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¡Food + Fit = Fun en YouTube! 

 

Encuentre “NCJW Dallas Food Fit Fun” en YouTube. 

1. Vaya a YouTube.com y escribe “NCJW Dallas Food Fit Fun” en la barra de 

búsqueda en la parte más alta de la ventana. O también puede usar su sitio de 

búsqueda preferido para encontrar las grabaciones de YouTube. 

2. Cuando haya encontrado el sitio de NCJW Dallas Food Fit Fun, haga clic en "HOME" 

o "VIDEOS" para ver todas las lecciones, recetas y actividades disponibles. 

3. Haga clic en la miniatura del video que desea ver. 

 

Los subtítulos ocultos pueden estar disponibles en inglés y en otros idiomas si usa una 

computadora de escritorio o portátil. 
 

Mientras se carga el video de YouTube: 

1. Seleccione el ícono CC si está visible (abajo a la derecha) para activar los subtítulos 

ocultos. 

2. Seleccione el ícono de engranaje para cambiar la apariencia o el idioma de los 

subtítulos. 

3. Haga clic en “Subtitles/CC” en la ventana emergente Configuración. Seleccione 

"Auto-translate" para elegir el idioma de subtítulos que desea. Esto cambiará 

automáticamente los subtítulos del video al idioma seleccionado. 
 

Si usa un teléfono celular o una tableta para acceder a YouTube, use el ícono de menú de 

tres puntos (arriba a la derecha) o el ícono de engranaje y seleccione "Playback 

Settings" para activar los subtítulos. La traducción automática puede estar disponible. 

 

 

(Instructions in English are available on the inside of the back cover.) 
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Meal Planning 
 

Planning your meals for the whole week will help you save time 

and money. When dinner time comes, you will already know what 

you are going to serve, and you will have the ingredients in the 

house. Try to use foods that are on sale that week. 

Plan to have as many meals as you can with your family. Family meals are a 

comforting ritual for both parents and children. Children like knowing that this 

is “family” time and a time to share daily events. This is the perfect time to 

introduce new foods to the family and be role models for healthy eating. 

Choose a VARIETY of healthy foods. You do not want to serve your family the 

same things every day! This will also help you provide good, 

balanced nutrition.  

Choose foods that are COLORFUL. Put a RAINBOW on your 

plate, including three different vegetables. Chose a variety of 

colors. Remember that the deeper the color, the more 

nutritious the vegetable. 

Choose foods with a variety of TEXTURES, such as crunchy, smooth, and 

chewy. If your child dislikes textures, introduce them gradually.  

ARRANGE the food on the plate to make it look as attractive as 

possible. Be aware that many children do not like their foods to 

touch each other.  

Provide plenty of CHOICE in the food you serve. If children can select the 

foods, they are more likely to eat them. Be sure you offer different fruits and 

vegetables and still meet the “healthy” requirement. 

Let the children CHOOSE what they eat by serving themselves. 

Include them in the meal preparation if possible. Children are more 

likely to try something new if they have helped prepare it. 

STRETCH your food dollars by making use of leftovers.   
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Planeando el Menú 
 

Planeando sus alimentos cada semana le ayudará a ahorrar tiempo y dinero. 

Usted ya sabrá que le servirá a su familia para cenar, por lo que tendrá los 

ingredientes necesarios para preparar sus alimentos en casa. Procure planear 

sus alimentos usando los ingredientes que estén de oferta durante esa 

semana. 

Planee comer frecuentemente con su familia. Las comidas familiares son un 

ritual reconfortante para los padres y los niños. A los niños les gusta saber 

que este es el momento "de la familia" y un tiempo para compartir los 

acontecimientos diarios. Este es el momento perfecto para introducir nuevos 

alimentos a la familia y ser modelos de conducta para una alimentación 

saludable. 

Elija una VARIEDAD de alimentos sanos. No quiere darle su familia lo mismo 

todos los días. Esto también ayudará a que le brinde una nutrición balanceada.  

Elija alimentos COLORIDOS. Sirva un arco iris en su plato incluyendo tres 

diferentes verduras. Elija una variedad de colores. Recuerde que entre más 

oscuro es el color, son más las vitaminas y nutrientes que tiene el alimento. 

