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¿Qué vamos a cocinar?
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Comidas felices
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	¿Quién?


	
	Participantes adultos

Facilitador de WIC


	¿Por qué?


	
	Grupos de participantes de WIC expresaron que aprender a planear las comidas y hacer una lista de compras los ayudarían a comprar y a preparar comidas sanas. 

	Duración
	
	25 minutos


	Organización
	
	Sillas ordenadas alrededor de una mesa o en círculo con tableros

	Objetivos
	
	Para el final de la sesión, los participantes habrán:

· identificado algunos beneficios de planear las comidas y de usar una lista de compras
· practicado cómo usar un plan para comidas y hacer una lista de compras
· llevado materiales para usar en el hogar para planear comidas, incluyendo la lista de compras



	Resumen de la lección
	
	1. Bienvenida e introducción
 2 minutos
2. Actividad inicial: ¿Cómo sabe usted qué comprar?
 5 minutos
3. ¿Cómo se utilizan un plan para comidas y una lista de compras?
Demostración y práctica
 15 minutos
4. Actividad para hacer en casa
 2 minutos

5.  Cierre
 1 minuto




	Materiales

necesarios


	
	· Rotafolio y papel para rotafolio o pizarra de borrado en seco

· Marcadores

· Lápices

· Equipo de “¿Qué vamos a cocinar?”
· Títulos para el tablero de anuncios* (en 2 tamaños:  de 38” X 3” y de 30” X 2.5”)

· Carteles de “Ejemplo de un Plan de Comida”* (en 2 tamaños:  de 18” X 24” y de 11” X 15”)
· Artículos pedidos de la Oficina de Publicación del Estado (Office of State Publishing, OSP)

· Tabletas para el “Plan para Comidas”*
· Tabletas para la “Lista de Compras”*
· Artículos adjuntos al final del plan de la lección
· “Resumen de la lección”
· “Preguntas frecuentes” – para el personal de WIC
· “Consejos para comprar alimentos sanos” (folleto opcional)
· Artículos opcionales:

· Anuncios para abarrotes del periódico local
· Libros de cocina o recetas
* también disponibles en inglés



	Preparación
	
	1. Escriba el resumen de la lección en el papel para rotafolio o en la pizarra de borrado en seco.
2. Cuelgue el cartel de “Ejemplo de un Plan de Comida”.

3. Coloque unas pocas hojas en blanco del “Plan para Comidas” y de la “Lista de Compras” en cada silla antes de la llegada de los participantes.  Tenga a mano tabletas para el "Plan para Comidas” y la “Lista de Compras" para los participantes después de la clase.  Sólo entréguelos cuando se lo soliciten ya que contamos con una cantidad limitada de estos artículos.  Limite la entrega a una tableta de cada una por familia.
4. Revise las “Preguntas frecuentes” para ayudar a responder a las preguntas.




Actividades

	1. 

Bienvenida

e 

introducción

2 minutos
	
	Preséntese. “Hola, mi nombre es ____________, y hoy vamos a hablar sobre cómo planear las comidas y usar una lista de compras.”

Refiérase al resumen de la clase.

“Comenzaremos con una actividad inicial, después hablaremos de los beneficios de planear las comidas, y luego aprenderemos a usar un plan para comidas y una lista de compras.”



	2.

Actividad inicial: ¿Cómo sabe usted qué comprar?

5 minutos 
	
	Esta actividad puede hacerse con todo el grupo, o los participantes pueden agruparse de a dos o de a tres.

“Piensen por un momento en su última visita a la tienda de abarrotes. ¿Cómo decidieron qué comprar?”

Luego de más o menos 30 segundos, pida a los participantes que se presenten brevemente y respondan a la pregunta.

Algunas respuestas posibles pueden ser:

· Usaron una lista de compras

· Planearon con anticipación

· Consultaron los anuncios de las tiendas de abarrotes
· Miraron sus recetas

· Revisaron lo que les faltaba en la cocina


	3.

