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NuTRICION Y EJERCICIO

Nutricion Ejercicio u Otra Actividad Fisica
Aqui le presentamos algunos consejos para ayudarle en A lo largo de este libro de cocina, hemos afiadido
su camino a convertirse en una adolescente mas sana. consejos de ejercicio. jEstos son consejos divertidos

para ayudarla a estar en movimiento!
Comience su dia con el desayuno.

Fijese una meta. Comience lentamente y disfrute el poner su

Beba aguay leche sin grasa o baja en grasa (1%) en lugar de cuerpo en movimiento. Una vez que esté mas activa, cambie
sodas. sus metas por actividades que ofrezcan mas desafio.

Planee sus comidas por adelantado para tener los ingredientes Para mantenerse sana, la actividad fisica debe ser entre
para sus recetas. moderada y vigorosa y debe sumar a por lo menos una hora

cada dia. Puede ver ejemplos visitando:

Lleve con usted bocadillos sanos, por ejemplo: nueces, pasas http://www.choosemyplate.gov/physical-activity.html.

de uvas, manzanas, y zanahorias.

Visite www.choosemyplate.gov/en-espanol.html para averiguar la cantidad de granos,
ﬁlﬂ@ vegetales, frutas, productos lacteos, y proteinas que usted necesita comer diariamente. Estos

valores cambian a base de la cantidad de calorias que usted debe comer cada dia (jincluido
gl' en el sitio Web también!) y su nivel de actividad fisica. El sitio Web tiene instrumentos que la
o ayudan a comer una dieta sana y mantener un peso saludable.
ooseMyPlate.gov o
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Huevo duro 65 |0 0 6 4 1 0 186
Huevos revueltos — espinaca y gueso 105 |5 2 10 5 1 1] 188
Huevos revueltos — hongos vy salchicha | 106 | & 1 9 [i] 2 0 194
Huevos rancheros con pico de gallo 246 [ 18 3 15 13 4 0 388
Avena con manzana 137 | 27 3 6 1 0 0 2
Bolsillos de pita con frutas y crema de
cacahuate 196 | 30 4 7 7 1 0 0
Panguegues de fresas y platanos 167 | 37 1 5 1 a a 0
Pavo a la sartén 182 |12 4 18 7 2 1] 67
Arroz integral 113 | 27 2 2 1 0 0 0
Pollo crujiente al horno 112 |5 1] 19 1 1] 1] 44
Pescado crujiente al horno 104 |5 0 15 2 1 0 44
Tacos de pescado rapidos 237 [ 33 4 19 4 1 0 46
Burrito de frijoles y camote 331 | 55 9 11 10 1 0 0
Taquitos crujientes 275 |43 7 13 T 2 1] 20
Arroz integral espafiol 132 | 29 3 2 2 0 0 0
Pan pita con maiz y frijoles negros 351 | 58 15 15 10 2 0 5
Hamburguesa de atin 263 |33 5 27 3 1 0 25
Papas rellenas - estilo “westem” 237 135 4 12 T 3 1] 15
FPapas rellenas - estilo Mexicano 217 137 5 E] 5 3 1] 15
Papas rellenas - estilo vegetariano 197 | 33 4 8 5 3 0 15
Pizza por favor 189 | 33 7 9 3 1 0 4
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Salud Women, Infants and Children Program (WIC)
WIC, el programa para mujeres, bebés y nifios, es un programa de
Adolescent Family Life Program (AFLP) nutricién que ayuda a mujeres embarazadas, madres con bebés, y
El AFLP apoya a adolescentes que estan embarazadas o nifios menores de 5 afos pequefios para que coman bien y
cuidando hijos para que: permanezcan sanos y activos.

e Sean y se mantengan saludables
e Graduen del colegio
e Eviten otro embarazo durante la adolescencia
e Obtengan asistencia médica
y otros servicios comunitarios

WIC provee:
e Cheques para comprar alimentos saludables
e  Educacion sobre la nutriciéon y la salud
e Educacion y apoyo para las madres que dan pecho a sus
bebés

El AFLP esta ubicado en la mayoria de los condados en e Ayuda para encontrar servicios médicos y comunitarios

California. WIC tiene oficinas en todas partes de California. Muchas oficinas

. o locales permanecen abiertas en las tardes y los sabados.
Para aprender mas, vaya a la pagina web de AFLP en

http://www.cdph.ca.gov/programs/afip. Para aprender mas y encontrar una oficina de WIC cerca de usted,

vaya a la pagina web de AFLP en
www.cdph.ca.gov/programs/wicworks/Pages/WICSpanish.aspx.

O llame gratis por teléfono 1-888-WIC-WORKS (1-888-942-9675).

O

PosTRE CRUJIENTE DE FRUTA FRESCA

Use su fruta favorita de temporada para este postre liviano y saludable. Utilice frutas
enlatadas o congeladas si las frutas frescas no estan disponibles.