Elija alimentos con variedad de TEXTURAS, suaves, crujientes y 

masticables. Introdúzcalas a sus hijos poco a poco. 

Elija alimentos con AROMAS agradables y diferentes. ¡Los buenos aromas 

despiertan el apetito! 

ACOMODE los alimentos en el plato de manera que se vean atractivos. Provea 

alternativas diferentes para ESCOGER, si los niños pueden elegir entre 

varias posibilidades, ellos estarán más dispuestos a comerlos. Nunca olvide 

que comer es un requisito NUTRITIVO. 

Incluya a sus hijos en el proceso de PREPARAR y servir. Los niños estarán 

más dispuestos a probar algo nuevo si colaboraron con su preparación. 

ESTIRE sus dólares de alimentos haciendo uso de las sobras. 
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Simple Meals: 10 Foods to Always Have on Hand 
Having a kitchen stocked with these staples will help you get a meal ready in minutes. 

• Boneless, Skinless Chicken Breast  

Chicken is a low-fat protein that can be added to almost any meal. Try it for a 

sandwich or put it in a salad. Goes great in tacos or a stir-fry. Frozen chicken 

will last up to six months in your freezer (well-sealed) and will quickly add low-

fat protein to any meal.  

• Unsalted Dry-Roasted Nuts  

Choose the roasted, unsalted version, not the oily snack mix kind. Instead of breadcrumbs, 

crush the nuts and use them to coat chicken breast strips for a tasty “breaded” cutlet. 

• Frozen Vegetables 

Something no freezer should be without. Stock your favorites, from broccoli to spinach, and 

use in everything from soup to pasta. Frozen vegetables can last up to one year. 

• Fat-Free Soup Broth  

No cook would ever be without soup broth (vegetable, chicken, or beef). Use it to flavor meat, 

rice, and a million other options. Add raw vegetables and a chicken breast, and you have a 

great meal. 

• Lean Ground Beef or Turkey 

Always good to have on hand. Make a burger or crumble into most dishes. 

• Cilantro and Garlic 

The perfect seasonings for just about anything. 

• Canola Oil 

One of the most versatile sources of good fat and a little goes a long way. 

“Extra Virgin” olive oil gives a great flavor boost. 

• Canned, Crushed, or Whole Tomatoes 

Chili, pasta sauce, soup — sooner or later, a recipe will call for it, so keep a can in the pantry. 

No salt added products are best. 

• Chicken Sausage 

Lower in fat than regular pork sausage, this will add a spicy flavor to meals. Use with 

spaghetti sauce for pasta or in a sandwich. It’s even good at breakfast. 

• Dried Pasta 

A fail-safe dinner. Look for pasta with lots of fiber so a smaller serving fills you up more. It 

can be added to soups or eat with spaghetti sauce or a dash of olive oil and spices. 
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Platillos Sencillos: 10 Alimentos que Siempre Debemos Tener a la Mano 

Tener una cocina surtida con los siguientes artículos te ayudara a preparar una comida en solo minutos. 

• Pechuga de Pollo Deshuesada y Sin Piel  

El pollo es una proteína baja en grasas que puede ser añadida a casi cualquier platillo. Pongalo en un 

sándwich o pruébalo en una ensalada. Es perfecto para tacos o frito con vegetales. El pollo 

congelado dura hasta 6 meses en el congelador (bien sellado) y rápidamente añade proteína baja en 

grasas a cualquier platillo. 

• Nueces Rostizadas Sin Sal  

Escoge la versión rostizada y sin sal y no las mezclas con mucho aceite. En lugar de usar pan molido, 

muela las nueces y úselas para cubrir tiras de pechuga de pollo para hacer unas sabrosas milanesas. 

• Verduras Congeladas  

Esto es algo que no debe de faltar en su congelador. Almacene sus vegetales favoritos desde 

brócoli hasta espinacas y úselos en todo desde una sopa hasta una pasta. Las verduras congeladas 

pueden durar hasta un año. 

• Consomé Sin Grasa  

A ningún cocinero puede faltarle el consomé sin grasa (verduras, pollo o res). Úseoa para darle 

sabor a la carne, arroz y otra infinidad de opciones. Añade verduras crudas y una pechuga de pollo y 

tienes una comida completa. 

• Carne Molida Magra o Pavo  

Muy bueno tenerlos a mano. Puedes hacer una hamburguesa o agregarlo a muchos otros platillos. 

