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Nutricion Ejercicio u Otra Actividad Fisica
Aqui le presentamos algunos consejos para ayudarle en A lo largo de este libro de cocina, hemos afadido
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,
IBQ 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
en el sitio Web también!) y su nivel de actividad fisica. El sitio Web tiene instrumentos que la
ayudan a comer una dieta sana y mantener un peso saludable.

i~

ChooseMyPlate.gov




y
2oy 7 s o 7 7 P ) 4 XK V. ’,/ 4 V. L ) )
ot 2 P ) PRRA K IOMER S8 0RBI Fleine

Frutas y Vegetales

e Las frutas y los vegetales tienen vitaminas, minerales y fibra para asegurar pelo,
ufias y piel sanos.

e Llene la mitad de su plato con frutas y vegetales.

e Escoja una variedad de vegetales de color verde-oscuro y anaranjado.

Granos

e Los granos integrales tienen mas fibra y le ayudaran a sentirse llena y evitan el
estrefiimiento.

e La mitad de los granos que consume deben ser granos integrales.

¢ Pruebe la avena tradicional (“old fashioned”), los cereales de salvado, el arroz

integral y pan/pasta de trigo integral.

Proteinas

e La comida rica en proteina ayuda a su cuerpo crecer musculos.

e Coma una variedad de comida rica en proteina: carne, frijoles, pescado,
nueces y semillas son otras opciones en este grupo de alimentos.

e Cocine a la parrilla o al horno en lugar de freir.

MiPlato

e Los productos lacteos contienen calcio y vitamina D para desarrollar huesos Myp|ate

fuertes.
e Escoja productos lacteos sin grasa o bajos en grasa.
e Sino puede consumir leche, escoja leche sin lactosa U otras fuentes de calcio

(hable con su nutricionista o con WIC).

Productos Lacteos
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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 afios pequefios para que coman bien y
cuidando hijos para que: permanezcan sanos y activos.
e Sean y se mantengan saludables
WIC provee:

e Graduen del colegio
e Eviten otro embarazo durante la adolescencia
e Obtengan asistencia médica

y otros servicios comunitarios

e Cheques para comprar alimentos saludables

e Educacioén sobre la nutriciéon y la salud

e Educacién 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

. . 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).




iNo se engaiie!
Han organizado las tiendas para conseguir que compre productos que no son saludables. A continuacion
encuentre consejos Utiles para evitar las compras impulsivas:

¢ No vaya de compras cuando tiene hambre.

¢ Busque los productos con la marca de la tienda. Son igual que las de marcas conocidas, y cuestan
mucho menos.

e Evite los anaqueles al final de los pasillos o cerca de la caja. Por lo general
contienen productos mas caros y de poco valor nutritivo.

e Haga una lista de lo que necesita y llévela al mercado. Compre sélo lo que
tiene en la lista.

Comprando frutas y vegetales

e Escoja frutas y vegetales frescos que no tienen manchas o areas oscuras.

e Escoja frutas y vegetales de temporada porque son mas frescos y por lo
general mas baratos.

e Escoja frutas y vegetales cultivados en lugares cercanos.

e Visite el mercado de agricultores (farmers markets) localizados cerca de su
casa para conseguir las frutas y los vegetales mas frescos. Pregunte si
aceptan “Food Stamps” (estampillas para alimentos) o cheques de WIC.
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Utensilios utiles para tener en la cocina

Tazas y cucharas de medir Recipiente para mezclar ~ Sartén para freir Cazo pequefio con tapa (olla  Olla grande con tapa

\ (tazén) pequefia) g\
&

a =
v -

2 tablas para cortar Cuchara para cocinar Espéatula (cuchara plana para Asadera o cacerola para el ~ Ralladores (para cortar
- una para cortar carne cruda (madera o plastico) dar vuelta la comida) horno rebanadas o rallar)
- una para cortar vegetales -

\\,- X

Bandeja de horno (metal, Abrelatas Guantes para cocinar (para Cuchillo afilado Colador (recipiente con agujeros)

charola plana) / proteger sus manos del calor)
\
r 5 .A‘ . )
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Sigue las cuatro practicas fundamentales
para mantener la comida segura

1. Limpiar
Lavese las manos Y lave las superficies de su cocina a
menudo.

2. Separar

o 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
gue haya contenido carnes o huevos crudos.

3. Cocinar
Utilice la temperatura adecuada para cocinatr.

4, Enfriar
Refrigere o ponga en el congelador rapidamente.

Fuente: Partnership for Food Safety Education.

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.

