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Métodos para cocinar sano

La manera de cocinar un alimento puede determinar
ctian saludable sea. Pruebe algunos de los métodos de
coccion a continuacion en lugar de freirlos en abundante
grasa. Cocinar con aceites en lugar de mantequilla o
manteca de cerdo puede beneficiar la salud del corazon.
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Asar, hornear o a la brasa: Cocinar
alimentos, generalmente a fuego
alto, en el horno.

Saltear o freir en sartén: Cocinar los
alimentos con una pequefia cantidad
de aceite caliente a fuego medio o alto.

— A la parrilla: Cocinar los alimentos
@ _\  colocindolos en una parrilla de . ’
\o?  metal precalentada, o en un sartén 151 golly iniffy ol Lo oot [

textura crujiente que les gusta a los

para parrilla, a fuego alto debajo nifios, pero de forma més saludable.
de la comida.

A partir del 1 de octubre de 2017,

los alimentos fritos en abundante grasa en el sitio no pueden ser
considerados como una comida reembolsable en el Programa de
Alimentos para el Cuidado de Ninos y Adultos (CACFP).

* Freir en abundante grasa significa cocinar cubriendo
completamente (sumergiendo) los alimentos en aceite
caliente u otra grasa.

* “En el sitio” significa en su centro de cuidado infantil,
hogar de cuidado infantil familiar, o la cocina central
o satélite de su centro de cuidado infantil.

Puede encontrar mas formacion, planificacion de menus y materiales de

educacion nutricional para el CACFP en https://teamnutrition.usda.gov.



https://teamnutrition.usda.gov

4.‘ . Qué alimentos se pueden servir como parte —
OW j de una comida reembolsable en el CACFP? —

iReembolsable?

Alimentos empacados parcialmente fritos o fritos ultra S, si se calienta en el sitio usando un horno,

répido adquiridos en un supermercado (como papas microondas u otro método que no sea freir en abundante

parcialmente fritas). grasa. Compare los alimentos y elija los mas bajos en
grasas saturadas.

Alimentos fritos de un restaurante o vendedor. Si, si se recalienta en el centro en el horno, microondas
u otro método que no sea freir en abundante grasa.
Pruebe cambiar a opciones mds saludables.

Alimentos fritos en un sartén preparados en el centro Si, si el alimento no estd cubierto de aceite al freir en el
de cuidado infantil o en el hogar de cuidado infantil sartén.
familiar.

Alimentos fritos preparados en la cocina central deun  No.
centro de cuidado infantil.

Alimentos salteados preparados en el centro de cuidado S, si el alimento no esté cubierto de aceite cuando se
infantil o en el hogar de cuidado infantil familiar. saltee.

i Pruébelo!

Encuentre estas recetas sabrosas en:
https://www.fns.usda.gov/tn/cacfp-meal-pattern-training-tools.
Circule las que planea probar.

Pruebe: Pollo frito al horno Pruebe: Chips/tortilla al horno

Salsa de jardin italiana con pollo Tostaditas de maiz
crujiente

Pruebe: Burritos de frijoles y arroz Pruebe: Pollo y tacos al horno

Enchiladas de 15 minutos Tacos deliciosos

L

Tostadas de pavo

Eagle Pizza

Pruebe: Pescado frito al horno Pruebe: Deliciosas papas fritas al horno

Burritos de pescado asado y Tasty Tots (albondigas de papas)
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https://www.fns.usda.gov/tn/cacfp-meal-pattern-training-tools
https://whatscooking.fns.usda.gov/quantity/child-nutrition-cnp/oven-fried-chicken-usda-recipe-d29-cacfp
https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/myplate-cnpp/italian-garden-salsa-crunchy-chicken-tenders
https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/myplate-cnpp/italian-garden-salsa-crunchy-chicken-tenders
https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/supplemental-nutrition-assistance-program-snap/bean-and-rice-burritos

https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/food-distribution-fdd/15-minute-enchiladas

https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/supplemental-nutrition-assistance-program-snap/turkey-tostadas
https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/supplemental-nutrition-assistance-program-snap/oven-fried-fish
https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/child-nutrition-cnp/roasted-fish-crispy-slaw-wrap
https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/child-nutrition-cnp/roasted-fish-crispy-slaw-wrap
https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/supplemental-nutrition-assistance-program-snap/baked-tortilla-chips
https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/supplemental-nutrition-assistance-program-snap/corn-toasties
https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/food-distribution-fdd/chicken-fiesta-taco-bake
https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/supplemental-nutrition-assistance-program-snap/delicious-tacos
https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/child-nutrition-cnp/eagle-pizza-0
https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/supplemental-nutrition-assistance-program-snap/delicious-oven-french-fries
https://www.whatscooking.fns.usda.gov/recipes/child-nutrition-cnp/tasty-tots