• Cilantro y Ajo  

Los sazonadores perfectos para casi cualquier cosa. 

• Aceite de Cártamo (Canola)  

Una de las fuentes más versátiles de grasa saludable, y solamente un poco rinde mucho. El aceite de 

oliva extra virgen añade mucho sabor a cualquier platillo 

• Tomates Enlatados Enteros o Martajados 

Chili, salsa para pastas, sopa – tarde o temprano se van a usar en alguna receta, así que guarda una 

lata en la alacena. Productos sin sal agregada son los mejores. 

• Chorizo de Pollo 

Más bajo en grasa que el chorizo de puerco regular, le añadirá un toque picante a las comidas. Úselo 

con salsa de espagueti o para hacer un sándwich. Es bueno hasta en el desayuno. 

• Pasta  

Una cena infalible. Use pastas con mucha fibra para que una cantidad menor sea más satisfactoria. 

Puede añadirla a las sopas o comerla con salsa de espagueti o sencillamente con un chorrito de 

aceite de oliva y especias. 
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Stretching Your Food Dollar 
 

Plan. 

• Think ahead and make a menu for the week 

• Make a grocery list 

• Cut out and use coupons 

• Buy seasonal fruits and vegetables 

o Fall/Winter – apples, pears, oranges, nuts 

o Spring/Summer – berries, melons, grapes, peaches, plums, 

cucumbers, tomatoes, corn 

Shop. 

• Shop at stores closest to where you live 

• Look for weekly specials 

• Stick to your list – buy only what you need 

• Shop the outside aisles first 

• Use coupons; however, be sure to check prices of store brands before 

using the coupons 

• Look high – look low. Higher priced items are usually at eye level, so you’ll 

find lower priced items on shelves above and below eye level 

• Check sell-by and use-by dates before buying 

perishables. The fresher the item, the more time you have to 

use it. Stores shelve new items behind old ones, so reach to 

the back 

• Compare prices using the “per oz.” or “per lb.” label on shelves 

Store. 

• Buy specials and store in cabinet or freeze for future use 

• Vegetables and fruits stay fresher if you do not wash until 

ready to eat 

• Freeze leftovers or use in another recipe  

The most expensive food you buy is food you don’t eat. Label and date 

leftovers.  
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Estirando su Dinero Para la Comida 
 

Planea 

• Piense un su menú para la semana 

• Haga una lista cuando vaya al supermercado 

• Utiliza cupones 

• Compre las frutas y verduras de temporada 

o Otoño – Invierno: manzanas, peras, naranjas, nueces, etc. 

o Verano – Primavera: melón, uvas, duraznos, ciruelas, elotes, 

jitomates, etc. 
 

Compras 

• Compre en tiendas cerca de su casa 

• Busque las ofertas de la semana 

• Compre solo lo necesario 

• Utiliza cupones  

• Compare precios 

• Fíjese en las fechas de caducidad y de venta, entre más nuevo sea el 

producto, más tiempo tiene para aprovecharlo. 
 

Tiendas 

• Compre en oferta y guarde en su alacena 

• La fruta y las verduras duran más tiempo si las mantiene secas y las lavas 

al momento de usarlas 

• Congele los sobrantes 
 

La comida que no coma es un mal gasto. Pon la fecha a las sobras para 

que las consumas pronto. 
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How to Shop at the Supermarket 
 

Before Shopping 

• Plan your menus, remembering to choose from all the major food 

groups. You should have a RAINBOW on your plate! 

• Make a shopping list.  

• Clip coupons. 

• Check the Wednesday supermarket ads. 

• Shop after you have eaten. Hungry shoppers spend much more.  

  

At the Supermarket 

1. Shop the perimeter of the market first for fresh fruit and vegetables. 

• Check out what is ON SALE. 

• Remember that if something is advertised at 10 for $10 – EACH piece is $1.  

• Remember also that if something is advertised at 3 pounds for $5.99, you do NOT 

have to buy 3 pounds to get the sale price! Buy just what you need.  

• Weigh what you want to buy if the price is per pound. If papaya is only 

79c per pound – the whole fruit could cost $4! 

• Buy what is in season. It is probably fresher (does not come from a 

distant land) and a better price. 

