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Acerca de las Recetas

Las recetas utilizadas en este libro
son algunas de las recetas mds
populares de Héroe de Alimentos
y requieren un conjunto limitado
de ingredientes comunes y
herramientas de cocina basicas.
Cada receta aporta ideas que le
permiten prepararla a su gusto.
Refrigere o congele lo que sobre
dentro de 1 o 2 horas.

Las Etiquetas de Informacién
Nutricional que se proveen
contienen estimados basados en
los datos alimenticios federales y
no incluyen alimentos “opcionales”
enumerados en las listas de
ingredientes. Su propia receta
puede variar.

Visite www.foodhero.org/es

para:

« Ver o compartir recetas en este
libro, ver comentarios de los
usuarios de las recetas y buscar
ma3s recetas.

« Inscribirse para recibir el
galardonado Héroe de Alimentos
Mensual via correo electrénico—
cada mes se presenta un
ingrediente alimenticio diferente.

» Conectarse con Héroe de
Alimentos en las redes sociales.

iNos encantaria saber de usted!
Envienos un correo a
food.hero.@oregonstate.edu.

Descargue este libro con
contenido adicional en:
https://foodhero.org/es/libro-
de-recetas.



3| Fruta: Almacene Bien Desperdicie Menos

Bayas: Refrigere en un recipiente poco profundo
cubierto y con hoyos para permitir el movimiento de aire.
Use las frambuesas y fresas dentro de 3 dias, las maras
dentro de b dias, y arandanos dentro de 10 dias.

Duraznos: Guarde a temperatura ambiente hasta que
' se maduren. Revise diariamente hasta que estén suaves, y

 luego coma o refrigere en una bolsa de plastico con hoyos'y
use dentro de unos dias.

Kiwi: Guarde el kiwi sin madurar en una bolsa de plastico
en el refrigerador hasta por 6 semanas. Para madurar,
pongalos en una bolsa de papel en el mostrador lejos del
calory la luz. Los kiwis maduros se conservaran durante
varios dias a temperatura ambiente y hasta 4 semanas en
el refrigerador.

Manzanas: Almacénelas hasta por 6 semanas en un
compartimiento para las verduras adentro del refrigerador
0 en una bolsa de plastico.

. Peras: Guarde a temperatura amhiente hasta gue se
maduren. Presione suavemente cerca del tallo. Si el

" cuello se siente suave, la pera esta lista para comer. Una

vez que esten maduras las peras, use dentro de b dias o

*+ refrigere para guardarlas mas tiempo.

Platanos: Aimacénelos a temperatura ambiente.

Los platanos maduros se pueden refrigerar hasta por 2

% semanas; la cascara puede ponerse negra pero la fruta
~ adentro estara bien.

Consejos de Congelacion: Para un almacenamiento mas prolongado,
congele frutas limpias, enteras o picadas en una bandeja para hornear. Cuando
esten firmes, transfiéralas a una bolsa o recipiente a prueba del congelador.

Pangale una etiqueta con la fecha. Use dentro de 1 afio para la mejor calidad.

Reresar a Contenidos
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Bandeja para hornear

Tazas medidoras
(secas), juego

Molde para pan

Abrelatas

Sarténes, medianos o grandes (eléctricos o aptos para
la estufa, tapaderas serian Utiles)

- -

Molde e . Licuadora .
para hornear /

Espatula (para voltear
panqueques)

. Tabla para cortar
Rallador de
cuatro lados S

e
g
Cuchara para mezclar

f

_ Molde redondo para

pastel
Cuchillos (afilados)

Espatula de
hule/silicona

Cacerolas con tapaderas,
chicay grande

Tazones para mezclar

Cucharas

medidoras, =
g Cucharén con un mango
juego
O S Este material se desarrollé en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA
Tees regon ta.te siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor
§| Unive[‘sit}] dieta. Para obtener mas informacidn, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
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Avena con Manzana Condimentada

Tiempo de preparacion: 5 minutos  Tiempo para cocinar: 10 minutos  Rinde: 2 tazas

Ingredientes

2 tazas de leche 1% o sin grasa o agua

1 taza de avena instantanea o en hojuelas

% de cucharadita de sal

1 manzana sin corazoén y cortada en trozos pequefos
% de cucharadita de canela molida

1 cucharada de azticar morena

% de cucharadita de nuez moscada molida, si desea Guia para Mantener los
Granos Frescos

Preparacién El calor, el aire y la luz pueden

1. Hierva la leche o el agua en una olla con tapa. hacer que los granos integrales

tengan un sabor y olor rancio.
Almacene granos enteros en

un lugar fresco, seco y oscuro o
elija un recipiente que mantenga

2. Agregue la avena, la sal y la manzana. Cocine sobre fuego
medio por 1 minuto si estd usando avena instantdnea o 7
a 10 minutos si esta usando avena tradicional. Revuelva
un par de veces

q : la luz fuera. Almacene en
mientras cocina la . s :
avena Datos de Nutricion recipientes herméticos.
. 2 raciones por envase . i
3. Retire del fuego. Tamafio por racién 1 taza (392g) Los granos |nltegrales enteros
Agregue la canela, el | E———————— se mantendran hasta por 6
’
- Cantidad i6
azlicar morena y nuez é"éi’ o";'iZ;" 360 m?‘cfes eréestar;]te, yaenel
moscada si desea. refrigerador, y hasta un afo en
% Valor Diario* el congelador.
* ® 0 . .
Variacién Grasa Yotal 6y 8% + Los granos integrales molidos
Grasa Saturada 2g 10% ,

OAgregue frutas Grasa Trans Og se mantendran durante 1 a3
secas del tamafio Colesterol 15mg 5% meses en el estante ode 2 a
de un bocado como Sodio 280mg 12% 6 meses en el refrigerador o

. Carbohidratos Total 61g 22%
ngelador.
pasa’s, albaricogues Fibra Dietética 7g 25% congelado
o arandanos en Azucares Totales 299
la prepa racion, o Incluye 7g azicares afiadidos  14%
espolveree encima ——
cuando esté sirviendo. | ViaminaD3mcg 15% Calcio333mg  25%
0 E | Hierro 2mg 10% Potasio 107mg 2%
'SpO veree nueces Vitamina A 2mcg 0% Vitamina C 5mg 6%
p|cada5 en |a parte *El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
H H on de ali b dieta diaria 2,000
su pe rior al SEervir. szlzfr‘ﬁ:s a‘le;larleen&i)ii:: ;g:aug:sir:rr::er:?;adelirnfricwén general.

Regresar a Contenidos




H Salsa para Cualquier Baya

Tiempo para cocinar: 15 minutos

Tiempo de preparacion: 5 minutos

Rinde: 27 tazas

Ingredientes
Y de taza de agua fria

1 cucharada de maicena
% de taza de azticar

4 tazas de bayas, frescas o congeladas (moras, frambuesas,
ardndanos azules, rodajas de fresas o una mezcla)

Preparacion

1. En una olla mediana, mezcle el agua, la maicena, el aztcar
y 2 tazas de bayas. Machuque las bayas si desea.

2. Cocine sobre fuego medio, revolviendo frecuentemente,
hasta que la salsa empiece a espesar.

3. Retire del fuego y afiada las bayas restantes.

4. Sirva sobre panqueques,

waffle o yogur natural, Salsa para Cualquier Baya

Sabe muy bien en estas
recetas de Héroe de
Alimentos:

& Avena al Horno con Manzana
Condimentada

& Panqueques de Pan de Jengibre
& Panqueques Favoritos

@ Tostada Francesa con Puré de
Manzana

& Tostadas Francesas al Horno (en
la foto)

Panqueques Favoritos

siempre que quiera
un poco de dulzura.

Datos de Nutricion

Datos de Nutricion

9 raciones por envase
Tamaiio por racion

Nota

& Almacene la salsa en el
refrigerador por hasta

Cantidad por racién

1/4 tazas (779)
|

4 raciones por envase (134g)
Tamaiio por racion 2 (4-in) panqueques
|

Cantidad por racién

una semana.

& Para congelar la salsa,

reemplace la maicena en

la receta con Clearjel o

Clear Jel, un tipo especial
de almidén de maiz.

Calorias 60 || calorias 270
% Valor Diario* % Valor Diario*
Grasa Total Og 0% Grasa Total 9g 12%
Grasa Saturada Og 0% Grasa Saturada 1.5g 8%
Grasa Trans Og Grasa Trans Og
Colesterol Omg 0% Colesterol 50mg 17%
Sodio Omg 0% Sodio 560mg 24%
Carbohidratos Total 16g 6% Carbohidratos Total 37g 13%
Fibra Dietética 2g 7% Fibra Dietética 1g 4%
Azucares Totales 12g Azucares Totales 7g
Incluye 7g azicares afadidos 14% Incluye 3g azlcares afiadidos 6%

Proteinas 0Og

Proteinas 8g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 9mg 0% Vitamina D 1mcg 6% Calcio 301mg 25%
Hierro Omg 0% Potasio 42mg 0% Hierro 2mg 10% Potasio 162mg 4%
Vitamin A Omcg 0% Vitamina C 8mg 9% VitaminaA60mcg 7% Vitamina C Omg 0%

Regresar a Contenidos

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.




Panqueques Favoritos

Tiempo de preparacion: 10 minutos Tiempo para cocinar: 5 minutos Rinde: 8 panqueques (4-pulgadas)

Ingredientes

1% taza de harina

1 cucharada de polvo de hornear
1 cucharada de azucar

Y4 de cucharadita de sal

Y. cucharadita especias como canela, nuez moscada o
pimienta dulce molida, si desea

1 huevo

1 taza de leche 1% o sin grasa (afiada 2 cucharadas mas
para panqueques menos espesos)

2 cucharadas de aceite vegetal
1 cucharadita de vainilla, si desea

Preparacién
1. Mezcle la harina, el polvo de hornear, el azticar y la sal en
un tazén mediano. Afiada las especias, si lo desea.