Refrigerador

Alimento (40°F o &Egiel'ﬁgr?; o)
menos)
Huevos
. No ponga en el
+ Crudos en su cascara 3-5 semanas congelador
- No ponga en el
+ Cocido 1 semana congelador
Carnes
* Hamburguesa u ofra carne 1.2 dias 3.4 meses
molida
+ Carneroja cruda 3-5dias 4.6 meses
s Pollo o pavo crudo 1-2 dias 9 meses
+ Carne 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 (carne, aves, pescado y casi 2.5 arios
fodos los vegetales)

Frutas y vegetales varian.
Vea aqui: http://www.fruitsandveggiesmorematters.org/?page_id=129

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




frescos, tienen mejor gusto, y cuestan menos dinero. En las recetas, las frutas y vegetales de temporada estan en azul.
Si no esta en esa temporada, puede reemplazar esas frutas y vegetales con otros de la lista.

Adaptada de la Red para una California Saludable.

%Primavera Verano Otoiio Invierno Todo el afo
Acelga Aguacates Cantaloupe Acelga Granada Aguacate Ajo Limas
Aguacate Acelga Melén Calabaza Acorn  Kiwi Calabacin Apio Limon
Alcachofas Calabacin Honeydew Col de Bruselas Mandarina chayote Bananas Manzanas
Chabacanos Calabaza Naranja Calabaza Melon Chirimoya Berenjenas Nopales
Chicharos amarilla valencia Calabaza Honeydew Col de Bruselas | Betabeles Papas
Esparragos Cerezas Nectarina butternut Nabo Guayaba Brocoli Parsnip
Fresas Chabacanos Okra Camote Okra Hojas de berza Cebollas Pepinos
Guayabas Chicharos Papayas Caqui Pera Hojas de Cebollin Pifia
Hojas de berza J Ciruelas Peras Chayote Tomate mostaza Champignon  Platanos
Mango Duraznos Pimientos Chirimoya Uvas Kiwi Chiles Puerro
Naranja Ejotes (Chiles de Ejotes Mandarinas Col rizada Rabanos
Papayas Elote campana) Nabos Coliflor Repollo
Pimientos Fresas Sandia Naranjas Espinaca Repollos
(Chiles de Mango Uvas Peras Fruta seca chinos
campana) Melén Toronja Jicamas Tomatillos
Ruiba_rbo Lechuga Zanahorias
Toronja



\\\\

e’ % ) P P V// % %
MO G e A R/~

A

Si esta aprendiendo a cocinar, mejorando sus habilidades culinarias o probando recetas nuevas, este libro la ayudaréa a

elegir opciones sanas para cada comida. Cada receta es simple y rapida; su preparacién 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 disfratelo.

l

Simbolo de comida vegetariana
Si este simbolo esta al lado del titulo, significa que la receta es vegetariana

(hecha sin carne o pescado). Si lo encuentra en la lista de ingredientes, es
porgue tiene un consejo para alterar la receta y hacerla vegetariana.

Nombre de la receta
— CALABACIN FRITO A LA

PARMESANA @

Esta guamicion de vegelales es deliciosa y facil de preparar.

Nimero de porciones

Rinde 5 porciones. 1 taza por porcion
Tiempo de preparacion: 10 minutos + Tiempo de coccidn: 5 minutos

Este nimero indica cuantas
porciones rinde esta receta si
sigue las instrucciones. Puede
dividir la receta por mitad,
hacerla doble, o triple, etc.,
para hacer la cantidad que
necesita.

Foto de la receta

—

Ingredientes
1, libra de calabacin (zucchini) {aproximadamente 3)
1, cucharadita de aceite de oliva

1 cucharada de orégano seco

2 dientes de ajo

1 cucharadita de ralladura de cascara de limén

1 cucharada de queso parmesano rallado

*I, cucharadita de pimienta negra molida

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

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

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

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

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

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

Consejos de gjercicio

Categoria

- Desayuno
- Plato principal (almuerzo o cena)
- Bocadillo

- Postre

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

Consejos utiles y ejercicios
para mantenerse en forma.

Ingredientes que necesitara

Pasos para la preparacion

(10,



Huevo Duro

Pruebe un huevo con una rodaja de pan integral y acompafiado por su fruta favorita.
También puede cortar en rodajas o triturar huevos duros y agregarselos a las ensaladas.

Rinde 1 porcion. | dient
Tiempo de preparacién: 5 minutos + Tiempo de coccién: 20 minutos ngreaientes
1 huevo
agua

vinagre (opcional)
Preparacion
1. Ponga el huevo en una olla pequefa.

2. Agregue agua fria hasta cubrir por completo. Si lo desea
agregue una cucharadita de vinagre al agua.*

3. Ponga la olla a fuego medio. Cuando el agua comienza a hervir,
tapelo y apague el fuego.

4. Espere 15 minutos. Saque del agua y remueva la céscara.

*Si agrega 1 cucharadita de vinagre al agua antes de que hierva, la
céscara se ablandard un poco y no se rompera durante la coccion.

