





@MINUTO DE MIPLATO

El modelo Hunger Task Force MiPlato incluye alimentos preferidos
de los cinco grupos: proteinas, , verduras, granos y lacteos. Hincer MiPlato

LA VERDAD SOBRE LAS GRASAS SALUDABLES

¢Sabia que su cuerpo necesita grasa para funcionar todos los dias? Las grasas saludables protegen el
corazon y el cerebro. Existen diferentes tipos de grasas que debemos conocer. Mire los detalles a continuacion:

- Grasas insaturadas: se encuentran en plantas y pescados y pueden reducir el riesgo de
enfermedades del corazén, ademas de ayudar a su organismo a absorber vitaminas fundamentales.
iAsegurese de incluirlas en su dieta diaria! Ellas incluyen:

Grasas monoinsaturadas: se encuentran en el aceite de oliva, frutos secos, semillas y aguacate.
Grasas poliinsaturadas: se encuentran en salmoén, atin, semillas de lino y frutos secos.

- Grasas saturadas: se encuentran en carnes con grasa, mantequilla y la mayoria de los productos
lacteos. Se pueden consumir en pequefias cantidades.

- Grasas trans: se encuentran en muchos alimentos fritos 0 empaquetados. Trate de evitar este tipo
de grasa por completo.

MYPLATE Y LAS GRASAS SALUDABLES

VEGETALES PROTEINAS (c]:7:1, [}
Aguacate, Salmaén, atlin, carne vacuna proveniente de Productos integrales

aceitunas, aceite de  vacas que han sido alimentadas principalmente de trigo, avena
oliva y soya. con pasto, frutos secos y semillas. y semillas de lino.

*Receta de MyPlate

Ingredientes:

-2 taza de avena de coccioén rdpida

-/a taza de mantequilla de mani o de frutos secos de su eleccién
-4 taza de puré de calabaza

-2 manzana roja mediana, pelada y picada finamente

-2 cucharadita de canela

Instrucciones:

Coloque la manzana picada en una bandeja para hornear
forrada. Hornee a 300 °F durante 15-20 minutos. Deje enfriar
antes de servir.

Combine la avena, la mantequilla de mani, el puré de calabaza,

la manzana horneada y la canela hasta lograr una mezcla pegajosa.
Formar bolitas pequenas. Refrigere durante 10 minutos
aproximadamente.




01. One-Pot-Wonders: cocina prdctica'en una olla

Hunger Task Force, junto al Departamento de Salud del'Suburbio Suroeste, orga-
nizd recientemente' “One-Pot-Wonders” en*West-Allis, una clase de nutricion
disenada especificamente para adultes mayores que cocinan para unad o dos
personas. Elprograma presentd comidas econdmicas que-se preparan-en una
sola olla o sartén, lo que facilitarla limpieza sin'sacrificar sabor ni valor nutricional:
Los  participantes aprendieron cémo sustituciones’simples e ingredientes, de
temporada pueden hacer  que cocinar/ de'forma . saludable’en. casa
seamasfacily sabroso.

02. Garden to Plate: programa en The Farm

Durante el'verano, unos 40 estudiantes de programas/locales
participaron en nuestro programa.de verano “Garden to Plate”
en The Farm. Desde perfeccionar sus'habilidades enla cocina
mientras preparaban'gumbo ‘con albdndigas-hasta cosechar
mads de 300 libras de productos frescos del huerto escolar, los
estudiantes vivierontna experiencia completamente prdctica.
Aprendieron a cultivar, cosechar:y:preparar.alimentos segun
las’pautas de MyPlate|y comprendieron mejorlarelacion entre
unaalimentaciénsaludabley el origen\de los alimentos.

03. Pasantes de SNAP-Ed: apoyo ala educacion nutricional este verano
Este verano, Hunger Task Force (tuvo /el honor de recibir-a las pasantes de
SNAP-Ed, Megan McCarty y Annastasia McClain, como apoyo-a.la educacién
nutricional comunitaria.Megan regresépor segundo ano; aportando energia y
entusiasmo\a las.clases de’'cocina; degustaciones de alimentos y recursos edu-
cativos en linea. Annastasia, quien recién 'comienza sus{estudios,en nutricion
comunitaria, compartié sus habilidades en'demostraciones de cocina'y apoyo
en el aula, dejando una huella duradera en familias de tode Milwaukee:

HUNGER TASK FORCE

& Voices Against Hunger “Bz
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¢{Quiere lograr un cambio para usted y para otros en Supplemental
nuestra comunidad? Unase a Voices Against Hunger

J Nutrition

(voces con.tro elhambre)y ayudea goroptlzor que todo:l; Assistance

tengan alimentos para comer. Al unirse, aprenderd P

. . rogram

sobre los problemas del hambre y cobmo compartir sus Putting Healthy Food

pensamientos con aquellos que toman decisiones. Within Reach

Trabajemos juntos para crear un futuro sin hambre.

WWW.HungerTOSkForce.org/V°|ces El Programa SNAP-Ed, fInG.nCIOdO con fon.dos
federales, ofrece oportunidades educativas
para apoyar estilos de vida saludables a las

I_ - —I personas que reciben o reunen los requisitos

[s] I (O]  ESCANEE el QR con la aplicacion de la para recibir FoodShare. Estas herramientas
o cdmara en su teléfono movil para educativas buscan ayudar a que las personas

obtener mds informacion o registrarse. tomen decisiones mds saludables para una
I vida digna mejor y mds sana.

Esta institucion es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de asistencia nutricional suplementaria (Supplemental Nutrition
Assistance Program, SNAP) brinda asistencia nutricional a personas con bo7jos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener una dieta mejor.
Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina local al 1.888.947.6583 o visite https://access.wisconsin.gov. Este material recibié financiacion de SNAP, el
Programa de asistencia nutricional suplementaria de USDA.




