Jon Perrott, Coordinador del Programa, Better Living for Texans                                    
      Marzo 2010
         [image: image2.wmf][image: image3.wmf]    [image: image4.png]



RUMBO A UNA MEJOR SALUD 
Un Boletín sobre nutrición basado en el Programa de Viviendo Mejor para los Tejanos 

Marzo Loco y el Buen Comer!
Es esta temporada del año!  Marzo Loco nos ha llegado y la mayoría de los aficionados al deporte  están llenos de emoción.  Se puede discutir que el torneo de la NCAA es el más emocionante de los eventos deportivos del año.   Terminan comiéndose las uñas, grandes jugadores, entrenadores legendarios, y el ganador se lleva todo los formatos y hace un  melodrama sin precedentes.  Sin embargo,  no hace falta decir que los deliciosos bocadillos o botanas son una parte importante para disfrutar la peleta de nuestro equipo favorito por el campeonato.  
De acuerdo a Health.com, un aficionado de los deportes puede consumir durante un solo juego el equivalente de calorías para un día.  El Consejo para el Control de Calorías de los EEUU calcula que los norteamericanos “consumen 11 millones de libras en papitas” únicamente  en el domingo de Superbowl o Supertazón. Uno sólo puede imaginarse cuantas libras se consumen durante el periodo de las tres semanas de Marzo Loco. 
Las botanas favoritas durante el juego incluye, papas fritas, dip, nachos, hot dogs, papas con chili con queso, hamburguesas y chicharrones.  Sin embargo, existen botanas alternativas  más saludables que son igual de sabrosas.   Aqui mostramos algunos los substitutos saludables que pueden satisfacer al aficionado deportivo más comelon (y hambriento).

	BOTANA TRADICIONAL 
	BOTANA ALTERNATIVA

	Papitas, Nachos y dips
	Cereal Chex Mix  , nueces, y frutas secas

	Hamburguesas y papas fritas 
	Rebanadas de pavo con galletas saladas de trigo y una rebanada de queso, acompañadas de zanahorias.

	Hot dogs
	Quesadillas de queso 

	Helado 
	Raspado de fruta fresca o yogur

	Galletas 
	Galletas de Vainilla (Vanilla Wafers)


Haciendo unos pequeños ajustes a sus hábitos al botanear en un día de juego puede hacerle sentir mucho mejor gane o pierda su equipo cuando llegue la temporada del torneo!   

Tamaño de las Porciones: Qué constituye “Una Taza”?
Muchas recetas piden una taza de este u otro ingrediente.  Desafortunadamente no todos tienen una taza de medir.   A continuación  comidas populares y las cantidades que debemos usar para formar una taza. (www.fruitsandveggiesmatter.gov/what/examples.html#1cup)

· 1 manzana pequeña
      1 plátano grande
               1 toronja mediana
· 1 naranja grande                1 pera mediana
               1 pequeña rebanada de sandia 
· 8 fresas grandes
      1  pimiento verde grande   1 camote grande 
· 12 zanahorias bebés
      2 racimos grandes de apio
   16 uvas 
____________________________________________________________________________

FRUTA DEL MES  
Las nectarinas son esencialmente duraznos sin la pelusa (localharvst.org).  Esta deliciosa fruta es conocida por su piel atractiva.  Cuando maduras, tienen un buen aroma que se desprende delicadamente cuando se tocan.  Su pulpa es amarilla con un toque de color rosa notable.  Son una excelente fuente de Vitamina A y C y bajas en calorías, sin sodio ni colesterol. Las nectarinas se pueden mantener por 5 días en una bolsa de plástico en la parte más fria del refrigerador. Se pueden encontrar durante todo el año y pueden formar parte del Plan de 5 Días!  
[image: image2.wmf] [image: image1.png]



Receta
Nectarina Asada y Miel  de Abeja
Ingredientes: 2 nectarinas maduras partidas a la mitad, sin semillas y  ¼ de taza de miel.  (Rinde 4 porciones)
Preparación: Ponga las mitades de nectarina en un asador  previamente calentado.  Voltee una vez que las marcas del asador aparezcan.  Ase el lado opuesto y retírelas del asador al aparecer las marcas del asador.  Rociarlas con la miel y prepárese a disfrutar de un sabroso postre!
El nombre de Nectarina significa tan dulce como el nectar. El 95% de las nectarinas provienen de California y están disponibles de abril hasta septiembre.  Las nectarinas chilenas están disponibles a finales de diciembre hasta principios de marzo.   
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