Consejo de ejercicio: Fortaleciendo los misculos abdominales.

Pdngase de pie y coloque los pies separados a lo ancho de las caderas. Abra los
brazos hacia los lados. Al exhalar, levante la rodilla derecha y doble su brazo izquierdo
hasta tocar su rodilla con el codo. Vuelva a la primera posicién al inhalar. Repita con el
otro lado. Repita 10 veces.

DESAYUNO @

Foto cortesia de la Red para una California Saludable.



Foto cortesia del Programa WIC de California.

Huevos REVUELTOS

Un desayuno favorita que es rico en proteinas
y vegetales.

Rinde 1 porcion.
Tiempo de preparacion: 5 minutos +
Tiempo de coccion: 5 minutos

~ Preparacion
1
2,

Elija entre la opcion #1 o la opcion #2.

Combine los huevos y los ingredientes
de la opcién #1 o #2 en un tazén
mediano.

Rocie la sartén con aceite en aerosol

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

Ponga la mezcla en la sartén y cocine
por 1 minuto antes de revolver la mezcla.

Cocine y mezcle hasta que el huevo esté
completamente cocido o alcance la
consistencia o textura deseada.

Agregue la salsa.

Ingredientes
aceite en aerosol para cocinar o
!/, cucharada de aceite vegetal
1 huevo mediano*
!/, taza de pico de gallo (pagina 41) o
salsa comprada

ELIJA:

Opcidén #1: Espinacay queso
¥/, taza de hojas de espinaca
1Y/, cucharada de queso sin grasa,
rallado (mozzarella o cheddar)

¢}
Opcion #2: Hongos y salchicha
!/, taza de hongos
1 salchicha patty, cocida
*Para menos grasa, sustituya el huevo

por 2 claras de huevo.

Para una opcién vegetariana, utilice
salchichas vegetarianas.



HuUEvoS

RANCHEROS
coN Pico peE GALLO @

iUn desayuno saludable y colorido!

Rinde 4 porciones. 1 tortilla por porcion.
Tiempo de preparacion: 15 minutos +
Tiempo de coccion: 15 minutos

Ingredientes

4 tortillas de maiz (de 6 pulgadas)
aceite en aerosol para cocinar
0 % cucharada de aceite vegetal

1Y% tazas de huevos*

2 cucharadas de queso rallado
Cheddar o Monterey Jack reducido
en grasas

2 tazas de Pico de Gallo (pagina 41)

!/, cucharadita de pimienta negra
molida (ground black pepper)

*Para menos grasa, sustituya por clara
de huevo.

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

-

Preparacion

. Prepare el Pico de Gallo (pagina 41).
. Precaliente el horno a 450°F.

. Con una brocha, unte ligeramente

con aceite las tortillas por ambos
lados y péngalas en una charola para
horno. Hornee durante 5 a 10 minutos
0 hasta que las orillas de las tortillas
estén crujientes y comiencen a
dorarse. Retirelas del horno y déjelas
a un lado.

. Rocie un sartén grande con aceite en

aerosol para cocinar o pinceladas de
aceite.

. Agregue los huevos en la sartén.

Cocine a fuego medio por 2 6 3
minutos hasta que los huevos estén
completamente cocidos.

. Ponga cantidades iguales de huevo

en cada tortilla y espolvoree con %2
cucharada de queso.

. Cocine en la parrilla del horno en

“Broil” unos 2 minutos, hasta que el
queso se derrita. Con una cuchara,
ponga ¥ taza de Pico de Gallo sobre
cada tortilla y espolvoréela con
pimienta negra molida. Sirvalo
caliente.

I SN 0000000000000 KD



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 coccidn: 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 pequefios
!/, 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

apretado por 5 a 10 segundos. Afloje y repita 10 veces.

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



BoLsiLLos DE PiTA coN FRUTAS
vy CREMA DE CACAHUATE &

iDelicioso y por seguro el favorito de la familial

Rinde 4 porciones. '/, bolsillo de pita por porcion. Ingredlentes

Tiempo de preparacién: 10 minutos + 2 panes de pita medianos de harina de
Tiempo de coccién: 10 segundos trigo integral
'I, taza de crema de cacahuate baja en
.. grasa
Preparamon ', manzana, sin semillas ni centro
1. Corte los dos panes por la mitad formando (corazédn), cortada en rebanadas
4 bolsillos y caliéntelos en el horno de delgadas
microondas durante unos 10 segundos !/, platano, cortado en rebanadas delgadas
para ablandarlos. I, durazno fresco, cortado en rebanadas
delgadas

2. Abra con cuidado cada bolsillo y unte las
paredes interiores con una capa delgada
de crema de cacahuate.

3. Rellene los bolsillos con una mezcla de
rebanadas de manzana, platano y
durazno. Sirvalos a temperatura ambiente.

'A Consejo de ejercicio: Pruebe este estiramiento de pecho.

o o 1 Parese derecha con las rodillas apenas flexionadas y los pies separados a lo ancho de las
g ‘“ 2 “ Y ) i caderas y apuntando hacia delante, los hombros derechos. Lleve los brazos por detras de su
Fotocortesieyecetaadapad;delae.d paraunaCalifornia | CUETPO Y con los brazos extendidos junte sus manos, sostenga esta posicion. Sienta como se
Saludable. estira su pecho. Mantenga el estiramiento al contar hasta 8.



