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Comida, diversion y conversacion para las familias

Gracias por comprometerse a traer On the Table a su cena familiar. Chicago
Community Trust de On the Table es un foro anual disefiado para elevar la con-
versacion civica, fomentar nuevas relaciones e inspirar la accion colaborati-
va. Cuando la comunidad se une para aprender de y con cada uno de nosotros,
tenemos el poder de impactar tanto a los vecindarios como a las vidas de quienes
los integran.

Esta guia fue creada por The Family Dinner Project, con el generoso apoyo de The
Chicago Community Trust, para apoyar a las familias a llevar ese espiritu colabora-
tivo a sus mesas. En esta guia encontrara sugerencias y recursos para ayudarlo con
su On the Table a traveés de tres elementos esenciales para una comida relevante:
comida, diversion y conversacion acerca de las cosas que son importantes.

Para conocer mdas acerca de On the Table y registrarse visite www.onthetable.com.

Para conocer mds acerca de The Family Dinner Project visite www.thefamilydinnerproject.org.
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http://www.onthetable.com
http://www.thefamilydinnerproject.org

Comida, diversion y conversacion para las familias

ﬂ’ Comida

iLa comida es lo que trae a todos a la mesa! No tiene que
ser elegante. Las mejores comidas familiares son las que
ayudan a que todos se sientan bienvenidos y conectados
entre si, sin importar cudl sea el menu.

Para su cena On the Table pruebe una de nuestras recetas
sugeridas a continuacion en #DinnerTonight. Ambas son
rapidas, sencillas y de bajo costo, permitiéndole tener mas
tiempo para disfrutar la compaiiia.

Complete su cena con nuestra ensalada verde con una

infinita variedad de vinagretas y un saludable postre:

yogur con canela y fruta o pastelillos de fruta que son lo
suficientemente faciles de preparar incluso para que los

invitados mas pequefios los preparen ellos mismos.

@ Diversion

La comida puede traer a todos a la mesa, jpero es la
diversion lo que los hace regresar! Disfrutar la compaiiia
de todos, reir juntos y ofrecer oportunidades para que
todos participen en la mesa es importante para lograr que
la cena familiar sea segura y un lugar acogedor para todos.

Los juegos para la cena incluidos en este paquete pueden
usarse por personas de todas las edades para ayudar a

promover el pensamiento critico y la imaginacion (jsin
mencionar la diversion!). La investigacién también ha
sefialado que utilizar actividades como estas en la mesa
puede desarrollar resiliencia, autoestima y habilidades de
alfabetizacion.

O Conversacion

Tener una conversacion relevante en la mesa es de lo que
trata On the Table. No solo el simple acto de compartir
ideas y de escucharse los unos a los otros desarrolla habi-
lidades sociales y la comunicacion familiar, sino que estos
especificos iniciadores de conversacién pueden ayudar a
promover las metas de On the Table: Mejorar la cortesia,

fomentar las relaciones e inspirar a actuar. A través de
las conversaciones de sus cenas familiares, usted puede
ayudar a desarrollar comunidades fuertes, seguras y mas
dindmicas. Imprima los iniciadores de conversacion de la
pagina 8, recortelos y coléquelos dentro de un recipiente
sobre la mesa.
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Prepare la mesa para la diversion y la conversacion con
los dipticos y manteles imprimibles de las paginas 9-10.
iFueron disefiados especialmente para On the Table!


https://thefamilydinnerproject.org/food/green-salad-with-infinitely-variable-vinaigrette/
https://thefamilydinnerproject.org/food/green-salad-with-infinitely-variable-vinaigrette/
https://thefamilydinnerproject.org/food/cinnamon-yogurt-dip-with-fresh-fruit/
https://thefamilydinnerproject.org/food/pocket-fruit-pies/

THE FAMILY DINNER PROJECT Y ON THE TABLE
Comida, diversion y conversacion para las familias

g Disfrute y comparta

Disfrute su cena familiar On the Tabley asegurese de jcompartirla para
que inspire a otros! Si publica fotos o historias acerca de sus comida
en las redes sociales, utilice el hashtag #0nTheTable2017 para que sus
esfuerzos puedan ser tomados en cuenta como parte del movimiento
de este afio.

