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[image: image2.wmf][image: image3.png]


[image: image4.png]



	Who


	
	Adult participants (and children if present)
WIC facilitator


	Why


	
	Creating balanced meals, meals that incorporate the five food groups, can be challenging for busy families.  When families don’t have a lot of time to devote to making healthy, balanced meals, they tend to choose foods that are high in fat, sugar and sodium, and few fruits and vegetables.  Eating large portions of unhealthy foods on a continuous basis can lead to weight gain and the resulting health conditions such as heart disease and diabetes.  

Having tools to create healthy meals and understanding proper portion sizes of each food group can help families make healthy choices at mealtime.  MyPlate is a new simple tool developed by the USDA to replace the more confusing MyPyramid.

Using MyPlate can increase a parent’s confidence to create healthy, balanced meals; reduce unhealthy food choices; and increase vegetable and fruit consumption.  As a result, mealtime may be more enjoyable for everyone in the family.     


	Time
	
	30 minutes



	Set-Up
	
	Chairs set up in a semi-circle 


	Objectives
	
	By the end of this session, participants will have:
· Classified various foods into one of the five food groups
· Compared the portion sizes of each food group on the plate to what their family typically eats.
· Described how MyPlate can help their family make healthy food choices
· Composed a meal using an appropriate portion size for each food group



	Lesson

Overview
	
	1. Welcome and warm up
5 minutes
2. What are the five food groups?
8 minutes
3. Arranging MyPlate
       5 minutes
      4. Create a meal
10 minutes
5.  Closing 
 2 minute



	Materials

Needed


	
	· Poster:  “Lesson Overview” 
· Poster:  “MyPlate” 

· Poster:  “Food Groups”

· Food Cards
· Recipe ingredients for salad

· Sample cups & spoons

· Handout: Food Guide for Women-Spanish
· Easel, flip chart paper, or dry erase board 

· Recipe cards

· MyPlate coloring sheet 

· Pencils
· Large photos of example plates
· Coloring sheets for children (OPTIONAL)

	Getting Ready


	
	1. Post:  

· Posters
· Overview of lesson & Classroom Guidelines poster
2. Prepare salad and portion out into sample cups before class starts.



	1. 

Welcome and warm up
5 minutes

	
	"Buenos días/ tardes, mi nombre es _____.  El preparar comidas saludables y balanceadas puede ser un reto para todos.  Cuando no tenemos mucho tiempo, tendemos a elegir comidas rápidas que tienen mucha grasa, sal y azúcar.  ¿No sería agradable tener una herramienta sencilla, como una hoja de papel, para recordar cómo hacer comida balanceada y nutritiva para nuestra familia"?
"Hoy hablaremos de esta nueva herramienta llamada ‘MyPlate/Mi Plato’ que puede ayudarnos a escoger opciones de comida más sana.

Review Lesson Overview.  "Esta clase dura unos treinta minutos".  Refer to the Classroom Guidelines.
Warm-Up: 
Before passing out salad samples, tell participants there are almonds in the salad and to not eat it if they or their children are allergic to nuts.  

"Vamos a empezar nuestra clase probando una ensalada que yo prepare. Por favor volteen hacia la persona a su lado y describan lo que ven, huelen y prueban.  Por ejemplo, pueden hablar sobre los distintos ingredientes o la cantidad de cada ingrediente.  Haremos esto durante un minuto. Después vamos compartir con el grupo.” Invite participants to share their reactions.  
Example follow-up questions:

"¿Qué alimentos/ingredientes ven?”
"¿Qué colores ven?”
"¿Cómo huele?”
"¿A qué sabe?”
"¿Les gustan los sabores?”
“¿Les gustaría hacer esto en casa?”
“¿Le gustaría a su familia?”

"Los ingredientes son cuadritos de queso mozzarella, almendras, fresas picadas, pepino picado, espinacas frescas, arroz integral y un aderezo.  Hemos utilizado un aderezo de vinagre balsámico, pero pueden usar cualquier vinagreta que les guste.  Se pueden comprar todos los ingredientes con sus cheques WIC excepto las almendras y el aderezo."

Inform participants that recipe cards will be available after class.



	2. 

The 5 Food Groups
8 minutes


	
	“La ensalada que probaron tiene alimentos de cada uno de los cinco grupos de alimentos.  Los cinco grupos de alimentos están representados en este póster titulado ‘myplate/mi plato’. Este póster tiene una imagen de un plato.  El plato se divide en cuatro partes; verduras, frutas, granos y proteína.  El círculo colocado junto al plato dice productos lácteos.  Escuchen una descripción de cada uno de los grupos de alimentos.  Pueden seguir junto conmigo utilizando este documento llamado Guía de comida para mujeres!”  Pass out Food Guide for Women (Spanish).

