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Preparese para las Emergencias

Esté listo en caso de que uno de
estos eventos se convierta en
una situacion de emergencia:

O Inundaciones

O Tornados

O Tormentas severas
O Pandemia de gripe

O Tormenta de invierno (hielo y/o nieve)
O Temperaturas extremas (calor o frio)

iElabore un Plan!

¢ Haga una lista de nombres (familia, doctor,
escuela, etc.) y numeros de teléfono de
personas que pueda contactar, si usted

necesita asistencia durante una

emergencia.

¢ Comparta su plan de emergencia que le
cause faltar al trabajo 0 que sus nifios
permanezcan en casa con su familia,

parientes y amigos.

Equipo de Emergencia

Agua

Comida dﬁ
Botiquin de Primeros Auxilios
Abre Latas

Desinfectante para manos
Radio de baterias

Linterna y baterias extras
Kleenex y papel de bafio
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Almacene
provisiones al
menos por 3
diasy
considere
guardar
comiday
agua para 2
semanas. Se
recomienda
un galén de
agua diario
por persona
para beber y
para aseo
personal.

Be Prepared for Emergencies

Be ready if any one of these events
becomes an emergency situation:

O Floods

O Tornadoes

O Severe thunderstorms

O Flu pandemics

O Winter Storms (ice and/or snow)

O Extreme temperatures (heat or cold)

Have a Plan!

¢ Have a list of names (family, doctor, school,
etc.) and phone numbers of individuals to
contact if you need assistance during an
emergency.

4 Share your plan for an emergency that
causes you to miss work or your children to
stay home from school with your family,
relatives and friends.

Emergency Supply Kit

¢ Water S I
tore at least a
¢ F_OOd L = 3-day supply
¢ First aid kit and consider
¢ Can opener storing a 2-
¢ Hand sanitizer week supply of
] food and water
¢ Battery operated radio for you and your
¢ Flashlight and extra family. One
batteries gallon of water

per person per
day is
recommended
for drinking and
cleanliness.
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Tissues and toilet paper




Almacenando Alimentos
para Emergencias

Almacene alimentos que no necesiten
refrigeracion en un area frescay
seca. Reemplace los alimentos

regularmente con articulos
alimenticios comprados
recientemente.

En un periodo de 6 meses, use:

B Galletas
=

B Fruta seca

B Papas instantaneas

B Leche en polvo

En un periodo de un afo, use:

B Cereal listo para comer

B Jugos enlatados

B Mantequilla de cacachuate, nueces
enlatadas

B Carne enlatada, fruta, vegetales, frijoles y
sopas.

*Revisar las fechas de vencimiento en los
frascos de comida para bebes, si fueron

almacenadas para —
; =
emergencias. —

=

Cacerola de Frijoles Horneados 8 porciones
2 latas (15 oz.) de frijoles horneados

1 cucharada de melaza o aztcar morena

1/2 cucharadita chile en polvo

12 onzas de jamon enlatado picado

1. En un sartén mediano poner los frijoles, la
melazay el chile en polvo.

2. Cocinar a fuego mediano por 5 minutos o
hasta que esté bien caliente.

3. Afadir los pedazos de jamén. Cocinar por 5
minutos mas o hasta que esté bien
caliente.

4. Refrigerar los sobrantes.

Factor Nutricional (por porcién) - Calorias 260 ~

grasa 12 g ~ calorias derivadas de la grasa 110 ~

sodio 650 mg ~ carbohidratos 27 g fibra 5

Store Food
for Emergencies

Store foods that do not need
refrigeration in a cool, dry area.
Replace stored foods items regularly
with newly purchased food items.

Within 6 months, use:

B Crackers

W Dried fruit _—

B Boxed potatoes 3

B Powdered milk r@

Within one year, use:

B Ready-to-eat cereal

B Canned juices

B Peanut butter, canned nuts

B Ready-to-eat canned meat, fruit, vegetables,
beans and soups.

*Check expiration dates on baby food
jars stored for emergencies.

Easy Baked Beans Casserole Serves 8
2 cans (15 oz.) baked beans

1 tablespoon molasses or brown sugar
1/2 teaspoon chili powder

12 oz. canned ham lunchmeat, cubed

1. In a medium skillet add baked beans,
molasses and chili powder.

2. Cook on medium-high heat about 5 minutes
or until heated through.

3. Add ham cubes. Cook an additional 5
minutes or until mixture is heated through.

4. Refrigerate leftovers.

NUTRITION FACTS (per serving) - Calories 260 ~
fat 12 g ~ calories from fat 110 ~ sodium

650 mg ~ total carbohydrate 27 g ~ fiber 5 g




Macarrones y Queso con Atun Facil de Preparar 4 porciones

1 paquete de macarrén con queso 1 cucharada de cebolla seca

1 lata (15 0z.) de chicharos o vegetales 1 lata (6 0z.) de atun escurrido
mixtos escurridos

En un sartén grande preparar el macarrén y queso segin como dice el paquete.
Afadir los chicharos, cebolla y atin al macarron y queso. Mezclarlo lentamente.
Cocinar a fuego mediano hasta que esté bien caliente, mover ocasionalmente.
Refrigerar los sobrantes.

PwbdPE

Factor Nutricional (por porcion): calorias 350 ~ grasa 7 g ~ calorias derivadas de la grasa 65 ~ sodio 1130 mg
~ carbohidratos 45 g ~ fibra 5 g

Easy Tuna Mac & Cheese Serves 4

1 pkg. macaroni & cheese dinner 1 tablespoon instant minced onion

1 can (15 oz.) peas or mixed 1 can (6 0z.) tuna, drained, flaked
vegetables, drained

Prepare macaroni & cheese dinner as directed on package in a large sauce pan.
Add peas, onion and tuna to macaroni & cheese. Stir gently to mix.

Cook over medium heat until heated through (do not boil), stirring occasionally.
Refrigerate leftovers.

PwbdPE

NUTRITION FACTS (per serving) - Calories 350 ~ fat 7 g ~ calories from fat 65 ~ sodium 1130 mg ~ total
carbohydrate 45 g ~ fiber 5 g

El servicio de extension de la Universidad de lllinois tiene | |El Programa de Asistencia de

todo tipo de informacién que le ayudara a comer mejor, Nutricion Suplementaria prove
ahorrar dinero y vivir bien. LLame a nuestras oficinas apoyo nutricional a personas de
locales del servico de extension de la U de | para mas escasos recursos. Esto le ayudara a
detalles. comprar alimentos nutritivos para

una mejor dieta. Para obtener mas
informacion, contactar:

1-800-843-6154
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	Text1: 
El Programa de Asistencia de Nutrición Suplementaria prove apoyo nutricional  a personas de escasos recursos. Esto le ayudará a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para obtener más información, contactar:

1-800-843-6154                
	Text2: 
El servicio de extensión de la Universidad de Illinois tiene todo tipo de información que le ayudará a comer mejor, ahorrar dinero y vivir bien. LLame a nuestras oficinas locales del servico de extensión de la U de I para más detalles.