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 coccién: 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 tazéon medianoy 1. Para preparar el aderezo,
conviértalos en puré con un tenedor. rocie un sartén con aceite en

aerosol para cocinar y
caliéntelo a fuego medio.

2. Cocine las fresas y el jugo de
naranja por 3 minutos o
hasta que las fresas estén
blandas.

3. Con una cuchara, agregue la
mezcla a los panqueques y
sirvalos.

2. Agregue la mezcla para panqueques y el
agua; mezcle todos los ingredientes.

3. Rocie un sartén grande con el aceite para
cocinar o con pequefas pinceladas de
aceite y caliéntelo a fuego medio.

4. Agregue '/, taza de masa, por cada
panqueque, en el sartén caliente. Cocine
totalmente los panqueques de los dos
lados durante aproximadamente 2 minutos
cada lado hasta que estén cocidos.

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

Pavo A LA SARTEN

Este sabroso plato es delicioso sobre arroz integral (pagina 18).

Rinde 4 porciones. 1 taza por porcion.

Tiempo de preparacion: 5 minutos + Tiempo de coccién: 25 minutos

Preparacion

1.

Rocie una sartén grande con el
aceite en aerosol para cocinar o
con pequefias pinceladas de
aceite.

Dore el pavo y la cebolla a fuego
medio hasta que la carne esté
totalmente cocida y la cebolla
tierna, aproximadamente 10
minutos.

Agregue los tomates, la pasta de
tomate y los condimentos. Deje
cocinar a fuego medio por 10
minutos.

Agregue el calabacin y déjelo
cocinar 5 minutos mas. Sirvalo
caliente.

Agregue pimienta negra molida.

Ingredientes
aceite en aerosol para cocinar
0 '/, cucharada de aceite vegetal
%/, libra de carne de pavo molida sin grasa
1 cebolla mediana, pelada y picada
3 tomates picados
3 cucharadas de pasta de tomate
1 cucharadita de cada uno de los
siguientes condimentos: albahaca seca
(dried basil), orégano seco (dried
oregano) y ajo en polvo (garlic powder)
'/, cucharadita de sal
'I, cucharadita de pimienta negra molida
2 calabacines (zucchini) medianos,
cortados en rebanados

Para hacer una opcion vegetariana,
reemplace el pavo con tofu firme.




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 cocciéon: 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.

Preparaciéon
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. Asegulrese 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
con solo colocar su codigo postal: www.findrecreation.parks.ca.gov/openspaces/.

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



PoLLo o PEscapo CRUJIENTE FRrRITO AL HORNO

iSirva con vegetales! Este plato con el calabacin frito a la parmesana es una excelente combinacion (pagina 37).

Rinde 6 porciones. 1 pieza de pollo por porcion. Ingredientes

1 taza de hojuelas de maiz (cornflakes)
finamente molidos
!/, cucharadita de sal

Tiempo de preparacion: 5 minutos + Tiempo de coccién: 30 minutos

Preparacion

1. Coloque la rejilla del horno en el medio del !/, cucharadita de pimienta negra molida
horno. Precaliente el horno a 350°F para pollo 1 cucharadita de cebolla en polvo
y a 375°F para pescado. (onion powder)
2. En un pequefio tazén, combine las hojuelas 1 cucharadita de ajo en polvo (garlic
de maiz, sal, pimienta negra molida, la powder) )
cebolla en polvo, y el ajo en polvo. !/, taza de leche evaporada sin grasa

1 libra de pechugas de pollo (chicken
breasts) o filete de pescado, sin piel y
cortado en 6 piezas
aceite en aerosol para cocinar 0 %2
cucharada de aceite vegetal
jugo de limoén (opcional)

Para una opcién vegetariana, utilice
su verdura favorita. Algunas buenas
opciones para probar son
berenjenas o calabacin (zucchini)

3. Ponga la leche evaporada en un tazén
separado. Remoje los trozos de pollo o
pescado en la leche y luego paselos por las
hojuelas de maiz molidos, creando una capa
en ambos lados.

