California WIC Program 

                                                                            Say Cheese! –Spanish Version  

 Say Cheese!
Spanish Version 
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	Who


	
	Adult participants
WIC facilitator


	Why


	
	Dairy foods are an important part of a healthy diet and selecting lower fat dairy products helps meet the 2005 Dietary Guidelines for Americans recommendation to keep total fat intake to 35% of calories and consume less than 10% of calories from saturated fat.  
Participants may be unaware of the differences in total/saturated fat levels of WIC cheeses and, with this information, may choose lower fat cheese options more often.   
Participants want tips for storing and cooking with WIC foods, as well as healthy, tasty recipes.
Participants who receive the soy package need information on selecting soy milk and tofu. 



	Time
	
	30 minutes 
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Set-Up
	
	Chairs set up in a circle or semi-circle 



	Objectives
	
	By the end of this session, participants will have:

· Shared personal experience shopping for WIC cheese. 
· Compared the nutrient content in various WIC cheese choices.   
· Shared a tip for cooking with cheese.
· Watched a food demo using lower fat cheese.


	Lesson

Overview
	
	1.  Welcome!  WIC’s Cheese Choices 
  5 minutes
2.  What’s In Your Cheese?  
  5 minutes
3. Tips for Cooking and Storing Cheese
  5 minutes
4. Cooking Demonstration 
 10 minutes 
5. Cooking with Cheese for YOUR Family 
       5 minutes



	Materials

	
	PROVIDED BY STATE WIC PROGRAM:

· Lesson Overview (PDF with graphics)
· DVD (Cooking for Taste and Health Eggplant Lasagna Cooking Demo – bilingual)
· Shopping Guides
· Poster:  “What’s in your Cheese?” (bilingual) 
· Handouts:

· Cooking with Cheese  (bilingual)
· Let’s Cook! –Vamos a Cocinar cookbook 3rd Edition 2010
PROVIDED BY LOCAL AGENCY:
· Easel, flip chart paper, or dry erase board (for “Lesson Overview”) 
· Serving Size of Cheese (food models or real samples)  

·    1 ounce cube of cheese

·    1 ounce slice of cheese

·    1 ounce string cheese

Source:  http://www.enasco.com/nutrition/?q=cheese+food+replica&sort=lh
· DVD player




	Getting Ready


	
	1. Post:  

· Lesson Overview poster
· “What’s In Your Cheese?” poster
2. Set up DVD player. 
3. Set up ingredients, equipment and supplies for cheese sample tasting and cooking demonstration/taste testing. (OPTIONAL)
4. Have handout and cookbook available for participants.

5. Review Appendix.





	1. 

Welcome! WIC’s Cheese Choices 

5 minutes

	
	“Buenos días/Buenas tardes, me llamo  _____.  En clases anteriores hemos hablado acerca de elegir leche baja en grasa como una manera de reducir la grasa total Y la grasa saturada que comemos – que es una manera de mantener nuestros corazones saludables.  Hoy nos vamos a concentrar en el queso y vamos a incluir una plática sobre:  (refer to the overview of the class):
· Las opciones de quesos que ofrece WIC 

· ¿Qué está en su queso?  

· Consejos para cocinar y almacenar el queso 
· Demostración de cocina 
· “Cocinar  con queso para SU familia”
“Si usted recibe un paquete de alimentos de soya, tenemos información para usted también.” 
Warm-Up:


Pair participants:
“Para esta actividad, vamos a formar parejas.  Por favor, mire a la persona que está a su lado y comente acerca de las maneras en que su familia disfruta comer  y cocinar con queso.”
“¿Quién quiere compartir una manera en la que su familia disfruta el queso con todo el grupo?”  Invite participants to share responses.

-------------------------------------------------------------------------------------------

“Usted puede comprar diferentes tipos de queso con sus cheques de WIC y todas las opciones  están en su Guía de Compras.”   

Distribute Shopping Guides to participants.  
“Miremos sus opciones en la página 5.”    

“¿Qué tipos de queso ha comprado con sus cheques de WIC?”

“¿Qué otros tipos de queso usted compra para su familia? 

“Usted probablemente ha notado que puede comprar queso bajo en grasa, reducido en grasa, o sin grasa con sus cheques de WIC. 



	2. 

What’s In Your Cheese?
5 minutes

	
	¿Quién ha probado alguno de estos quesos? Ask for a show of hands.   

¿Cuáles ha comprado usted?”     
“No todas las tiendas van a ofrecer todas las opciones de quesos de WIC. Usted puede hablar con el encargado de la tienda para que ofrezca otros quesos. Si hay interés, las tiendas pueden ordenarlos porque ellos quieren mejorar su negocio.”

