Comida, diversion y familia

L as comidas en familia. Comer mejor, comer juntos

El programa del WIC aientaatodas las familias ajuntarse ala mesa para cenar y paralograr una
mejor nutricion y un tiempo de calidad paralafamilia. TGmese un minuto para averiguar por qué es
importante y cdmo “Comer mejor, comer juntos’.

Comer juntos esimportante porque

L as investigaciones cientificas comprueban gque las familias que comen juntas comen
comidas més sanas.

Se hace un mejor uso de los aimentos ya que se cocina en cantidades més grandes.
Usamos mejor € tiempo cuando planificamos |los menls y preparamos una sola comida.
Se mejorala comunicacién de lafamilia.

Se aumenta &l sentido de seguridad y la estabilidad de |os nifios.

Esto ayuda alos nifios a andar mejor en laescuelay a portarse mejor.

Sedaun sentido alastradicionesy alos val ores familiares.

Los nifios aprenden y se divierten cuando ayudan a preparar las comidas.

Sugerencias practicas para planificar y preparar las comidas dela familia

Hable con los miembros de lafamilia sobre como establecer |a hora de comida: ¢Qué quieren
comer ustedes? ¢Cudl eslameor hora paracomer? ¢De qué hablar? ¢De qué temas no hay
que hablar? ¢Qué comportamientos son aceptables y qué comportamientos no son?
Planifique sus menus con anticipacion (una semana, un periodo de salario, un mes, etc.);
esto ahorraratiempo y evitaralas decisiones de cenar afueratomadas en e Ultimo minuto o
los pedidos de pizza.

Comience con una sola comida por semanay agregue mas en la medida de sus posibilidades.
i Tdmese su tiempo para hacer que esa comida sea stiper especial!

Mantenga |os alimentos a mano para preparar las 2 0 3 recetas rdpidas que sean las favoritas
de ustedes. Prepare grandes cantidades de éstas y congele para usar después.

Haga participar atodos los miembros de lafamilia en la planificacion y preparacién del
menu. A los nifios les gusta ayudar en la cocinay a menudo les gusta mas comer las comidas
que ellos mismos hayan preparado.

No hace falta que |as comidas de la familia sean un momento dificil. Basta preparar comidas
sencillas.

Haga participar atodalafamiliaen lalimpieza. Haga unalista de distribucién de tareas y
tdrnense pararealizarlas. Escuchen musica pararealizar lalimpieza de manera mas rapida.



Actividades durante las comidas

« Noche de restaurante. Actlien como si estuvieran en un restaurante; déle a cada miembro de
lafamiliaun rol ainterpretar (gjemplo: una personarecibe |os pedidos, otra sirve lacomida,
etc.) Apague las luces y encienda unas velas o coloque flores sobre la mesa.

e Organicelas"“cenas afabéticas’. Por gemplo, en lanoche“A” puede presentar - albondigas,
arroz o aguacate. Los miembros de la familia pueden aprender sobre |os nuevos tipos de
comida.

« Noches geogréficas. Elijaun pais sobre €l cual podrén aprender y preparar las comidas que
sean originarias de ese pais. Pidale a cada persona que aprenda un dato sobre €l paisy quelo
comparta durante la cena.

o Atencion especia. Resalte aun miembro de lafamiliay némbrelo € VIP (persona muy
importante en inglés) del dia. Tenga un plato especial que e VIP usard para comer es“su
dia’. El VIPtiene e derecho de escoger el menu para su cena.

o Noche dejuegos. Haga pizzas individuales con “English muffins” y luego jueguen un juego.
Tarnense paraelegir € juego.

o Desayuno familiar. Lacenano es € Unico momento para compartir lacomida. jEl desayuno
también es un momento genial para sentarse y comenzar bien € dial
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