4. Rocie el recipiente con aceite en aerosol para
cocinar o aceite vegetal y arregle al pollo o
pedazos de pescado en la asadera en una
sola capa.

5. Hornee el pollo por 30 minutos. Hornee el
pescado por 10-20 minutos o hasta que el
pescado se deshaga cuando usted lo
empuja con un tenedor. Agregue el jugo de
limén encima del pescado para mas sabor.

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.
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Tacos beE Pescapo Rapibos

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

Rinde 6 porciones. 2 tacos por porcion.
Tiempo de preparacién: 20 minutos + Tiempo de coccién: 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 limén y la saz6n para tacos; 1 cucharadita de aceite de oliva
pbéngalo en una sartén grande. 2 cucharadas de jugo de limén

2. Cocinelo, revolviendo 1, 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 el pescado por frijoles

para tacos. Usted puede agregar cocidos (pagina 34).

salsa de taco o jugo de limén para
(un mejor sabor.

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

: w— come. Visite www.choosemyplate.gov/tools.html.
Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.
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BURRITO DE FRIJOLES Y

Este burrito es saludable y lleno de sabor.

Rinde 8 porciones. 1 burrito por porcion.

Tiempo de preparacion: 10 minutos + Tiempo de coccién: 20 minutos

1

6

(

2.

w

4.

CAMOTE &

Ingredientes
2 camotes (sweet potatoes) grandes, pelados y
cortados en trozos
1 cucharada més 1 cucharadita de aceite vegetal, dividida
!/, cebolla picada

1 lata (15 onzas) de frijoles negros, enjuagados y
escurridos o 2 tazas de frijoles negros cocidos
!/, cucharadita de comino
8 tortillas de trigo integral
sal y pimienta al gusto

Preparacién

. Precaliente el horno a 375°F.

En un tazon para mezclar grande, mezcle los trozos de camote con 1 cucharada de

aceite.

Esparza los camotes recubiertos de aceite en una bandeja para hornear y aselos

durante 20 minutos o hasta que estén tiernos.

En una sartén grande, caliente una cucharadita de aceite a fuego medio alto. Afiada la

cebolla picada y sofriala hasta que esté tierna.

. Afiada los frijoles, el comino, la sal y la pimienta a gusto. Retire del fuego, afiada los
pedazos de camote cocido y mezcle, revolviendo suavemente.

. Con una cuchara, coloque la mezcla en el centro de cada tortilla. Enrolle las tortillas y

sirvalas.

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

'h Consejo de ejercicio: El bailar con musica es divertido y bueno para su cuerpo.

Conviértase en una persona mas sana y atlética divirtiéndose!
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TaQuiTos CRUJIENTES

Ingredientes

Los pued_e gugrc_zlar en e! congelado_r. Los puede calentar y comer!os como 2 tazas de Pico de Gallo (pagina 41)
un bocadillo rapido. Agréguele rodajas de aguacate para darle mas sabor. 1/ taza de pollo cocido y finamente picados
. . . - !/, taza de maiz sin sal afnadida, enlatado o descongelado
R_lnde 4 porciones. _3’taqU|tos_por porcion. - _ !/, taza de cebollin (green onions), picado
Tiempo de preparaciéon: 15 minutos + Tiempo de coccion: 10-15 minutos Y/ taza de queso cheddar o Monterey Jack bajo en grasas,

——

rallado
12 tortilla de maiz
2 cucharaditas de aceite vegetal

Para hacer una opcion 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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ARROZ INTEGRAL EspaNoL &

Sirva este plato delicioso con cilantro o una trozo de queso.

Ingredientes

1 cucharada de aceite de oliva

2 dientes de ajo, finamente picados
'/, cebolla roja, picada

'f, pimiento, picado

Rinde 6 porciones. '/, de la receta por porcion.
Tiempo de preparacion: 10 minutos + Tiempo de coccién: 40-50 minutos

1 tomate grande, cortado en cubos

1 jalapefio, picado y sin semillas

2 cebollines, picados

1 cucharadita de chile en polvo

1 cucharadita de sal

3 tazas de arroz integral (brown rice) cocido (pagina 18)

Preparacion
1. En una sartén sobre fuego medio alto, sofria las cebollas rojas, el ajo y los
pimientos verdes en el aceite de oliva hasta que se estén blandos.

2. Anada tomates, jalapefio, cebollines, chile en polvo y sal. Cocine hasta que se
ablanden.

3. Agregue el arroz integral cocido y revuelva. Cocine sobre calor alto durante unos
minutos, permitiendo que el liquido se evapore.

I

hConsejo de ejercicio: jEl caminar es una manera facil de estar activa! Bajese del autobis

una o dos paradas antes, o0 estacione su auto en la parte méas lejos del estacionamiento.
Para mas pequefios pasos que puede tomar, vaya a:
www.smallstep.gov/take_small_steps_today.html.

