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Comida Sana

Vale la Pena Planear Cenas Familiares

Por Kari Bachman

¿Cuál situación se parece más a la suya?

En una familia, la mamá hace tortillas de harina para acompañar los chiles rellenos, quelites, arroz, y ensalada. Todos los miembros de la familia comen juntos, conversando sobre los eventos del día.

En otra familia, cada persona abre el refrigerador cuando llega del trabajo o de las actividades post-escolares. Algunos deciden cenar cereal con leche, y otros un sándwich. Algunos mas calientan los restos de la comida rápida de la noche anterior. Cada uno cena solo, a diferente horario, frente a la televisión o la computadora.

La primera descripción ya no se aplica a muchas familias. Pero en vez de sentirnos mal por no seguir aquel ejemplo, es mejor buscar un balance entre las actividades fuera de casa y el tiempo que pasamos con la familia. 

Un paso sencillo que puede tomar es reservar una o dos noches cada semana para una cena familiar. Si su familia es numerosa y no todos coinciden con la misma noche, puede planear dos o tres cenas familiares, cada una con diferentes integrantes.

Con los miembros de familia, planee una comida saludable al gusto de todos. No debe costar mucho dinero, ni requerir demasiado tiempo para cocinar.

Haga la prueba con un bufét sano. Por ejemplo, cada persona puede preparar un burrito de frijoles con queso bajo en grasa, salsas de chile, y cilantro al gusto. Otra idea popular es servir un desayuno como cena, con pan tostado, huevos, y fruta.

Las cenas familiares funcionan mejor cuando se preparan juntos. Los hijos pueden ayudar a preparar la comida, poner la mesa, y lavar los trastes. Los niños pequeños pueden enjuagar verduras. Si todos llegan a casa tarde, ustedes pueden hacer la mayoría de las preparaciones la noche anterior.

Si vive sólo, no deje de gozar de su propia cena familiar. Prenda una vela, ponga música suave, y coma al paso. ¡Su propia compañía también es digna de celebrar!
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