SUGERENCIAS PARA PUBLICAR EN LAS
REDES SOCIALES:

¢ iLas fotos son increibles!

» Asegurese de que todas las personas en sus fotos sepan que usted

las estd haciendo publicas y que estén de acuerdo

* Que lo que publica sea divertido y positivo, jpara que otros se
inspiren con sus historias!

MANTENGASE CONECTADO:

The Family Dinner Project
Facebook: facebook.com/thefamilydinnerproject
Twitter: @FDP_Tweets

On the Table/The Chicago Community Trust
Facebook: facebook.com/thechicagocommunitytrust
Twitter: @ChiTrust

g Siga avanzando

iPermita que la comida, la diversién y la conversacidn sean parte de
sus vidas para On the Table y m4s alld! Cada comida familiar puede
marcar una diferencia al ayudar a que las familias sean mds unidas,
saludables y felices y contribuyan a que nuestras comunidades sean
mejores.

Pruebe a incorporar estos cuatro pilares de la cena familiar en su
rutina:

COMPROMETASE

Reconozca las cosas que en verdad disfruta de reunirse a comer.
Compdrtalo con su familia y hagan un plan para repetir la experien-
cia. Generalmente recomendamos empezar reuniéndose para cenar
cada semana como meta familiar.

HAGALO SENCILLO

Escoja unas cuantas ideas de comidas faciles y rdpidas para las
noches ocupadas: jsandwiches, ensaladas e incluso huevos revueltos
son todas buenas opciones para cenar! Comience una lista de manera
que siempre tenga una idea de una cena rapida para reunir a todos
en la mesa. También puede pedir a la familia que hagan una lista

de sus cenas favoritas y escojan una fecha en la que todos puedan

preparar esos menus juntos.

HAGALO DIVERTIDO

Pida a cada miembro de la familia que sugiera un juego o actividad
para la hora de la cena. También puede lograr que la cena familiar
sea divertida proporcionando adivinanzas o juegos de dados,
invitando a amigos especiales o realizando celebraciones es-
pontaneas como “Backwards Night” (¢alguno prefiere primero el
postre?). Incluso algo tan sencillo como tomar turnos para decir
chistes hardn que la cena sea un momento en el que todos deseen

estar presentes.

HAGALO RELEVANTE

Piense en maneras de utilizar la cena familiar como un momento
para compartir esperanzas y suefios, establecer metas y en el que
todos opinen. Pida a los miembros de la familia que se turnen para
sugerir temas que les gustaria comentar. Utilice el tiempo para que
juntos planifiquen un paseo familiar, un proyecto de servicio comu-
nitario o alguna otra idea que tenga un propdsito. j{Permita que todos
participen en hacer la conversacidon durante cena relevante!

Para mds ideas y recursos relacionados con estos 4 pilares de la
cena familiar, descargue nuestro programa gratuito Food, Fun and
Conversation: 4 Weeks to Better Family Dinners (Comida, diversion y
conversacion: 4 semanas de mejores comidas familiares).

Para encontrar inspiracion para la comida diaria, la diversién y la
conversacion, revise Dinner Tonight.

Conozca acerca de On the Table y como este evento anual fortalece las comunidades en onthetable.com, y sepa mds acerca de
Chicago Community Trust y sus programas en cct.org. Obtenga madas recursos e inspiraciéon para sus cenas familiares en
thefamilydinnerproject.org.

€ FamiLy y /3

DINNER

PROJECT.ORG


https://www.facebook.com/thefamilydinnerproject
https://twitter.com/FDP_Tweets?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor
https://www.facebook.com/thechicagocommunitytrust
https://twitter.com/ChiTrust?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor
https://thefamilydinnerproject.org/4week-program/introduction/
https://thefamilydinnerproject.org/4week-program/introduction/
https://thefamilydinnerproject.org/4week-program/introduction/
https://thefamilydinnerproject.org/dinner-tonight/
http://cct.org/
https://thefamilydinnerproject.org
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CENA DE ESTA NOCHE

Pastel de tamal

DIVERSION

Anote los nombres de las personas
que usted admira y coléquelos en

un recipiente. Tirnense para
seleccionar un nombre y para

describir a la persona mientras los

otros intentan adivinar quién es.

