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Su Eleccién

Mantenga su
Presion Bajo
Control

Ahorre
Comprando
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Coloréame
Saludable

Coma Bien
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de Prisa

Conviértase
enun
Detective de
la Nutricion

iManténgase
Saludable!

Mantenga su
Salud Fuera
de Peligro

Pollo Delicioso

"Tortizza" de
Vegetales Frescos

Fideos Rizados Supremos
Panecillos/Molletes Cosechados

Pollo Delicioso
Dip de Canela

Aderezo "Ranch” con Zanahorias
Sopa Fécil de Brocoliy Queso

Quesadillas Fiesta
Aderezo “Ranch”y Salsa “Zesty”
Melocoton Desmigajado

Burritos de Desayuno
Salsa “Zesty”
Postre de Frutas y Yogur

“Tortizza” de Vegetales Frescos

Arroz Frito Famoso
Pudin de Pina Cremoso

Espagueti a la Sartén
Ensalada de Manzana Crujiente

Espagueti a
la Sartén

Calendario
Boligrafos de EFNEP
Tarjetas con recetas

Planificador de menus
Lista de compras
Hoja informativa sobre el sodio
Tarjetas con recetas

Folleto: Comprando Sabiamente
Bolsa de compras reutilizable
Tarjetas con recetas

Folleto: Coloréame Saludable
Cuchara y taza de medir
Tarjetas con recetas

Botella de agua reutilizable
Tarjetas con recetas

Tarjetas con recetas

Tablas de cortar alimentos
Tarjetas con recetas

Libro de recetas EFNEP
Certificado de EFNEP
Tarjetas con recetas

Arroz Frito Famoso
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Overview of Sessions

Sesion 1: Su comida, Su Eleccién

+ La eleccion de los alimentos es personal

+ Resumen de la serie "Hablemos de Comida”y Voz por Decisién Propia
+ Paguete de Inscripcion

Sesién 2: Mantenga su Presién Bajo Control
+ Reduciendo el estrés de las comidas planificando con anticipacion
+ La importancia de moderacion y variedad en su dieta

Sesién 4: Coloréame Saludable

« La importancia de agregar frutas y verduras a su dieta

» Comparando de frutas y vegetales frescos, congelados y enlatados

« Ahorrando dinero al reducir el deterioro y desperdicio de los alimentos

Sesién 5: Coma Bien Cuando Esta de Prisa
« Seleccionando opciones saludables cuando salga a comer
« La importancia de reducir las grasas saturadas y trans

Sesién 6: Conviértase en un Detective de la Nutricion
» Reduciendo el consumo de los azUcares anadidos
+ Los beneficios de aumentar el consumo de granos enteros y fibra

Sesion 8: Mantenga su Salud Fuera de Peligro
» Resumen de "Hablemos de Comida”

» Graduacion y Certificado de EFNEP

« Completar Paquete de Salida
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