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Cocinando con los Alimentos de WIC

	¿Quién?

 
	
	Todas las categorías de participantes de WIC -padres, bebés, niños. Tamaño de clase: aproximadamente 2-20 por clase.  Las clases se facilitarán por WNA II y III en inglés y español.  Un educador por clase.



	¿Por qué? 


	
	Es importante que las familias de WIC puedan utilizar los alimentos de WIC en varias maneras. 

Los alimentos de WIC ayudan a mamás y niños a comer bien y para permanecer sanos.

Esta discusión proporciona puntos prácticos de preparación y ayuda a los participantes a utilizar abundantemente de sus alimentos de WIC.



	¿Tiempo?
	
	Mínimo 15 minutos, mientras los cheques de WIC se imprimen.

 (La sesión puede durar más tiempo si el grupo es grande.)


	¿Dónde?
	
	En el salón de WIC, las sillas serán arregladas alrededor en un semi círculo. Un pizarrón que promueve cocinando con los alimentos de WIC. Lápices y portapapeles disponibles.



	Objetivos
	
	Al terminar la clase los participantes habrán: 

· Compartido ideas sobre como utilizar sus alimentos favoritos de WIC 

· Hablado acerca de los beneficios de los alimentos de WIC
· Creado recetas usando los alimentos de WIC




	Descripción general
	
	1. Bienvenida e Introducción  2 minutos
2. Compartir Ideas sobre Como Usamos Nuestro Alimento Favorito de WIC 4 minutos
3. Los Beneficios de los alimentos de WIC       
4 minutos
4. Crear algunos Platillos y Bocados usando los alimentos de WIC   5 minutos  






	Materiales 
	
	Un pizarrón promoviendo cocinando con los alimentos de WIC 

Un rotafolia: “Cocinando con los Alimentos de WIC”
ORIENTACIONES DEL GRUPO

Agenda

Folletos:  

· Guía para comprar…. ( WIC Shopping Guide)
· Calcio

· Vitamina C

· Vitamina A

· Hierro

Tener en exhibición "Vamos a Cocinar" (el libro de cocina)

Tabla de regazo (lap board)
Imagines de los alimentos de WIC con Velcro


Actividades
	1. 
Bienvenida e Introducción  2 minutos

	
	
Introdúzcase (señale a su insignia).

“Hola mi nombre es __________ y bienvenidos a nuestra clase de WIC, el tema de hoy es “Cocinando con los Alimentos de WIC”.  

“Hoy compartiremos algunas ideas en cómo utilizar nuestros alimentos de WIC. Yo le daré una oportunidad de hablar con el uno al otro acerca de recetas usando los alimentos de WIC y yo les daré algunas sugerencias también.”
“Antes de empezar, veamos las orientaciones del grupo para  asegurarnos de que todos se sientan cómodos hablando en grupo.”


Repasemos la Orientaciones del grupo:
· Participe al mejor de su habilidad hoy.

· Anime a todos en el grupo para que participen. 

· Escuche cuando otros comparten, y respetar las ideas diferentes
“¿Qué preguntas tiene usted? ¿Qué quisiera usted añadir?”  
“Algunas cosas principales de las que hablaremos incluyen lo siguiente:”

1. Compartir ideas sobre como usamos nuestro alimento favorito de WIC 
2. Los Beneficios de los alimentos de WIC
3. Crear algunos Platillos y Bocados usando los alimentos de WIC   


Actividades (continuación)
	1. 
Bienvenida e Introducción (continuación) 
	
	
“Usted puede hacer preguntas en cualquier momento.”  



	2. 

Compartir Ideas sobre Como Usamos Nuestro Alimento Favorito de WIC 

4 minutos

	
	“Elija una ilustración de su alimento favorito de WIC.  Ahora introdúzcase a la persona sentado/a al lado y dígale como a usted y a su familia les gusta comer su alimento favorito de WIC.” 

“Yo sé que hay muy buenas cocineras aquí con nosotros hoy; ¿por lo tanto, a quién le gustaría decirnos brevemente de lo qué hablaron entre uno con el otro?”  

	3. 

Los Beneficios de los alimentos de WIC    

4 minutos


	
	“La comida de WIC proporciona nutrientes; como, proteína, hierro, calcio, vitaminas A, C, D, y fibra, que son vitales al crecimiento y el desarrollo de los bebés, niños, y mujeres que están embarazadas, amamantando o acaban de dar a luz a un bebé.”
“Permítanos tomar unos minutos para identificar algunos beneficios de "Cocinar con los Alimentos de WIC". 




Actividades (continuación)
	3. 

Los Beneficios de los alimentos de WIC  (continuación)  


	
	
“¿Cuál beneficio valora usted más?”
“¿A quién le gustaría compartir?”



	4. 

Crear algunos Platillos y Bocados usando los alimentos de WIC   

5 minutos
	
	 ¡Bon Appétit! 
“Todos tenemos días cuando apenas nos alcanza el tiempo o podríamos haber ido a la cocina y habernos preguntado, "¿Qué comida podré cocinar en este momento?" 

“Miremos algunas maneras creativas para cocinar con los alimentos de WIC.”



Actividades (continuación)
	4. 

Crear algunos Platillos y Bocados usando los alimentos de WIC
(continuación)    


	
	“Invito a cada uno a escoger un dibujo de un alimento de WIC. Este alimento es un ingrediente a las recetas pegadas en la pared que no están completas. Tome su ingrediente elegido, busque la receta que usted piensa que su alimento completará, rápidamente párese al lado de la receta inacabada y Grite “¡Bon Appétit!” para indicar que usted ha completado la receta.”
“¿Cree usted que puede utilizar esta receta utilizando sus alimentos de WIC?” 

“¿A quién le gustaría compartir qué otro alimento de WIC puede ser usado como ingrediente para esa receta?”
“Gracias por compartir.” 

“Espero que usted haya conseguido algunas buenas ideas hoy. ¡Recuerde, cocinando con los alimentos de WIC puede ser interactivo y divertido!”
“Si usted está interesada en más maneras de usar sus alimentos de WIC, tenemos un maravilloso libro de cocina de WIC que ofrece recetas deliciosas que usted puede usar en casa y ofrecer a su familia. Siéntase libre en examinar el libro de cocina y avisarnos si desea una copia de cualquier receta.” 
“Gracias por su participación.” 

“Mientras espera ser llamado/a para recoger sus cupones, por favor siéntase libre de verme o hablar con cualquier otro personal del WIC para mas ayuda. Nos gustaría contestar cualquier pregunta que usted puede tener en este tema o cualquier otro asunto relacionado a WIC.”
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Beneficios





Energía—para la respiración, la Digestión, Pararse, Andar, u Otro movimiento que utiliza músculos





El crecimiento y el Desarrollo— aumento de peso y crecimiento.





Sangre saludable





Huesos fuertes





Nuevas Células— reedifica los glóbulos rojos, foro de célula, o los intestinos, las células de piel





Regula las Funciones del Cuerpo—el Control de temperatura corporal, del equilibrio líquido, y de la coagulación de sangre.








Educador: Refiérase a las Orientaciones del Grupo laminadas anunciadas en la pared.








Educador: Mientras los participantes entran al salón, darles la bienvenida y dirigirlos a un asiento.  





Educador: Deje saber a los participantes que ellos pueden hacer preguntas en cualquier momento de la presentación.  





Educador: Refiérase al Agenda que se anuncia en la pared.
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