Rinde 12 porciones. 1 taza por porcién.
Tiempo de preparacion: 15 minutos + Tiempo de coccién: 15 minutos

Prepa@cmn Ingredientes

1. Precaliente el horno a 425°F. 8 tazas de distintas frutas peladas y

2. Ponga la fruta en un tazén mediano para cortadas, como albaricoques,
horno o un plato de tarta. Rocie la canela y melocotones, ciruelos, nectarinas,
2 cucharadas de azucar. Hornee por 4 manzanas y/o peras
minutos. 2 cucharaditas de canela en polvo

3. Combine las 2 cucharadas restantes de 4 cucharadas de azcar, divididas
azucar, la mezcla para hornear, y el jugo en 2 tazas de mezcla para hornear de uso
un tazoén mediano. Revuelva hasta que los multiple reducida en grasas (por
ingredientes estén humedecidos. ejemplo, Bisquick®)

?/, taza de jugo de manzana
2 cucharadas de azucar moreno
2 potes (8 onzas cada uno) de yogurt
sin o0 bajo en grasa con sabor a
vainilla o limén

4. Deje caer pequefias cucharadas de la
masa sobre la fruta. Con la parte de atras
de la cuchara, extienda la masa. Algunos
espacios permaneceran con la fruta
expuesta.

5. Rocie el azGcar moreno por encima.
Hornee por otros 12-15 minutos o hasta
que la masa se dore.

6. Sirva caliente o fria. Aflada una porcién de

Foto cortesia del Programa WIC de California y receta adaptada de la Red yogu rt bajo en grasa de limén o vainilla.
para una California Saludable.

s POSARES S
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UTeENsILIOS DE COCINA

Utensilios utiles para tener en la cocina

Recipiente para mezclar
tazon)

Lo @

Cuchara para cocinar
(madera o plastico)

W

Abrelatas

Tazas y cucharas de medir

2 tablas para cortar
- una para cortar carne cruda
- una para cortar vegetales

:
=

Bandeja de horno (metal,
charola plana)

gﬂb—

UvAs CONGELADAS &

Pruebe este refrescante bocadillo cuando tiene sed.

Rinde 1 porcién. 1 bolsita por porcién.
Tiempo de preparacion: 2 minutos +
Tiempo de congelador: 1 hora

Ingredientes

1'/, taza de uvas sin semillas
bolsitas de plastico para las tortas

Preparacion

1. Lave y seque las uvas.
Poéngalas en una bolsita de
plastico y ciérrela,
removiendo el exceso de
aire.

2. Ponga la bolsa en el
congelador al menos por
una hora. Remueva del
congelador vy disfrute!

Nota: No permita que los
nifios pequefios coman uvas
congeladas porque puedan
ahogar.

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.

Sartén para freir

Espatula (cuchara plana para Asadera o cacerola para el
dar vuelta la comida)

Guantes para cocinar (para
proteger sus manos del calor)

Cazo pequefio con tapa (olla
pequefa)

&

horno

Cuchillo afilado

Olla grande con tapa

Ralladores (para cortar
rebanadas o rallar)

Colador (recipiente con agujeros)

HeLapos FRUTALES &

Este delicioso manjar es perfecto para
tener en el congelador y compartir.

Rinde 6 porciones. 1 helado por porcion.
Tiempo de preparacion: 10 minutos +
Tiempo de congelador: 3 horas

Preparacion

1. Ponga el yogurt y la fruta en una
procesadora. Tape firmemente.
Mezcle hasta que no haya grumos.
Ponga cantidades iguales en tazas de
papel.

2. Congele hasta que esté espeso y
medio congelado, aproximadamente
1 hora. Inserte una cuchara, con el
mango hacia arriba, en cada taza con
la mezcla de fruta congelada. Vuelva a
colocar en el congelador, hasta que
este solido, al menos 2 horas.

3. Para servir, saque del congelador y
déjelo fuera durante
aproximadamente 10 minutos. Pele
la taza de papel de cada postre y
disfrute utilizando la cuchara como un
mango.

Ingredientes

1 (pote (8 onzas) de
yogurt de limon sin
grasa

2 tazas de sandia sin
pepitas, en cubos

1 cesta de fresas
frescas, quite lo
verde

1 platano (banana)
mediano,
pelado y cortado

8 (7 onzas) tazas de
papel

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.

POSTRES
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P

LIV

Sigue las cuatro practicas fundamentales

para mantener la comida segura

1. Limpiar
Lavese las manos y lave las superficies de s
menudo.

2. Separar

¢ Utilice una tabla para cortar los vegetales y otra tabla

para las carnes o huevos crudos.

¢ Nunca coloque alimentos cocidos en un plato o tabla

que haya contenido carnes o huevos crudos.

3. Cocinar
Utilice la temperatura adecuada para cocinar.

4. Enfriar

Refrigere o ponga en el congelador rapidamente.

Fuente: Partnership for Food Safety Education.

Pico bE GALLO &

Fresco y lleno de sabor. Pruébelo con huevos
revueltos (pagina 12).

Rinde 6 porciones. '/, taza por porcion.
Tiempo de preparacién: 20 minutos

Preparacion

1. Mezcle todos los ingredientes en un tazén mediano.

2. Sirva inmediatamente o tape el recipiente y guarde
en el refrigerador por no mas de tres dias.

Chequee la fecha de vencimiento en el paquete. Sila fecha ha
pasado, no consuma el alimento. Para otros alimentos usa esta
tabla para saber cuanto tiempo y a que temperatura se pueden
guardar los alimentos.