Suggestion: Local agencies may want to research the lower fat cheeses available in your area and have package wrappers available to show.  
“Hay muchos tipos de queso para elegir y muchos de nosotros no pensamos acerca de las diferencias nutricionales entre ellos.”  
“Miremos ¿Qué tiene el queso? (refer to What’s In Your Cheese? poster).    Usted también puede seguir este folleto.”
Distribute Cooking with Cheese! handout.   
“Por favor observe que esta tabla nos ofrece información acerca del tamaño de la porción, las calorías, la grasa total y la grasa saturada, así como la proteína y el calcio de 3 diferentes tipos de queso: 
· Cheddar “regular”, Colby y Jack – hechos de leche entera,
· estos mismos quesos hechos con leche reducida en grasa (2%) y
· queso  mozzarella hecho con leche parcialmente descremada.”

“Primero, observemos el tamaño de la porción. Una porción de queso de 1 onza. Permítanme mostrarles cuánto queso es eso.”

Show or pass around cheese food models or samples.

“¿Qué observan en esta tabla acerca de la nutrición de estos diferente 3 tipos de quesos?”
Encourage participants to share their observations with the larger group.
“En resumen, los quesos reducidos en grasa y parcialmente descremados, comparados con lo quesos  “regulares” hechos con leche entera:

· Tienen menor contenido de grasa total y grasa saturada. 
· Tienen la misma cantidad de proteína.
· Tienen la misma cantidad o mayor cantidad de calcio. 


	2. 

What’s In Your Cheese? (continued)

	
	“¿Cómo puede su familia usar estas opciones de quesos más saludables con una mayor frecuencia?”

----------------------------------------------------------------------------------------------

Soy and Tofu WIC Options:

 “Si usted o los miembros de su familia en WIC no toman leche o no comen queso, WIC ofrece ahora leche de soya y tofu como sustitutos para ellos. La leche de soya y el tofu pueden ser una buena fuente de calcio, sin embargo, las cantidades varían.  Por eso es importante leer la Etiqueta Nutricional.  Si usted recibe un paquete de soya de WIC, puede tomar este folleto, ¿Qué hay en su Soya? (show What’s In Your Soy? handout) para obtener información sobre cómo escoger estos alimentos.”


	3.

Tips for Cooking 
and 
Storing Cheese

  5 minutes 

	
	“Ahora platiquemos sobre cocinar con queso. Nuestro folleto nos da algunos consejos sobre Cocinar con queso.  Mientras leemos, por favor piense acerca de qué es útil para usted.”   

Ask a volunteer to read or facilitator reads Cooking with Cheese tips.      
“¿Qué otros consejos sobre Cocinar con Queso le gustaría agregar? 
 Invite participants to share responses.

“Su folleto también enumera cosas importantes para recordar al almacenar el queso. 
Show participants the Storing Cheese section of the handout.  
Las 3 Reglas para almacenar el queso son:

· Cubierto, 
· Frío, y
· Limpio”



	4.

Cooking Demo 
10 minutes


	
	“Hay 3 deliciosas recetas en nuestro folleto que nos pueden ayudar a Disfrutar el Queso con Menos Grasa.”
Show participants the Enjoy Cheese with Less Fat section of the handout.  

“La receta Quesadilla de Pollo con Manzanas usa queso reducido en grasa. La Sopa de Verduras usa queso cheddar fuerte (“sharp”), y la Lasaña de Berenjena usa queso mozzarella parcialmente descremado.”

Hoy vamos a demostrar cómo preparar la receta ________________.” 

Play Eggplant Lasagna cooking demo DVD clip OR do live demo.    
 “¿Qué reacción piensa que su familia tendría hacia esta receta?” Invite participants to share responses.



	5.  

Cooking with Cheese for YOUR Family 
5 minutes

	
	Hoy hemos hablado mucho acerca del queso – incluyendo:

· Sus opciones de WIC,

· Información Nutricional, 

· Consejos para cocinar y almacenar, y
· Recetas usando quesos más bajos en grasa.  

Con todo lo que ha escuchado hoy acerca del queso, ¿cuál sería una cosa que usted haría en casa?  
-----------------------------------------------------------------------------------------------
“En este libro de cocina de WIC, (show Let’s Cook cookbook) (que muchos de ustedes recibieron en nuestra clase Cocinando con Granos Integrales), hay muchas recetas que usan queso y leche con menos grasa.  El libro de cocina también tiene una sección para tofu. Si usted no ha recibido el libro de cocina todavía, y le gustaría tener uno, por favor acérquese a mí después de la clase.”
“¡Gracias por participar en esta actividad de WIC hoy!”
Distribute What’s In your Soy? handout and Let’s Cook cookbooks to interested participants.  




Attachments
The following materials are attached:

· Lesson Overview
· Appendix for Staff Reference: 
  Cheese Characteristics and Uses
  How Cheese is Made videos 

  Dairy Council Background Information on Cheese










  Background Information on Tofu









  What’s In Your Cheese Chart (expanded)
Say Cheese!
1. Welcome!  WIC’s Cheese Choices 

2. What’s In Your Cheese?  

3. Tips for Cooking and Storing Cheese

4. Cooking Demonstration 
5. Cooking with Cheese for YOUR Family 
Appendix

Cheese Characteristics and Uses
Cheddar - Hard, smooth, firm, it can be crumbly and have a white or orange color. Cheddars that are more mild melt well under direct heat whereas a sharper Cheddar will not melt as well and will perform better shredded and incorporated in a sauce. Ranges from mild to sharp, becoming sharper with age. Cheddar can be frozen but some of its moisture will be drawn out. This does not change the flavor but it does affect the texture. For this reason, once Cheddar has been frozen it is best suited for cooking.