• Buy only what you need. Sometimes we buy a lot because it is a 

bargain, but it is NOT a bargain if half of it goes to waste. 

 

2. Check out the good buys in the meat and poultry section 

• A whole chicken is cheaper than pieces – and dark meat is less expensive than 

white meat. 

• Sometimes a whole roasted chicken is cheaper than pieces or even a 

whole fresh chicken. You also do not have to take time and effort to cook 

it and can use it to make more than one meal.  

• Try ground turkey or chicken for your hamburgers – cheaper and 

healthier. 

• If you see a bargain, BUY IT. Meat, fish, and poultry freeze well.  

 

3. On to the dairy section 

• Use coupons or choose the store brands for milk – butter – eggs – yogurt.  

• Check the store specials.  
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Cómo Comprar en un Supermercado 
 

Antes de Comprar 

• Planee sus menús recordando seleccionar alimentos de todos los principales grupos de 

comida. ¡Debe de tener todos los colores del arcoíris en su plato! 

• Haga una lista de compras. 

• Corte cupones. 

• Revise las ofertas de los miércoles en los supermercados. 

• Compre después de haber comido. Si compra cuando tiene hambre, gastara mucho más. 

 

En el Supermercado 

1. Compre primero en las periferias del supermercado las frutas y los vegetales frescos. 

• Revise lo que este en oferta. 

• Recuerde que si algo está anunciado a 10 por $10.00 CADA pieza cuesta $1.00. 

• ¡Recuerde también que si algo está anunciado a 3 libras por $5!99 NO tiene que comprar 3 

libras para que te den el precio de oferta! Compre solo lo que necesite. 

• Pese lo que quiera comprar si el precio es por libra. ¡Si una papaya cuesta solamente 79c 

por libra – la fruta entera podría costarle $4!00! 

• Compre lo que este de temporada. Probablemente sea más fresco (no es importado de algún 

país lejano) y lo encuentra a mejor precio. 

• Compre solo lo que necesite. Algunas veces compramos mucho porque es una ganga – pero si 

vas a desperdiciar la mitad, pues termina no siendo una ganga. 

 

2. Revise las Buenas Compras en la sección de carnes y aves. 

• Un pollo entero es más barato que si se compra en piezas. La carne obscura es más barata 

que la carne blanca. 

• Algunas veces un pollo rostizado entero es más barato que comprar piezas de pollo o aun 

más barato que un pollo fresco entero, además que no tendrás que poner esfuerzo ni tiempo 

para cocinarlo, y lo puedes usar para más que una comida. 

• Procura hacer hamburguesas de pavo o pollo, las cuales son más baratas, y sobre todo más 

saludables. 

• ¡Si usted ve un negocio, CÓMPRELO! La carne, el pescado y las aves se pueden congelar muy 

bien.  

 

3. En la sección de lácteos. 

• Utiliza cupones o compre las marcas de la tienda cuando compre leche, mantequilla, huevos 

o yogurt. 

• Revise los especiales de la tienda. 
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• Check “sell by” and “use by” dates before buying perishables. 

The fresher the item, the more time you have to use it. Stores 

put new items behind old ones, so reach to the back. But 

remember, a “Sell By” date does NOT mean that the item will be 

bad the day after. Depending on the item, you can usually use it 

for up to a week after that date.  
 

4. Now shop the center aisles. 

• Use your coupons, BUT check to see if the store brand is cheaper than the brand 

WITH the coupon discount. In most cases, store brands are more affordable, and 

there is no difference in quality. 

• The items the store wants you to buy are at eye level. The better value items are 

either positioned higher or lower. Check both. 

• Check special offers. If you find 5 cans for $1, the 4 cans you 

don’t use this week will still be fine next week. 

• Name Brand cereals can be VERY expensive – even with coupons. 

Once again, check the price of the Store Brand and bulk packaging. 

• Check the “per ounce” price that may be on the shelf price tag by the item. Larger 

sizes are not always cheaper. 

• Check in the freezers for sale priced items. Sometimes the frozen vegetables are 

a better price than fresh, and they are just as healthy. 

• Chose frozen and canned fruit and vegetables with the least amount of added 

sugar, salt, or other additives. 

 

5. Time to CHECK OUT. 

• BRING your OWN bags. It is better for the environment.  