Actividad: ¿Cómo se utilizan un plan para comidas y una lista de compras? 
15 minutos 
	
	“Usar un plan para comidas es una manera de decidir qué comerá su familia cada día.  Planear sus comidas puede ayudarles a ahorrar dinero, ahorrar tiempo, evitar viajes extra a la tienda de abarrotes y a comer saludable." 
“Voy a mostrarles cómo yo podría usar un plan para comidas.  Usted puede usar el plan para comidas de otra manera.  Utilice el plan para satisfacer las necesidades de su familia.  Planee comidas que son buenas para los gustos de su familia y para su tiempo, energía e interés en cocinar.”


	3.

Actividad: ¿Cómo se utilizan un plan para comidas y una lista de compras? (continuación)

	
	Demostración: (7 minutos)
Refiérase al cartel de “Ejemplo de un Plan de Comida”.

“Mire el ejemplo del plan de comida en este cartel.  Como verá, este plan de comida es para 1 semana.  Los días de la semana están del lado izquierdo.  Comenzamos con el día lunes y terminamos con el día domingo.  Arriba tenemos las comidas: desayuno, almuerzo, cena (o la comida principal de su familia), y bocadillos.  Apuntar los bocadillos ayuda a tener alimentos saludables cerca.”

“Los alimentos en el plan se basan en la Guía de Comida.  La Guía de Comida se encuentra en la parte de atrás de su Plan para Comidas.  Mírela.  Tiene información sobre cuánto se debe comer de cada grupo de alimentos.  Esta información puede ayudarle a planear comidas para su familia.  Puede haber visto esta información en otro folleto de WIC.  Úsela como guía para asegurarse de que su familia se alimente bien.  Estos alimentos pueden ayudarles a vivir una vida saludable.”

“Ahora mire su Plan para Comidas en blanco, y pensemos en cómo podríamos completarlo para un día de la semana.  Mañana es ___________ y voy a escribir lo que voy a comer para el desayuno, almuerzo, cena y bocadillos para ese día.  ¿Qué ideas tiene para mí para el desayuno? ¿para el almuerzo? ¿para la cena? ¿bocadillos?”

Apunte los alimentos sugeridos para el desayuno y continúe con el almuerzo, la cena y los bocadillos.  Pause y permita que los participantes piensen.  Oriente a los participantes a elegir alimentos de varios grupos de alimentos para cada comida.

Práctica: (8 minutos)
“Mire nuevamente el Plan para Comidas en blanco.”

“Piense en los alimentos que su familia podría comer en el desayuno, almuerzo, cena o bocadillos.  Apunte una o dos comidas en su Plan.  Puede llevar este Plan a su casa.  No recogeremos su Plan para Comidas.  Esto es para ayudarle a comenzar a pensar en lo que podría planear para su familia la próxima semana.”


	3.

Actividad: ¿Cómo se utilizan un plan para comidas y una lista de compras? (continuación)

	
	Permita a los participantes más o menos 5 minutos para completar una o dos comidas (o más si el tiempo lo permite) en su Plan para Comidas.

“Ahora vamos a mirar  la lista de compras.  La lista está agrupada según los distintos grupos de alimentos: verduras, frutas, pan/granos/cereales, alimentos con proteínas, y productos lácteos.  Puede seleccionar los alimentos que necesita usando un círculo o una marca.  Si un alimento que quiere no está en la lista, agréguelo en la línea.  Quizás desee colocar la lista en su refrigerador para agregar alimentos a medida que los recuerden.”

“Mire las comidas que apuntó en su Plan para Comidas y marque o escriba en la lista de compras qué necesitará comprar en la tienda de abarrotes para preparar esas comidas.”

Permita a los participantes más o menos 3 minutos para marcar o apuntar alimentos en la lista de compras.



	4.

Actividad para hacer en casa
2 minutos
	
	“Hoy hablamos de cómo planear las comidas y usar una lista de compras.  Además tuvimos la oportunidad de usar un plan para comidas y una lista de compras.”

“Hemos compartido mucha información hoy.  Tómese un minuto para pensar de qué manera podría ser diferente su próxima visita de compras a la tienda de abarrotes.”