Cheddarella - a mixture of cheddar and mozzarella cheeses. 

Colby - Hard cheese, although softer with a more open texture than Cheddar. It is light yellow to orange, has tiny holes and melts well when grated. Ranges from mild to mellow, lightly sweet to sharp and tangy and is often sold in longhorn shape. An American original, Colby is named for the town where it was invented. Colby is a "washed curd" cheese. The term "washed curd" indicates that during the cooking process the whey is replaced by water to reduce the curd's acidity. In addition, the curd is not turned and stacked like a Cheddar, nor is it pressed quite as hard. The cheese which results is somewhat similar to Cheddar, but softer and moister with a mild, sweet flavor. Colby may be used just like Cheddar.

Colby Jack - The colorful combination of a yellow cheese (Colby) and a white cheese (Monterey Jack). This mixture of two different cheeses gives Colby Jack a unique marbled look. It is generally sold in a full-moon or a half-moon shape when it is still young and mild in flavor. 

(Monterey) Jack - Semi-soft, creamy white with tiny cracks, Monterey jack melts best when it is shredded or sliced. Mild to mellow. Created by Spanish monks in early California, Monterey jack is a light-colored, creamy-textured relative of Cheddar noted for its mild flavor.

Mozzarella (maht-suh-REHL-lah) - A semi-soft creamy white, malleable cheese with a mild flavor typically made from cow's milk. It melts best when it is sliced or shredded. Often known as "The Pizza Cheese," mozzarella is mild and delicate and is often molded into shapes. It came from southern Italy where it was originally made from buffalo milk. Mozzarella is packaged in a variety of sizes and is produced in whole-milk, part-skim and skim varieties. 

Mozzarella (maht-suh-REHL-lah) string cheese – Mozzarella cheese that is peelable and when peeled, it does so in strings or strips from the big cheese.

Source:  http://www.recipegoldmine.com/kitchart/kitchart41.html
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
How Cheese is Made videos:

http://www.metacafe.com/watch/263363/how_its_made_cheese/
http://www.wisdairy.com/AllAboutCheese/Cheesemaking/MakingCheese.aspx
---------------------------------------------------------------------------------------------------------

Background information on cheese: http://www.nationaldairycouncil.org/nationaldairycouncil/nutrition/products/product_cheese.pdf
---------------------------------------------------------------------------------------------------------
Background information on tofu:
http://www.soyfoods.org/wp/wp-content/uploads/2006/12/tofu_new.pdf
	What’s in Your Cheese? (expanded)


	1 oz
	Calories
	Fat
	Sat Fat
	Protein
	Calcium

	Queso Cotija
	120
	10
	6
	7
	15%

	Cheddar/Colby

Or Jack
	112
	9
	6
	7
	20%

	Queso anejo
	106
	8.5
	5.4
	6.1
	19%

	Brie 
	 94
	8
	5
	6
	  5%

	Swiss
	106
	8
	5
	8
	22%

	Parmesan
	116
	8
	5
	11
	35%

	Provolone
	 98
	7
	5
	7
	21%

	Queso Fresco
	 80
	7
	4.5
	6.0
	20%

	Cottage cheese 2% (1 cup)
	194
	6
	2
	27
	14%

	Reduced fat

Cheddar/Colby

Or Jack
	 90
	6
	4
	7
	20%

	Feta
	 74
	6
	4
	4
	14%

	Mozzarella

Part skim
	 72
	4.5
	2.8
	7.0
	 22%

	Cottage Cheese 1% (1cup)
	163
	2
	0
	28
	14%
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Format: This is an Adult-Centered Education (ACE) lesson plan.  ACE is structured around pair and group discussions.  Make sure to provide activities that children can do independently (such as coloring sheets or toys) while adults are engaged in the lesson.  
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OPTIONAL:  


Select a short video clip or excerpt from the “Ratatouille” DVD or  book to watch/read. 


“Empecemos mirando/leyendo una pequeña sección de la película/libro Ratatouille.”


Ask: “A Remy en Ratatouille le gusta cocinar. ¿Qué le gusta cocinar a su familia?” 




































































OPTIONAL:  


“Ratatouille” DVD video clip or book


¼ cup shredded cheese (not available as Nasco food model)


Cooking/serving equipment and supplies 


Recipe ingredients 


Reduced Fat Cheese Sample 


Reduced Fat Cheese Package Wrappers


Coloring sheets for children 








OPTIONAL:  Taste testing of 2% reduced fat cheese


“El sabor siempre es importante, por eso los invito a probar una muestra de queso____type_____reducido en grasa.” 





“¿Qué piensa acerca de este queso?”
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