• If you have a child or children with you, check to be sure that they 

have not thrown any extra items into your cart!  

• Remember to hand in your coupons. 

• Watch the prices as they appear on the register. Items on sale don’t always appear 

correctly. 

•   Keep your receipts. You will need them if you have to return an item, and it 

helps you keep track of your household expenses. 
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• Checa las fechas de caducidad antes de comprar alimentos perecederos. Entre más fresco 

el producto, el mayor tiempo que tendrás para consumirlo. Las tiendas usualmente ponen los 

productos nuevos detrás de los viejos, así que selecciona los que estas más atrás en la 

repisa. Siempre ten presente que la fecha de “sell by” NO precisamente significa que el 

producto no servirá al día siguiente de esa fecha, generalmente lo puedes usar hasta una 

semana después de esa fecha dependiendo del producto. 

 

4. Ahora a comprar en los pasillos centrales. 

• Usa sus cupones, PERO siempre checando si el precio de la tienda es más barato que el de 

marca incluyendo el descuento del cupón. En la mayoría de las veces el precio de la marca 

de la tienda es más asequibles y la calidad es la misma. 

• Los productos que la tienda quiere que compre están a nivel de la vista. Los productos más 

competitivos están ya sea más arriba o más abajo, checa ambos lugares. 

• Checa ofertas especiales. Si encuentras 5 latas por $1.00, las 4 latas que no uses esta 

semana, estarán todavía buenas para las siguientes semanas. 

• Los cereales de marca reconocida pueden ser bastante más caros, aun con cupones. Una vez 

más, checa el precio de la marca de la tienda, o si es posible comprar el cereal suelto por 

libra. 

• Siempre checa el precio por onza en la etiqueta del precio. Las cajas más grandes no 

siempre salen más baratas. 

• Checa productos en oferta en los congeladores. Algunas veces los vegetales congelados 

están más baratos que los frescos, y son igual de saludables. 

• Selecciona frutas y vegetales enlatados o congelados que NO contengan azúcar, sal u otros 

aditivos añadidos. 

 

5. Tiempo de PAGAR. 

• Trae contigo sus propias bolsas. Es mejor para la protección del ambiente. 

• ¡Si vas con niños pequeños revisa que no hayan echado nada extra al carrito de compras! 

• Recuerda de entregar sus cupones. 

• Checa los precios en la registradora. Los precios de artículos en oferta no siempre 

aparecen correctamente en la registradora. 

• Siempre guarda sus recibos. Los necesitaras si tienes que regresar algún artículo, además 

que te ayudara a llevar un record de sus gastos. 
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Undercover Fruits and Veggies! 

Here are some great ways to include more fruits and vegetables in your diet. 

These are also a good way to introduce new items to your family. 

 

• Add fruit to your cereal. 

• Add fresh fruit to yogurt. 

• Top whole wheat toast with peanut butter and banana. 

• Make kebabs with chunks of fruit. 

• “Hide” vegetables in soups, sauces, or stews. 

• Add finely chopped vegetables to pizza. 

• “Hide” mashed cauliflower in mashed potatoes. 

• Make three-color mashed potatoes by adding green, red, and orange 

mashed vegetables to each third of the potatoes, and serve as a rainbow. 

• Make smoothies with fruit. 

• Add vegetables or fruit such as pumpkin, carrots, or apples to muffins and 

cakes. 

• Make a fresh fruit salad. 

• Use apple or orange juice when cooking pasta or rice. 

• Add shredded carrots or zucchini to meatloaf or 

hamburgers. 

• Use apple juice or orange juice when cooking apples, peaches, or other 

fruit, and then use less sugar. 

• Add finely chopped vegetables to salsa.  
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¡Frutas y Verduras Encubiertos! 

Hay varias formas de poder incluir más frutas y verduras en la dieta. 

También hay varias formas de introducirlas a tu familia. 
 

• Agregue frutas al cereal. 

• Agregue fruta fresca al yogurt. 

• Prepare un sándwich de trigo integral con mantequilla de cacahuate y 

rebanadas de plátano. 

• Haga brochetas con fruta rebañadas. 

• Se pueden "esconder" vegetales en sopas, salsas y guisados. 

• Se pican vegetales finamente y se agregan a una pizza. 

• "Esconde” puré de coliflor en puré de papas. 