2. En otro tazén separado, bata el huevo hasta que quede
bien mezclado. Ahada la leche y el aceite. Agregue
vainilla, si lo desea.

3. Afnada ingredientes secos a los liquidos y revuelva hasta
que los grumos desaparezcan.

4. Engrase ligeramente y precaliente una sartén grande
a fuego medio-alto. La sartén esta lo suficientemente
caliente cuando unas gotas de agua salpicadas sobre ella
saltan y rebotan.

5. Vierta % de taza de masa por panqueque en la sartén o
plancha caliente. Cocine hasta que las burbujas lleguen
a la superficie del panqueque y se vean secos por los
bordes. Dele vuelta. Cocine hasta que el otro lado quede
dorado.

Variaciones

& Esta mezcla también funciona muy
bien en planchas para hacer waffles.

& ¢No hay huevos? Reemplace con 2
cucharadas de agua.

& Reemplace la leche con buttermilk.
También reduzca el polvo de
hornear a 2 cucharaditas y afada %
cucharadita de bicarbonato.

& Agregue % taza de frutas o
vegetales a los ingredientes
liquidos. Pruebe las manzanas
frescas ralladas o picadas, las
bayas, los platanos triturados, la
calabaza enlatada, las zanahorias
ralladas o |as calabacitas.

& Reemplace hasta la mitad de la
harina con harina integral.

& Para tortas de avena, reemplace
Y taza de harina con hojuelas de
avena. Empapar las hojuelas de
avena en la leche por 5 minutos
antes de mezclarlas en la masa o
la mezcla.

& Para las tortitas de elote, omita el
azlicar, reemplace hasta la mitad
de la harina con harina de maiz y
agregue ”; a 1 taza de elote cocido.

Consejo para Hacer Panqueques con Anticipacion

« Cociney refrigere los panqueques. Disfritelos recalentados hasta por 2 dfas.

» Combine los ingredientes hiimedos antes de tiempo. Almacénelos refrigerados hasta por 2 dias.
» Mezcle los ingredientes secos con anticipacién y gudrdelos en un recipiente sellado.

Regresar a Contenidos




Batido Poderoso de Popeye

Tiempo de preparacion: 10 minutos

Rinde: 4 tazas

=

Ingredientes

1 taza de jugo de naranja

Y2 taza de jugo de pifia

Y taza de yogur bajo en grasa

(o un recipiente de 5.3 onzas)
1 platano, pelado y en tajadas
2 tazas de hojas de espinacas

frescas
2 tazas de hielo, si desea

Preparacion

1. Combine todos los
ingredientes en una
licuadora.

2. Licuar hasta que quede
suave y sirva.

Variaciones

& Para un batido mds grueso,
use frutas o vegetales
congelados o hielo.

& Use cualquier tipo de jugo
incluso el jugo de la pifia
enlatada.

& Pruebe yogur de sabor
natural o vainilla.

Batido de Calabaza en un Vaso

Tiempo de preparacion: 5 minutos

Rinde: 1 taza

Ingredientes

% de taza de yogur de sabor a
vainilla, bajo en grasa (o un
recipiente de 5.3 onzas)

Y4 taza de calabaza enlatada

2 cucharaditas de azticar
morena

Y4 de cucharadita de canela

Y% de cucharadita de nuez
moscada, si desea

Preparacion

1. Combine todos los
ingredientes juntos en un
tazén o una licuadora.

2. Mezcle hasta que quede
suave y sirva.

Variacion
& Sabe muy bien como un dip

con fruta picada o galletas
integrales.
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Batido de Calabaza

Batido Poderoso de Popeye

Datos de Nutricion

Datos de Nutricion

1 racién por envase
Tamaiio por racion 1 taza (241¢)
|

Cantidad por racién

4 raciones por envase
Tamaiio por racion 1 taza (1669)
|

Cantidad por racién

Calorias 200 || calorias 90
% Valor Diario* % Valor Diario*
Grasa Total 2.5g 3% Grasa Total 0.5g 1%
Grasa Saturada 1.5g 8% Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans Og Grasa Trans Og
Colesterol 10mg 3% Colesterol 0mg 0%
Sodio 120mg 5% Sodio 35mg 2%
Carbohidratos Total 38g 14% Carbohidratos Total 20g 7%
Fibra Dietética 2g 7% Fibra Dietética 1g 4%
Azlcares Totales 34g Azucares Totales 15g
Incluye 20g azlcares afiadidos 40% Incluye Og azlcares afiadidos 0%
Proteinas 9g Proteinas 3g
Vitamina D Omcg 0% Calcio 321mg 25% Vitamina D Omcg 0% Calcio 77mg 6%
Hierro 1mg 6% Potasio 514mg 10% Hierro 1mg 6% Potasio 355mg 8%

Vitamina A 497mcg 55% Vitamina C 4mg 4%

VitaminaA81mcg 9% Vitamina C 42mg 46%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.

La receta de Bayas y Betabeles que se muestra en la foto estd en www.foodhero.org.




H Panecillos tipo “Scones”

Tiempo de preparacion: 20 minutos Tiempo para cocinar: 20 minutos  Rinde: 9 panecillos

1 taza de harinaintegral (o usar harina)
% de taza de harina

% de taza de azticar

1 cucharadita de polvo de hornear

% cucharadita de bicarbonato

Y de cucharadita de sal

1 taza de frutas secas como pasas, arandanos, trozos de
mango o albaricoques

Y2 de taza de margarina o mantequilla, derretida
% de taza de buttermilk

Preparaciéon
1. Caliente el horno a 400 grados F.

2. Combine las harinas, el azucar, el polvo de hornear, el
bicarbonato y la sal en un recipiente hondo. Mezcle bien.

3. Afada las frutas secas y mezcle ligeramente.

4. En un recipiente pequefio, combine la margarina o
mantequilla derretida y el buttermilk.

5. Anada estos ingredientes liquidos a la mezcla de harina y
revuelva suavemente.

6. En una bandeja para hornear engrasada, ponga la masa
por cucharadas en 9 monticulos iguales.

7. Hornee de 18 a 20 minutos hasta que estén dorados.

8. Sirva caliente o a temperatura ambiente. Saben mejor
hechos el mismo dia.

Prepare Buttermilk en Casa (1 taza)

Ponga 1 cucharada de jugo de limén o vinagre en una
taza para medir liquidos. Llene hasta la linea de 1 taza con
leche. Revuelva, y deje reposar hasta que espese.

Regresar a Contenidos

Variaciones

& Espolveree con canela molida
antes de hornear.

& Agregue 1% cucharaditas de
ralladura de limén o naranja (ralle
la parte exterior con color de la
cascara).

Datos de Nutricion

9 raciones por envase
Tamaiio por racion 1 panecillo (79g)

Calorias 230

% Valor Diario*

Grasa Total 6g 8%
Grasa Saturada 3.5g 18%
Grasa Trans Og

Colesterol 15mg 5%

Sodio 270mg 12%

Carbohidratos Total 429 15%
Fibra Dietética 3g 11%

Azucares Totales 20g
Incluye 5g azicares afadidos 10%
Proteinas 5g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 58mg 4%
Hierro 2mg 10% Potasio 180mg 4%
VitaminaA46mcg 5% Vitamina C Omg 0%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.




Tiempo de preparacion: 15 minutos Tiempo para cocinar: 20 minutos  Rinde: 12 panecillos

Ingredientes
1% taza de harinaintegral
% de taza de aztcar
Y cucharadita de sal
2 cucharaditas de polvo de hornear
1 huevo, ligeramente batido
¥ de taza de aceite vegetal
% de taza de leche 1% o sin grasa
Y taza de puré de manzana
1 a 2 tazas de arandanos azules (frescos o congelados)

Preparacion

1. Caliente el horno a 400 grados F. Engrase ligeramente la
parte de adentro de cada cavidad del molde para panecillos.

2. Mezcle la harina, el aztcar, la sal y el polvo de hornear en
un recipiente grande.

3. Combine el huevo, el aceite vegetal, la leche y el puré de
manzana en otro recipiente, hasta que la mezcla quede
suave.

4. Revuelva los ingredientes liquidos dentro de los ingredientes
secos. Con cuidado revuelva los ardndanos azules.

5. Llene cada cavidad del molde hasta mds o menos %.

6. Hornee por 20 minutos, o hasta que estén dorados por
encima. Al insertar un palillo en el centro del panecillo,
debe salir sin masa.

Consejo para Verter la Masa

Un cucharén para salsa o una taza
para medir liquidos son excelentes
herramientas para verter la masa
de los panecillos en el molde y la
masa de panqueques en la sartén.
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& Para hornear como pan, use un
molde para pan de 8 o 9 pulgadas
y hornee a 350 grados F durante
45 a 50 minutos.

& ;No hay harina integral?
Reemplace con harina.

& Reemplace los arandanos con
otra fruta. Pruebe manzanas
picadas con 1 cucharadita de
canela, arandanos rojos frescos o
congelados con 1% cucharadita
de ralladura de naranja o platano
cortado en cubitos.

