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Los estudios muestran que cuando los niños
ayudan a cultivar frutas y verduras, es más
probable que coman más alimentos saludables y
prueben cosas nuevas. La jardinería no solo mejora
la nutrición, también fomenta la curiosidad, la
confianza, la responsabilidad y es una forma
divertida de pasar tiempo en familia al aire libre.
Involucrar a los niños en todo el proceso es
importante. Los más pequeños disfrutan sembrar y
regar, mientras que los mayores pueden aprender
cómo crecen las plantas. Déjalos elegir qué plantar
y darles tareas simples como regar, quitar hierbas o
cosechar. Esto aumenta su interés y ganas de
probar lo que cultivan.
La jardinería también es una buena oportunidad
para probar alimentos. Anima a los niños a comer
frutas y verduras del jardín (bien lavadas). También
pueden usarlas en recetas sencillas como salsas o
sopas, para que vean el proceso del jardín a la
mesa.
Empieza con plantas fáciles. Hierbas como perejil y
romero crecen rápido. Verduras como ejotes,
pepinos y tomates pequeños también son buenas
opciones. Los girasoles son divertidos y tienen
semillas comestibles.
Las verduras de raíz como zanahorias, papas y
betabeles son emocionantes de cosechar, como
una búsqueda del tesoro, y pueden motivar a los
niños a probar nuevos alimentos.
La jardinería no requiere un patio grande. Muchas
plantas, como tomates, verduras de hoja, pepinos
y hierbas, pueden crecer en macetas en patios,
porches o incluso dentro de casa cerca de una
ventana. Esto permite que más familias puedan
cultivar, aunque tengan poco espacio.
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Para mantener el interés de los niños, elige plantas
llamativas como tomates cherry pequeños o
calabazas grandes. Ver cómo crecen puede
despertar su curiosidad y emoción.
La jardinería también puede hacerse todo el año. En
los meses fríos, las familias pueden planear su
jardín o empezar plantas dentro de casa con luces
especiales. Así, los niños siguen aprendiendo y
participando.
En general, la jardinería es una actividad divertida y
educativa que promueve una alimentación
saludable, el aprendizaje práctico y el tiempo en
familia.
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A estas alturas ya estamos en plena primavera, y hemos tenido la suerte de disfrutar temperaturas

suaves desde antes. Alguien ya empezó a cocinar más al aire libre? O alguien nunca dejó de hacerlo, ni

siquiera en invierno?

Cuando hace frío, es común preparar comidas calientes y muy abundantes, como guisos cremosos,

sopas y postres horneados. Aunque son deliciosos, comerlos por mucho tiempo puede aportar

demasiadas calorías, grasas y carbohidratos, y pocas frutas y verduras.

Ahora que el clima mejora, cocinar afuera se vuelve más fácil. Puedes asar a la parrilla, cocinar sobre

fuego o usar una plancha. Estas formas de cocinar pueden ayudar a hacer las comidas más ligeras.

Por ejemplo, al asar, la grasa de la carne se escurre. También es buena idea quitar el exceso de grasa

antes de cocinar o comer. Si cocinas dentro de casa, puedes escurrir la grasa después de dorar la carne

y evitar agregar más grasa innecesaria.

Por ejemplo, no es necesario agregar mantequilla para cocinar tocino, ya que este ya tiene suficiente

grasa.

Cuando uses carnes con poca grasa, elige aceites con grasas más

saludables (insaturadas) y usa solo la cantidad necesaria.

Esto es útil para platillos como salteados con pechuga de pollo o

camarones y muchas verduras.

Si quieres hacer comidas aún más ligeras, puedes usar aceite en spray

en lugar de aceite en botella. Esto ayuda a cubrir la sartén con menos

aceite y de forma más uniforme.

Este método se puede usar tanto en la cocina como al cocinar afuera

en una plancha.

Agregar frijoles y lentejas a las proteínas es otra forma de hacer las

comidas más ligeras. Se mezclan muy bien con carnes molidas, como

en sloppy joes, sopas, carne para tacos o hamburguesas.

Los frijoles y lentejas tienen mucha fibra, son una buena fuente de

proteína y además son económicos.

Las lentejas verdes pueden usarse para hacer hamburguesas, las rojas

para sopas y los frijoles negros para carne de tacos.

No tienes que limitarte a esto—elige el tipo que más te guste y prueba

nuevas recetas. Como dicen, “no lo critiques antes de probarlo”!
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