" Retngerador Congelador
Alimento (40°F o (0°F 0 menos)
u cocina a menos)
Huevos
R No ponga en el
+ Crudos en su cascara 3-5 semanas congelador
- No ponga en el
+ Cocido 1 semana congelador
Carnes
¢ Hamburguesa u ofra came 1.2 dias 3.4 meses
molida
* Came roja cruda 3-5dias 4.6 meses
* Pollo o pavo crudo 1-2 dias 9 meses
+ Carme o aves cocidas 3-4 dias 2-6 meses
Comidas y cenas congeladas No refrigerar 3-4 meses
Comidas enlatadas Despensa
* Alto contenido acidico {tomate, pifia, toronja) 12-18 meses
+ Bajo contenido acidico {came, aves, pescado y casi 2.5 afios
todos los vegetales)

Frutas y vegetales varian.

Vea aqui: http://www.fruitsandveggiesmorematters.org/?page_id=129

8

Fuente: United States Department of Agriculture, Food Safety and Inspection Service
y el United States Department of Health and Human Services.

Ingredientes
1 libra de tomates maduros
(2 tomates medianos)
1"/, tazas de cebollas picadas
', taza de cilantro fresco picado
3 chiles jalapefios, picados y sin
semillas
2 cucharadas de jugo de lima fresca
2 dientes de ajo finamente picados
'/, cucharadita de sal

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.

SALSA DE TOMATILLO &

Agréguelos a huevos, tacos, o cualquiera de sus
platos favoritos. Puede sustituir por pico de gallo en
los huevos rancheros (pagina 13).

Rinde 4 porciones. '/, taza por porcion.
Tiempo de preparacién: 20 minutos

Preparacion
1. Mezcle todos los ingredientes en un tazén mediano.

2. Sirva inmediatamente o tape el recipiente y guarde
en el refrigerador por no mas de tres dias.

CADILLOSIGUARNICIONES | 4

Ingredientes
18 tomatillos tamafio mediano sin
cascara, lavados y finamente picados
(aproximadamente 2 tazas)
, taza de cebolla picada

, taza de cilantro fresco picado

1 cucharada de jugo de lima fresca

cucharadita de sal

cucharadita de azucar

2 chiles serranos, finamente picados y
sin semillas

1/4
Vi

4

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.
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Como UsaAR ESTE LiBRO DE RECETAS

Si esta aprendiendo a cocinar, mejorando sus habilidades culinarias o probando recetas nuevas, este libro la ayudara a
elegir opciones sanas para cada comida. Cada receta es simple y rapida; su preparacion toma pocos pasos y los
ingredientes son faciles de encontrar. También encontrara consejos para mantener su cuerpo saludable. Cocine con
amigos y su familia. Diviértase y disfrutelo.

Nombre de la receta

|

Nimero de porciones

|

Este numero indica cuantas
porciones rinde esta receta si
sigue las instrucciones. Puede
dividir la receta por mitad,

Simbolo de comida vegetariana

(hecha sin carne o pescado). Si lo encuentra en la lista de ingredientes, es

1 Si este simbolo esta al lado del titulo, significa que la receta es vegetariana

porque tiene un consejo para alterar la receta y hacerla vegetariana.

CALABACIN FRITO A LA
PARMESANA @

Esta guamicion de vegetales es deliciosa y facil de preparar.

Rinde 5 porciones. 1 taza por porcion.
Tiempo de preparacién: 10 minutos + Tiempo de coccién: 5 minutos

Ingredientes
1, libra de in (zucchini) (aproximadaments 3)
*f, cucharadita de aceite de oliva

1 cucharada de orégano seca

2 dientes de ajo

1 cucharadita de ralladura de cascara de limén
1 cucharada de queso parmesano rallado

Y, cucharadita de pimienta negra molida

Preparacion

Ingredientes que necesitara

Vaya al mercado y compre lo
que aun necesita. Las frutas y
vegetales que estan en azul
indica son los de temporada
(vea la pagina 9 para detalles).

hacerla doble, o triple, etc.,
para hacer la cantidad que
necesita.

Corte los calabacines por la mitad a lo ancho, y luego corte

cada mitad en 4 secciones a lo largo (foto).

Caliente el aceits en una sartén de tefién de base grussa a

fuego medio-alto.

Agregue orégano y ajo, y sofria por aproximadamente 2

minutos.

4. Agregue los calabacines y la ralladura de limén y sofrie unos 3
minutos hasta que estén ligeramente dorados.

. Incorpore el queso parmesano y la pimienta. Sirvalo caliente.

[ Consejos de ejercicio

o

Pasos para la preparacion

w

Foto de la receta

|

Categoria Consejo de ejercicio: Suba por |as escaleras en lugar del
- Desayuno \ gscensor. Esia es una buena forma de inclir sclividad fisica en Consejos dtiles y ejercicios
- Plato principal (almuerzo o cena) para mantenerse en forma.
- Bocadillo
- Postre

@

DELICIA FRUTAL @&

Prueba fruta fria o congelada como un bocadillo refrescante en un dia de calor.

