto como parte de tu presupuesto. Las reuniones 
navideñas son un momento para socializar, la comida que se sirve no tiene por qué ser 
extravagante ni costosa, solo hay que disfrutarla. Planifique sus comidas comprando artículos 
que estén en oferta. Si tiene muchas reuniones, planee llevar la misma comida a cada una. Esto 
reducirá los gastos, el tiempo necesario para comprar ingredientes y el tiempo de preparación.

Viajar
Muchas noticias predicen que la gente optará por viajar menos durante las vacaciones debido 
al aumento de los costos de transporte. Si decide quedarse en casa y no asistir a una reunión, 
planifique algo que hacer durante ese tiempo. Celebre una noche de juegos, una noche de cine 
o una fiesta en trineo.

Recursos de la comunidad
Muchas comunidades tienen organizaciones que ofrecen obsequios para familias con niños y 
otros obsequios. Consulte su fuente de información local para saber qué hay disponible en su 
área.

La clave para pasar las vacaciones es la planificación. Reflexione sobre lo que es importante 
para usted y cómo puede honrar ese valor sin crear estrés financiero.



Aderezo de pan de maíz

Rinde 8 porciones

Ingredientes:
8 pulverizaciones de aceite vegetal en 

spray 
1 cucharadita de aceite de oliva
4 cebollas verdes, medianas (en rodajas 

finas) 
1 rama de apio, pequeña
1 ½ tazas de caldo de pollo, sin grasa y 

bajo en sodio

1 cucharadita de salvia seca
¼ cucharadita de pimienta negra
4 tazas de pan de maíz desmenuzado
½ taza de sustituto de huevo
¼ de taza de nueces pecanas picadas

Direcciones:
1. Lávese las manos con agua y jabón.
2. Precalienta el horno a 350°F. Rocíe ligeramente un molde para hornear cuadrado de 8 

pulgadas con aceite vegetal en aerosol.
3. En una sartén grande, caliente el aceite a fuego medio, revolviendo para cubrir el 

fondo. Cocine las cebollas verdes, el apio y la zanahoria durante 4 a 5 minutos, o hasta 
que estén tiernos, revolviendo ocasionalmente. Agrega el caldo, la salvia y la pimienta.

4. Ponga el pan de maíz en un bol grande. Agregue a mezcla de verduras, el sustituto de 
huevo y las nueces (la mezcla quedará húmeda). Transfiera a la bandeja para hornear.

5. Hornee por 30 minutos o hasta que esté bien cocido y dorado por encima. Transferir a 
un tazón para servir.

Algunas familias lo llaman "aderezo", 
mientras que otras lo llaman 

"relleno". Independientemente de lo 
que prefiera su familia, no se puede 

negar que el pan de maíz, el caldo 
y las sabrosas hierbas se combinan 

maravillosamente en este plato 
tradicional.

Información nutricional por porción: Calorías totales 174; Grasa total 8 g; Grasa Saturada 1g; Proteína 6 g; 
Carbohidratos 21 g; Fibra dietética 1 g; Sodio 266 mg

Muffins salados de pastel 
de carne

Rinde 6 porciones

Ingredientes:
1 huevo
½ taza de leche descremada
¾ taza de avena
1 libra de carne molida magra
3 cucharadas de cebolla (picada)
½ cucharadita de sal
½ taza de queso (cualquier variedad) (rallado)

Direcciones:
1. Lávese las manos con agua y jabón.
2. Precaliente el horno a 350°F.
3. Combine todos los ingredientes y mezcle bien.
4. Vierta la mezcla con una cuchara y divídala uniformemente en12 moldes 

para muffins engrasados.
5. Hornee durante 1 hora o hasta que la temperatura en el centro del pastel 

de carne sea de 160°F.
6. Deje enfriar un poco antes de sacarlo de los moldes para muffins.

Estos sabrosos muffins de pastel de 
carne están llenos de sabor y tienen 
una hermosa presentación. Disfrute 

uno con una guarnición de espinacas 
al vapor, col rizada o una ensalada 

verde fresca.
Información nutricional por ración: Calorías totales 214 g; Grasa total 11 g; Grasa saturada 5 g; Proteína 20 g; 
Carbohidratos 8 g; Fibra dietética 1 g; Sodio 318g



Col de Bruselas
Rinde 2 porciones.

Coles de Bruselas con salsa de champiñones

Ingredientes:
2 tazas de coles de Bruselas (o 

brócoli, repollo, col rizada, coles o 
nabos)

½ taza de caldo de pollo bajo en 
sodio

1 cucharadita de jugo de limón
1 cucharadita de mostaza marrón 

picante
½ cucharadita de tomillo (seco)
½ taza de champiñones (en rodajas)

Direcciones:
1. Recorte las coles de Bruselas y córtelas por la mitad.
2. Transfiera hasta que esté tierno, alrededor de 6 a 10 minutos, o cocínelo 

en el microondas a temperatura alta durante 3 a 4 minutos.
3. En una olla antiadherente llevar a ebullición el caldo.
4. Incorpora el jugo de limón, la mostaza y el tomillo.
5. Añade los champiñones.
6. Hierva hasta que el caldo se reduzca a la mitad, aproximadamente de 5 

a 8 minutos.
7. Añade las coles de Bruselas (u otras verduras cocidas).
8. Mezcle para cubrir con la salsa.

Información nutricional por porción: Calorías totales 54; Grasa total 15 g; Colesterol 0 mg; Carbohidratos 10 
g; Fibra dietética 4 g; Azúcar 2 g; Proteína 5g

Encuentre más 
recetas y videos en 

extension.sdstate.edu

Sabías …
Las coles de Bruselas son bajas en 
calorías pero ricas en muchos nutrientes, 
especialmente fibra, vitamina K y vitamina C.

Obtenga más información en: extension.
sdstate.edu/brussel-sprout-pick-it-try-it-it-
preserve-it

Aprenda más formas de “hacer que cada 
bocado cuente” con esta breve lección 
interactiva disponible en El plato: charla real 
sobre comida

1. Abre la cámara de tu teléfono.
2. Sostenga su dispositivo sobre un código 

QR para que es claramente visible dentro 
de la pantalla de su teléfono inteligente 
pantalla.

3. Su teléfono inteligente lee el código y 
aparece un enlace en su pantalla.

https://extension.sdstate.edu
https://extension.sdstate.edu/brussel-sprout-pick-it-try-it-it-preserve-it
https://extension.sdstate.edu/brussel-sprout-pick-it-try-it-it-preserve-it
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