Invite a los participantes a compartir sus respuestas.



	5.

Cierre
1 minuto
	
	“¡Gracias por su participación!”

 “Contamos con algunos Planes para Comidas y Listas de Compras.  Si le resultaron útiles, llévelos a su casa hoy cuando se vaya.” 

“Para terminar, ¿qué consejos de compras le gustaría compartir?” 
“Si desea más consejos de compras, lleve nuestro folleto.”


Adjuntos

Se adjuntan los siguientes materiales:

· “Resumen de la lección”
· “Preguntas frecuentes” – para el personal de WIC
·  “Consejos para comprar alimentos sanos” (folleto opcional)
Resumen de la lección 

1. Bienvenida e introducción

2. Actividad inicial:  ¿Cómo sabe usted qué comprar?

3. ¿Cómo se utilizan un plan para comidas y una lista de compras? Demostración y práctica

4. Actividad para hacer en casa
5. Cierre

Preguntas frecuentes

Afirme, agregue y continúe….

1. “¿Cómo puedo usar un plan para comidas si sólo como una comida diaria?” 
“Sí, algunas personas sólo comen una comida principal, en vez de tres comidas por día.  En ese caso, use el plan para comidas para la comida principal y deje las otras dos comidas en blanco.  También puede ayudarle a planear sus bocadillos.  Gracias por mencionarlo.”

2. “¡Yo no cocino!  ¿Cómo me ayudará esto?” 
“No todos cocinan.  Incluso si no cocina, probablemente come algunas comidas en su casa.  Use el plan para comidas para cuando cocine o prepare bocadillos.  También podrá compartir el plan para comidas con los miembros de su familia y otras personas que cocinen.  Gracias por mencionarlo.”

3. “¿Cómo uso la Guía de Alimentos para planear mis comidas?”
“La guía de alimentos puede ayudarle a planear comidas que le brinden una buena nutrición a su familia.  Úsela para ayudarse a incluir alimentos de dos o más grupos de alimentos en cada comida y bocadillo.  Gracias por preguntar sobre este tema importante de planear las comidas.” 
4. “Mi familia no se sienta junta en la mesa para comer.”
“Hoy en día es común que a menudo las familias ocupadas no coman a la misma hora.  Planear las comidas puede ayudar a que una familia ocupada coma más veces reunida.  Comience con una comida a la semana y observe cómo le va.  Infórmenos cómo le va en su próxima cita.” 
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Empecemos con un plan y una lista
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Formato: éste es un plan de lección de la Educación Centrada en el Adulto (Adult-Centered Education, ACE).  ACE se estructura alrededor de pláticas en grupos de dos o más.  Asegúrese de proveer actividades que los niños puedan hacer de manera independiente (tales como libros para colorear o juguetes) mientras los adultos participan de la clase. 
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Consejos para comprar alimentos saludables











Para ahorrar dinero y comer bien, compre estos alimentos: 











Pan, tortillas, cereales, arroz y fideos


Productos enriquecidos o integrales como pan de trigo integral, 


	arroz integral, tortillas de trigo integral o de maíz


Arroz y fideos sencillos – condimente con especias y salsas a gusto cuando los cocine


Cereales calientes regulares o rápidos (quick) – cereales instantáneos cuestan mucho más


Cereales en cajas grandes en vez de paquetes individuales pequeños


Cereales sencillos sin mucha azúcar – 6 gramos o menos por porción








Frutas y verduras 


Frescas, de la estación


Verduras enlatadas o congeladas sencillas, sin condimentos ni salsas


Bolsas grandes de verduras congeladas, use lo que necesita y guarde el resto para después








Leche, queso y yogur


Productos lácteos descremados y parcialmente descremados


El envase más grande que pueda usar sin desperdiciar


Queso en bloques – corte o ralle el queso usted mismo


 





Carne, pollo, pescado y frijoles


Asados y pollos enteros – córtelos usted mismo


Carne, pollo y pescado congelados – use lo necesario 


	y guarde el resto congelado para más adelante


Frijoles enlatados – compre de más cuando estén en oferta
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