Datos de Nutricion

12 raciones por envase
Tamaiio por racion 1 panecillo (76g)
|

Cantidad por racién
Calorias 160

% Valor Diario*

Grasa Total 7g 9%
Grasa Saturada 1g 5%
Grasa Trans Og

Colesterol 15mg 5%

Sodio 190mg 8%

Carbohidratos Total 24g 9%
Fibra Dietética 3g 11%

Azucares Totales 12g
Incluye 8g azlcares afadidos 16%
Proteinas 3g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 50mg 4%
Hierro1mg 6% Potasio 68mg 2%
Vitamina A 7mcg 1% Vitamina C 7mg 8%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.




Tiempo de preparacion: 10 minutos Tiempo para cocinar: 40 a 60 minutos

Rinde: 8 tazas

Ingredientes

8 tazas de cubitos de pan—prueba pan integral

4 huevos, ligeramente batidos

1 taza de leche 1% o sin grasa

2 cucharaditas de vainilla

Y. de taza de azticar

2 tazas de fruta, rebanada o picada-fresca, congelada
o enlatada

Cubierta

Y: de taza margarina o mantequilla suavizada

Y. de taza de azticar

Y2 taza de harina o harina integral

Preparacion

1. Engrase ligeramente un molde para hornear de 8" x 8" o una
cacerola de 2 cuartos. Afiada los cubitos de pan y fruta.

2. En un tazén mediano, mezcle los huevos, la leche, la vainilla
y el azticar. Vierta sobre los cubos de pan y fruta. Agite
suavemente para mojar todo el pan con la mezcla del huevo.

3. Cubray refrigere hasta que todo el liquido se haya
absorbido (30 minutos) o durante la noche.

Justo antes de hornear, saque la cacerola del refrigerador
(retire 30 minutos antes de hornear si se deja toda la
noche). Precaliente el horno a 350 grados F.

P

5. Hacer la cubierta: En un tazén pequefo, combine la
margarina/mantequilla, el aztcar y la harina con un
tenedor hasta que se desmorone con facilidad.

6. Quite la envoltura y espolvoree la cubierta sobre la
fruta. Hornee hasta que quede bien cocido y que esté
empezando a dorarse, (160 grados F en el centro),
aproximadamente 35 a 40 minutos. Se necesita un mayor
tiempo de coccién cuando el plato se enfria durante la
noche. Sirva caliente.
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Nota
& Esta es una gran receta para usar
el pan que tiene de sobra.

Variaciones

© Para la fruta, pruebe los duraznos,
las peras, las bayas o las manzanas
cortadas en cubitos.

& Espolvoréelo ligeramente con
canela u otras especias como la
nuez moscada, el clavo molido,
pimienta dulce molida o el
cardamomo al final del paso 2.

@ Intente cubrir con una cucharada
de yogur.

Datos de Nutricion
8 raciones por envase

Tamaiio por racién 1 taza (168g)
|

Cantidad por racién 290

Calorias
% Valor Diario*

12%
10%

Grasa Total 9g
Grasa Saturada 2g
Grasa Trans 0g

Colesterol 95mg

Sodio 270mg 12%

Carbohidratos Total 44g 16%
Fibra Dietética 1g 4%
Azlcares Totales 22g

Incluye 13g azlcares afiadidos 26%

Proteinas 8g

32%

Vitamina D 1mcg 6% Calcio 70mg 6%
Hierro 2mg 10% Potasio 173mg 4%
Vitamina A 130mcg 14% Vitamina C 1mg 2%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.




Ingredientes

2 platanos maduros

1 taza de avena instantanea o en hojuelas
Y cucharadita de canela molida

% cucharadita de vainilla

% de taza de pasas

Preparacion
1. Precaliente el horno a 350° F.

2. En un tazén mediano, machuque los platanos

con un tenedor hasta que estén suaves.

14 galletas

o

s el
3. Afada los ingredientes restantes. Mezcle bien.

4. Coloque cucharadas de la masa en una
bandeja para hornear ligeramente engrasada.
Use el dorso del tenedor para aplanar cada
galleta.

5. Hornee las galletas de 10 a 15 minutos hasta
que los bordes estén firmes. Sdquelas del
horno y déjelas enfriar antes de servir. La
textura serd mejor recién preparada.

Variaciones

& Pruebe con ardndanos, albaricoques secos o
nueces picadas en lugar de pasas.

Salsa de Yogur con Frutas

Tiempo de preparacion: 15 minutos

Rinde: 1 taza

Ingredientes

1 taza de yogur natural sin grasa

1 cucharadita de extracto de vainilla
% cucharadita de canela molida

1 cucharadita de azticar morena

Preparacion

1. En un tazdén, comine el yogur, la vainilla, la
canela y azticar morena. Mezcle bien.

2. Sirva con rodajas de manzana, peras o
con otra fruta.
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Mantener el —
Yogur Fresco €2,
Mantenga el yogur g\_// ' 3
en el refrigerador. B p
Clbralo bien para H;‘i Yo B
evitar que se seque, e =

se eche a perder

o adquiera los sabores de otros alimentos.
Deseche todo el recipiente si ha aparecido
algin moho. El yogur se puede congelar, pero
la textura no serd la misma después de la
descongelacion.



Bling de Arandanos

Tiempo de preparacion: 5 minutos

Tiempo para cocinar: 25 minutos  Rinde: 2 tazas

-‘ w N

Ingredientes Preparacion

3 tazas de arandanos azules congelados o 1. Precaliente el horno a 375 grados F.
frescos 2. Siusa ardndanos azules frescos, lavelos

2 cucharaditas de margarina o mantequilla, y escirralos. Ponga los arandanos azules
ablandadas frescos o congelados en un molde redondo

para pastel de 9 pulgadas o un molde para
hornear de 8" x 8".

1 cucharada de harina

1 cucharada de azticar morena
% cucharadita de canela molida
Y taza de hojuelas de avena

3. En un recipiente pequefo, use un tenedor
para mezclar los ingredientes restantes.

L 4. Espolveree la mezcla de avena sobre los
Variacién arandanos.
& Para un sabor diferente, intente reemplazar

los ardndanos con moras o duraznos picados

(escurralos si estan enlatados).

5. Hornee aproximadamente 25 minutos.
iDisfrute mientras esté caliente!

Galletas de Platanoy Avena Salsa de Yogur con Frutas Bling de Arandanos

Datos de Nutricion

Datos de Nutricion

Datos de Nutricion

7 raciones por envase
Tamaiio por racion 2 galletas (589)
|

Cantidad por racién

8 raciones por envase
Tamaiio por racion 2 Cucharadas (30g)
|

Cantidad por racién

4 raciones por envase
Tamaiio por racién 1/2 taza (131g)
|

Cantidad por racién

Calorias 120 | calorias 20 | calorias 150
% Valor Diario* % Valor Diario* % Valor Diario*
Grasa Total 1g 1% Grasa Total Og 0% Grasa Total 3g 4%
Grasa Saturada Og 0% Grasa Saturada Og 0% Grasa Saturada 0.5g 3%
Grasa Trans Og Grasa Trans Og Grasa Trans 0g
Colesterol Omg 0% Colesterol Omg 0% Colesterol 0mg 0%
Sodio Omg 0% Sodio 20mg 1% Sodio 25mg 1%
Carbohidratos Total 25g 9% Carbohidratos Total 3g 1% Carbohidratos Total 30g 11%
Fibra Dietética 2g 7% Fibra Dietética Og 0% Fibra Dietética 4g 14%

Azlcares Totales 13g

Azlcares Totales 3g

Azlcares Totales 15g

Incluye Og azlcares afiadidos 0%

Incluye 1g azlcares afiadidos 2%

Incluye 3g azlcares afiadidos 6%

Proteinas 3g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 15mg 2%

Proteinas 1g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 52mg 4%

Proteinas 3g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 17mg 2%

Hierro 1mg 6% Potasio 211mg 4%

Hierro Omg 0% Potasio 2mg 0%

Hierro 1mg 0% Potasio 133mg 2%

Vitamina A Tmcg 0% Vitamina C 3mg 3%

Vitamina A 4mcg 0% Vitamina C Omg 0%

Vitamina A 3mcg 0% VitaminaC1img 12%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.

*El % Valor Diario (VD) le indica cudnto un nutriente en una
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.

Regresar a Contenidos




Banana Split Para el Desayuno

Tiempo de preparacion: 15 minutos

Rinde: 2 banana splits

Ingredientes
1 platano pequefio % cucharadita de miel,
% taza de cereal de avena, gomita E)a;a nifios menores
maiz o granola eunano
% taza de yogur de vainillao /2 taza de pifia cortada en
de fresa, bajo en grasa pedazos o en trocitos
Preparacion

1. Pele y parta el platano a lo largo. Ponga cada mitad en un
tazon para cereal.

2. Sobre cada platano agregue yogur, espolvoree el cereal y
agregue miel, si desea.

3. Cubra con pifay sirva.

Pizza de Frutas

Ingredientes

1 panecillo tipo "English muffin” (pruebe
de grano entero)

2 cucharadas de crema para untar
(prueba queso crema reducido en grasa,
crema de cacahuate o mantequilla de
mani, o crema de semillas de girasol)

' taza de fruta del tamafo de un bocado (pruebe con
fresas, pina machucada escurrida, pasas, manzanas
picadas, peras o duraznos)

1 cucharada de nueces o semillas picadas, si desea

Preparaciéon

1. Separe el panecillo inglés y ponga a tostar las mitades
hasta que estén ligeramente doradas.

2. Divida la crema de untar y coloque en ambas mitades.

3. Arregle la fruta encima, y las nueces o semillas, si
desea. Disfrute de inmediato.
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Variaciones
& Pruebe otros sabores de yogur
bajo en grasa o requeson.

@ Pruebe otras frutas frescas,
congeladas o enlatadas en lugar
de la pina.

& Anada nueces o semillas para
agregar proteina.

