
Haz que tu resolución de año nuevo se mantenga activa
Al hacer que tus propósitos sean realistas, hay una mayor probabilidad de que los mantengas 
durante todo el año, incorporando comportamientos saludables en tu vida cotidiana.
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El plato 
saludable
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Este material se desarrolló con fondos proporcionados 
por el Supplemental Nutrition Assistance
Program (SNAP en inglés) del Departamento de 
Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).

Intenta programar tres o cuatro 
días a la semana en el gimnasio 
en lugar de siete.

Empieza pequeño

Haz resoluciones que 
creas que puedes cumplir.

No te 
castigues

No te abrumes y pienses que tienes que 
reevaluar todo en tu vida. Toma un paso a la vez.

Cambiar un 
comportamiento a la vez

Tener a alguien con quien compartir tus 
luchas y éxitos hace que tu viaje hacia un 
estilo de vida más saludable sea mucho 
más fácil y menos intimidante.

Habla al respecto

P. 2



Adapted from: mhanational.org
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Consejos para mantenerse motivado
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“Mis hijas han visto un cambio 
en mí, me dicen “tú síguele 
mama, es muy bueno eso” y 
ellas han notado que me siento 
muy bien. Desde que he venido 
a las clases he estado muy bien 
sentimentalmente, ya no siento 
esa tristeza que tenía. Me siento 
muy bien y con mucha energía.”

“Me da mucho gusto venir aquí 
a las clases de ejercicios, todas 
mis compañeras me dan ánimo. 
Antes era muy �mida, pero con 
el apoyo de mis compañeras he 
aprendido a salir de mi zona de 
confort.” 

Para más historias, visita vimeo:       tusaludsicuenta

Adaptado de: La cocina alegre

Tortitas de calabacin, quinoa y 
hierbas

4 porcipiones

Modo de preparación:
1. Precalienta el horno a 400°F.
2. En un colador, combina el calabacín y la sal. Pon aun lado y deja 
que escurra por 30 minutos.
3. Mientras tanto, en un tázon mediano, mezcla todos los ingredientes 
restantes excepto el aceite.
4. Despues de 30 minutos, enjuaga el calabacín, exprime el exceso 
de agua y añadelo a la mezcla y revuelve bien.
5. Coloca una bandeja en el horno durante 3 a 5 minutos para 
precalentarla. 
6. Retira y cubre con 1/2 cucharadita del aceite de canola. 
7. Haz las croquetas (aproximadamente 1/4 de taza de masa cada 
una) y colócalas en la bandeja para hornear.
8. Hornea por 8 minutos por cada lado, o hasta que estén doradas.
9. Sirve caliente.

Ingredientes:

Adaptado de: cdn1.sph.harvard.edu

Adaptado de: mayoclinic.org

Maria Berrones

• 2 libras  de calabacín, rallado 
      grueso
• 1 cucharada de sal
• 1/2 cucharadita de pimienta
• 1 huevo grande, batido
• 1 manojo de cebollines, en 
       rodajas �nas
• 1 taza de quinoa cocida*
• 2 dientes de ajo, picados
• 1/2 taza de perejil fresco 
           picado
• 1 cucharada de mejorana o 
       albahaca fresca picada
• 1 cucharadita de menta, 
      picada
• 1/2 cucharadita de aceite de 
           canola
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This material was funded by USDA's Supplemental 
Nutrition Assistance Program Education (SNAP-ED).
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Adapted from: apa.orgThis institution is an equal opportunity provider. 

https://mhanational.org/creating-healthy-routines
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General
Information

A Healthy
Plate

Pg. 3

Try to schedule three or four days a 
week at the gym instead of seven.

Start Small

Make resolutions that 
you think you can keep.

Don’t beat 
yourself up

Don’t get overwhelmed and think that you 
have to reassess everything in your life. Take 
one step at a time.

Change one 
behavior at a time

Having someone to share your struggles and 
successes with makes your journey to a healthier 
lifestyle that much easier and less intimidating.

Talk about it

Pg. 2

Healthy
Recipe

JANUARY 2023   | VOLUME 200

Making your New Year’s resolution stick
By making your resolutions realistic, there is a greater chance that you will keep 
them throughout the year, incorporating healthy behavior into your everyday life.

Pg. 2



Adapted from: The Happy Kitchen

Zucchini, Quinoa, and Herb Fritters

Ingredients:

4 Servings

Directions:

1. Preheat the oven to 400°F.
2. In a colander, combine the zucchini and salt. Set aside to drain for 
    30 minutes. 
3. Meanwhile, in a medium bowl, mix all of the remaining ingredients 
    except the oil.
4. After 30 minutes, rinse the zucchini, squeeze out the excess 
    water, and stir it into the batter.
5. Place a baking sheet in the oven for 3-5 minutes to preheat. 
6. Remove and coat with ½ teaspoon canola oil. 
7. Shape the mixture into patties (about ¼ cup of batter each) and 
    place on the baking sheet. 
8. Bake for 8 minutes each side, or until golden brown. 
9. Serve hot.
                    

• 2 pounds zucchini, coarsely 
      grated
• 1 tablespoon salt
• 1/2 teaspoon black pepper
• 1 large egg, beaten
• 1 bunch scallions, thinly sliced
• 1 cup cooked quinoa*
• 2 garlic cloves, minced
• 1/2 cup chopped fresh parsley
• 1 tablespoon chopped fresh 
       marjoram or basil
• 1 teaspoon chopped mint
• 1/2 teaspoon canola oil 

Adapted from: cdn1.sph.harvard.edu

Adapted from: mayoclinic.org

https://mhanational.org/creating-healthy-routines
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motivational tips when starting to workout
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“My daughters have seen a 
change in me, they tell me "keep 
going mom, you got this!" and 
they have noticed that I feel very 
good. Since I join these classes I 
have felt better emotionally, I no 
longer feel that sadness that I 
had. I feel very good and with a 
lot of energy.”

“I am very happy to come here 
to the exercise classes, all my 
classmates encourage me. 
Before, I was very shy, but with 
the support of my colleagues, I 
learned to get out of my 
comfort zone.”

For more stories, visit vimeo:       tusaludsicuenta

Maria Berrones


