Deliciosos Garbanzos Ahumados con Huevos y Pan tostado
(Receta de refresco saludable incluida)
Enlace de Video: https://youtu.be/4rE_KJvZ4Pw 
Resumen de la actividad:
En esta actividad, las familias repasaran como leer las nuevas etiquetas nutricionales, repasaran los pasos para lavarse las manos y prepararan una comida saludable y equilibrada que los mantenga llenos. 
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Figure 1. “What’s New with the Nutrition Facts Label” (US FDA)
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Figure 2. “Wash Your Hands Fact Sheet" (CDC)


Deliciosos Garbanzos Ahumados con Huevos y Pan tostado
(Receta de refresco saludable incluida)

Por porcion para la comida SOLAMENTE[image: ]
	Calorias
	Fibra
	Proteina

	~ 400
	9g
	22g



Tiempo:
10 – 15 minutos

Instrucciones:
· Empiece por revisar la hoja informativa sobre como lavarse las manos  (pagina 2)
· Ahora, lavese las manos durante al menos veinte segundos. 
· Ahora, revise las etiquetas de informacion nutricional  (pagina 1)
· Que esta escrito en negrita? 
· En que se diferencian las nuevas etiquetas a las antiguas? 
· Puedes nombrar tres diferencias?


Materiales:
· Menaje de cocina
· Manos limpias y lavadas
· Una jarra
· Tenedores
· Platos
· Sarten para freir 



· Cuchara (para mezclar/revolver)
· Tazas pequeñas 
· Cuchillo y table para cortar
· Tazon
· Tostadora (opcional) 



· Ingredientes: (de el sition web BBC GoodFood) Hace 3-4 porciones
· Una botella de jugo 100%
· Un litro de agua con gas/sin asucar
· 1 cucharadita de aceite de oliva o aceite vegetal, mas un chorrito
· ½ cebolla morada picada pequeña 
· Sal y pimienta


Tomemos un momento para pensar:
· 
2-4 cucharaditas de pasta de tomate (mezclada en ¼ de agua)
· Una lata de garbanzos (alrededor de 15 oz) 
· 2 cucharaditas de miel 
· 2 cucharaditas de vinagre 
· 2-4 rebanadas de pan integral 
· 2-4 huevos 

· Mire las etiquetas de informacion nutricional en los ingredientes; En que se diferencian o se parecen los alimentos? 
PASOS:
1. Agregue la mitad del agua con gas y la mitad del jugo 100% en la jarra. 
2. Asegurese de mezclar durante un par de segundos. Ahora tiene un refreso saludable! 
3. Refrigere el refresco saludable hasta que termine de preparer la comida (puede agregar cubitos de hielo si lo desea)
4. Ahora, caliente ½ cucharadita de aceite en un sarten. 
5. Echele la cebolla picada y cocine hasta que este suave, 5-8 minutos. 
6. Agregue los garbanzos, la pasta de tomate, la miel, y el vinagre. 
7. Sazone con sal y pimiento y burbujee durante 5 minutos. Pruebe y agregue mas condimentos, vinagre o miel a su gusto
8. Tostar el pan en un sarten nuevo o usando una tostadora. Agregar a un plato. 
9. Calentar el aceite restante en un sarten y empieze a freir los huevos. 
10. Rocie el pan tostado con un poco de aceite. 
11. Cubra cada pan tostado con los garbanzos y un huevo frito. 
12. Sirva el refresco saludable en tazas pequeñas y disfrute! 