Datos de Nutricion

2 raciones por envase
Tamaiio por racion 1/2 split (1779g)
|

Cantidad por racién
Calorias 230

% Valor Diario*

Grasa Total 4.5g 6%
Grasa Saturada 0.5g 3%
Grasa Trans Og

Colesterol Omg 0%

Sodio 45mg 2%

Carbohidratos Total 44g 16%
Fibra Dietética 3g 11%

Azlcares Totales 28g
Incluye 3g azlcares afiadidos 6%
Proteinas 6g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 127mg 10%
Hierro 1mg 6% Potasio 477mg 10%
Vitamina A 4mcg 0% VitaminaC9mg 10%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.




Como Mantener la Frescura de la Proteina

Carne Maolida: Refrigere la carne molida cruda tan
pronto como llegue a casay Usela dentro de 2 dias, o
congele para un almacenamiento mas prolongado y
Usela dentro de 4 meses. Refrigere la carne molida cocida
hasta por 4 dias, o congele para un almacenamiento mas
prolongado y use dentro de 3 meses.

Frijoles y Lentejas: Aimacene las lentejas secas en

un recipiente hermetico en un lugar fresco, oscuro y seco.
Use dentro de 1 afno para el mejor sahor y menaos tiempo de
coccian. Los frijoles enlatados se mantienen durante 2 afios
o mas. Refrigere los frijoles cocidos y lentejas dentro de 2
horas y uselos dentro de b dias. Para un almacenamiento
mas prolongado, congele hasta por 3 meses.

Huevos: Refrigere los huevos en su caja original tan
pronto como los lleve a casa. Péngalos en el estante del
refrigerador, no en la puerta. Uselos dentro de 5 semanas.
Las claras de huevo y los huevos enteros batidos se
pueden congelar hasta por 1ano. Descongele en el
refrigerador. Las yemas solas no se congelan bien.

Pescado: Refrigere el pescado crudo tan pronto como

llegue a casay cocine o congele dentro de 1dia. Es mejor
usar el pescado congelado dentro de 6 meses. Refrigere

los restos de pescado cocido en un recipiente hermético

dentro de 2 horas. Use dentro de 3 dias, o congele.

Pollo: Refrigere el pollo crudo tan pronta como llegue

a casay cocine dentro de 2 dias para obtener la mejor
calidad, o congele para almacenar hasta por 1 afo.
Refrigere el pollo cocido dentro de 2 horas y use dentro de
4 dias, o congele hasta par 2 meses.

Consejos de Congelacion: Divida los alimentos en parciones del tamafio
de una receta para un uso rapido. Empague en bolsas o recipientes con calidad

de congelador y saque la mayor cantidad de aire posible. Etiquete el contenedor
con la fecha, usando un marcador y una cinta.

Reresar a Contenidos
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Para recetas de bocadillos sabrosos y saludables que se ajusten a su presupuesto,
visite www.foodhero.org/es/recetas/bocadillos

Chiles
campanha

Manzawnas

CGralletas
saladas

Zanahorias Barras de
cereal

g3

Tomakes Mezcla & Veduras con Yogur
cereales salsa
frutas secds
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Tiempo de preparacion: 20 minutos Tiempo para cocinar: 35 minutos  Rinde: 8 tazas

Ingredientes
1 cucharada de aceite

1 libra de pechugas de pollo, deshuesadas y sin pellejo,
cortadas del tamafio de un bocado

1 cebolla mediana, picada
1% cucharadita de ajo en polvo o 6 dientes de ajo

3 tazas de frijoles blancos cocidos (o dos latas de 15 onzas
escurridas)

2 tazas de caldo de pollo o caldo vegetal

1 taza (2 latas de 4 onzas) de chiles verdes picados
1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de orégano seco

% cucharadita de pimienta negra

Y% de cucharadita de chile en polvo o de tipo cayena, si
desea

1 taza (8 onzas) de crema agria o yogur natural
Y taza de leche baja en grasa

Preparacion

1. Caliente el aceite en una olla grande; sofrfa el pollo, la
cebolla y el ajo hasta que el pollo ya no esté de color
rosado.

2. Afiada los frijoles, el caldo, los chiles y los condimentos.

3. Cocine hasta que hierva. Reduzca el fuego, cocine a fuego
lento, sin tapar, durante 30 minutos.

4. Retire la olla del fuego; agregue la crema agria o yogur y
la leche.

El Caldo o Cubos de Caldo

El caldo puede ser enlatado o se puede hacer con cubos
de caldo. Por cada taza de caldo use 1 taza de agua muy
caliente y 1 cucharadita o 1 cubo de caldo.

Regresar a Contenidos

Variaciones

& Use pavo o 2 tazas de frijoles en
lugar del pollo.

& Sirva con salsa picante o pimienta
negra.

Datos de Nutricion

8 raciones por envase
Tamaiio por racion aprox. 1 taza (307g)
|

Cantidad por racién

Calorias 300
% Valor Diario*
Grasa Total 10g 13%
Grasa Saturada 3.5g 18%
Grasa Trans Og
Colesterol 60mg 20%
Sodio 580mg 25%
Carbohidratos Total 30g 11%
Fibra Dietética 69 21%

Azucares Totales 5g
Incluye Og azlcares afiadidos 0%
Proteinas 23g

|
Vitamina D Omcg 0% Calcio 119mg 10%
Hierro 2mg 10% Potasio 710mg 15%
VitaminaA56mcg 6% VitaminaC11mg 12%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.




Vegetales con Carne a la Sarten

Tiempo de preparacion: 10 minutos Tiempo para cocinar: 40 minutos  Rinde: 8 tazas
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Ingredientes Variaciones
% libra de carne molida de res baja en grasa (15% de grasa) & Trate de probar el arroz integral
% de taza de cebolla picada (% cebolla mediana) y cocinelo lentamente por 15

minutos mas que el arroz blanco.
1 taza de arroz blanco, crudo q

& Pruebe pavo molido o 1% tazas

de frijoles (una lata de 15 onzas
1% tazas de verduras, frescas, congeladas o enlatadas escurridos) en lugar de la carne

y escurridas (pruebe uno o mas de los siguentes: de res.
calabacitas, chile campana, brécoli, elote, coliflor)

1 lata de tomate, picado (aproximadamente 2 medianos)

& Para un sabor extra, en el paso

1% taza de agua 3 agregue % cucharadita de

1% cucharadita de chile en polvo pimienta negra y 1 cucharadita

1 cucharada de orégano de ajo en polvo o 4 dientes de ajo
picados.

1 cucharadita de sal
Y taza (2 onzas) de queso rallado

Preparacién
1. Dore la carne en una sartén grande sobre fuego medio- Datos de Nutricion
alto. Escurra la grasa. 8 raciones por envase
- g g Tamaiio por racién 1 taza (190
2. Anada la cebolla, revolviendo por 3a 5 minutos hasta p_(g)
que la cebolla esté tierna. Cantidad por racién

Calorias 210

3. Anada el tomate, los vegetales, el arroz, el agua y los

condimentos. Mezcle y péngalo a hervir. % Valor Diario*
0,

4. Reduzca a calor medio-bajo, cubra y deje por 20 minutos Gr::;o;::u;f,a 39 1:;
hasta que se cocine el arroz. Ahada mas agua si se Grasa Trans 0g

necesita. Colesterol 30mg 10%

. Sodio 390mg 17%

5. Esploveree CONn queso y sirva. Carbohidratos Total 25g 9%

Fibra Dietética 1g 4%

Azucares Totales 3g
Incluye Og azucares afadidos 0%
Proteinas 11g

]
Vitamina D Omcg 0% Calcio 90mg 6%
Hierro 2mg 10% Potasio 310mg 6%
VitaminaA101meg 11% VitaminaC 15mg 17%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.

Regresar a Contenidos




Tiempo de preparacion: 10 minutos Tiempo para cocinar: 15 minutos

Ingredientes

2 papas (cada una cerca
de 5 por 2% pulgadas)

1 taza de frijoles negros
cocidos (o cualquier tipo),
enjugados y escurridos

% de taza de salsa

Preparacion

1 taza de elote (enlatado
y escurrido, congelado o
fresco cocinado)

' taza de queso rallado

(pruebe cheddar, pepper
jack)

1. Limpie las papas bien. Con un tenedor perfore cada papa 2
a 3 veces. Caliente en el microondas por 5 minutos, voltee
las papas, y cocine otros 3-5 minutos, o hasta que se pueda
perforar facilmente con un tenedor. Ponga a un lado.

2. En un contenedor a prueba de microondas combine los
frijoles, la salsa y elote. Cubra y cocine por 2 a 3 minutos,

revolviendo a la mitad

del tiempo de coccioén,
hasta que se caliente.

3. Corte las papas a la
mitad, a lo largo y
aplane con un tenedor.
Divida la mezcla
de frijoles entre las
mitades. Espolvoree
con el queso y sirva.

Nota

& Ideas para
acompanamientos:
salsa picante, aguacate,
aceitunas negras,
cebollin, carne cocida o
tofu, o yogur natural bajo
€en grasa o crema agria.
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Datos de Nutricion
4 raciones por envase

Tamaiio por racion  1/2 patata (250g)
|

Cantidad por racién 240

Calorias
% Valor Diario*

Grasa Total 5g 6%
Grasa Saturada 3g 15%
Grasa Trans 0g

Colesterol 15mg 5%

Sodio 450mg 20%

Carbohidratos Total 40g 15%
Fibra Dietética 8g 29%
Azlcares Totales 4g

Incluye Og azlcares afiadidos 0%

Proteinas 10g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 125g 10%
Hierro 2mg 10% Potasio 720mg 15%
VitaminaA54mcg 6% Vitamina C 24mg  27%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.