Foto cortesia de y receta adaptada del Programa WIC de California.
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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 porcion.
Tiempo de preparacion: 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 aguacate cortado en trozos

1 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 limoén, y/o pimienta de cayena (opcional)

Preparacion

1. Escurra y lave los frijoles. En un taz6n mediano, mezcle los frijoles, el
maiz, el tomate, el aguacate y el ajo. Agregue el perejil, la pimienta cayena,
el jugo de limén 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 coccion: 6 minutos 1 clara de huevo

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

'/, taza de pan rallado

!/, taza de cebollin (green onions), cortado
aceite en aerosol para cocinar 0 ¥ cucharada de aceite vegetal

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

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

Preparacién

1. En un tazén mediano, mezcle la mayonesa, la mostaza, y la clara del huevo. Afiada
al atun, ¥/, 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. Péngalo 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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Paras RELLENAS

iEstas no son las papas comunes! Escoja uno de los rellenos en la proxima
pagina.

Ingredientes

4 papas medianas para hornear

4 cucharadas de crema agria o yogurt natural baja en
calorias

Rinde 4 porciones. 1 papa por porcion.
Tiempo de preparacion: 15 minutos + Tiempo de coccién: 16 a 60 minutos

Preparacion
1. Lave las papas y pinchelas en 3 lugares diferentes con un tenedor.

2. Cocine las papas en el horno de microondas, a alta potencia, durante
aproximadamente 6 minutos. Voltéelas y cocinelas a alta potencia durante
otros 10 minutos. Otra opcién es cocinarlas en el horno, a 400°F, durante
45 a 60 minutos.

3. Una vez cocinadas, abralas cuidadosamente cortando a lo largo de la piel
en la parte superior.

4. Ponga 1 cucharada de crema agria o yogurt sobre cada papa. Sobre la
crema, agregue cualquiera de los rellenos de la pagina siguiente, y sirva
las papas calientes. Las cantidades que se dan de los ingredientes son
para una papa.

Consejo de ejercicio: Para ejercitar sus tendones y musculos externos
del muslo:
Mantenga su balance con una mano en la encimera o el respaldo de una
silla. Mueva su peso a la pierna izquierda. Eleve el pie derecho y tdmelo con
la mano para traer el taldn hacia su nalga. Mantenga esta posicién por un
minuto. Vuelva la pierna derecha al piso y repita con la izquierda.
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REeLLENO EsTILO "WESTERN”

RELLENOS

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

RELLENO EsTiLo MEXicaNO @

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 brécoli 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.
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Pizza Por Favor @ ingredientes

1 pan de pita medianos de harina de trigo integral (whole wheat
Pruebe esta pizza utilizando sus vegetales favoritos. pita)

_ » 1 cucharada de puré de tomate
Rinde 1 porcion. Y/, cucharadita de condimento italiano
Tiempo de preparacion: 5 minutos + Tiempo de coccidn: 7 minutos Y/, tomate, cortado en rodajas finas
1 cucharada de queso mozzarella semidescremado (part skim), rallado

También puede incluir:
pimientos

cebollas
mas tomates
otro vegetal(es) favorito

Preparacion
1. Precaliente el horno a 425°F.

2. Perfore la tortilla con un cuchillo y coloque en una bandeja de horno. Hornee por 2
minutos o hasta que este crujiente.

3. Unte uniformemente el puré de tomate en tortilla mexicana. Espolvoréelas el
condimento italiano.

4. Afiada una capa de queso de mozzarella y tomates. Agregue algunos vegetales
adicionales.

5. Hornee durante 5 minutos o hasta que el queso se haya derretido.

-~ e Consejo de ejercicio: Tonifique y fortalezcalos misculos de sus piernas.
. . \ Elévese de puntillas y mantenga esta posicion por 3 segundos. Relgjese y
repita 25 veces.

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

 /

PAsTA VERDE &

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

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

Ingredientes

!/, 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
!/, 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. Aflada 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.

5. Afada la pasta, el queso, y sazone con sal y pimienta. Sirva inmediatamente.
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ESPAGUETI DE UNA OLLA

Este plato es una fuente de vegetales, granos y proteinas.

