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El afio nuevo nos hace pensar en propositos y
renovados comienzos. Un lugar para un fresco
comienzo puede ser su cocina. Al organizar su
alacena y otros sitios donde guarda alimentos
puede lograr que todo se vea mejor. También
puede descubrir alimentos que tenia en el
olvido que necesitan ser utilizados v descartar
aquellos que ya no sirven o no estdn va en
buen estado. Esta sencilla guia puede ayudarle
4 comenzar,

» Comience en un lado de la cocina v abarque
toda la cocina por completo.

= Vacie los gabinetes v los cajones: limpie
bien antes de volver a guardar.

ABAR CON EL BESORDE

Cheque la fecha de caducidad de los
productos. Si va esta caduco, tire ese
alimento.

Si el producto atun es bueno, pero lo ha
tenido por algtin tiempo, coloquelo al trente
de la alacena para recordar usarlo pronto,

Elimine el desorden; done los platos,
sartenes v utensilios que va no usa.

Cologue los articulos de cocina cerca, donde
recuerde usarlos.

Limpie también el refrigerador y el
congelador al 1gual que sus alacenas.

Planear las comidas con
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Pruebe estas 1deas:

« Que sus comidas
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(probablemente los fines
semana) v congelelos.

anticipacion ahorra tiempo vy evila
que compre comida rapida.

sean sencillas.

» Cocine asados v cazuelas
cuando tenga mas tiempo

» Realice algunas tareas
anticipadamente o solicite la
avuda de la tamilia. Por ejemplo:
lavar v cortar las verduras, cocer
la pasta o remojar los frijoles,

Si usted quiere comer
mejor por menos, pengase
€n contracto con ROSOros

para mds informacion.

1-877-356-6675
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En invierno, ¢s importante contar en casa con alimentos
saludables, en caso de no poder salir a la tienda. Trate
de tener un suministro de comida para 3 dias y un galon
de agua por persona por dia (al menos para tres dias).
Le proporcionamos algunas 1deas de alimentos que no
necesitan ser cocinados:

«Crema de cacahuate

L INVIE

« Atan. pollo o jamon enlatados

*(5alletas saladas

«Cereal >4
» > ‘ T4 -
«Cartones de jugo 5 a i“ '
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[_eche descremada en polvo v leche evaporada e &

Frutas sceas v enlatadas
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Recetas del mes
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ALIMENTOS RAPIDOS DE LA
DESPENSA QUE NO NECESITAN COCCION

* Ponga jamon endiablado o atun en c“hiﬂm [Iﬂ crema “e Bacah“ala

galletas saladas, Coma con fruta

el dvoorae loe didinies Prucbe esta cubierta. va sea para el relleno de un
« Prepare la leche en polvo sandwich o sobre galletas.
descremada para servir con cereal . | cucharadita de leche en polvo descremada

Adiada algo de fruta seca rebanada
o un platano. Puede acompanarlo
con un carton de jugo.

» Extienda crema de cacahuate en .
galletas tipo graham. Comalas con 3 cucharadas de crema de cacahuate

1 cucharadita de agua
| cucharadita de vainilla
1 cucharada de miel

una salsa de manzana y una barra
de granola. Como bebida puede
afiadir un carton de jugo.

Combine la leche en polvo. el agua y la vainilla. Bata
hasta que moje. Aflada la miel y la crema de caca-
huate,
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CONGELADOR!

Conserve la temperatura de
su congelador a (7 o bajo 0°
grados Fahrenheit.

Invierta en un termometro
gconomico para ¢l congela-
dor. Cheque la temperatura
cada tiempo determinado
para saber s1 el equipo sc
calienta. Esto puede signifi-
car que su congelador esta

fallando.

En caso de una falla de luz,
use hielo seco para conser-
var congelados los alimen-
tos. Coloque el hielo seco

en periddico o en bolsas de
papel cate v pongalo encima
de los paquetes de cormida,
Nunea toque el hielo seco
con la piel descubierta y no
aspire los vapores en un area
encerrada, Conserve el con-
eclador cerrado. excepto cu-
ando vaya a afadir mas hielo
seco. Quite el hielo cuando el
funcionamiento del congela-
dor se normalice.

Ln congelador completa-
mente lleno gue no funcione
estara suficientemente {rio
para conservar los alimentos
por dos dias s1 no se abre. En
uno que esté lleno a menos
de la mitad de su capacidad
de carga. la comida se con-
servard congelada alrededor

de un dia. I
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JUGANDO CON SEGURIDAD AL AIRE LIBRE

Vistase con varias capas de

ropa para conservarse calido

v asegurese de poder moverse
facilmente.

Una capucha puede interferir en ¢l
movimiento v la vista, asi que serd

I mejor usar un gorro u orejeras,

Ate una bufanda sobre su nariz y

boca para calentar el aire que respira.

Meta las puntas de la bufanda de los nifios en su abrigo, asi no
s¢ atoraran con lo que estén jugando.

Recuerde los guantes v las botas.
Proteja la piel expucsta con
protector solar, aun en clima frio.
Cheque la seguridad v las
condiciones de los trineos y otros
cquipos de diversion.

| SE UN PLANIFICADOR DE MEN

Pidele a tus padres que te
I avuden a hacer una lista de
I los alimentos preferidos de

toda la familia,
I Escoge una comida para
| cadadia de la semanay
avuda a tus padres a escribir
la lista para la tienda.
i Puedes ser de gran avuda
con las compras tambien!




A CentSilite Meetnitinwe cducator can show vou how to:
» lovest food dollars i the best murition choices  * save time znd money  * prepare tasty meals  » keep food safe

Participants receive a free CentPille Hetsition (Packbast plus many other items including:

= computerized diet analysis = grocery lst pad = menu planner = calendar = cutting board  + refrigeeator thérmometar
Best of all, mect new friends, share ideas. and have fun! Classes are-free 1o those who qualify:
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“Ahora estoy separando la carne cruda de las verduras y impio el espacio donde
voy a cocinar. Guardo las compras en el refrigerador en lugar de dejarlas a
temperatura ambiente”
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To receive more information. contiact a CemeSefle Heerzitize Fducator in vour county:

Albany T21.2571 Hot Sprngs Bhd 3421 Park 5278360 Weston 74683531

Big Hom  TH5.2868 Juhnson BE4.T322 Platiz 3223667 Wind River Resgrvation
Campbell 6827281 Laramie H33.4383 Sherdan H74.2980) + FrWashake  332.0470
Carbon 3282642 Linceln Subilewe 367 4380 © Fr Washakie  3323023x|2
Converse 3582417 + Aton RE3.3132 Swestwater 332 06775 v ATapahoc RAA Y

ok 2831192 * Kemmerer 87T.0054x4 10 Teion Ti3.3087 En Espaniol 1 BT 3506673
Fremontr 332 1030 Natrona 233 400 Lints TRI0579 State Office [RTT. 2194040
Goshen 532.2436 Minbrara 334.3534 Washakie 3474567

For information on o o apply for feod stamps call 1800457 3659
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