AREA R E E S A S S e e e e S e

CONVERSACION

Rosa Parks dijo: “Nunca debes
tener miedo cuando haces lo
correcto”. ;Alguna vez ha temido
hacer lo correcto?

m Pastel de tamal

INGREDIENTES

Porciones 6-8, dependiendo del apetito

Relleno:

* 11/21bs. de carne molida de res o de pavo

¢ 2 cdas. de aceite de oliva o de coco

* 1 taza de cebolla rebanada

¢ 4 dientes de ajo picados

* 2 tazas de pimiento dulce en cubos

* 2 tazas de frijoles rojos o negros cocidos

¢ 11/4 taza de puré de tomate, o un poco de
salsa marinara

* 1 ctda. sal

* 1/4 ctda. Hojuelas de pimiento rojo triturado

¢ 2 ctdas. de comino molido

¢ 2 ctdas. de orégano seco

Cobertura:

¢ 1 taza de harina de maiz amarilla

* 1 taza de harina de trigo entero o de harina
todo proposito (también puede sustituir la
masa harina si necesita una cubierta sin
gluten)

¢ 2 ctdas. de polvo para hornear

¢ 1/4 ctda. sal

¢ 1 cda. miel

* 1/2 taza de aceite de su eleccidn (el aceite de
coco funciona bien en esta receta) o mante-
quilla derretida

* 2 huevos grandes batidos

¢ 1taza de leche

INSTRUCCIONES

1.

En una sartén grande prepare el relleno sofriendo la
carne, la cebolla, el ajo y el pimiento en aceite a
temperatura media alta hasta que se dore la carne y los
vegetales estén suaves, aproximadamente 7 minutos.

. Agregue los frijoles, el puré de tomate y los sazonadores

y mezcle bien.

. Permita que el relleno burbujee en el borde y se cocine,

mezclando ocasionalmente durante unos 5 minutos para
que los sabores se mezclen.

. Transfiera el relleno a una bandeja para hornear de 8x8.

5. Precaliente su horno a 400° F (204°C).

. Prepare la cubierta mezclando en un recipiente grande

la harina de maiz, la harina, el polvo para hornear y la
sal.

. Combine la miel, el aceite, los huevos y la leche y afiada

los ingredientes secos. Revuelva muy bien hasta que
todos los ingredientes se humedezcan.

. Extienda la mezcla de harina firmemente sobre una

cacerola.

. Hornee, destapado a 400° F (204°C) durante 35-45

minutos, hasta que al insertar un palillo en el centro de
la cubierta salga seco.
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Esta receta nos la hizo
llegar Bri DeRosa y
originalmente apareci6 en
su blog Red, Round or
Green. El relleno puede
prepararse con 2 dias de
anticipacion, luego
cubrirlo con la cubierta de
harina de maiz y
hornearlo para obtener
una cena rapida durante
la semana.

Visite thefamilydinner-
project.org para regis-
trarse en Dinner Tonight
y recibir ayuda diaria
referente a jalimentos,
diversion y conversacion!

Comida, diversion y conversacion para las familias



https://thefamilydinnerproject.org 
https://thefamilydinnerproject.org 
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CENA DE ESTANOCHE

Fusilli con salchicha
del Chef Nate

DIVERSION

Una persona abandona la mesa.
Los otros seleccionan una
emocion. Cuando la persona #1
regresa, la familia representa la
emocion y la persona #1 intenta
adivinar lo que estan sintiendo.
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CONVERSACION

¢Ha visto alguna vez que alguien
haya sido tratado injustamente
debido a su apariencia o de donde
viene? ¢Como se senti6? ;Como
cree que se sintio esa persona?

m Fusilli con salchicha del Chef Nate Cravy

INGREDIENTES INSTRUCCIONES e

e 11Ib. de carne molida de salchicha 1. Cocine los fusilli en agua hervida segun las Esta recet.a nos fue pr0p0rC10_n3'

« 11b de fusilli instrucciones del paquete. da por el joven chef Nate, quien :

+ 2 cucharada de mantequilla 2. Combine el aceite de oliva y la mantequilla en una d%ce_ que es un platﬂlg fie pasta

) ) sartén grande de hierro fundido : rapido, sencillo y delicioso. { E1 ~ :

¢ 1 cucharada de aceite de oliva : £ L e :

. 1 diente de a0 picad 3. Derrita la mantequilla a fuego medio. Afiada el ajo ~ : ChefNate nomino este Fusilli

ente edaloii; Od " y saltee hasta que dore. : con salchicha como una delas @

. U . . . . . . , :

rTa pizca de semifas de oo Afiada la carne molida y el hinojo y cocine hasta : cenas que lo hizo sonreir una :

+ 2limones dorar. : noche que estaba ocupado con ~ :
* 8oz devinoblanco 5. Afiada el jugo y la ralladura de limén, mezcle y, : los deberes escolares!

