UMATILLA MORROW HEAD START HOME VISIT FORM - FORMA DE VISITA EN HOGAR

Family Name
Nombre de Familia

Visitor’s Name:

Nombre del Visitante

Home Visit # Date:
# de Visita Fecha:

Time:
Hora:

Next Visit Date:

Time:

Fecha de la Préxima Visita: Hora:

Expected Home Visit Outcomes: Resultados que se esperan de la Visita en Hogar:
Identify at least two ways to save money at the grocery store. Plan at least 4 days worth of balanced meals. Identify foods that are

high in fat and sodium by reading the labels.

Identificar por lo menos dos formas para ahorrar dinero en la tienda de abarrotes. Hacer planes de por lo menos 4 dias de comidas
balanceadas. Identificar alimentos que tienen alto contenido de gordura y sodio leyendo las etiquetas.

O Child Health And Developmental Services X Family and Community Partnerships

Salud del Nifio y Servicios de Desarrollo Asociaciones con la Familia y la Comunidad

Activities Examples: Ejemplos de Actividades:

Discutir como puede usted ahorrar dinero para planear
comidas

Dar un ment de ejemplo, y recetas que vallan con los
menUs. Pueden usar sus propias recetas también. Haga
planes de comidas y menU para una semana.

Materials: Materiales:

Ejemplos de Menus y recetas

Comments: Comentarios:

Prepare los alimentos en casa desde el
principio, servir algunas comidas sin carne
usando frijoles, lentejas, chicharos o huevos
como una fuente de proteina. Use pequefias
cantidades de carne para dar sabor y
completar la comida con pasta, arroz, papas,
o verduras y frijoles. Escoja grano entero. La
fibra le ayuda a sentirse satisfecho y es buena
para su cuerpo. Busque panes de trigo entero
y pastas, avena, y arroz café. Busque por lo
menos 3 gramos de fibra por porcion en la
etiqueta. Evitar alimentos altos en costo y
gordura, sal, o0 azlcar, y bajos en otros
nutrientes. Por ejemplo soda, papitas
crujientes, dulces. Las verduras congeladas
son igual en contenido de nutricion que las
verduras frescas y con frecuencia son mas
econdmicas. Las frutas frescas con
frecuencia son mas econémicas por porcion
que la fruta enlatada o congelada.

Haga planes de menUs para una semana a la
vez. Valla a la tienda de abarrotes solo una
vez a la semana. Entre menos tenga que ir,
menos comprara €osas que no necesita.
Figure cuanto dinero puede gastar en
alimentos para el mes, y divida el nimero
por las semanas en el mes. No quiere gastar
todo su dinero para alimentos al principio del
mes. Revise su refrigerador y almacén para
ver que alimentos tiene. Mire los volantes de
especial de ventas. Haga planes de comidas
enteras-asegure incluir granos, proteinas,
fruta, verduras, y alimentos de granja.

General Program Information: Informacion general del Programa:

Comments about the Home Visit (activities, successes, interests, etc.): Comentarios de la Visita en Hogar (actividades, éxitos, intereses, etc.):

Parent’s Signature: Firma del Padre:
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Activities Examples: Ejemplos de Actividades:

Hacer una lista para los abarrotes

Discutir como ir a la tienda de abarrotes y leer etiquetas.

También hay actividades e ideas en su Guia de Curriculo.

Materials: Materiales:

Papel, sobre, pluma

Volante Leer Etiquetas de
Alimentos

Comments: Comentarios:

Recuerde los alimentos que encontrd en su
casa al hacer los planes del mend. Anotar
todo lo que va a necesitar comprar para hacer
menUs para toda una semana. Asegurar
incluir alimentos basicos como harina, leche,
azUcar, etc...., si es que los necesita. Junte en
grupos cosas similares en su lista (gj.
Alimentos congelados, de granja, frutas
frescas y verduras, comidas congeladas). Si
tiene cupones, hagase una nota, y péguelos a
su lista. Un sobre sirve para anotar su lista,
porque puede incluir sus cupones en el sobre.

Siga su lista. Lleve una pluma y tache las
cosas de su lista al comprarlas. Lleve una
calculadora y sume el total al poner las cosas
en su carrito, para que no se pase de su
limite de presupuesto. No haga compras
cuando tiene hambre o con sus nifios cuando
estén cansados. Lea los ingredientes de la
lista y etiqueta de nutricién-recuerde estar al
tanto de gordura agregada, sal o azlcar. Lea
el volante de Leyendo Etiquetas de
Alimentos. Limitar la gordura, colesterol, y
sodio. Consiga suficiente fibra (por lo menos
3 gramos), vitaminas Ay C, calcio, hierro.
Escoger leche de 1% para todas las personas
mayores de 2 afios de edad. Comparar
precios, usando la etiqueta de precio por
unidad al frente del estante de la tienda. No
compre un producto mas barato si la familia
no se lo va a comer. Usted puede ahorrar
dinero quitando la cascara de su fruta y
verduras. Si tienen dinero extra, compre
cosas para almacenar que su familia come
con frecuencia. Asegure que los alimentos no
se echan a perder. Puede congelar los panes
para evitar que se les junte moho.

General Program Information: Informacion general del Programa:

Comments about the Home Visit (activities, successes, interests, etc.): Comentarios de la Visita en Hogar (actividades, éxitos, intereses, etc.):

Parent’s Signature: Firma de Padres