Rinde 1 porcion.
Tiempo de preparacion: 5 minutos

Ingredientes
'/, taza de mang6 fresco o congelado, en rodajas*
'/, taza de fresas, frescas o congeladas, en rodajas

*/, taza de yogurt bajo en grasas o sin grasa

*Utilice otras frutas si lo desea (por ejemplo, platano
(banana), kiwi, duraznos)

Preparacion
1. Ponga el yogurt en un tazén.
2. Cubra el yogurt con la fruta y disfratelo.

[
'h Consejo de ejercicio: Fortalezcay tonifique sus biceps.

Péngase de pie y coloque los pies a lo ancho de los hombros.

| Sostenga dos latas de 14 onzas (tomate, salsa, etc) una en cada mano,
palmas hacia arriba, brazos a los lados. Lentamente traiga las latas hacia sus
hombros, doblando los brazos en los codos. Mantenga por unos segundos,
luego vuelva a la posicion inicial. Repita 10-15 veces.

BOCADILLOS/GUARNICIONES

Foto cortesia d la Red para una California Saludable.
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HUEVOS REVUELTOS | Ingredientes

) . aceite en aerosol para cocinar o
Un desayuno favorita que es rico en proteinas '/, cucharada de aceite vegetal

y vegetales. 1 huevo mediano*
'/, taza de pico de gallo (pagina 41) o
Rinde 1 porcién. salsa comprada
Tiempo de preparacion: 5 minutos +
Tiempo de coccion: 5 minutos ELIJA:
.z Opcién #1: Espinacay queso

Preparacion 3/, taza de hojas de espinaca
1. Elija entre la opcién #1 o la opcion #2. 1'/, cucharada de queso sin grasa,
2. Combine los huevos y los ingredientes rallado (mozzarella o cheddar)

de la opcion #1 o #2 en un tazén

mediano. o
3. Rocie la sartén con aceite en aerosol

Opcidén #2: Hongos y salchicha
'/, taza de hongos
1 salchicha patty, cocida

para cocinar o con aceite vegetal.
Caliéntelo por un minuto a fuego medio.

4. Ponga la mezcla en la sartén y cocine
por 1 minuto antes de revolver la mezcla. *Para menos grasa, sustituya el huevo

5. Cocine y mezcle hasta que el huevo esté por 2 claras de huevo.
completamente cocido o alcance la
consistencia o textura deseada.
Para una opcién vegetariana, utilice

6. Agregue la salsa. . .
greg salchichas vegetarianas.

Foto cortesia del Programa WIC de California.

DESAYUNO @

CALABACIN FRITO A LA
PARMESANA & Ingrediontes

1'/, libra de calabacin (zucchini) (aproximadamente 3)
Esta guarnicion de vegetales es deliciosa y facil de preparar. 1/, cucharadita de aceite de oliva

Rinde 5 porciones. 1 taza por porcion. 1 cucharada de orégano seco

Tiempo de preparaciéon: 10 minutos + Tiempo de coccién: 5 minutos

2 dientes de ajo

1 cucharadita de ralladura de cascara de limon
1 cucharada de queso parmesano rallado

'/, cucharadita de pimienta negra molida

Preparacion
1. Corte los calabacines por la mitad a lo ancho, y luego corte
cada mitad en 4 secciones a lo largo (foto).

2. Caliente el aceite en una sartén de teflébn de base gruesa a
fuego medio-alto.

3. Agregue orégano y ajo, y sofria por aproximadamente 2
minutos.

4. Agregue los calabacines y la ralladura de limén y sofrie unos 3
minutos hasta que estén ligeramente dorados.

5. Incorpore el queso parmesano y la pimienta. Sirvalo caliente.

Consejo de ejercicio: Suba por las escaleras en lugar del
ascensor. Esta es una buena forma de incluir actividad fisica en
su dia.

BOCADILLOS/GUARNICIONES

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.
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AVENA CON MANZANA @

Una receta deliciosa con comida buena para usted.

Rinde 4 porciones. °,taza por porcion. Ingredientes

Tiempo de preparacion: 10 minutos + Tiempo de coccion: 2 minutos ) )
1%/, tazas de leche sin grasa o baja en grasa

1 taza de avena instantanea
1 manzana grande, sin las semillas y cortadas en
trozos pequenos
'/, cucharadita de canela molida
sal (opcional)
pasas de uva (opcional)

Preparacion
1. En un tazén mediano para horno microondas, mezcle todos los
ingredientes.

2. Coloque el recipiente sin tapar y cocine a alta potencia por 3-4
minutos. O hasta que esté listo.

3. Mezcle y deje enfriar durante 1 minuto antes de servir. Agregue
las pasas encima o espolvoree con sal si lo desea.

'h Consejo de ejercicio: Fortalezca sus abdominales.
Parese derecha y contraiga sus musculos abdominales. Mantenga
Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable. apretado por 5a10 Segundos. Afloje Yy repita 10 veces.

DESAYUNO m

CaMOTES GLASEADOS CON MANZANA &

Hierva en jugo de manzana a fuego lento y sirva.