Rinde: 4 mitades de papa

Cocinar los Frijoles Secos

1. Limpie y enjuague para
eliminar las piedras, semillas,
frijoles danados y polvo.

2. Remoje—cubra los frijoles con
mucha agua (8 tazas de agua
por cada 2 tazas de frijoles).
Remoje por 6 horas o durante
toda la noche.

3. Escurray enjuague los frijoles.

4. Cocine—En una olla grande,
anada agua fresca para cubrir
los frijoles por lo menos una
pulgada. Cuando hiervan
baje el fuego, cubra y cocine
a fuego lento hasta que los
frijoles estén suaves. Agregue
agua si es necesario para
mantener los frijoles con
liquido durante la coccién. El
tiempo de coccidn varia para
los diferentes tipos de frijoles,
pero es normalmente de 1 a 2
horas. Los frijoles estdn bien
cocidos cuando los puede
machacar facilmente con un
tenedor.

5. Anada sabor!



Rinde: 8 tazas

Ingredientes
3 tazas de frijoles de ojo negro (black-eyed) o frijoles
negros cocidos (o dos latas de 15 onzas escurridas)

1% tazas de elote cocido (fresco o congelado o una lata de
15 onzas escurrida)

1 manojo pequeno de cilantro

1 manojo de cebollines (5 cebollines)

3 tomates medianos (o una lata de 15 onzas escurrida)
1 aguacate, si desea

1 cucharada de aceite

2 cucharadas de vinagre o jugo de limén verde

Y cucharadita de sal y pimienta negra

Preparacion

1. Escurray enjuague los frijoles y el elote.

2. Pique finamente el cilantro y los cebollines.

3. Corte los tomates y el aguacate en trozos, si desea.

4. Combine todos los vegetales en un recipiente grande.

5. Mezcle el aceite, el vinagre o el jugo de limén verde, la sal
y la pimienta en un recipiente pequefo.

6. Ponga la mezcla de aceite sobre los ingredientes de la
ensalada y revuelva ligeramente.

Sabe muy bien con estas recetas de Héroe de
Alimentos:

@ Cazuela de Arroz Picante

& Enchiladas Faciles con Queso

& Ensalada de Pescado en un Taco

& Tazén de arroz al estilo del suroeste

Consejo para Escurrir Frijoles Enlatados

Cuando use frijoles enlatados, esctirralos y enjudguelos
antes de agregarlos a las recetas para reducir el sodio.
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Variaciones
& Pruebe anadiendo otros

vegetales, como chiles picantes,
chile campana o calabacitas.

& Hégala una comida. Agregue
pollo o pavo cocido y cortado en
cubitos o tofu al horno; agregue
granos como arroz o cuscus;
envuelva en una tortilla; o sirva
encima de las hojas verdes para
ensalada.

Nota
& Congele el jugo de lima extra.

Datos de Nutricion

15 raciones por envase
Tamaiio por racion 1/2 taza (119g)
|

Cantidad por racién

Calorias 90
% Valor Diario*
Grasa Total 3.5g 4%
Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans Og
Colesterol 0mg 0%
Sodio 260mg 11%
Carbohidratos Total 14g 5%
Fibra Dietética 59 18%

Azlcares Totales 2g
Incluye Og azlcares afiadidos 0%
Proteinas 4g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 27mg 2%
Hierro 1mg 6% Potasio 291mg 6%
Vitamina A 8mcg 1% Vitamina C 8mg 8%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.




Sopa de Enchilada de Pollo

Tiempo de preparacion: 10 minutos Tiempo para cocinar: 30 minutos

> e

Ingredientes
2 cucharaditas de aceite

1 taza de cebolla picada (aproximadamente 1 cebolla
mediana)

2 dientes de ajo, picados muy finamente o % cucharadita de
ajo en polvo

1 cucharadita de comino molido

1% tazas de frijoles blancos cocido o cualquier tipo de
frijoles (o una lata de 15 onzas escurrida y enjuagada;
pruebe cualquier tipo)

31 tazas de tomate en cubitos, (frescos o una lata de 28
onzas cortada en cubitos con jugo)

4 tazas de caldo de pollo (cualquier tipo)

1 taza de salsa de tomate (una lata de 8 onzas)

1 taza (dos latas de 4 onzas) de chiles verdes picados
2 cucharaditas de orégano seco

2 tazas de pollo cocinado y picado

Y taza de cilantro fresco picado

1 taza de queso rallado

10 tortillas de maiz, cortadas en tiras, si desea

Preparacion

1. Caliente el aceite en una olla grande. Afiada la cebolla,
el ajo y el comino y sofrialos hasta que la cebolla esté
blanda pero no dorada.

2. Anada los frijoles, los tomates con su liquido y el caldo.
Cuando llegue a punto de hervor, reduzca el fuego.

3. Afada la salsa de tomate, los chiles, el orégano y el pollo.
Cocine a fuego lento por 15 minutos.

4. Cuando esté listo para servir, afiada y revuelva el cilantro
y el queso hasta que se derrita. Sirva las tiras de tortilla a
un lado para poner sobre la sopa si desea.
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Rinde: 12 tazas

Tiras de Tortilla al Horno

1

Precaliente el horno a 350
grados F.

Apile las tortillas y corte por la
mitad. Corte cada media pila
en tiras.

Separe las tiras de tortilla sobre
una bandeja para hornear.

Hornee, revolviendo
frecuentemente, por 15
minutos o hasta que estén
crujientes y empezando a
dorarse.

Datos de Nutricion
12 raciones por envase

Tamaiio por racion 1 taza (280g)
|

Cantidad por racién

-
Calorias
% Valor Diario*

8%
10%

Grasa Total 6g

Grasa Saturada 2g

Grasa Trans Og
Colesterol 25mg
Sodio 510mg
Carbohidratos Total 22g

Fibra Dietética 4g

Azlcares Totales 3g

Incluye Og azlcares afiadidos

Proteinas 15g

8%
22%
8%
14%

0%

Vitamina D Omcg 0%
Hierro 2mg 10% Potasio 243mg 6%
VitaminaA54mcg 6% Vitamina C 20mg 22%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.

Calcio 127mg 10%




Salsa Rapida de Tomate para Pasta

Tiempo de preparacion: 5 minutos  Tiempo para cocinar: 15 minutos  Rinde: 2 tazas

T o

Ingredientes
2 cucharaditas de aceite vegetal

2 dientes de ajo, finamente picado o % cucharadita de
ajo en polvo

1 lata (15 onzas) de tomates picados o machucados con jugo
Y. de cucharadita de sal y pimienta negra

1 cucharada de jugo de limén, si desea Calabaza Espagueti
% de cucharadita de chile quebrado, si desea al Horno
e 1. Elija una temperatura
P entre 425 grados F. Corte
1. Siusa ajo en polvo, omita el aceite y sdltese este paso. la calabaza espagueti por
En una cazuela mediana, caliente el aceite vegetal sobre la mitad a lo largo. Si es
fuego medio. Afiada el ajo y cocine por 1 minuto. necesario cocine en el
2. Anada los ingredientes restantes. Cocine hasta que microondas u hornee por unos
esté completamente minutos para suavizar.
cocido, revolviendo 2. Quite las semillas y fibras con

ocasionalmente. Para Datos de Nutricion
una salsa mds espesa, | 4 raciones por envase

una cuchara.

. i i6 3. Frote los costados cortados
minutos adicionales Cantidad i6 G5 T [BIED 6 0 Y <
ara permitir que la é"éi’o";’i:;" 60 desea. Coloque las mitades
para p q . con el lado cortado hacia
mayor parte del liquido v Vator Diario®

abajo en una bandeja para

3 Ze evapzre. G"'st?st::u:‘:: = ‘;; hornear y hornee sin tapar.
- olrva sobre pasta o use Grasa Trans 0g 4. Después de 40 minutos
I T Ty e Colesterol Omg 0% verifique. Si la calabaza se
que requiera salsa para | Sodio 340mg 15% d ’ -
pasta. Carbohidratos Total 8g 3% pueaer per'orar conun
Fibra Dietética 2g 7% tenedor y si la pulpa se separa
Variacién Azlicares Totales 59 en hebras ya estd cocinada.
Incluye Og azlcares afiadidos 0% ~
@ Use 1 cucharadita de Proteinas 2g 5. Una vez que esté lo

suficientemente fria

. ]
orégano seco, albahaca | Viaminab % Cal 2 .
’ itamina D Omcg 0% Calcio 38mg % como para maneJarIa, use

seca o condimento Hierro 1mg 6% Potasio 309mg 6%

[taliano. Vitamina A 11mcg 1% Vitamina C 10mg 1% un tenedor para raspar
*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una suavemente e | interior y h acer
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000 .
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general. he braS de espaguetl .
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Tiempo de preparacion: 10 minutos Tiempo para cocinar: 45 minutos

Rinde: 9 tazas

Ingredientes

1 libra de carne molida de res
magra (15% de grasa)

1 cebolla grande, picada

2 tazas de salsa de espagueti

1 diente de ajo, picado finamente o
% de cucharadita de ajo en polvo

4 cucharadas de perejil fresco o0 4
cucharaditas de perejil seco

1 cucharadita de orégano seco
1 cucharadita de albahaca seca

1 pinta (2 tazas) de requesén bajo
en grasa o queso ricota o una
mezcla de los dos

% de taza de queso mozzarella
rallado

6 tiras de pasta para lasaiia, crudas

% de taza de queso parmesano
rallado

Variaciones
& Pruebe pavo molido o 2 tazas de

frijoles en lugar de la carne de res.

