COMIDA UN TIEMPO “:

- PARA LA FAMILIA.
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HAGAN JUNTOS LA COMIDA Y LOS
RECUERDOS. ES UNA LECCION QUE LES
SERVIRA PARA TODA LA VIDA.

Sus hijos disfrutardn al ayudarle a hacer la cena o un
bocadillo nutritivo. Los ninos m4ds grandes (de 5 afos y
mayores) pueden echar la leche baja en grasa, medir los
ingredientes y poner la mesa. Hasta los nifnos de 3 6 4 afios
deben divertirse lavando las verduras y cortando la lechuga.

Las recetas en esta edicién se enfocan en los granos
enteros porque es importante que la mitad de los granos que
come sean integrales.
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COMA SUFICIENTES GRANOS ENTEROS
Las comidas de granos enteros son muy importantes debido
a que le proporcionan fibra, vitaminas y minerales a usted

y a su familia. La mitad de los granos que come todos
los dias deberian ser integrales. Asegtirese que la palabra
“whole” aparece en los primeros ingredientes en la etiqueta
del producto que compra, como la harina integral.

EJEMPLOS DE TRIGOS ENTEROS:
Cebada

Centeno

Trigo entero
Avena

Arroz integral
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, Ingredientes: Ingredientes:
- 2tazasdeazucar #; de taza de agua 2 camotes grandes 1 cucharada de harinaregular
. 3cucharadas de cacao en polvo 4tazas de avena, “old fashioned” 2tazasde caldodepolloenlatado % cucharaditadejengibre molido
%: sin azdcar e Loche e;'1polvo sin grasa 1 cucharada de margarina ! tadza de lechde evaporada
; R y descremada
" G cucharadita de sal 1 taza de pasas Preparacion:
 y,detazademargarina cUoharadita ATl 1. Laveselas manos con aguatibiayjabdn.

|
‘. 1 taza de crema de cacahuate 2. Pelelos camotesyperférelos en varios lugares con un tenedor.
Cocinelos en el horno de microondas por 10 minutos o hasta que

estén bien cocidos.

# Preparacion: b ¢ £

» 1. Laveselas manos con aguatibiayjabdn. 2 s LRl G e
b}! O A et A et oy i P o e 4. Combine los camotesy % de taza de caldo en una licuadora o
- i ’ A DoRs ” P 3 § procesador de alimentos; mezcle hasta que se suavice. Ponga aparte
s ingredientes por 1 minuto, revolviendo lo necesario. y < £7
< R . ] Bt i 7 \ la mezcla de camotes.
4
T 3 ?:sl ea:ase l:sgt':r.lﬂgll;egue e S s o gk ~ 5. Derritalamargarinaen unacacerola mediana; agregue la harina,
| 1 Pl b'Y i eljengibreylaleche. Cocine, revolviendo hasta que empiece a
7 ezclebien.

espesary ahervir, por unos 5 minutos.

6. Cocine 1 minuto masy luego agregue la mezcla del camotey 1 %
tazas del caldo que queda. Revuelva constantemente hasta que se
caliente, por unos 5 minutos mas.

7. Sirvaen 4tazones.
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5. Con unacucharavayaformando galletas en un papel enceradoy
déjelas reposar hasta que se enfrien, por 1 hora.

6. Refrigerelas galletas que sobren.

A

Informacién de nutricién por porcién: 142 calorias, 20gm carbohidratos, 4gm de proteinas, USD A
5.8gm de grasa total, Igm de grasa saturada, 0.29gm de grasa artificial, 0.25mg de colesterol, = |
1.70gm de fibra, 13gm total de aziicar, 93mg de sodio, 33mg de calcio, 0.14mcg de 4cido félico, _

0.74mg de hierro y 35% de calorias de grasa.
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Informacién de nutricién por porcién: 170 calorias, 27gm de carbohidratos, 7gm de proteinas, USD A
3.5gm de grasa total, 0.6gm de grasa saturada, Ogm de grasa artificial, 2.5mg de colesterol, 3gm _—
de fibra, 13gm total de azicar, 597mg de sodio, 220mg de calcio, 15mcg de 4cido félico, 0.9mg _
de hierro y 18.6% de calorfas de grasa.

Para mas recetas, visite comesonovivemejor.org
o llame al 1-800-695-3335.

