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Ahorros de emergencia
Un gasto inesperado puede causar mucho estrés financiero. Cuando tenemos un presupuesto ajustado, decidir 
cómo afrontar los gastos puede resultar complicado. Los ahorros de emergencia pueden ayudar a disminuir el 
estrés de decidir cómo pagar el gasto. Cuando nuestros ingresos y gastos no nos permiten margen de maniobra, 
es difícil ahorrar para emergencias. Empezar es la parte difícil. Siga estos consejos para lograr un progreso lento y 
constante en la creación de ahorros de emergencia.

Cómo generar ahorros de emergencia:

1.	 Establece una meta para la cantidad que deseas ahorrar. El 
objetivo podría ser $100, $500 o un mes de gastos. Una vez 
que alcance la meta, puede establecer otra meta.

2.	 Si no tiene una, abra una cuenta de ahorros en la que pueda 
realizar depósitos fácilmente.

3.	 Decida cuánto y con qué frecuencia depositará fondos en la 
cuenta de ahorros. Comience con tan solo $5 al mes o más. 
Revise sus gastos para determinar en qué tendrá que gastar 
menos para poder alcanzar este objetivo.

4.	 Automatiza el depósito programándolo cerca del día de pago para no gastar el dinero.

5.	 Al final del primer mes, revise su plan de gastos para determinar si la cantidad que ahorró no le causa una 
carga financiera para pagar sus gastos. Si hay un problema, disminuya la cantidad ahorrada.

6.	 Cuando reciba ingresos no planificados, como un regalo o un reembolso de impuestos, deposite todo o una 
parte del dinero en su cuenta de ahorros.

Se producirán gastos inesperados. Empiece poco a poco y sea coherente para generar ahorros de emergencia. 
Esto lo pondrá en una mejor posición financiera cuando ocurra la próxima emergencia financiera.

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/myplatekitchen/recipes
Contenido de: http://www.extension.org; http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx; https://choosemyplate.gov/

https://extension.sdstate.edu
https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
http://www.extension.org
http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx
https://choosemyplate.gov/


El azúcar y tu salud: una guía sencilla
A todos nos encantan los dulces, pero ¿sabías que demasiada azúcar puede afectar tu 
salud? Exploremos cómo el azúcar puede marcar la diferencia en cómo nos sentimos y nos 
mantenemos saludables.

•	 El impulso de energía rápida:

Cuando comes bocadillos azucarados, es posible que te sientas con mucha energía por un 
tiempo. Pero esa energía no dura mucho. ¡Es como un rápido viaje en montaña rusa para tu 
cuerpo!

•	 El azúcar y el crecimiento excesivo:

Comer muchos alimentos azucarados, como dulces y refrescos, puede hacerte ganar 
demasiado peso. ¡Es como inflar demasiado un globo! Y cuando creces demasiado, puedes 
enfermarte.

•	 El Azúcar y Nuestro Corazón:

Demasiada azúcar no es buena para nuestro corazón. Los alimentos con alto contenido 
de azúcar se han relacionado con niveles elevados de colesterol "malo", que se sabe que 
obstruye las arterias que suministran oxígeno al corazón. Por lo tanto, es importante comer 
cosas azucaradas como galletas y pasteles sólo de vez en cuando.

•	 Nuestro cerebro y azúcar:

Adivina qué, demasiada azúcar tampoco es buena para nuestro cerebro. Puede hacer que 
nos resulte más difícil recordar cosas. ¡Nuestros cerebros disfrutan de alimentos saludables 
para funcionar lo mejor posible!

•	 Conclusión:

Aunque las cosas azucaradas saben deliciosas, es una buena idea limitar la cantidad y 
las veces que las comemos. Queremos mantener nuestros cuerpos y cerebros felices y 
saludables. Entonces, la próxima vez que veas un bocadillo azucarado, recuerda disfrutarlo 
en una pequeña cantidad, ¡y tu cuerpo te lo agradecerá!



