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Asuntos Familiares

mejorando la salud juntos

Alrededor del mundo con fideos " Ny

Por Sheila Beckley, M.S.
Especialista de Ciencias para la Familia y el Consumidor — Condado de Weld
County

Los fideos son el alimento basico de muchas culturas del mundo. Los primeros fi-
deos, se piensa, fueros consumidos hace al menos unos 4.000 afos.

Los fideos pueden ser una fuente de carbohidratos de bajo-costo. Los carbohidra-
tos proveen la energia necesaria para los nifios y adultos para crecer y funcionar.
Si usted ha tratado de evitarlos debido a alergias o intolerancia de alimentos, las
buenas noticias son que los fideos pueden ser hechos de una variedad de granos,
frijoles o féculas.

El saber sobre diferentes tipos de fideos y como usarlos puede ayudarlo/a a ser
mas creativo para lograr mejores recetas para su familia. También lo/a ayudara a
aprender a como substituir un tipo de fideo con otro cuando esto es lo que tiene en
su alacena.
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Tipos principales de fideos/pasta | :
La pasta italiana esta hecha principalmente con harina de trigo y se presenta en
cientos de formas. Generalmente hay tres formas principales de pasta italiana: cin-
tas, tubos o cilindros y formas extruidas.

e Lacinta de pasta es cortada en hebras delgadas, como el espagueti. Ellas se
preparan bien con salsas de tomate o mas ligeras. Las cintas mas anchas, ta-
les como el fetuccini, se preparan bien con salsas mas gruesas y cremosas.

La pasta con formas de tubo como el penne se llevan bien con salsas con car-
ne.

Las pastas extruidas vienen en muchas formas, tales como corbatitas, sacacor-
chos y conchas. Sus recovecos y grietas proveen espacio para que las salsas
a base de aceite, como el pesto, se adhieran.

Los fideos asiaticos pueden estar hechos de trigo, arroz, alforfon, fécula de papa,
tapioca, frijol chino o de maranta. Estos son los que se encuentran con facilidad en
las tiendas.

o Los fideos de huevo estan hechos de trigo y huevos. Ellos pueden ser saltea-
dos como /o mein o hervidos o fritos como chow mein, para anadirlos a ensala-
das.

Los fideos delgados japoneses de trigo son llamados somen. Generalmente se
venden secos y generalmente se sirven frios. Los mas gruesos son llamados
udon. Los fideos secos udon son preparados en sopas de fideos mien-
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tras que los fideos pre-cocinados udon, vendidos en paquetes sellados g
al vacio, son buenos para prepararlos salteados. ’1‘"‘*‘
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Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...
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e Los fideos soba son hechos con harina de alforféon y son usualmente servidos frios en el verano y calientes
en el invierno.

e Los fideos ramen son hechos con harina de trigo con kansui afadida, una sal para darle
el color amarillo y su textura firme.

e Los fideos de arroz se los encuentra como hilos delgados o planos. Se cocinan mas rapi-
do que los fideos de trigo, en unos tres minutos, y son preparados en platillos preparados
tales como el pad Thai, el pho vietnamés, vy el pancit bihon filipino. Ellos absorben facil-
mente los sabores y combinan muy bien en sopas y salteados.

e Los fideos de vidrio o celofan son conocidos asi porque se hacen transparentes al coci-
narse. Ellos son gelatinosos y de textura chiclosa. Estos fideos pueden ser hechos de
tapioca, frijol chino, fécula de camote, o de maranta. Los fideos de vidrio son general-
mente rehidratados antes de cocinar en salteados, sopas, o como relleno de spring rolls.

Hablemos

A los nifos les gusta comer alimentos familiares. El presentarles varias oportunidades para probar diferentes tipos
de comidas puede incrementar la variedad de alimentos que ellos consumiran.

Consejos para incrementar la aceptacion de alimentos nuevos:

e Ofrezca alimentos no familiares junto a aquellos que ya conocen. Si les gusta el pollo tereyaki, trate de usar la
salsa tipo tereyaki con fideos. Ahada verduras que a ellos les gusta comer.

e Disfrute del comer juntos. Trate de tener tantas comidas en familia como sea posible cada semana. Sea un
buen modelo demostrandoles a los nifios que usted come una variedad de alimentos nutricionales. Enséfeles
a los nifios que esta bien que a ellos no les gusten algunas comidas y a decir “no, gracias”.

e Anime a los nifios a participar en el proceso de preparacion y consumo de alimentos. Usted puede llevarlos de
compras y ellos pueden ayudar con el cuidado de una hortaliza y en la preparacion de las comidas.

Receta para la salud
Fideos salteados inspirados en los fideos asiaticos

Ingredientes:

12 onzas de fideos chinos de huevo, fideos soba, fideos de arroz o espagueti
3 cucharadas de aceite vegetal

10 dientes de ajo, picados

1 taza de cebolletas en rodajas finas

1 cucharada de jengibre picado

2 tazas de bok choy, en rodajas finas

Y2 taza de cacahuates rostizados y picados

2 cucharadas de salsa de soya

1 cucharada de vino de arroz 6 1cucharadita de vinagre de arroz
2 cucharaditas de aceite de ajonjoli

1 a 2 cucharaditas de salsa picante sriracha u otro tipo

Jugo de %2 limén

1 taza de hojas de cilantro, picado grueso

Procedimiento:

1. Lavese las manos y limpie el mostrador antes de preparar la comida

2. Enuna olla grande hierva agua, cocine los fideos hasta que esté a medio cocer, que estén aun firmes. Siga
las indicaciones del paquete. Drene y revuelva con la cucharada de aceite. Ponga a un lado.

3. Enuna sartén grande, afiada el aceite restante y salteé el ajo hasta que se pueda oler su aroma. Afada las
cebolletas, jengibre, espinaca u otro vegetal, y salteé por un minuto mas o menos.

4. Anada los fideos y salteé por otro minuto.

5. Anfada la salsa de soya, el vino, o el vinagre, de arroz, el aceite de ajonjoli y la salsa sriracha (si se va a usar).
Salteé hasta que los fideos se hayan cubierto con la mezcla.

6. Rebaje la temperatura y anada el jugo de limon y las hojas de cilantro. Espolvoreé con los cacahuates pica-
dos.

Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...