Rinde 4 porciones. '/, taza por porcion.
Tiempo de preparaciéon: 10 minutos + Tiempo de coccién: 30 minutos

Ingredientes

2'/, tazas de jugo de manzana 100% natural, sin azlcar
'l, cucharadita de canela molida (ground cinnamon)
'/, cucharadita de sal

2 libras* de camotes (sweet potatoes), pelados
y cortados en rebanadas delgadas

.. *aproximadamente 4 pequefios
Preparacién
1. Mezcle el jugo de manzana, la canela y la sal en una sartén grande. Agregue las

rebanadas de camote y deje que hiervan a fuego alto.
2. Reduzca ligeramente el fuego y deje hervir el camote, mezclar ocasionalmente durante

20 a 25 minutos, o hasta que el camote esté tierno y el jugo se haya reducido a un
glaseado. Sirva caliente.

h Consejo de ejercicio: Fortalezca sus hombros y musculos superiores de la espalda.
Siéntese en una silla con sus pies planos en el suelo separados a lo ancho de los

| hombros. Sostenga los brazos hacia el frente a la altura de los hombros, con las palmas
hacia abajo. Mantenga su torso quieto y estire hacia delante con sus manos. Pare cuando

| sienta que los musculos de la espalda se estiran. Mantenga esta posicion durante 10 — 30
‘| segundos. Vuelva a la posicion original. Repita al menos 3-5 veces.

i ) o

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.

. BOCADILLOS/GUARNICIONES ——(£};
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PANQUEQUES DE FRESAS Y PLATANOS @

Pruebe frutas frescas, congeladas o enlatadas para

diferentes sabores. O crema de cacahuate para la proteina. Ingredientes

) ) B 1 platano grande, pelado y cortado en rebanadas
Rinde 4 porciones. 2 panqueques por porcion. 1 taza de mezcla de trigo integral para panqueques
Tiempo de preparacion: 10 minutos + Tiempo de coccion: 10 minutos (complete whole wheat pancake mix)

'/, taza de agua
aceite en aerosol para cocinar o %2 cucharada de aceite vegetal

Aderezo
1 taza de fresas frescas sin azucar, o descongeladas
y cortadas en rebanadas
2 cucharadas de jugo de naranja

Preparacion Aderezo

1. Ponga los platanos en un tazon medianoy 1. Para preparar el aderezo,
conviértalos en puré con un tenedor. rocie un sartén con aceite en

2. Agregue la mezcla para panqueques y el aer_95°| para cocinary
agua; mezcle todos los ingredientes. caliéntelo a fuego medio.

3. Rocie un sartén grande con el aceite para ~ 2- Cocine las fresas y el jugo de
cocinar o con pequefias pinceladas de naranja por 3 minutos o )
aceite y caliéntelo a fuego medio. hasta que las fresas estén

blandas.

4. Agregue '/, taza de masa, por cada
panqueque, en el sartén caliente. Cocine 3. Con una cuchara, agregue la
totalmente los panqueques de los dos mezcla a los panqueques y
lados durante aproximadamente 2 minutos sirvalos.
cada lado hasta que estén cocidos.

DESAYUNO @

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.

VEGETALES ASADOS CON SESAMO Y JENGIBRE &

Este plato es un colorido agregado a su comida.

Ingredientes
Rinde 6 porciones. '/, de la receta por porcion. libra de zanahorias miniatura

racimo de esparragos o brocoli, cortados en trozos de una
pulgada

Tiempo de preparacion: 10 minutos + Tiempo de coccion: 15 minutos

cucharada de aceite de oliva
cucharada de jengibre molido
cucharada de semillas de sésamo
sal a gusto

Preparacion
1. Precaliente el horno a 475°F.

2. Coloque las zanahorias y los esparragos en un tazén grande. Mezcle con
el aceite de oliva.

3. Afada el jengibre molido, las semillas de sésamo y sal. Mezcle bien.

4. Coloque los vegetales en una bandeja de hornear y ase al horno durante
15 minutos o hasta que los vegetales estén tiernas.

hombros y brazos.
Parese y coloque los pies a lo ancho de las caderas. Sostenga una lata de 14 onzas
.| (salsa de tomate, salsa de carne, etc.) en cada mano, con las palmas hacia atras. Con brazos
P ‘..1‘ derechos, levante las manos al frente hasta la altura de los hombros. Mantenga por unos
segundos, y lentamente vuelva a la posicion inicial. Repita 10- 15 veces.

'h Consejo de ejercicio: Haga un levantamiento frontal, que reforzara sus musculos de

Foto cortesia de y receta adaptada del Programa WIC de California.

. BOCADILLOS/GUARNICIONES (K}
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ARROZ INTEGRAL &

Eligiendo arroz integral es una excelente manera de incluir mas granos enteros
en sus comidas.

Rinde 6 porciones. '/, taza por porcion.
Tiempo de preparacion: 5 minutos + Tiempo de coccién: 30-45 minutos

Ingredientes

2 tazas de agua
1 taza de arroz integral (brown rice), crudo*

*Cuando vaya de compras busque el arroz integral en los
estantes donde esta el arroz blanco.

Preparacion
1. Hierva el agua en un cazo. Agregue el arroz.