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de
Agricultura de los EE.UU. (USDA para sus siglas en inglés). El Programa de Cupones para Alimentos ofrece asistencia relacionada
a la nutricién para gente con bajos ingresos. Le puede ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds
informacién, comuniquese al 1-800-352-8401. Esta institucién brinda igualdad de oportunidades en el empleo y en los servicios
que provee. AZNN 1/10. -
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Para mas recetas, visite comesonovivemejor.org
o llame al 1-800-695-3335.

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de
Agricultura de los EE.UU. (USDA para sus siglas en inglés). El Programa de Cupones para Alimentos ofrece asistencia relacionada
ala nutricién para gente con bajos ingresos. Le puede ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds
informacién, comuniquese al 1-800-352-8401. Esta insticucién brinda igualdad de oportunidades en el empleo y en los servicios
que provee. AZNN 1/10.
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Ingredientes: Preparacion:

Aerosol para cocinar o papel encerado 1. Liveselas manos con aguatibiayjabdn.

1 tazade harinade trigo entero 2. Precaliente el horno a 400°.

% de taza de harina de maiz 3. Cubraligeramente un molde para 12 panecillos con aerosol para cocinarsin grasa o

2 cucharadas de aztcar con papel encerado y péngalos aparte.

1 cucharada de polvo de hornear 4. Mezclelaharina, laharinade maiz, azicar, el polvo de hornearylasalylacayena.

1 cucharadita de sal 5. Enun tazén separado, bata los huevos ligeramente. Agregue laleche, el aceite de

44 de cucharadita de pimienta de cayena canol:i, maizyelchile, conlaexcepcién de 2 cucharadas del chile verde (para usarlo
después)y mezcle todo.

1 huevo mediano , F A \ - -
6. Agreguelosingredientesliquidos alos ingredientes secosyrevuélvalos hasta que

1 taza de leche descremada y ;
estén combinados.

B ,
T e T 7. Rellene cadamolde alamitad. Vierta una 1 cucharadita de queso arriba.

ARl IR e e LT g 8. Dividalo que sobre de la masa entre todos los moldes.

tlatade .(4'5 °p?a?) chileverde picado, bien 9. Pongaarriba 1 cucharadita de queso y ¥z cucharadita del chile verde que separd.
escurrido, dividido ) J . S
1 Ealde g e e e T e 10. Hornee por 20 minutos, hasta que al picarlo con un palillo, este salga limpio.

en grasa, rallado 11. Enfrie el molde en una parrilla por s minutos.
12.Saque los panecillos del molde y siga enfriandolos en la parrilla.

Informacién de nutricién por porcién: 156 calorfas, 22gm de carbohidratos, Sgm de protefnas, 5.6gm total de grasa, 0.7gm de grasa saturada, 0.02gm de grasa artificial, 17mg de [ JSDA

colesterol, 2.3gm de fibra, 3.9gm total de aziicar, 461mg de sodio, 71mg de calcio, 25mcg de 4cido félico, 0.7mg de hierro y 32% de calorias de grasa. Adaptada de: American Institute =gt
for Cancer Research Newsletter |

Para mas recetas, visite comesanovivemejor.org o llame al 1-800-695-3335.

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA para sus siglas en inglés). El Programa de Cupones para Alimentos ofrece asistencia
relacionada a la nutricion para gente con bajos ingresos. Le puede ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds informacién, comuniquese al 1-800-352-8401. Esta institucién brinda igualdad de oportunidades en el
empleo y en los servicios que provee. AzZNN 1/10,
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Compre el pan que dice “100% whole wheat”.
Coma avena o cereal de grano entero para el desayuno.

Use harina de trigo entero, en lugar de la mitad de la harina
regular, en recetas para panqueques, pan, wafles y galletas.

Sirva queso bajo en grasa en galletas de trigo integral.

Mezcle el cereal de trigo entero con yogur bajo en grasa
como un bocadillo sabroso.

Coma una variedad de comidas todos los dfas.

nsene a sus ninos a lavarse las manos con agua tibia
E 1 1 gua tib
y jabén por 20 segundos antes de enjuagarlas.

ASEGURESE DE QUE SE LAVEN LAS MANOS:

Antes de preparar la comida
Antes de comer
Después de ir al bafio

A menudo, si estdn resfriados o tienen influenza

Los nifios deben ser fisicamente activos por 60 minutos todos
los dfas y los adultos por 30 minutos.






