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Preparacion de Alimentos con Tiempo Limitado

Un dia de trabajo ocupado en un centro de cuidado

infantil puede necesitar muchas cosas ademas del cuidado
de los nifios, tales como saludar a los padres, contestar el
teléfono, la compra de alimentos, etc. En ocasiones, la larga
lista de tareas puede limitar el tiempo destinado para la
preparacion de los alimentos. En los dias en que usted esta
extremadamente ocupado, la preparacion de comidas puede
ser mas manejable cuando usted hace la planificacion y la )
preparacion de antemano. N

Una de las mejores maneras de planificar con anticipacion, es la creacion y el uso de un menu ciclico. Un menu
ciclico consiste en la elaboracion de una serie de menus planeados durante un periodo de tiempo especifico, por
ejemplo, cuatro semanas. El ment es diferente cada dia durante el ciclo, y luego se repite cuando el ciclo termina.
Este tipo de menti le ayudara a ahorrar tiempo ya que los mismos menus se repiten durante cada ciclo. Ademas,
el uso de menus ciclicos reduce el tiempo necesario para la compra de alimentos porque usted ya sabe lo que va a
utilizar antes de preparar el ment ya planeado; la cantidad que va a necesitar, y la localizaciéon aproximada de los
alimentos.

Otra forma de planificar con anticipacion, es elaborando una lista de compras. Una lista de compras, que utiliza para
ir de compras en la tienda, o por medio de la pagina web de un proveedor, puede ser una herramienta esencial para
el ahorro de tiempo. Piense en el tiempo que le lleva el adquirir lo que necesita sin una lista. A veces, puede tardar
horas si se toma en cuenta el tiempo total que tiene que volver a la tienda por un articulo olvidado. No sélo se puede
ahorrar tiempo comprando con una lista, sino que también usted puede ahorrar dinero ya que sélo esta comprando
los alimentos que necesita.

Sin embargo, aun con un plan cuidadoso, a veces no hay tiempo suficiente para preparar el menu planeado. Para
éstas situaciones, identifique algunas comidas rapidas y faciles que cumplan con los requisitos del patrén alimentario
del CACEFP que se puedan hacer completamente con los articulos de la despensa y del congelador. Mantenga

estos articulos a la mano para poder asegurarse de que pueda sustituir una de las comidas alternativas por el menu
planificado cuando el tiempo sea limitado.
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La siguiente parte de la solucion para ahorrar tiempo en la preparacion de la comida, es preparar de antemano. En

los dias en que no esté tan ocupado, prepare el doble de la receta de un plato principal que se pueda almacenar
adecuadamente en un congelador hasta una fecha posterior. Por ejemplo, la pasta ziti hornada puede ser facilmente
duplicada al comprar y preparar el doble de la cantidad, ya que esta retiene su calidad cuando se congela y se recalienta.
Cuando el tiempo es limitado, saque la comida congelada del congelador y vuelva a calentarla. Asegurese de utilizar
métodos de recalentamiento seguros. Simplemente agregue un par de acompafiamientos para completar el patrén
alimentario del CACFP.

Otra forma de preparar de antemano es cocinar cantidades grandes de ciertos articulos que se puedan congelar en
cantidades pequenas, y luego usar en recetas en otro tiempo. Por ejemplo, una bandeja de pechugas de pollo se puede
cocinar, cortar en trocitos, y congelar en cantidades medidas para el uso en recetas futuras. El pollo se podria utilizar en
una receta de una sopa, y luego para tacos de pollo, en otro dia. Ambas comidas tomaran menos tiempo para preparar
ya que el pollo esta precocinado. Este proceso funciona para la mayoria de tipos de carnes y granos. Mantenga en mente
que el tiempo de almacenamiento de estos articulos en el congelador es de dos a seis meses. Tambien, tenga en cuenta, el
usar practicas seguras de manejo de alimentos durante el descongelamiento y el recalentamiento.

Ademas de preparar la comida con anticipacion, usted puede adquirir alimentos
preparados parcialmente. Estos articulos cuestan un poco mas, pero para los dias

en que hay un tiempo limitado para la preparacion de los alimentos, el costo puede
valer la pena. Por ejemplo, una mezcla de cebolla, zanahoria y apio picados puede ser
comprada para ahorrar tiempo en la preparacion de una sopa hecha en casa, porque
las verduras se pueden agregar sin tener que invertir tiempo en la preparacion para
pelar y cortar.

Cuando el tiempo es limitado, la planificacién y preparaciéon de los alimentos por adelantado son soluciones para
mantener la preparacion de las comidas manejable. Para obtener mas ideas de cdmo ahorrar tiempo, visite la pagina de
web de Gasto Inteligente, Coma Inteligente, (Spend Smart, Eat Smart) en http://www.extension.iastate.edu/foodsavings/.
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