2. Vuelva a hervir, reduzca el fuego, tapelo y cocine a fuego lento durante 35 — 40
minutos.

3. Asegurese de que toda el agua fué absorbida moviendo suavemente el arroz
con una cuchara y comprobando si hay agua en el fondo del recipiente.

4. No revuelva el arroz. Remueva la tapa y deje descansar por 5 minutos.

(

Consejo de ejercicio: jAproveche el aire libre! El sitio Web de Parques
Estatales de California le ayudara a encontrar espacios al aire libre con

Foto cortesia de y receta adaptada del Programa WIC de California. con solo colocar su codigo postal: www.findrecreation.parks.ca.gov/openspaces/.

______________________PLATOS PRINCIPALES L

MACARRONES CON QUESO &

Este clasico plato de macarrones y queso al horno es una buena Ingredientes
combinacion con la Ensalada de Suzanne (pagina 32) o vegetales 2 tazas de macarrones de trigo integral (whole wheat macaroni),
al vapor. sin cocinar

aceite para cocinar en aerosol o 2 cucharada de aceite vegetal
'/, taza de cebollas, picadas

Rinde 6 porciones. 1 taza de macarrones por porcion.

Tiempo de preparacion: 10 minutos + Tiempo de coccidn: 25 minutos 3 taza de leche evaporada (sin grasa) descremada
- 4

1 huevo*, batido con un tenedor
'/, cucharadita de pimienta negra molida
1"/, taza de queso de Cheddar baja en grasa, rallado

*Para menos grasa, sustituya el huevo entero por 2 claras de huevo.

Preparacion

1. Cocine los macarrones segun las direcciones de paquete; cuele.

Coloque el estante en el medio del horno. Precaliente el horno a 350°F.
Rocie la sartén con aceite en aerosol para cocinar y coloque a fuego medio.

Anada las cebollas a la sartén y sofria hasta que estén tiernas, aproximadamente 3
minutos.

5. Afada la leche evaporada, el huevo, la pimienta negra molida, y 1"/, taza de queso.
Mezcle hasta que no haya grumos.

6. Afada la pasta (macarrones) cocida en la salsa de queso y revuelva hasta que quede
bien cubierto.

7. Rocie una asadera con el aerosol de cocina antiadherente. Vierta la mezcla en la
asadera y espolvoréelos con la taza '/, de queso de restante.

8. Hornee durante 25 minutos o hasta ver burbujas en la superficie y comience a tostarse.

Hw D

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.

_____ PLATOS PRINCIPALES A&}
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Tacos DE PEscaDO RAPIDOS

Haga sus propios tacos en casa estilo restaurante para una comida saludable y liviana.

Rinde 6 porciones. 2 tacos por porcion.
Tiempo de preparacion: 20 minutos + Tiempo de coccion: 5 minutos

Preparacion Ingredientes

1. En un tazén mediano combine el 1 libra de bacalao o filetes de pescado
pescado, el aceite de oliva, el jugo blanco, cortados en trocitos de 1 pulgada
de limoén y la sazén para tacos; 1 cucharadita de aceite de oliva
pbéngalo en una sartén grande. 2 cucharadas de jugo de limén

2. Cocinelo, revolviendo '/, paquete de sazon para tacos
constantemente, a fuego medio- 12 tortillas de maiz (de 6 pulgadas) calientes
alto por 4 0 5 minutos, o hasta que 1 taza de repollo morado cortado en tiras
la carne del pescado se finas o
desprenda facilmente con un 1 taza de repollo verde cortado en tiras finas
tenedor. 2 tazas de tomates picados

'/, taza de crema agria descremada o yogur

3. Rellene las tortillas con la mezcla natural sin grasa

del pescado.

4. Agregue encima el repollo, el Para una opcion vegetariana,
tomate, la crema agria y la salsa @ reemplace 'eI. pescado por frijoles
para tacos. Usted puede agregar cocidos (pagina 34).

salsa de taco o jugo de limoén para
un mejor sabor.

Consejo de ejercicio: Registre su actividad fisica y nutricion todos los dias. Busque
una herramienta que pueda usar para saber los tipos y la cantidad de alimentos que

, - come. Visite www.choosemyplate.gov/tools.html.
Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.

i PLATOS PRINCIPALES AL\

PasTA VERDE &

Esta pasta saludable con albahaca fresca de seguro sera su plato favorito.

Rinde 4 porciones. '/, de la receta por porcion.
Tiempo de preparacion: 5 minutos + Tiempo de cocciéon: 10-15 minutos

Ingredientes
'I, libra de pasta cabello de angel de trigo integral (whole wheat angel hair pasta)
1 (6 onzas) paquete de espinaca fresca*
1 taza de hojas de albahaca
3 dientes de ajo, picado
1 cucharada de aceite de oliva
'l, taza de leche descremada o baja en grasas
'/, taza de queso mozzarella semidescremado (part skim), rallado
sal y pimienta como desee

*También puede utilizar espinaca congelada.

Preparacion
1. Cocine la pasta siguiendo las direcciones del paquete.
2. En un mezclador o procesadora de cocina, corte la espinaca y la albahaca.

