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Asuntos Familiares

mejorando la salud juntos

COLORADO STATE UNIVERSITY

iHurras por la nieve de frutas hecha en casa!

Por Laura Griffin, Especialista de Ciencias para la Familia y el Consumidor,
Condado de Pueblo

A medida que el clima empieza a cambiar de los dias
frescos de primavera a los dias tibios y soleados del
verano, los padres de familia pudieran estar en busca
de opciones de bocadillos faciles pero sabrosos. La
nieve es un placer hecho con fruta. Mientras que la
mayoria de las nieves compradas en la tienda contie-
nen azucares afadidas, asi como frutas, las nieves
hechas en casa pueden ser ajustadas para incluir un
minimo de ese tipo de azucares. Puede ser un gran
sustituto para el helado tradicional, ofreciendo un placer con menos azucar u otros ingredientes.
El elemento principal de la nieve es la fruta y tipicamente no contiene ningin producto lacteo.
Por esto, la textura es tipicamente menos cremosa, pero si es un poco mas ligera pero igual-
mente refrescante para los dias calientes del verano.

Consejos para crear la nieve perfecta

e Las frutas frescas, congeladas o enlatadas, tales como los duraznos y pifia, son opciones
excelentes que son tanto econdmicas como nutritivas.

e Sies posible, elija y pruebe las opciones de frutas locales. Estas frutas bien pueden ser
frescas y podrian ser mas econémicas cuando estan en temporada.

¢ No tenga miedo de mezclar diferentes opciones de frutas. No existen reglas para crear sa-
bores combinados. Esta es una excelente manera para hacer que los nifios participen en el
proceso de toma-de-decisiones.

o Experimente con diferentes texturas. Algunas personas tal vez prefieran que la nieve sea
super cremosa y tersa, lo que requiere mas tiempo de mezcla, mientras que otras pudieran
preferir mas textura, con pequefios trozos de fruta incluida.

Consejos para cocinar con los nifos

El cocinar con los nifios puede ser una herramienta de gran ayuda
para lograr que ellos prueben alimentos nuevos. Al darles a los ni-
flos poder en la cocina para elegir frutas por sabor, color o forma,
los ayuda a animarse acerca de las posibilidades y a interesarse a
probar el producto final. He aqui algunos consejos para lograr que
sus hijos participen y disfruten de una nieve.

e Incluya a sus hijos en la eleccién de los ingredientes ya que de
esa manera ellos se sentiran importantes por haber sido ellos
los que los eligieron. Esto también puede ser mas divertido si
todos van a una granja o al mercado local.

o Deje que los nifios hagan tantos pasos del proceso como sean
posibles. Esto les da la oportunidad de tocar, oler y, con suerte,
probar los ingredientes. Permitales que utilicen sus sentidos.

e A manera que el proceso ocurra, anime la discusion acerca de
todos los alimentos que estén utilizando. Ustedes pueden ha-
blar sobre los diferentes colores, formas, texturas, sabores, etc.

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

Los ninos aprenden mejor cuando ellos participan activamente y cuando pueden disfrutar de lo que
estan haciendo y cuando pueden disfrutar del producto final. Los nifios aprenden al hacer uso de
sus sentidos, cuando ellos pueden tocar, probar, sentir, oler y oir. Todos estos pueden ser incorpo-
rados en la cocina cuando ellos pican (si tiene la edad apropiada para hacerlo), mezclan, afiaden,
etc. El cocinar también crea un producto final del cual los nifios pueden sentirse orgullosos porque
han ayudado a crearlo, lo cual ayuda a incrementar su autoestima e incita la responsabilidad.
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Receta para la salud:

Nieve de frutas
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: Ingredientes: He aqui 4 opciones para empezar, pero usted siempre puede mezclar y combinar in-
: gredientes jpara crear la suya propial

Nieve de durazno:
§2 (15 oz) latas de duraznos rebanados en jugo 100% de fruta
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Nieve de pifa:
1 (20 oz) lata de pifia machacada en jugo 100% de fruta
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: Nieve de pifia con platano:
:1 (20 oz) lata de pifia machacada en jugo 100% de fruta
:1 platano
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:Nieve de fresa, durazno o mango frescos:
§2 tazas de fruta fresca, lavada y picada
: 2 taza de jugo 100% de fruta (manzana, naranja o uva)
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Direcciones:

Junte todos los ingredientes

Lavese las manos y areas de contacto con agua y jabén. Enjuague y seque la fruta enlatada o
la fresca si es lo que va a usar.

Abra y ponga la fruta enlatada (incluyendo todo su jugo) en una bolsa para congelar y congele
por lo menos 3 horas. Retire cuando estén completamente congeladas. Si usa fruta fresca, pi-
que y mezcle la fruta con el jugo de fruta antes de congelar en una bolsa para congelar.

5. Ponga brevemente la bolsa de fruta congelada bajo un chorro de agua caliente de la llave o deje
reposar la bolsa sobre el mostrador por unos 30 minutos para que el contenido se suelte. Retire
la fruta de la bolsa y use un cuchillo filoso para cortar en pedazos pequefos.

Si usa un platano, enjuague, pele y corte en rebanadas.

Coloque la fruta congelada y picada (el platano también si es que lo usa) en una licuadora. Li-
cue hasta que quede cremosa.

Sirva inmediatamente.

B Wb~

eeccccccccccce
eecccccsccccce

eeccccccccccce
eecccccsccccce

o

ecccccccccccce

eecccccccce

®

woesccccce
eccccccce

e0cc0cc00cc0000000000000 eecccccccccce ©eccc0cccccccccccccccccccoe eecccccccccce ©eccc0ccccccccccc0cccccccoe eecccccccccce eecccccccccce

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




