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Comidas en familia

Comerjuntos en familia puede sonar como una meta poco realista. Pero, ¢ qué tal si eso

pudiera evitar que sus hijos consumieran drogas, bebidas alcohdlicas y tabaco o

mejoraran su conducta, actitud y alimentacién y les ayudara a sacar mejores calificaciones?
¢ Lo intentaria?

Los estudios muestran que los nifios que viven en familias que comen juntos cinco o0 mas
noches por semana de forma regular se benefician de las siguientes maneras:

>

>

Alimentacion y desarrollo fisico — los nifios que comen mas frutas y verduras, obtienen
una mayor variedad de alimentos nutritivos, tienen menores tasas de obesidad infantil y
hacen elecciones mas saludables cuando estan solos.

Desarrollo emocional — los nifios pueden
manejar mejor sus emociones negativas,
presentan menos riesgos de desarrollar
desodrdenes alimenticios y tienen una
interaccion mas positiva con otros.

Desarrollo social — los niflos aprenden
importantes habilidades de tomar turnos,
mejoran sus destrezas para comunicarse
y aprenden maneras de compartir
pensamientos, sentimientos y opiniones.

Estudios — los nifios tienden mas a
obtener As y Bs en la escuela y desarrollan
vocabularios mas amplios, aun mayores que aquellos que leen junto con sus padres.

Conducta — los nifios tienen menos posibilidades de consumir marihuana, bebidas
alcohdlicas o tabaco o tener amigos que usan estas sustancias y menor tendencia a
participar en otro tipo de conductas riesgosas.

Para que las comidas en familia sean una prioridad en su casa, tiene que hacerlas que
coincidan con las necesidades y horarios de la familia. No existe una férmula para el éxito,

(continua en la pagina de atras)



Comidas en familia continua

pasos le ayudaran a hacer de las comidas en familia en casa (desayuno, almuerzo o cena)
una realidad que se puede disfrutar:

1. Planee las comidas con tiempo.
2. Programa una hora especifica para las comidas.

3. Involucre a todos los miembros de la familia en la preparacién de la
comida y limpieza.

4. Apague la television y otros aparatos electronicos, incluyendo los
teléfonos.

5. Tenga conversaciones placenteras y deje la disciplina y otras
emociones negativas para otra ocasion.

Las comidas en familia no tienen que ser todo o nada. Hasta unas pocas
comidas a la semana son mejor que nada. En menos de una hora al dia puede mejorar la
alimentacion de su familia, el presupuesto para alimentos y las posibilidades de éxito.

Fuente: https://extension.usu.edu/foodsense/eat/together

'Sopa de frijoles refritos
'Rlnde 4 porciones

' Esta sopa rapida y facil de preparar es perfecta para las noches de enfresemana.
' Servir con tortillas de trigo integral y una ensalada verde.

b e e e e e e e e i .
i Ingredientes Preparacion !
\ 2 cucharadas de aceite vegetal 1. Caliente el aceite en una olla de 42 cuartos a fuego 1
! 1 cebolla grande (1 taza ya picada) mediano. Agregue la cebolla y chile morrén picados y |
1 1 un chile morrén verde mediado cocine durante dos a tres minutos o hasta que las '
: (1 taza ya picado) verduras se ablanden. !
I 2 cucharaditas de ajo picadito 2. Agregue el ajo, caldo y tomates cocidos y revuelva. I
! 1 lata (14.5 onzas) de caldo de verduras Aumente el fuego a alto. :
I o de pollo sin grasa 3. Enjuague y escurra los frijoles negros y rojos y agréguelos |
i 1 lata (14.5 onzas) do tomates cocidos a la olla. Vierta los frijoles refritos y el comino. Revuelva 1
! estilo mexicano bien. |
1 1 lata (15.5 onzas) de frijoles negros 4. Tape y deje que la sopa llegue a punto de hervor. '
. 1 lata (15.5 onzas) de frijoles rojos Reduzca el fuego a bajo y revuelva ocasionalmente !
i 1 lata (15.5 onzas) frijoles refritos durante cinco a siete minutos o hasta que estén listos I
! Ya cucharadita de comino molido para servir. '
! Pimienta negra al gusto Ingredientes opcionales: queso rallado, cebolla picada, |
1 1

cilantro o crema agria.
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