Rinde 5 porciones. '/, de la receta porcion.
Tiempo de preparacion: 5-10 minutos + Tiempo de coccién: 25 minutos

Preparacion

1. Rocie una sartén grande con aceite en
aerosol para cocinar o con aceite

Ingredientes
aceite en aerosol para cocinar o '/,
cucharada de aceite vegetal
vegetal. 1 libra de pavo molido (o carne de res
2. Agregue la carne, champifiones, magra molida)*
cebollas, y pimientos. 2 tazas de champifiones, en rodajas*
1 taza de cebolla, picadas
1 taza de pimiento morén, picado
1 (28 onzas) lata de tomates

3. Sofrie a fuego medio hasta que la carne
esté marron y los vegetales tiernos.
Eslggr&:)ogﬁflzg%g:?o? un tazon vacio 1Y/, taza de espagueti sin cocinar

1 cucharada de sal

4. Vierta la lata de tomates (con su jugo) a queso parmesano o romano (opcional)
la sartén. Majelos con su cuchara de
cocina. *Puede ser reemplazado por otro vegetal o

5. Agregue los espaguetis y la sal. Hierva mas pimiento morron si lo desea.
el agua y luego reduzca el calor, tape, y
hierva a fuego lento durante 15 a 20
minutos hasta que los espagueti estén
cocidos.

6. Quite del fuego.

7. Espolvoréelos con queso parmesano o
Foto cortesia del Programa WIC de California. romano si quiere.

Para pasta vegetariana, reemplace
la carne con tofu.
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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

. . L aceite para cocinar en aerosol o % cucharada de aceite vegetal
Rinde 6 porciones. 1 taza de macarrones por porcion. y

Tiempo de preparacion: 10 minutos + Tiempo de coccién: 25 minutos 3/2 :Zzg gg :;eciﬂlii’agg:;%?(sm grasa) descremada
¥ 4

1 huevo*, batido con un tenedor
!/, cucharadita de pimienta negra molida
1Y/, 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.

Afada 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.

P

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.
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LA ENSALADA DE SUZANNE &

Esta ensalada es un buen bocadillo o guarnicién. Pruébela con Macarrones con queso
(pagina 31).

Rinde 6 porciones. 1 taza por porcion.
Tiempo de preparaciéon: 10 minutos

Ingredientes

5 tazas de mezcla de lechuga, cortada
2 tallos de apio, en rodajitas
%, taza de arandanos, grosellas o pasa de

uva
!/, taza de nuez de castilla en pedacitos
2 manzanas grandes con piel
aderezo favorito baja en grasa (se
recomienda vinagreta balsamica)

Preparacion
1. Lave y corte en rodajas el apio y las manzanas.

2. Combine todos los ingredientes (incluyendo las manzanas y el apio) en un
recipiente grande). Mezcle la ensalada y sirva.

3. Utilice vinagreta u otro aderezo reducido en grasas moderadamente (hasta 10
sprays o 1 cucharada por porcion).

Consejo de ejercicio: Fortalezca sus mufiecas con esta rotacion de mufeca.
Sentada, descanse su antebrazo en el brazo de una silla o sillén con la mano a la
orilla y las palmas hacia arriba. Con su mano, tome un peso (una lata de 14 onzas o una
botella mediana de agua). Despacio doble su mufieca hacia arriba y hacia abajo. Repita
10-15 veces. Repita con la otra mano 10-15 veces.

Foto cortesia del Programa WIC de California y receta adaptada de Suzanne Haydu.
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VEGETALES ASADOS CON SESAMO Y JENGIBRE &

Este plato es un colorido agregado a su comida.

Ingredientes
Rinde 6 porciones. '/ de la receta por porcion. 1 libra de zanahorias miniatura
Tiempo de preparacion: 10 minutos + Tiempo de coccién: 15 minutos 1 racimo de esparragos o brécoli, cortados en trozos de una
pulgada

1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharada de jengibre molido

1 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.
- 3 - Péarese 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
- - 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: Hagaun levantamiento frontal, que reforzara sus misculos de

Foto cortesia de y receta adaptada del Programa WIC de California.
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FrijoLes Cocipos A FUEGO LENTO @

Agregue Pico de Gallo (pagina 41) o pimientos morrones picados finamente para “animar” los frijoles.

Rinde 6 porciones. '/, taza por porcion.
Tiempo de preparacion: 10 minutos + Tiempo de coccion: Entre 1 hora 15 minutos a 1 hora 45 minutos

Ingredientes

1 taza de frijoles secos (pinto, negro o rosados), lavados
4 tazas de agua

!/, cebolla, pelada y picada
!/, hoja de laurel
!/, cucharadita de sal

Preparacion

1. Ponga los frijoles, el agua, la cebolla y la hoja de laurel en una olla
grande. Tapela y caliéntela a fuego lento hasta que hierva. Ponga a
fuego bajo. Cocine los frijoles entre 1 a 1 %% hora o hasta que los
frijoles estén suaves.

. Saque la hoja de laurel y agrégueles la sal. Cocine por 15 minutos
mas.

. Sirvalos o coloquelos en un plastico o vidrio, tapelos y guéardelos en
el refrigerados hasta por tres dias.

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.
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CaMOTES GLASEADOS CON MANZANA &

Hierva en jugo de manzana a fuego lento y sirva.