. Saly pimienta al gusto después de 5 minutos agregue el vino, 7T

* Pimiento rojo seco en hojuelasal 6. Mezcle, reduzca el fuego, cubra y deje reducir a la 2 T a o ...........

gusto mitad : Visite thefamilydinnerproject.org :

i ' : para registrarse en Dinner Tonight :

* Queso Parmesano para servir 7. Escurra el fusilli y agreguélo a la mezcla de y recibir ayuda diaria referente .

(opcional) salchicha. Mezcle hasta que la pasta esté bien : ajalimentos, diversion y conver-

cubierta. * sacién! :

8. Sazone con sal, pimienta y hojuelas de pimiento
rojo.

9. Sirva con el queso Parmesano y un trozo de limén.

Comida, diversion y conversacion para las familias
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JUEGOS PARA LA CENA i
ADIVINA LA EMOCION y

Este es un buen juego para ayudar a los nifios a identificar los
sentimientos. Pida que una persona se aleje de la mesa por
un minuto. Una vez que se vaya, el resto de la familia elije
una emocion (o usted puede elegirla al azar sacandolo de un
sombrero).

Algunos ejemplos incluyen:
e Feliz

* Enojado

o Triste

e Enfadado

* Emocionado

e Nervioso

Cuando el miembro de la familia regresa a la mesa, el resto

de la familia come y acttia con ese sentimiento en mente. Por
ejemplo, sila emocidén es “preocupacion”, alguien podria decir:
“tengo tanta tarea esta noche que no creo que pueda dormir”.
O puede hacerlo un poco maés dificil para los nifios mas
grandes permitiendo solo lenguaje corporal y expresion facial
para demostrar esa emocion o incluso solo la expresion facial.

e
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JUEGOS PARA LA CENA
¢CUAL?

Quien sea que haga las preguntas piense
en dos personas (por ejemplo: la abuela y
el abuelo; mama y papa) y hagas preguntas
al resto de los invitados en las que solo una
de las personas tiene la respuesta correcta.
(¢Quién se casod a los 19 afios? ¢Quién
conocio a su esposo en California? ¢Quién
tiene 3 hermanos?).

Jugar este juego es una oportunidad
excelente para ensefiar a los nifios un poco
acerca de su historia familiar, algo que los
estudios de investigacion han encontrado
que es una influencia positiva en la salud
mental de los nifios.

*DINNER *
PROJECT.ORG
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JUEGOS PARA LA CENA
HEROES

Este es el juego en el que se mencionan
personas que usted considera héroes
(jfamosos o no!). El truco es: la primera

letra del apellido del héroe determina cuadl
debe ser la primera letra del nombre de la
siguiente persona. Por ejemplo, si la persona
menciona a “Nelson Mandela”, la siguiente
persona podria decir “Mahatma Gandhi” o
algun otro héroe cuyo nombre empiece con
M. El juego continua hasta que alguien no

e o gttt U THE
encuentre respuesta. 4 \ PV o FAMILY M’
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JUEGOS PARA LA CENA
JUEGO DEL BOL DE ENSALADA

Antes de cenar, cada miembro de la familia escribe
los nombres de cinco personas que admiran

en trozos de papel. Estas personas pueden ser
personajes ficticios, figuras histéricas, personas que
conoce personalmente o que nunca ha conocido.
Revuelvan todos los trozos de papel en un bol y
coloquenlo sobre la mesa durante la cena.

Cada miembro de la familia saca un papel del
recipiente y describe esa persona al resto de la
familia. La unica regla es que la persona que
“describe” no puede decir el nombre de la persona o
ninguna parte del nombre. Cuando se identifica a la
persona, intente adivinar quién puso el nombre en
el recipiente y después comenten por qué la persona
que se describid es admirable.