& Pruebe la pasta integral para mas
fibra.

Consejo para Escurrir la Grasa de la Carne

Vierta la grasa de res en una lata de metal (para que no se
derrita con el calor de la grasa) o deje que se enfrie un poco
y viértala sobre papeles en el basurero. Verter grasa de res
por el desagtie del fregadero puede obstruirlo.

Aderezo Ranchero de Food Hero también se muestra en la foto.

Regresar a Contenidos

o

Preparacion

1

B

=

&

tz

o

N

En una sartén o cacerola de 10 pulgadas, cocine la carne
molida a fuego medio alto hasta que ya no esté rosada.

Escurra la grasa, afada la cebolla y cocine hasta que la
cebolla esté suave.

Afada el ajo, 1 taza de salsa de espagueti y las hierbas.
Mezcle. Esparza parejo en la sartén.

Reduzca el fuego a bajo. Coloque el requesén o

ricota sobre la mezcla y espolvoree con la mitad de la
mozzarella. Cubra con la pasta, rompiéndola segtin sea
necesario para llenar todos los espacios abiertos.

Vierta lo que queda de salsa en forma pareja sobre la
pasta; suavemente presione la pasta hacia abajo para que
se humedezca.

Cubra y cocine por 15 a 20 minutos hasta que la pasta
esté suave. Afada

lo que queda de los
quesos, cubra y cocine
2 minutos mas o hasta
que los quesos se
derritan.

Datos de Nutricion
9 raciones por envase

Tamaiio por racion 1 taza (1969)
|

Cantidad por racién 2 6 o

Calorias
% Valor Diario*

14%
23%

Deje reposar, cubierta,
de 5 a 10 minutos
antes de servir.

Grasa Total 11g
Grasa Saturada 4.5g
Grasa Trans Og

Colesterol 50mg

17%

Sodio 610mg 27%
Carbohidratos Total 17g 6%
Fibra Dietética 1g 4%

Azucares Totales 7g
Incluye 2g azlcares afiadidos 4%
Proteinas 24g

Vitamina D Omcg 0%
Hierro 3mg 15%
Vitamina A45mcg 5%

Calcio 159mg 10%
Potasio 497mg 10%
Vitamina C 6mg 7%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.




Ingredientes

2 latas (15 onzas) de frijoles pintos, escurridos y
enjuagados

' taza de salsa

1% tazas de elote cocido (fresco o congelado o una lata de
15 onzas escurrida)

Y taza (una lata de 4 onzas) de chiles verdes picados

2 dientes de ajo, picados muy finamente, o % cucharadita de
ajo en polvo

1% taza de queso rallado

8 tortillas de harina de trigo integral (10 pulgadas) o0 12
tortillas de maiz (6 pulgadas)

1 lata (15 onzas) de salsa para enchiladas

Preparacién

1. Caliente el horno a 350 grados F. Engrase ligeramente
con aceite liquido o en espray, una bandeja de hornear de
9 x 13 pulgadas.

2. Mezcle los frijoles, la salsa, el elote, los chiles, el ajoy la
mitad del queso, en un recipiente hondo.

3. Caliente cada tortilla en una sartén seca y apilelas en un
plato.

4. Con una cuchara ponga aproximadamente % taza de la
mezcla de frijoles en cada tortilla.

5. Enrolle la tortilla y péngala con el borde hacia abajo en la
bandeja para hornear.

6. Vierta la salsa de enchilada sobre las tortillas y cibralas
con el queso que le sobrd.

7. Hornee de 15 a 20 minutos, o hasta que estén calientes.
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Variacion

& Sustituya los frijoles pintos por
pollo cocido o frijoles negros.

Nota

& Ideas para acompafnamientos:
salsa picante, aguacate, aceitunas
negras, cebollin, lechuga, rabanos,
o yogur natural bajo en grasa o
crema agria.

Datos de Nutricion

12 raciones por envase
Tamaiio por racion 1 enchilada (201g)
|

Calorias 210

% Valor Diario*

Grasa Total 6g 8%
Grasa Saturada 2.5g 13%
Grasa Trans Og

Colesterol 15mg 5%

Sodio 580mg 25%

Carbohidratos Total 30g 11%
Fibra Dietética 69 21%

Azucares Totales 4g
Incluye Og azlcares afiadidos 0%
Proteinas 9g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 140mg 10%
Hierro 2mg 10% Potasio 305mg 6%
VitaminaA56mcg 6% Vitamina C 5mg 6%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.




Tiempo de preparacion: 15 minutos Tiempo para cocinar: 30 minutos  Rinde: 7 tazas

F S — = S N \q‘

Ingredientes

1 libra de pechuga de pollo, sin hueso o piel
(2-3 mitades)

2 cucharaditas de aceite

1% tazas de caldo de pollo (cualquier tipo)

1 lata (10.5 onzas) de sopa de crema de pollo (o cualquier
sopa de crema)

1 cucharadita de pimienta negra

2 dientes de ajo, finamente picado o % cucharadita de ajo
en polvo

2 tazas de pasta de concha pequeiia, sin cocer

2 tazas de brécoli, picado (fresco o congelado)

1 taza (4 onzas) de queso cheddar, rallado

Preparacion

1. Corte la pechuga de pollo en pedazos del tamafio de
un bocado. Saltee los pedazos en aceite en una sartén
grande sobre fuego medio-alto hasta que apenas se
doren, 2 a 3 minutos.

2. Afada el caldo, la sopa, la pimienta y el ajo. Revuelva
hasta que esté suave. Afada la pasta.

3. Cocine hasta que hierva. Cubra y reduzca el calor a bajo.
Cocine a fuego lento 15 minutos. Agregue el brécoli y
continte cocinando hasta que la pasta y el brécoli estén
tiernos, aproximadamente 5 minutos. Si es necesario,
afada una pequena cantidad de agua cerca del final de la
coccidn para evitar que se pegue.

4. Afada el queso durante los Ultimos dos minutos de
coccién. Revuelva hasta que el queso se derrita.
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Variaciones

@ Pruebe la pasta integral para mds
fibra.

& Pruebe con diferentes tipos de
pasta, como espiral o coditos.

@ Agregue otros vegetales, como
guisantes, zanahorias ralladas o
chile campana picados.

& En lugar de pollo use 1% tazas de
frijoles blancos (una lata de 15
onzas, escurrida), otra carne o
atun o salmén.

Datos de Nutricion

7 raciones por envase
Tamaiio por racion 1 taza (2369)
|

Calorias 310

% Valor Diario*

Grasa Total 12g 15%
Grasa Saturada 4.5g 23%
Grasa Trans Og

Colesterol 65mg 22%

Sodio 520mg 23%

Carbohidratos Total 26g 9%
Fibra Dietética 1g 4%

Azlcares Totales 2g
Incluye Og azlcares afiadidos 0%
Proteinas 24g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 148mg 10%
Hierro 2mg 10% Potasio 430mg 10%
Vitamina A86mcg 7% Vitamina C 1mg 1%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.




Olla de Macaroni con Queso

Tiempo de preparacion: 10 minutos Tiempo para cocinar: 20 minutos  Rinde: 4 tazas

Ingredientes

2 tazas de agua

1% taza de macarrones (macaroni) sin cocinar
1 cucharadita de mantequilla o margarina

2 cucharadas de harina

% de cucharadita de sal

Y de cucharadita de mostaza seca en polvo o 1 cucharadita
de mostaza preparada

1% taza de leche sin grasa 0 1%
1% taza (5 onzas) de queso cheddar, rallado

Preparacion

1. En una sartén u olla de 10 pulgadas , ponga a hervir agua.

2. Anada los macarrones y la mantequilla o la margarina.
Revuelva algunas veces para evitar que se peguen.

3. Cubra la olla y reduzca el calor a bajo. Hierva a fuego
lento por 5 minutos (no drene el agua).

4. Mientras tanto, mezcle la harina, la sal y la mostaza en
un recipiente pequeno. Revuelva afadiendo % taza de

leche hasta que no haya grumos. Afiada la leche restante.

Ponga la mezcla a un lado.

5. Quite la tapa de la olla y cocine el macarrén hasta que
casi toda el agua se haya evaporado.

6. Agregue la mezcla de leche y el queso. Cocine y revuelva
hasta que todo el queso se derrita y la salsa esté
burbujeante y espesa.
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Variaciones

& Afada en el paso #2 su vegetal
preferido fresco o congelado.
Pruebe con cebollas, apio,
zanahorias, calabacitas, espinacas,
brécoli o tomates.

& Afada sus condimentos favoritos
en paso #4. Pruebe con orégano,
ajo en polvo, chile en polvo y
otros.

& Pruebe con una mezcla de quesos
cheddar y mozzarella.

@ Pruebe los macarrones integrales
o diferentes tipos de pasta.

Datos de Nutricion

4 raciones por envase
Tamaiio por racion 1 taza (2759)
|

Calorias 340

% Valor Diario*

Grasa Total 13g 17%
Grasa Saturada 7g 35%
Grasa Trans 0.5g

Colesterol 35mg 12%

Sodio 420mg 18%

Carbohidratos Total 37g 13%
Fibra Dietética Og 0%

Azucares Totales 5g
Incluye Og azlcares afiadidos 0%
Proteinas 16g

. |
Vitamina D 1mcg 6% Calcio 358mg 30%
Hierro 2mg 10% Potasio 239mg 6%
Vitamina A 164mcg 18% Vitamin C Omg 0%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.