\ 3. En una cacerola grande, sofria el ajo en el aceite de oliva. Ahada la mezcla de
- leche y la espinaca a la olla.

4. Una vez que hierva y reduzca el fuego, y cocine a fuego lento. Moviendo de vez en
cuando hasta que la salsa se espese. Quite del calor.

o 5. Afada la pasta, el queso, y sazone con sal y pimienta. Sirva inmediatamente.
Foto cortesia de y receta adaptada del Programa WIC de California.

______________________PLATOS PRINCIPALES ~ ~~—_____________\¢%




Jh) o SANANIA SOV D

‘elulojlieD ap DM ewelboud |op epejdepe e}90a1 A 9p BISSH0D 0}04

joSopuBIMIAID BONYlIE A BUES Sew euoslod BuUN US 8SBUYIAUOD
‘odJeno ns eied ouang A opiusAIp S8 BoISNW U0D Jejieq |3 :o191948fe ap ofesuon

‘se[enl|s

A se||i0) se| ojjoJuT "e||Ilio} BpED Bp 0JUSD |9 U BjoZzaw el anbojod ‘eleyond eun uod '9
"9JUSWISABNS OPUBIA|OAS] ‘8]9ZaW A OpIood sjowed ap sozepad

so| epeye ‘obany [ap 2oy "o)snb e ejusiwid e| A |es g| ‘OUIWOD [o ‘SB|oll)} SO| BPEUY G
"euJal} 9)sd anb ejsey efelyos A epeoid e|j0qa0

e| Epeuy "o}je olpaw oban) e a}190e ap EJPEIYOND BUN d)udljed ‘epuelb ugues eun ug ‘§

"SOuJal} UD)Se anb Ejsey o sonulw g eInp
sojese A Jeauloy esed efopueq eun us 9)/o0e 9p SOUSIGNOS) SBJOWED SO| ezledsy ‘¢

‘a)1008
op BpeIeyoNd | UOD S)OWED 8p SO0ZO0J) SO| 9j0Zaw ‘epuelb Jejpzaw eled ugzey un ug g

‘4,G/€ B ouloy [d djusledald ‘|
uojoesedaud

olsnb e eyuaiwid A |es
|eibojur 0By op se||iHoy g
ouIWOoD Bp elipeieyond ¢,
SOpID0o soubau so|ofll) 8p Seze) g O SOpLINdSd
A sopeben(us ‘soibau sa|olll ap (sezuo G|) ele| |

epeoid ejjogeo %,
EPIPIAIP ‘[e19BaA a)190e op EJIPEIBYDND | SEW BPEIEyIND |
S0Z0J) U SOPE}0D
A sopejed ‘sepueif (seojejod joems) sajowed g ‘Joges ap oua|| A a|gepPN|ES S8 O}lINg 9)S]

sajualpaibuj @ A1LONVD) A STT0rid4 3a oLi¥dng

solnuIW (g :uol92909 ap odwal] + sojnuiw Q| :uoioeisedasd ap odwal)
‘uglolod Jod ojuing | "sauolaod g apury

yh) o SAWAONIND SOLNAd

‘eluioie) 9| eweiBolid |op epejdepe ejedal A ap BJS8H00 0.
'S909A GZ eude.l 1UI0Jl1eD Sp DIM d [9p epejdepe e _p_,u 104

A asalejoy ‘sopunbas ¢ Jod ugioisod eyse ebusjuew A sejiund ap asan9|]
‘seulald sns ap sojnasnw soj| eszaje}lo} A anbyyjuo] :o191943[a ap ofasuon

‘opnasiap eAey as osanb |9 anb ejsey o soNUIW G SJUBIND 93UIOH °G
‘se|euololpe

sa|ejeban sounbje anbaiby ‘sajewo) A ejjaiezzow ap osanb ap eded eun epeuy §
"OUEI|E}l 0JUSWIPUOD

[® se[@gIoAj0dsT "euBDIXBW E[[I0} US 8}ewo)} ap aind |9 sjuswawliojun ajun g
"ajualnio a)se anb ejsey o sojnuiwl

Z Jod @auloH "ouloy ap efepueq eun us anbojod A OJjIydoNd uN U0 B||10} B| BI0pdd ‘g

"4,GZP € ouloy |o sjualesald |

uoloesedaid

0}lloAe} (s8)|eyaban oJjo
S9)ewo} sew
se||0qad
sojuajwid
:njoul apand ugdiquie]

opejjes ‘(wpjs Hed) opewalosaplwas e||aiezzow 0sanb ap epeleyond | b
seuj selepol us opeod ‘sjewo} %, sojnuiW / :u0192909 ap odwal] + sojnuiw G :uoioesedaid ap odwal]
ouel[e)l OJUBWIPUOD 8p BYpeIeyond ‘uoiaiod | apury
ajewo)} ap aind ap epeJeyond |
(end ‘'sollloAe) sajeleban sns opuezijiin ezzid eyse aganld
jeaym ajoym) |esbajul obly ap euley ap souelpaw eyd ap ued |

sajualpaibuj ‘@ HO/\V:I HOd VZZ|C|




TaQuiTos CRUJIENTES

Ingredientes
Los puede guardar en el congelador. Los puede calentar y comerlos como 2 tazas de Pico de Gallo (pagina 41)
un bocadillo rapido. Agréguele rodajas de aguacate para darle mas sabor. '/ taza de pollo cocido y finamente picados
. . . . 'I, taza de maiz sin sal afiadida, enlatado o descongelado
Rinde 4 porciones. 3 taquitos por porcion. /° taza de cebollin (green onions), picado
Tiempo de preparacién: 15 minutos + Tiempo de coccién: 10-15 minutos 1/ taza de queso cheddar o Monterey Jack bajo en grasas

rallado
12 tortilla de maiz
2 cucharaditas de aceite vegetal

Para hacer una opcién vegetariana, reemplace con
frijoles cocidos (pagina 34).