Comida, diversion y conversacion para las familias
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Disfrute estos iniciadores de conversacion para la
hora de la cena

Comente acerca de un momento en que alguien hizo
algo importante por usted. ¢Qué fue? Ahora, hable
acerca de un momento cuando usted hizo algo
importante por alguien méas. ¢Como se sintio usted y la
otra persona?

¢Alguna vez apoyd algo en lo que creia aunque
otros pensaban que estaba equivocado? ¢Qué fue
lo que hizo?

Eleanor Roosevelt una vez dijo: “Con la libertad
viene la responsabilidad”. £Qué cree que eso

Sile pudiera hacer un regalo al mundo entero, ¢qué o
significa?

seriay por qué?

¢Por qué piensa que los espacios publicos como los
pargques son importantes para nuestras comuni-
dades? ¢Cual es su espacio publico favorito en su
vecindario? ¢Qué puede mejorar sus espacios
publicos?

Piense en una persona de su familia (viva o no) que
retribuyo a los demas. ¢De qué manera lo hizo? ¢Qué
puede hacer usted para parecerse mas a esa perso-
na?

¢Qué puede hacer para ayudar a alguien que no cueste

_ ¢Existen culturas, idiomas o religiones que le
dinero?

gustaria conocer? ¢Qué le interesa de ellos?

¢Cree que es mas importante ser amable a ser feliz?
¢Por que?

¢Alguna vez ha aprendido algo de la cultura o
creencias de otra persona que le sorprenda? ¢Qué
fue?

En The Lorax, Dr. Seuss escribe: “A menos que alguien
como tu se interese de verdad, nada va a mejorar”.
¢Qué le interesa a usted de verdad?

Si estuviera mostrando su vecindario a un extrano,
¢queé le mostraria y con quién lo presentaria? ¢Por
qué?

¢Quién tiene el maximo poder e influencia en su

comunidad? &Por qué piensa que son poderosos? Lo .
¢Qué problema mundial espera ver resuelto en 10s

proximos 20 anos?

¢Alguna vez ha participado en una tradicion de una
cultura que no es la suya? ¢Qué fue? ¢Como fue la
experiencia?

¢Cual es la diferencia entre un derecho y un
privilegio?

¢Es “equidad” lo mismo que “justicia”? ¢Por qué sio

' ¢Qué son las cosas que puede hacer para mostrar
por qué no?

aotra persona que le la esta escuchando?

Comida, diversion y conversacion para las familias
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RECETA PARA LA CONVERSACION

Hablar acerca de: Derechos civiles e igualdad

1. ¢Es “igualdad” lo mismo que “justicia”? ¢Por qué si o por qué no?

2. Rosa Parks dijo: “Nunca debes tener miedo cuando haces lo correcto”. ;Alguna vez ha
temido hacer lo correcto?

3. Hable acerca de una persona que admira, famoso o no, que haya luchado por la liber-
tad de otros.

4. ¢Alguna vez ha visto que alguien fuera tratado con rudeza o injustamente por otros
debido a luce diferente, habla otro idioma o proviene de una cultura diferente?
¢Como se sintio?

5. ¢Alguna vez defendio algo en lo que usted cree, incluso si otros pensaban que estaba
equivocado? ¢{Qué hizo? ;Fue dificil defender sus ideas?
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The Family Dinner Project y los manteles de On the Table:

1.Imprima papel estdndar 8.5 x 11. 2.Recorte por las lineas punteadas anaranjadas. 3.jColéquelos en la mesa y disfrute!

° INICIADORES DE CONVERSACION

IEntreviste a su familia!

¢Conoce alguna historia acerca de como era su vecindario afios atras? ¢Qué ha
escuchado? ¢Quién podria hablarle como era el vecindario en otras décadas?

¢Qué rasgo de una persona de su Familia admira y espera haber heredado?

¢Como ha cambiado su vecindario o su comunidad desde el ano pasado? ¢Qué
cambios le gustaria ver en el futuro?

Cuente una historia de una situacion en la que usted aprendié algo inesperado de
alguien mas.

Cuando en 100 aios las personas hablen de usted, équé le gustaria que dijeran?
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