Ensalada Fria de Pasta y Tomate

Tiempo de preparacion: 15 minutos

Rinde: 6 tazas

Ingredientes

4 tazas de pasta tipo “rotini o penne” cocida

2 tazas de tomates picados

1 taza de brécoli picado

Y de taza de aceitunas negras en rodajas

2 cucharadas de queso Parmesano rallado

% a 1 taza de aderezo Italiano para ensaladas, bajo en

grasa Cocinar el Elote en la
Mazorca

Hervir: Agregue las mazorcas
de elote sin cascara a suficiente
agua hirviendo para cubrirlas;
Hervir hasta que se calienten, de
5a 7 minutos.

Microondas: Coloque hasta

4 mazorcas de elote atin en

la céscara en el microondas.
Concine a temperatura alta de
3 a 6 minutos, dependiendo

Preparacion

1. Mezcle la pasta, los tomates, el brécoli y las aceitunas
negras en un recipiente.

2. Agregue el queso y el aderezo para ensaladas. Mezcle
todo y refrigere hasta que vaya a servir.

Variaciones

@& Trate de anadir otros
vegetales como elote,
pepino o aguacate.

& Pruebe la pasta

Datos de Nutricion

6 raciones por envase
Tamaiio por racion 1 taza (221g)
|

Cantidad por racién

- de la cantidad de mazorcas y la
teoral Calorias 250 € y
gral. coccién deseada.
% Valor Diario*
@Eladerezodeensalada | - o% Asado o a la Parrilla: Cepille
de vinagreta bajo en Grasa Saturada 1.5 8% cada mazorca con mantequilla
grasa también funciona Grasa Trans 0g derretida o margarina y
en esta receta. Colesterol Omg 0% envuélvalas en papel de aluminio.
Sodio 570mg 25% . .
Carbohidratos Total 389 1a% Asar durante 20 minutos, girando
Fibra Dietética 1g 4% una vez, en una parrilla o en un

Azlcares Totales 6g
Incluye 1.5g azucares afiadidos 3%
Proteinas 7g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 61mg 4%
Hierro 2mg 10% Potasio 258mg 6%
Vitamina A49mcg 5% Vitamina C2mg 2%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.
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horno a 350 grados F.

Saltear: Afiada el elote cortado
crudo a una sartén con una
pequefa cantidad de margarina o
mantequilla. Concine y revuelva
sobre fuego medio por 5a 7
minutos.



Tiempo de preparacion: 5 minutos

Tiempo para cocinar: 20 minutos  Rinde: 2 porciones

Ingredientes
Condimentos: como sal, pimenta

negra, sal para sazonar, cebolla en
polvo o ajo en polvo, al gusto

1 pechuga de pollo
1 cucharada de aceite

Tofu Horneado

Preparacion
1.

Sazone el pollo. Saltee 1 minuto por lado en una sartén
ligeramente engrasada sobre fuego medio-alto hasta que
esté ligeramente dorado.

. Tape la sartén con una tapa ajustada. Reduzca el fuego a

bajo; cocine por 10 minutos. No levante la tapa.

. Apague el calor. Deje reposar el pollo por 10 minutos sin

quitar la tapa.

. Compruebe si el pollo estan bien cocido. Si tiene un

termémetro para carne, revise la parte mas gruesa para
asegurarse de que la temperatura sea de al menos 165
grados F. Si no, cubra y vuelva a calentar.

Tiempo de preparacion: 1 hora

Tiempo para cocinar: 30 minutos  Rinde: 3 tazas

Ingredientes
16 onzas de tofu firme o extra firme
Adobo

2 cucharadas de salsa de soya baja
en sodio

2 cucharadas de vinagre (pruebe
balséamico, de cidra o arroz)

1 cucharada de miel de abeja o
azucar morena

1 cucharada de aceite vegetal o
aceite de ajonjoli
Nota

& La miel no es segura para nifios
menores de 1 afo.
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Preparacién

1.

Presione el agua del tofu y corte como quiera: cubos,
rebanadas, palitos o triangulos.

. Mezcle los ingredientes del adobo en un tazén; afada el

tofu; marine 30 minutos o mas.

. Precaliente el horno a 350 grados F. Coloque el tofu

escurrido sobre una bandeja para hornear.

. Hornee hasta que el tofu esté firme y ligeramente

dorado, aproximadamente 30 minutos. Voltee los
pedazos una vez durante la coccion.

Variacion
& Para un savor diferente, use estos ingredientes para el

adobo: % taza de salsa de soya reducida en sodio, % taza
de jugo de limén y 3 cucharadas de aceite vegetal o de
ajonjoli.



Tiempo de preparacion: 10 minutos Tiempo para cocinar: 20 minutos

Rinde: 15 tots

Ingredientes

2 tazas de coliflor rallada
(aproximadamente la mitad de
una cabeza mediana)

1 huevo
3 cucharadas de harina

Preparacion

1. Precaliente el horno a 400 grados F. Engrase una bandeja

para hornear.

2. Ralle la coliflor en los hoyos mds grandes de un rallador.

3. En un tazén mediano, combine la coliflor, el huevo, la
harina, el queso y la sal; mezcle bien.

Y de taza de queso cheddar, rallado 4. Presione la mezcla para poder preparar aproximadamente
15 bolas o lefios pequefios. Coléquelos en la bandeja para
hornear con suficiente espacio entre cada bola o lefio.

Y de cucharadita de sal

Estofado de Pollo a la Sartén

5. Hornee por 20 minutos o hasta que estén cocidos.
Para tots mds crujientes, ase por 2 minutos mas. Preste
atencion especial para evitar que se quemen.

Tofu Horneado

Tots de Coliflor al Horno

Datos de Nutricion

Datos de Nutricion

Datos de Nutricion

2 raciones por envase
Tamaiio por racion 1/2 pechuga (50g)
|

Cantidad por racién

6 raciones por envase
Tamaiio por racion 3 onzas (92g)
|

Cantidad por racién

3 raciones por envase
Tamaiio por racion 5 tots (110g)
|

Cantidad por racién

Calorias 130 | calorias 100 | calorias 70
% Valor Diario* % Daily Value* % Valor Diario*
Grasa Total 9g 12% Grasa Total 6g 8% Grasa Total 2.5g 3%
Grasa Saturada 1g 5% Grasa Saturada 0g 0% Grasa Saturada 1g 5%
Grasa Trans Og Grasa Trans 0g Grasa Trans 0Og
Colesterol 35mg 12% Colesterol 0mg 0% Colesterol 40mg 13%
Sodio 30mg 1% Sodio 190mg 8% Sodio 200mg 9%
Carbohidratos Total 0Og 0% Carbohidratos Total 59 2% Carbohidratos Total 9g 3%
Fibra Dietética 0g 0% Fibra Dietética Og 0% Fibra Dietética 2g 7%

Azucares Totales Og

Azlcares Totales 3g

Azlcares Totales 2g

Incluye Og azucares afiadidos 0%

Incluye 3g azucares afiadidos 6%

Incluye Og azucares afiadidos 0%

Proteinas 13g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 6mg 0%

Proteinas 7g

Vitamina D Omcg 0% Calcio 145mg 10%

Proteinas 5g

VitaminaDOmcg 0%  Calcio 67mg 6%

Hierro Omg 0% Potasio 110mg 2%

Hierro 1mg 6% Potasio 21mg 0%

Hierro 1mg 6%  Potasio 296mg 6%

Vitamina A 3mcg 0% Vitamina C Omg 0%

Vitamina A Omcg 0% Vitamina C Omg 0%

Vitamina A 30mcg 3%  VitaminaC 43mg  48%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una
porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria 2,000
calorias al dia se utiliza para assoramiento de nutricion general.
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Lavey Corte

Precaliente

Mezcle los vegetalesconel  Asado en horno—

Verduras el horno aceite y los condimentos—  revuelva a mitad
coléquelos en una bandeja del tiempo de
para hornear coccion*

S EELGEN 1 libra de esparragos 400 grados F 1 cucharadita de aceite 12 a 15 minutos

frescos con los
extremos recortados
(alrededor de 24
piezas medianas)

% cucharadita de sal y de
pimienta negra

3 papas grandes, cada
papa cortada en 8 tiras
largas

450 grados F

3 cucharadas de aceite 30 minutos
1% cucharadita de paprika

1% cucharadita de cebolla en polvo

Y% cucharadita de ajo en polvo

% cucharadita de chile en polvo

1% libras (alrededor de
18 piezas grandes) con
los extremos recortados
y partidos en cuatro

400 grados F

1 cucharada de aceite 20 a 30 minutos
% cucharadita de sal y de

pimienta negra
1 cucharadita de jugo de limén

r£\E IGE 1% libras (alrededor de
7 medianas) peladas y
cortadas en palitos

400 grados F

1 cucharada de aceite 20 a 30 minutos
Y cucharadita de sal

(o] [{i[Jd I 1 cabeza de tamafo
Brécoli mediano, cortada en
florecillas

400 grados F

1 cucharadita de aceite 24 a 30 minutos
% cucharadita de sal y de

pimienta negra
Y taza de queso rallado, si desea

*el tiempo varia seglin el tamano de las verduras y la temperatura del horno

Arroz en la Estufa

1. Ahada arroz seco y agua o caldo en una

sartén.

» 1 taza de arroz blanco a 2 tazas de liquido

« 1 taza de arroz integral a 2% tazas de liquido.

2. Caliente hasta que hierva, revolviendo una a

dos veces.

3. Cubra con una tapa de ajuste hermético y

reduzca el fuego a muy bajo.
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4. Cocine el arroz blanco de
18 a 20 minutos y arroz
integral de 35 a 45 minutos.