“El grupo de los granos incluye alimentos como pan de grano integral, tortillas, cereales, arroz integral, pasta y galletas.  Es saludable comer alimentos de grano entero.  Granos enteros son altos en fibra, ácido fólico y hierro; nutrientes que son necesarios para reducir el riesgo de enfermedad cardíaca, estreñimiento y pueden ayudar con el control de peso.  Piensen en la ensalada que probaron.  ¿Cual ingrediente representa el grupo de grano?” Optional: discuss the differences between whole grains and refined grains; cooking whole grains; which whole grains participants can buy with WIC checks – refer to shopping guide.
“Las frutas y verduras son naturalmente bajas en grasas y calorías.  Proporcionan muchos nutrientes como fibra, ácido fólico, vitamina A y vitamina C.  Comer frutas y verduras como parte de una dieta saludable puede reducir el riesgo de enfermedades cardíacas, diabetes, obesidad y algunos tipos de cáncer.  Coman una variedad de verduras de colores como jitomates rojos y fresas, camotes y melones anaranjados, brócoli y manzanas verdes, repollo y arándanos morados.  ¿Cuales frutas y verduras hay en nuestra ensalada?”
“El grupo de alimentos lácteos incluye leche, queso, yogur y leche de soya fortificada con calcio.  Los lácteos son altos en calcio y vitamina D.  El cuerpo utiliza el calcio y vitamina D para generar dientes y huesos fuertes.  Los lácteos descremados o bajos en grasa son bajos en grasa saturada, que es la grasa mala.  ¿Cuál ingrediente de nuestra ensalada representa el grupo de productos lácteos?”
“Por último, los alimentos de proteínas incluyen carne, pollo, pavo, pescado, frijoles, lentejas, tofu, huevos y nueces.  Los alimentos con  proteína proporcionan nutrientes que son importantes para el crecimiento y el mantenimiento de su cuerpo como vitaminas B, hierro y zinc.  Escojan carnes magras y aves para reducir la cantidad de grasa saturada en su dieta.  Pueden recortar la grasa 



	2. 

The 5 Food Groups (continued)

	
	de las carnes y eliminar cualquier piel/cuero.  Piensen en variar
sus fuentes de proteínas.  Por ejemplo, coman pescado dos veces por semana; sirvan frijoles o tofu como el plato principal; remplacen  la carne o aves  con nueces en platos como verdura
salteada al estilo Chino o ensalada chef.  Piensen de nuevo en nuestra ensalada.  ¿Cuál ingrediente representa el grupo de alimentos con proteína?”
“¿Cuáles son sus preguntas sobre los cinco grupos de alimentos?”
"Notarán que no hay un lugar reservado para los alimentos que tienen mucha grasa o azúcar, como donas, papitas, galletas y refrescos.  Eso es porque estos alimentos son para ‘de vez en cuando’; se deben de comer solamente como dos veces por mes.”
Activity:
"Voy a pasar una canasta con fotos de diferentes alimentos.  Escojan un alimento y decidan a cual grupo de alimentos pertenece. Cuando estén listos, coloquen la tarjeta en el póster de MyPlate/Mi Plato.  ¿Qué preguntas tienen acerca de esta actividad?”
Allow participants time to place the food cards on the poster.  When they are done, read aloud which foods are in each food group.  If any foods are not in the correct food group, ask the class which food group it belongs.  
Thank everyone for participating.


	3.
Arranging

MyPlate
5 minutes

	
	"Ahora vamos a hablar de cómo están organizados los grupos de alimentos en el plato.  Observen que los grupos de verduras y frutas ocupan la mitad del plato.  La otra mitad del plato tiene los grupos de granos y la proteína.  El círculo pequeño representa la cantidad de alimentos lácteos que se comen en una comida.”  Refer to the example food model plate.
"¡No se preocupen!  No tienen que empezar a medir cada alimento cuando está preparando la comida para sus hijos.  El método de MyPlate/Mi Plato es sólo una forma fácil de proporcionar a sus hijos una comida saludable, balanceada.  Y está bien si su hijo no se come todo en su plato.  Recuerden que su trabajo como padres es preparar y servir comidas saludables. El trabajo de su hijo es decidir si va a comer y cuánto va a comer."



	3.
Arranging

MyPlate (continued)

	
	"Volteen hacia la persona a su lado y discutan cómo se compara el tamaño de las porciones de la configuración a lo que su familia come normalmente..

“¿A quién le gustaría compartir?”  Wait for responses.  Thank volunteers for sharing.
"Ahora, volteen otra vez con la misma persona y hablen acerca de una cosa que desean seguir haciendo, O una cosa que les gustaría cambiar.  Por ejemplo, tal vez desean seguir tomando un vaso de leche en cada comida; o, tal vez les gustaría reducir la cantidad de carne (proteínas) que suelen comer."

“¿A quién le gustaría compartir?”  Wait for responses.  Thank volunteers for sharing.


	4.
Create a Meal
10 minutes

	
	"Vamos a tomar un minuto para mirar algunas fotos de comidas y decidir juntos si siguen las normas de MyPlate/Mi Plato."
Show MyPlate photos and ask for participant’s response.  Ask if the photo displays a super healthy MyPlate or not?  What makes it healthy or unhealthy? What could be changed to improve the meal?  What do you like? Teachers do not have to show ALL of the photos; adjust according to how much time you have.
OPTIONAL ACTIVITY:  Pass out MyPlate handouts and pencils to each person (or pairs).  Teachers can give handout to parents to take home.

"Ahora vamos a crear nuestra propia comida que sigue las sugerencias de la imagen de MyPlate/Mi Plato.”
"Imaginen lo que van a servir para la cena de esta noche.  Escriban o dibujen una comida que incluya alimentos de los cinco grupos.  Piensen en cómo van a arreglaran la comida para cada grupo de alimentos.”
Give participants 2 minutes to complete activity.

"¿A quién le gustaría compartir la comida que crearon? ¿Cuál será la reacción de su familia?  ¿Cómo les van a responder?”



	5.
Closing
2 minutes

	
	"Hoy revisamos los cinco grupos de alimentos, tamaño de las porciones, MyPlate/Mi Plato, y creamos una alimentación sana y balanceada."
“¿A quien le gustaría compartir algo de lo que aprendieron hoy?”
"¡Gracias por participar en la clase de hoy!"
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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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