• Haga puré de papas agregándole colorante verde rojo y naranja, y se le 

pueden agregar vegetales de esos colores y así servirlo como si fuera 

un arco iris. 

• Haga licuados con frutas. 

• Se pueden agregar frutas o verduras como calabaza, zanahorias y 

manzanas a mollete y a pasteles. 

• Haga ensalada de frutas. 

• Use jugo de naranja o de manzana cuando cocine pasta o arroz. 

• Agregue zanahoria o calabaza a la carne molida o a las hamburguesas. 

• Use jugo de naranja o de manzana cuando cocine con manzanas, 

duraznos o cualquier otra fruta y así se usará menos azúcar. 

• Agregue verduras finamente picadas a cualquier salsa. 
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www.ncjwdallas.org – www.facebook.com/groups/ncjwdallasFFF - YouTube NCJW Dallas Food Fit Fun 
•   
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Available at squaremeals.org. 
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Superfoods! 
 

Superfoods are defined as those foods which are so nutrient-rich that they can help 

fight aging and illness and are low in calories. These are the superfoods that will boost 

your immune system and help you fight everything from the flu to aging. 

Apples 

Bananas 

Beets 

Blueberries 

Broccoli 

Cabbage 

Canned Pumpkin 

Cantaloupe 

Carrots 

Green Beans 

Kale 

Kiwi 

Oranges 

Prunes (Dried Plums!) 

Red Bell Pepper 

Spinach 

Strawberries 

Sweet Potatoes 

Swiss Chard 

Tomatoes 

 

 

Beans 

Chunk Light Tuna 

Fat-Free or 1% milk 

 

Oatmeal 

Salmon 

Sardines 

 

 

Cinnamon 

 

 

Turmeric 

 

 

Pomegranate Juice Vegetable Juice 

 

 

Almonds 

Walnuts 

Quinoa 

 

 

Soy 

Yogurt 

Dark Chocolate, 70% cacao or higher 

(The best is left for last!) 
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¡Superalimentos! 
 

Los superalimentos son definidos como aquellos alimentos que son tan ricos en nutrientes 

que pueden ayudar a prevenir el envejecimiento y las enfermedades. Abajo encontrara una 

lista de los superalimentos que recargaran su sistema inmune y le ayudaran a prevenir 

cualquier cosa desde una gripe hasta el envejecimiento. 

 

Manzanas      Col Rizada 

Plátanos      Kiwi 

Betabeles      Naranjas 

Zarzamoras      Ciruelas pasas 

Brócoli      Pimiento Morrón Rojo 

Repollo      Espinacas 

Calabaza enlatada     Fresas 

Melón       Camotes 

Zanahorias      Acelgas 

Ejotes      Tomates 

 

Frijoles      Avena 

Atún en agua      Salmon 

Leche 1% o sin grasa    Sardinas 

 

Canela       Cúrcuma 

 

Jugo de granada     Jugo de verduras 

 

Almendras      Quínoa 

Nueces de Castilla 

 

Soya       Chocolate Obscuro, 70% o mas 

Yogurt       (¡Lo mejor se deja al final!) 
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Food + Fit = Fun Lessons on YouTube! 
 

Find “NCJW Dallas Food Fit Fun” on YouTube.  

1. Go to YouTube.com and put “NCJW Dallas Food Fit Fun” in the search bar at the 

top of the window. Or you also can use your favorite search site to find YouTube 

recordings. 

2. Once you have found the NCJW Dallas Food Fit Fun site, click on “HOME” or 

“VIDEOS” to see all available lessons, recipes, and activities.  

3. Click on the thumbnail of the video you want to view. 

 

Closed captions may be available in English and other languages if you use a desktop 

computer or laptop. 

 

While the YouTube video loads: 

1. Select the CC icon if visible (bottom right) to turn on closed captions. 

2. Select the gear icon to change the appearance and/or language of the closed 

captions.  

3. Click “Subtitles/CC” in the Settings pop-up.  Select “Auto-translate” to pick the 

subtitle language you want. This will automatically switch the video’s subtitles to 

the selected language. 

 

If you use a cellphone or tablet to access YouTube, use the three-dot menu icon (top 

right) or gear icon and select “Playback Settings” to turn on closed captions. Auto-

translate may be available. 
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