Vacaciones Sanas y Nutrición  

Para muchas personas, las vacaciones y las reuniones de familia son un tiempo para la celebración.  Estas celebraciones a menudo implican la comida que es alta en grasa, azúcares y calorías y corta en la nutrición. Con unos cambios menores, sin embargo, la comida de ocasión especial puede ser tanto deliciosa como nutritiva. Vacaciones Sanas y Nutrición.
Productos Lácteos
Mucha comida de vacaciones incluye productos lácteos. Disfrute de esta comida durante celebraciones, pero use la leche desnatada y otros productos lácteos gordos "bajos" o "No" en sus recetas siempre que posible.  Por ejemplo, use el queso cremoso ligero o ultraligero o el queso de cheddar con la grasa sólo del 7 %. Si usted usa la extensión u otros productos que son altos en la grasa, como la mantequilla, mayonesa, crema agria, los extienden muy escasamente o usan sólo una pequeña cantidad. 

El Plato Principal y Relleno

Elija cortes delgados de la carne para sus reuniones de vacaciones siempre que posible. Turquía es uno del tipo delgado de las carnes. Si usted tiene el relleno y la receta pide la carne o menudillos, sustituir la mitad de la carne con frutas secas como arándanos, pasas, o albaricoques. Este gira unas recetas diarias en un plato vistoso y estacional.

Verduras

Por suerte, la mayor parte de verduras contienen poca o ninguna grasa. Evite sofocar a sus verduras por salsas cremosas gruesas o mantequilla. Las patatas, por ejemplo, no contienen ninguna grasa. Ellas también contienen muy poca sal y son fuentes buenas de Vitamina B y C y potasio. Las pieles de patatas son una fuente buena de la fibra (la fibra puede ayudar a bajar niveles de colesterol y reducir el riesgo del cáncer de colon). Trate de dejar las pieles en las patatas cuando usted los tritura. Triturando patatas, más bien que añadir mantequilla o crema agria, intento de azotar las patatas con pasa rozando o 1 % de bajo o ninguna crema agria gorda o yogur.
La sensación libre de incluir a dos o tres verduras con sus comidas mientras ellos han estado listos con poca o ninguna grasa. Este también puede ser hecho echando vapor, horneando, o cocinándolos en la microonda. El sabor puede ser añadido usando el condimento como especias e hierbas. Las verduras verdes oscuras (como brécol) y verduras de naranja brillantes (como zanahorias y batatas) son altas en las vitaminas de antioxidante, ácido fólico y fibra. Eligiendo a verduras, picotee estos que son los más oscuros en color para asegurar la nutrición máxima.
Postre

¿La comida puede muy llenarse, pero cuál es un banquete de vacaciones sin el postre? Aquí están algunas sugerencias más sanas:

* Compota de manzanas de mezcla con carne picada para reducir la cantidad de grasa y servir con yogur libre gordo o         

   gordo bajo congelado.
             * El pastel de alimento de ángel contiene poca o ninguna grasa y puede hacer un gran postre cuando servido con frutas  

                como fresas, frambuesas, o una macedonia fresca.
            * Haciendo la tarta de calabaza - usan la leche desnatada evaporada y la cumbre con helado libre gordo o gordo bajo o 
               yogur congelado.
            * Intento de hacer opciones de postre "sabias" más bien que negarse, tienen una parte más pequeña y saboree cada bocado 
               cuando usted tiene opciones, elige los postres que son inferiores en grasa y azúcar.
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Aprendizaje de Objetivo: Después de leer el boletín de noticias, el abastecedor entiende como crear la nutrición de vacaciones sana.

1. Usted puede usar productos lácteos gordos más altos en su cocina de vacaciones, pero extenderse escasamente o usar cantidades más pequeñas. 

        a.     Verdadero                    

b.     Falso
2.    el _________________ es el tipo más delgado de la carne.
3.    Haciendo relleno sustituir mitad de carne por secado __________________.

4. Los arándanos frescos contienen más Vitamina C que arándanos en una lata.
a.     Verdadero 



b.     Falso

5. Las verduras contienen poco o ningún __________________.
6. La salida de pieles en las patatas cuando ellos son triturados ayudará a aumentar la fibra.
a.     Verdadero 



b.     Falso                  
7. Dos alternativas buenas a crema y mantequilla en el puré de patatas son _____________ y  ________________.
8. Las verduras verdes oscuras como _____________ y verduras de naranja brillantes como ____________ son altas en vitaminas, antioxidante, ácido fólico, y fibra.

9. Encabeze el pastel de alimento de ángel con fresas, frambuesas o otra fruta como una alternativa de postre gorda inferior.
       a.     Verdadero



b.     Falso          

10. Una sugerencia de postre sana: Coma porciones más pequeñas de sus postres favoritos en vez de negarse.
       a.     Verdadero



b.     Falso