Pollo Marinado Con Soja

Rinde 4 porciones

Ingredientes:
4 pechugas de pollo, deshuesadas y sin piel
1 naranja grande
2 cucharadas de salsa de soja baja en sodio

Instrucciones:
1.	 Láveselasmanosconaguay jabón.
2.	 Cortar la naranja en rodajas redondas y reservar.
3.	 Coloque 4 pechugas de pollo en una bolsa de plástico con cierre de 1 galón.
4.	 Agrega el líquido a la bolsa con el pollo.
5.	 Cierre la bolsa con cremallera y masajee suavemente para mezclar los líquidos y cubrir 

uniformemente el pollo dentro de la bolsa.
6.	 Deje marinar el pollo en la bolsa en el refrigerador durante 4 horas o más.
7.	 Precaliente el horno a 350°F.
8.	 Rocíe una fuente para hornear poco profunda apta para horno con spray antiadherente 

lo suficientemente grande como para colocar pollo en una sola capa en la fuente para 
hornear.

9.	 Retire el pollo de la bolsa y colóquelo en una sola capa en la fuente para hornear. 
Deseche la bolsa con cierre del pollo.

10.	 Hornee el pollo descubierto durante 20 minutos.
11.	 Voltee el pollo, cubra con las rodajas de naranja que reservó y hornee por 15 minutos 

más (en total 35 minutos).
12.	 Verifique con un termómetro para alimentos. La temperatura debe alcanzar los 165°F.
13.	 Sirva el pollo cubierto con una rodaja de naranja de la fuente para hornear, si lo desea.

Información nutricional por porción: Calorías totales 164 g; Grasa total 3 g; Grasa Saturada 1g; Proteína 27 g; 
Carbohidratos 6 g; Fibra dietética 1 g; Sodio 712g

Papas fritas crujientes al 
horno

Rinde 8 porciones

Ingredientes:
4 papas (medianas, cortadas en tiras, ¡excelentes con camotes!) 
2 cucharadas de aceite vegetal

Instrucciones:
1.	 Lávese las manos con agua y jabón.
2.	 Precaliente el horno a 450°F. Engrase ligeramente un molde de 

9x13 pulgadas.
3.	 Lavar y cortar las papas. Seque con toallas.
4.	 Extienda las tiras de papas en una capa en el molde.
5.	 Distribuya el aceite restante uniformemente sobre las papas.
6.	 Hornee durante 30 a 40 minutos hasta que las papas estén 

doradas y un poco sauve. Gira con frecuencia.
7.	 Sazone al gusto.

Información nutricional por porción: Calorías totales 112 g; Grasa total 4 g; Grasa saturada 0g; Proteína 2 g; 
Carbohidratos 19 g; Fibra dietética 2 g; Sodio 6g



Lechuga
Rinde 1 taza

Vinagreta De Pimiento Rojo Y Amarillo

Ingredientes:
1 pimiento amarillo pequeño, finamente picado 
1 pimiento rojo pequeño, finamente picado
4 cucharadas de vinagre de vino tinto
2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra (o aceite vegetal)
2 cucharadas de agua tibia Una pizca de azúcar
½ cucharadita de sal
Pimienta negra molida al gusto

Direcciones:
1.	 En un tazón mediano, mezcle todos los ingredientes hasta que se 

combinen bien.
2.	 La vinagreta se conserva bien tapada en el frigorífico durante 3 

días.
3.	 Agite antes de servir.

Información nutricional por porción: Calorías totales 40; Grasa total 3,5 g; Colesterol 0 mg; Sodio 150 mg; 
Carbohidratos 1g; Fibra dietética 0 g; Azúcar 1g

Encuentre más 
recetas y videos en 

extension.sdstate.edu

Sabías …

La lechuga contiene zeaxantina que 
favorece la salud ocular.

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

Conozca más formas de “ahorrar dinero” con esta 
breve lección interactiva disponible en The Dish: 
Real Talk about Food. Visite nuestro sitio web 
aquí: thedishrealtalk.com/course2/#/ o siga las 
instrucciones a continuación.

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/lettuce-pick-it-try-it-it-preserve-it
https://extension.sdstate.edu/lettuce-pick-it-try-it-it-preserve-it
https://thedishrealtalk.com/course2/#/