Discusion (durante la comida): 
Hable sobre alimentos y sobre como mantenerse saludable. Algunas preguntas de discusion pueden incluir: 
i. Como se consideran saludables estos ingredientes? Consulte etiqueta de informacion nutricional 
ii. Que otras comidad puedes preparer con los ingredientes? 
iii. Que alimentos compraras la proxima vez que vayas de compras? Consulte etiqueta de informacion nutricional. 
iv. Que mas puedes agregar que falta en tu plato?  
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Nutrition Facts

Serving Size 2/3 cup (55g)
Servings Per Container 8

Amount Per Serving

Nutrition Facts

8 servings per container
Serving size 2/3 cup (559)

Dietary Fiber 259 30g

Calories 230 Calories from Fat 72 Amount per serving
womvwe | | Calories 230
Total Fat 8g 12% -
Saturated Fat 1g 5% % Daily Value
Trans Fat Og Total Fat 8g 10%
Cholesterol 0mg 0% Saturated Fat 1g 5%
Sodium 160mg 7% Trans Fat Og
Total Carbohydrate 37g 12% Cholesterol 0Omg 0%
Dietary Fiber 4g 16% Sodium 160mg 7%
Sugars 12g Total Carbohydrate 37g 13%
Protein 3g Dietary Fiber 4g 14%
1
Total S 12
Vitamin A 10% °Ia : ';ga'jo idd -
Vitamin C 8% Prot r.\cL; 08,109 od 2ugars
Galoum 20% ——
Iron 6%, Vitamin D 2meg 10%
* Percent Dally Values are based on a 2,000 calorie diet. "
Your daily value may be higher or lower depending on Calcium 260mg 20%
yourcalorie needS:  Gatories: 2,000 2500 Iron 8mg 45%
Total Fat Lessthan 659 80g - &
Sat Fat Lessthan  20g 259 Potassium 235mg 6%
Cholesterol Lessthan 300mg  300mg e —
Sodium Lessthan 2,400mg  2,400mg * The % Daily Value (DV) tells you how much a nurient in
Total Carbohydrate 300g 3759 a serving of food contributes to a dally diet. 2,000 calories

aday is used for general nutriion advice.

The serving size now
appears in larger, bold font
and some serving sizes
have been updated.

Calories are now displayed
in larger, bolder font.

Daily Values have
been updated.

Added sugars, vitamin D,
and potassium are now
listed. Manufacturers
must declare the amount
in addition to percent
Daily Value for vitamins
and minerals.
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Etiqueta original

Etiqueta nueva

Nutrition Facts

Serving Size 2/3 cup (55g)
Servings Per Container 8

Amount Per Serving
Ca s 230

Calories from Fat 72

Nutrition Facts

8 servings per container
Serving size 2/3 cup (559)

Amount per serving

Dietary Fiber 259 30g

Calories 230
Total Fat 8g -
Saturated Fat 1g % Dalty Value
Trans Fat Og Total Fat 8g 10%
Cholesterol 0mg 0% Saturated Fat 1g 5%
Sodium 160mg 7% Trans Fat Og
Total Carbohydrate 37g 12% Cholesterol 0Omg 0%
Dietary Fiber 4g 16% Sodium 160mg 7%
Sugars 12g Total Carbohydrate 37g 13%
Protein 3g Dietary Fiber 4g 14%
1
Total S 12
Vitamin A 10% °Ia : ';ga'jo idd o
Vitamin C 8% ot '_‘c“s os 109 Added Sugars  20%
Caloum 2% ——
Iron 46%, Vitamin D 2meg 10%
* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet. -
Your daily value may be higher or lower depending on Calcium 260mg 20%
yourcalorie needS:  Gatories: 2,000 25500 Iron 8mg 45%
Total Fat Less than 659 80g " %
Sat Fat Lessthan  20g 259 Potassium 235mg 6%
Cholesterol Lessthan  300mg  300mg e —
Sodium Lessthan  2,400mg  2,400mg * The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
Total Carbohydrate 3009 3759 a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories

a day is used for general nutrition advice.

El tamaiio de la porcion ahora
aparece en letra grande y en
negrita, y algunos tamafios de
porcion se han actualizado.

Las calorias se muestran ahora
en letra méas grande y en negrita.

Los Valores Diarios se han
actualizado.

Las azlcares afadidas, la
vitamina D y el potasio ahora
figuran en la etiqueta. Los
fabricantes deben declarar la
cantidad ademés del
porcentaje de Valor Diario de
vitaminas y minerales.




