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Asuntos Familiares

mejorando la salud juntos

Batidos del verano
Por Tina Haney, Especialista de Ciencias para la Familiay el Consumidor, Condado de Gunnison

Durante el verano podria ser dificil pensar sobre qué cocinar,
especialmente durante los dias calurosos, cuando usted
realmente prefiere jugar al aire libre con sus hijos o tan solo
disfrutar la brisa del verano. Los batidos son una excelente opcion
que ataca el calor y lleva poco tiempo prepararlos. jLos nifos
pueden ayudar a hacerlos también!

Los batidos son un placer en cualquier parte del afno, pero especialmente en el verano.
Usted puede hacerlos en casa o encontrarlos en las tiendas de alimentos, tiendas de
conveniencia o restaurantes. Los batidos son un excelente bocadillo tanto para ninos como
para adultos, jpero también pueden consumirse como una comida! Las comidas son de
donde adquirimos la mayoria de nuestra energia y nutricién, y eso es justamente los que los
ninos necesitan durante los largos y calurosos dias del verano. Ademas, los batidos son
rapidos de hacer y faciles de transportar durante los dias ocupados de la familia.

Algunas de las cosas en las que pensar cuando se esté preparando un batido como comida
son el contenido de las calorias, los carbohidratos, las proteinas y grasa. Ellos deben ser
bien balanceados en nutricién usando frutas, productos lacteos, proteinay grasa.

¢ Calorias: Como comida, un batido puede proveer mas de 300 calorias por cada porcion de
8 onzas.

e Carbohidratos: La fibra, un carbohidrato, es de beneficio para tu salud al ayudarte a
sentirte satisfecho por mas tiempo y para ayudar en la digestién. Las frutas y las verduras
proveen vitaminas y fibra. Las frutas congeladas mantienen los batidos frios. jConsidere
anadir verduras verdes tales como espinaca y kale para una mejor nutricién!

¢ Proteina: La proteina ayuda a construir mdsculo. La mantequilla de cacahuate, nueces,
semillas, granos y soya proveen proteina y pueden ser anadidos a los batidos. El yogurt
también tiene proteinas y su uso es muy comun en los batidos.

e Grasa: Nuestros cuerpos necesitan grasa para proveer energia y para transportar
nutrientes. Enféquese en las grasas monoinsaturadas y polisaturadas afadiendo cremas
de nuez, semillas, aguacate o nueces en sus batidos.

e Otras cosas saludables que se pueden anadir a los batidos: Especias como canela,
jengibre y circuma combinan muy bien con los batidos. Usted también puede afadir polvo
de cacao, agua de coco, leche de almendras, semillas de chia, aguacates y avena.

Los batidos son muy nutritivos y son una excelente manera de obtener sus vitaminas diarias y
nutricion.

Consejos para la preparacion de batidos como comida:

e Lacombinacién de avena, mantequilla de
cacahuate y platanos lo ayudara a sentirse
satisfecho.

Las espinacas y el kale son buenisimos para
“colarlos” en los batidos para aquellos nifos
melindrosos.

El yogurt tipo griego hace que los batidos sean
Cremosos y espesos.

e Use frutas y verduras congeladas, platanos, avena o
aguacates para ayudar a hacer que los batidos sean
mas espesos Yy para reducir la necesidad de usar
hielo. .

e Use platanos maduros por lo dulce que ellos son.

¢ Anada semillas de chia o de linaza para incrementar
la fibra y afadir acidos grasos omega 3 para la salud e
del corazén.

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




Receta para la salud

Receta para un batido de chocolate, platanos y frijoles negros

Ingredientes:
* Y taza de frijoles negros cocidos
e 2 platanos grandes bien maduros
e Y taza deleche
® Yitaza de yogurt natural
e 2 cucharadas de cacao en polvo, sin azlcar
¢ Miel o endulzante de su eleccidn, al gusto (opcional)

Direcciones:
1.Lavese las manos y lave las zonas de contacto de alimentos con jabon y agua.
2.Drene y enjuague muy bien los frijoles.
3.Ponga todos los ingredientes en una licuadora de alto-poder y licte
4.;Sirvay disfrute!

Consejos:
* Esrealmente importante utilizar platanos muy maduros para incrementar naturalmente la dulzura del batido.
e Usted también puede utilizar % de taza de leche en lugar de una mezcla de leche y yogurt.

Para mas informacidn, ideas y recetas visite el sitio Food Smart, de Colorado State University en:

https://foodsmartcolorado.colostate.edu/ (sitio en inglés).

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