Preparacion

1. Caliente el horno a 425°F. En un tazén mediano, combine 1
taza de pico de gallo, pollo, maiz, cebollin, y queso.

2. Suavice las tortillas en la estufa o en el horno microondas, y
ponga una cuchara de relleno en el medio de cada tortilla.
Enréllela apretadamente y asegurela con un palillo.

3. Coloque las tortillas enrolladas con la abertura hacia abajo
en una lamina para hornear y cepille cada taquito
ligeramente con aceite. Hornéelos durante 10 a 15 minutos
hasta que estén dorados y ligeramente tostados.

4. Coloque 3 taquitos en cada plato y sirvalos con el resto del
pico de gallo.

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.
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REeLLENO EsTiLO “WESTERN”
Ingredientes

2 cucharadas de tomate picado
2 cucharadas de pimiento verde (green pepper) finamente

picado
2 cucharadas de queso Cheddar bajo en calorias, rallado
1 cucharada de cebollin (green onions) rebanado
2 cucharadas de trocitos de tocino

REeLLENO EsTiLo MExicaND &

Ingredientes

'/, taza de Pico de Gallo casero (pagina 41)

2 cucharadas de queso Cheddar o Monterey Jack bajo
en calorias, rallado
1 cucharada de chiles verdes cortados en cubitos

RELLENO EsTiLo VEGETARIANO &

Ingredientes

3 cucharadas de brocoli picado

2 cucharadas de calabaza amarilla (yellow squash), picada

2 cucharadas de queso Cheddar reducido en calorias,
rallado

1 cucharada de cebollin (green onions), rebanado

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.

o PLATOS PRINCIPALES o SH
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PaN Pita coN Maiz Y FRIJOLES
NEGROS &

Una mezcla rica en proteina, vegetales, frijoles negros y queso.

Rinde 4 porciones. '/, pita por porcién.
Tiempo de preparaciéon: 15 minutos

Ingredientes

1 lata (15 onzas) de frijoles negros con bajo contenido de sodio
1 taza de maiz, descongelada

1 taza de tomate fresco o en lata sin sal

1

1

aguacate cortado en trozos

cucharadita de cilantro fresco, picado
'/, cucharadita de chile en polvo

2 panes de pita medianos de trigo integral (whole wheat pita)
'/, taza de queso mozzarella semidescremado (part skim), rallado

ajo, jugo de limén, y/o pimienta de cayena (opcional)

Preparacion

1. Escurra y lave los frijoles. En un tazén mediano, mezcle los frijoles, el
maiz, el tomate, el aguacate y el ajo. Agregue el perejil, la pimienta cayena,
el jugo de limdn y el chile en polvo.

2. Corte los dos panes pita por la mitad formando 4 bolsillos, y con una
cuchara rellénelos con la mezcla. Agregue queso por encima y sirvalos.

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.
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HAMBURGUESA DE ATUN

Una sabrosa torta para la comida familiar.

Ingredientes
Rinde 4 porciones. 1 hamburguesa por porcion. 3'/, cucharadas de mayonesa sin grasa, mas % taza
Tiempo de preparacion: 10 minutos + '/, cucharada de mostaza
Tiempo de coccién: 6 minutos 1 clara de huevo

2 latas de atun (de 5 onzas) en agua sin sal afadida, colada y
desmenuzada

'/, taza de pan rallado

'/, taza de cebollin (green onions), cortado
aceite en aerosol para cocinar o 2 cucharada de aceite vegetal

4 panecillos de hamburguesa integrales, hojas de lechuga, tomates,
cebolla

Para una opcién vegetariana, sustituya al atun por
garbanzos cocidos (garbanzo beans), ligeramente majados.

Preparacion

1. En un tazén mediano, mezcle la mayonesa, la mostaza, y la clara del huevo. Afiada
al atan, '/, taza de pan rallado, y cebollin y revuelva bien.

2. Divida la mezcla en 4 porciones iguales, formando una hamburguesa de 4
pulgadas. Presione el pan rallado restante en ambos lados de las hamburguesas.
3. Cubra una sartén grande con aceite en aerosol o con pequefias pinceladas de

aceite. Pongalo sobre fuego medio, agregue las hamburguesas, tape, y cocinelas
por 3 minutos de cada lado hasta tostar.

4. Unte '/, taza de mayonesa uniformemente en ambos lados de los panecillos. Arme
las hamburguesas.

Foto cortesia de y receta adaptada del Programa WIC de California.
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