5. Revise el arroz. Si no estd
tierno o si todavia hay liquido en la cacerola,
cubray cocine de 2 a 4 minutos mds.

6. Cuando esté completamente cocido, quite la
tapa, retire la cacerola del fuego y esponije el
arroz con un tenedor.



31| Almacene las Verduras Frescas

L

4 . A Bracoliy Coliflor: Guardelos en el refrigerador en una

& Adr . . -
- o bolsa de comestibles o haga agujeros pequefios en una
?fﬁ bolsa para dejar entrar el aire. Para una mejor calidad,

; utilicelos dentro de 1 semana. La coliflory el bracali se

pueden congelar después de escaldar y enfriar.

Cebollas: Guarde en un lugar fresco, oscuro y seco en un
tazon o bolsa abierta durante varias semanas. Refrigere
las cebollas peladas o cortadas en recipientes sellados

0 envueltas hermeticamente y use dentro de 2 semanas.
Refrigere las cebollas verdes (cebollines) inmediatamente.
Pigue las cebollas y salteelas si desea, o coloque cantidades
pequenas en bolsas o recipientes para congelar, guarde en
su congelador y use dentro de 8 meses en sus platillos.

Hojas Verdes: Aimacénelas en el refrigerador cubiertas
con una toalla de papel himeda en un recipiente ahierto o
haga agujeros en una bolsa de plastico para que entre el

aire. Use las hojas verdes dentro de 10 dias.

Papas: Aimacénelas en una despensa oscura, frescay
bien ventilada. Use bolsas de papel o bolsas de plastico
con agujeros para permitir el flujo de aire y prevenir gue las
papas se marchiten. Las papas nuevas (tamafio pequefo)
se mantienen frescas durante 2 a 3 dias y las papas
maduras (tamafio mas grande) durante 2 o mas semanas.

"r‘ ”'-w U _ Tomates: Guarde los tomates enteros, ya maduros, a
> - 5‘ € {5 § temperatura ambiente en una sola capa en un recipiente
o & (oW ‘@ . destapado. Evite |a luz solar directa. Procure usar dentro de
: P 1‘_" . bdias. Un almacenamiento breve en el refrigerador (3 dias)
‘e " i‘ ) * . puede ayudar a retrasar el ablandamiento, pero tamhién
e = —= puede reducir el sabor.

! Zanaharias: Guarde en una bolsa de plastico y refrigérelas
Y, A hasta por 2 semanas, haga agujeros pequefos en la bolsa para

“wu_ | dejarentrar el aire. Mantenga palitos de zanahoria para bocadillos
y " ensu refrigerador hasta por 1 semana; para prevenir que las
4‘ " zanahorias se sequen, almaceénelas en agua. Las zanahorias
M pueden ser congeladas después de escaldar y enfriar.
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fe LFundamentos del Agua con Sabor [*
Jr -

Opciones de Sabor

iPruebe estos sabores o haga su propio sabor! b
, T /
Por cuarto de galon (4 tazas) de agua: —
Y2 pepino Corte en rodajas delgadas; no I |
quite la piel para darle més color. '
Citricos limén, lima, naranja o No quite la piel; corte en rodajas "
toronja — %2 fruta pequena delgadas en la forma de circulos S /’.‘ =
o ¥4 de una toronja enteros o gajos. /“‘ .- g
Hierbas menta, albahaca o romero 10 hojas pequefias o una pequena il ‘ i A
ramita. Rompa o aplaste las hojas. \ (& g5

Manzana con Y2rama de canelay Manzana: No quite la piel para darle mas 2 14
Canela ¥ manzana color; el corazon se puede dejar o quitar. |
Corte en rodajas delgadas o circulos. . =

Fresa con Kiwi 3 a 4 fresas y %2 kiwi Pele el kiwi; corte ambas frutas
en rodajas delgadas.

1. Corte en tiras, rasgue o machaque la fruta para liberar el maximo de sabor.

2, Refrigere durante varias horas o durante la noche para permitir que
obtenga el maximo sabor.

3. Use dentro de 2 dias para la mayor calidad.

Ny — =

ielo con Sabor =
No permita que las naranjas, . -
toronjas, limones y/o limas se
echen a perder. Exprima su

jugo en un tazén, mezclecon . -
agua y vierta en bandejas de '/;f/,’
cubitos de hielo para hacer /17 |
ielo sabroso.

~~ La Seguridad con
los Alimentos

# Lave todas las frutas, verduras y hierbas
frescas fregando o frotando suavemente bajo
agua corriente.

# No mezcle lotes. Use todo, limpie el
recipiente, luego haga un lote fresco de agua
de sabor.

# Mantenga el agua fria después de agregar
frutas o verduras. Prepare una cantidad que
puede utilizar dentro de 2 dias.
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Fundamentos de Medicion

r-—=—-~==777 Use un vaso medidor de F- -~ TTTTT— - Use una taza de medir

i liquido para medir liquidos. | en seco para medir los
. | Ponga el vaso en una | ingredientes secos. Use

I superficie plana. Llene a la | la taza que contiene

| medida necesaria mirando el | justamente la cantidad
vaso desde el nivel de los ojos. | necesaria. Llene por encima
. = | del borde y nivele con el
fom—m—m— borde recto de un cuchillo.

. o

| ' ! Use cucharas de medir para pequenas
: _\m ! cantidades de liquidos o ingredientes

: : | secos. Llene al nivel de la parte superior
| i de la cuchara.

=0 .
e _ =g | |
=0 -
3 cucharaditas = 1 Cucharada i

|

I

e - ,
I

I

1/4 taza

16 Cucharadas =
ltaza =

8 onzas liquidas =
1/2 de un medio litro

2tazas =

1 medio litro

5 cucharaditas +
1 Cucharada

1/3 taza

16 onzas

(peso)
1 libro 1 cuarto de galén

2 medios litros =

Este material se desarrollé en parte con fondos del Programa de Subvencién de Cultivos Especiales de USDA y el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria
(SNAP por sus siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para persaonas con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar
a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mas informacidn, llame a Oregon Safe Net al 2T1. USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades.

[©2019 El Servicio de Extensiéon de Oregon State University prohibe la discriminacion en todos sus programas, servicios, actividades y materiales en base a la raza,
color, origen nacional, religion, sexo, identidad de género (incluyendo la expresion de génera), orientacion sexual, discapacidad, edad, estado civil, estatus de la
familia/padres, ingresos derivados de un programa de asistencia publica, creencias politicas, informacion genética o estatus de veterano (No todos los términos
prohibidos se aplican a todos los programas.) Esta institucion ofrece igualdad de oportunidades.
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N\\Bling dé Arandanos ¥ 4 -, ori “de Popeye

:Sea un Heroe de Alimentos!

Un Heéroe de Alimentos lidera por medio de su ejemplo, preparando comidas

que incluyen una variedad de frutas y verduras y otros ingredientes saludables

iEste libro es una gran herramienta para Héroes de Alimentos! Incluye:

+ 37 recetas sabrosas, flexibles y saludables de bajo costo probadas con adultos y nifios.
* guias para medir y almacenar los ingredientes.

* guias para medir y almacenar los ingredientes y utensilos para cocinar.

 fundamentos del agua con sabor y ideas para bocadillos.

NS

' 'Orégohét_ég
& University




	3 Preserve Fruit
	5 Avena con Manzana
	6 Salsa para Baya
	7 Panqueques Favorite
	8 Smoothies
	9 Scones
	10 Panecillos Integral
	11 Cazuelas de Pan Frances
	12 Galletas de Platano y Avena
	13 Bling de Arandanos
	14 Banana Split
	15 Maintain Protein
	17 Chili Blanco
	18 Vegetales in Sarten
	19 Papas Rellenas
	20 Ensalada Vaquero
	21 Sopa De Enchilada
	22 Salsa Rapida
	23 Lasagna Rapida
	24 Enchiladas Faciles
	25 Pollo & Brocoli
	26 Olla de Macaroni
	27 Ensalada Fria
	28 Estofado de Pollo
	29 Tots de Coliflor
	30 Verduras Asadas
	31 Keep Veggies
	33 Medicion
	Contents

	Button 2: 
	Berry Sauce 2: 
	Pancakes 2: 
	Smoothies 2: 
	Bmilk Scones 2: 
	Blueberry Muffins 2: 
	French Toast 2: 
	Banana Oatmeal Cookies 2: 
	Blueberry Bling 2: 
	Bkfst Banana Split 2: 
	Protein Storage 2: 
	White Chicken Chili 2: 
	Veggie Beef Skillet 2: 
	Southwest Potatoes 2: 
	Cowboy Salad 2: 
	Chicken Enchilada Soup 2: 
	Quick Tomato Sauce 2: 
	Quick Lasagna 2: 
	Easy Cheesy Enchiladas 2: 
	Chicken Broccoli 2: 
	Skillet Mac & Cheese 2: 
	Tomato Pasta Salad 2: 
	Skillet Chicken 2: 
	Cauliflower Tots 2: 
	Roasted Vege 2: 
	Storing Vege 2: 
	Kitchen Measuring 2: 
	preserve fruit: 
	Button 44: 
	Button 43: 
	Button 42: 
	Button 41: 
	Button 40: 
	Button 7: 
	Button 38: 
	Button 39: 
	Button 36: 
	Button 35: 
	Button 13: 
	Button 14: 
	Button 15: 
	Button 16: 
	Button 17: 
	Button 18: 
	Button 19: 
	Button 20: 
	Button 21: 
	Button 22: 
	Button 23: 
	Button 24: 
	Button 25: 
	Button 26: 
	Button 34: 
	Button 28: 
	Button 29: 
	Button 30: 
	Button 31: 
	Button 32: 
	Button 33: 


