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Research and Extension

jExplora Tu Pasion!

Proyecto de Alimentos y Nutricion

4-H ofrece proyectos sobre la preparacién de alimentos, la preservacién de alimentos
y nutricién. Estd disefiado para involucrarte en experimentos divertidos, ensefiarte

a preparar recetas nutritivas y mandarte en busqueda de los hechos. Te divertirds
aprendiendo sobre ingredientes, caracteristicas de alimentos y la seguridad alimen-
taria. Descubrirds los beneficios de comer una variedad de comida nutritiva, usando
MyPlate como una guia para planear tus comidas. Desarrollaras y demostraras habil-
idades para planear, comprar, preparar y servir comidas nutritivas.

Expandir Horizontes
Avanzado

« Aprende diferentes
métodos para hacer pan
con levadura.

Aprender Mas

Intermedio

« Aprende a leer y como
usar etiquetas de
nutricion.

« Aprende lo basico
sobre la preparaciéon de
alimentos, como medir
con precision. « Prepara recetas usando
cada grupo de alimentos.

« Explora como hacer
- Llevar a cabo experi- masa y pasteles.
mentos divertidos de

ciencia de alimentos.

- Aprende a preparar una

. « Practica a hornear
comida.

pasteles de espuma.

+ Aprende lo que es un
agente de levadura y
como se usa.

« Aprende como pre-

« Practica la seguridad de
alimentos y el uso de
una cocina.

- Aprende a preparar
carnes usando métodos
con calor seco y himedo.

« Aprende lo basico sobre

-y + Explora hierbas y
la nutricion.

especies.
+ Explora MyPlate para

. - Aprende a preparar co-
comer una dieta sana. : ;

Inspiremos a
los Ninos a Partici

“Quizas quiera hacer esto.”

Los niflos que exploran una variedad
de intereses antes de la preparatoria,
a través de experiencias como los
campamentos de 4-H y eventos edu-
cativos, pueden desarrollar un interés
temprano en una carrera y mejorar su
desempefio académico.

“Yo puedo hacer esto.”

El aprendizaje basado en proyectos de
4-H, guiado por voluntarios, mejora

la comprensién de habilidades y
conceptos de los nifos, asi como su
habilidad para resolver problemas y
colaborar.

“Me interesa esto.”

Los niflos que participan en constan-
te aprendizaje practico y conectan
con mentores profesionales y volun-
tarios antes de entrar a la prepara-
toria son mas propensos a explorar
estudios y posibles carreras.

Experiencia

“Yo voy a ser esto.”

La aplicacién a situaciones reales es

la clave - el 91% de los miembros de
4-H en Kansas tienen un plan para
alcanzar sus metas. Los nifios que han
sido participantes activos del apren-
dizaje practico, junto con la habilidad
de tomar decisiones, son mas capaces
de navegar su vida eficazmente.
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Proyecto de Alimentos y Nutricion
iExpande Tus Experiencias!

* Lleva un diario de alimentos que has comido, consumo de calorias y actividad
fisica diaria. Establece metas para mejorar como comes y haces ejercicio.

Desarrollo Profesional

« Explora carreras en nutricion vis-
itando escuelas técnicas e institu-

tos de educacién superior como
el Colegio de Salud y Ciencias

Humanas en K-State.

* Aprende a leer etiquetas de alimentos para ver tu ingesta de calorias, sodio y

azucar.

* Investiga la diferencia entre bebidas deportivas y azucaradas y el agua. Crea una

exhibicién para la feria de salud.

* Experimenta con diferentes recetas, modificalas para ser mds sanas.

- Investiga carreras en dietética, nu-
tricién humana, gerencia hotelera

y turismo, ciencia de alimentos,

horticultura, ciencia animal jy mas!

- Sigue a un profesional de la

industria alimenticia en su dia de

trabajo.

* Ponte el reto de preparar una comida usando ingredientes de tu cosecha.

* Siembra un jardin comunitario y dona verduras de tu jardin a tu banco de ali-

mentos local.

o Ofrece tu ayuda en el banco de alimentos local.

« Organiza una colecta de alimentos dentro de una organizacién comunitaria.

« Empaca mochilas con alimentos sanos para nifios de la escuela.

* Se anfitrién de una obra de teatro con cena, crea una comida para el evento.

* Crea un libro de cocina con tus recetas saludables favoritas.

* Da un discurso o demostraciéon relacionado a comida/nutricién en tu unidad local.

- Contacta a tu oficina de
K-State Research and
Extension sobre recursos y
eventos locales.

« Lee tu boletin informativo
mensual de 4-H para saber
de oportunidades regio-
nales, estatales y naciona-
les.

« Participa o compite en tu
feria del condado.

» Compite en un Concurso
de 4-H sobre Ciencias de
Familia y del Consumidor.

« Explora el Festival Nacional
de Pan.

« Asiste a la Exposicion de
Trigo de 4-H en el estado
de Kansas.

K-STATE

Research and Extension

&

Pregunta sobre curriculo de
proyectos relacionado con
alimentos u ordena directa-

mente de la tienda 4-H Mall.

- Serie de Cocina de 4-H:

«Cocina de 4-H 101

- Cocina de 4-H 201

- Cocina de 4-H 301

«Cocina de 4-H 401

{Qué hay en tu Plato? Serie:

- Los Secretos de la Repos-
teria

« El Poder de la Quimica de
Proteina

- Los Misterios Internos de las

Frutas y Verduras

- Se un Cientifico de Alimen-

tos
- Diversion Cientifica con
Quimica en la Cocina

Aprender a mantener regis-
tros precisos es una habili-
dad vital.

«Completa la Forma de Reg-
istro Genérico de Kansas
para todos los proyectos:
https://www.kansas4-h.
org/resources/4-h-library/
record-keeping/

« Participa en tu Celebracién
de Logros de 4-H

Datos de Contacto Local

Da una presentacion ed-
ucativa sobre alimentos o
nutricién.

Crea un péster sobre la inves-
tigacion de un tema relacio-
nado con un alimento.

Hornea un alimento para ex-
hibir en la feria del condado
o del estado.

Ofrece ser un asistente para
el departamento de alimen-
tos en la feria.

Kansas State University Estacion Experimental Agricola y Servicio de Extension Cooperativa

K-State Research and Extension es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.
Publicado en Cooperative Extension Work, Actas del 8 de mayo y 30 de junio del 1914, segun en-

mendado en cooperacién con el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, el Director de
K-State Research and Extension, Kansas State University, Consejos de Extension de Condado, Distritos

de Extension.
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