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

Ingredientes

2%/, tazas de jugo de manzana 100% natural, sin azGcar
'/, 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 misculos 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.

JENA T R o] el

a de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.
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Paras FRiTas AL
HornO &

Una sorpresa deliciosa para los amantes
de las papas fritas.

Rinde 4 porciones. 1 taza por porcion.
Tiempo de preparacion: 10 minutos +
Tiempo de coccion: 15 minutos

Ingredientes
aceite en aerosol para cocina o %
cucharadita de aceite vegetal

2 papas grandes de Russet,
cortadas en trozos grandes

Sazon

2 dientes de ajo finamente picados

1 cucharadita de sazon de hierbas
italianas

1 cucharadita de chile en polvo y/o
paprika

Preparacién
1. Caliente el horno a 400°F.

2. Rocie una bandeja de horno con el
aceite en aerosol para cocinar.
Ponga las papas cortadas en la
bandeja

3. En un tazén pequefio, mezcle el ajo
con los condimentos y espolvoree la
mitad de la mezcla sobre las papas.

4. Cocine las papas durante
aproximadamente 7 minutos o hasta
que comiencen a dorarse. Voltéelas y
espolvoréelas con el resto de la
mezcla; cocinelas 7 minutos mas o
hasta que estén doradas y
completamente cocidas. Sirvalos
caliente.

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.
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CaLABACIN FrRITO A LA
PARMESANA & Ingrediontes

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

1 cucharada de orégano seco

Rinde 5 porciones. 1 taza por porcion.

Tiempo de preparaciéon: 10 minutos + Tiempo de coccién: 5 minutos 2 dientes de ajo

1 cucharadita de ralladura de cascara de limoén
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 teflon de base gruesa a
fuego medio-alto.

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

4. Agregue los calabacines y la ralladura de limon 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.

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.
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Sopra DE CALABACIN Y ARROZ INTEGRAL &

Una sopa sustancial que es divertido compartir.

Rinde 6 porciones. '/, de la receta por porcion.
Tiempo de preparacion: 10 minutos + Tiempo de coccién: 45 minutos |ngredientes

6 tazas caldo de vegetales o pollo bajo en sodio
!/, taza arroz integral sin cocinar
1 cebolla grande, cortada

1 zanahoria grande, cortada
2 cucharadas de aceite de oliva
1 libra de calabacin (zucchini), rallado
!/, libra de hojas de col rizada, cortadas en juliana (en tiritas)
sal y pimienta a gusto

Preparacion
1. En una olla, hierva el caldo

2. Agregue el arroz integral, hierva a fuego lento, tape y cocine aproximadamente
por 40 minutos o hasta que el arroz esté tierno.

3. En una sartén grande, cocine las cebollas y zanahorias en el aceite de oliva
hasta que estén tiernos. Afiada el calabacin y cocine durante 4-5 minutos.

4. Mezcle la col rizada, revuelva hasta que se ablande. Reserve.

5. Cuando el arroz esté tierno, agregue la mezcla de calabacin, condimente con
sal y pimienta.

6. La sopa es bastante espesa. Si la desea mas liquida, agregue mas caldo.
Para hacer una sopa mas sustanciosa, afiada pollo o frijoles cocidos.

Foto cortesia de y receta adaptada del Programa WIC de California.
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DEeLicia 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 mango 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 tazoén.
2. Cubra el yogurt con la fruta y disfratelo.

[

Consejo de ejercicio: Fortalezcay tonifique sus biceps.

Pongase 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.

Foto cortesia d la Red para una California Saludable.
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Licuapo PARraisos &

Este postre o tentempiés es facil de hacer, usando sélo unos pocos
ingredientes y una licuadora.

Rinde 4 porciones. 1 taza por porcion.
Tiempo de preparacion: 5 minutos

Ingredientes
1 platano grande

2 tazas de fresas
2 mang6s maduros, picados
'l, taza de cubitos de hielo

Preparacién

1. Mezcle todos los ingredientes en el vaso de una licuadora o en un
procesador de alimentos. Licle hasta que la mezcla adquiera una textura
cremosa.

2. Coloque en vasos y sirvalo.

'h Consejo de ejercicio: Fortalezca sus musculos y glateos.

Parese delante de una silla como si usted fuera a sentarse. Levante sus
brazos con las palmas para arriba, directamente delante de usted. Doble sus
rodillas y despacio bajese hacia la silla. Ligeramente toquela y luego vuelva a
pararse lentamente. Repita 10-15 veces.

s R SIIIRIC Kt S AL,

s i
T A o
= . P

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



Pico pE GALLO @ ingredientes

1 libra de tomates maduros
(2 tomates medianos)
1Y/, tazas de cebollas picadas
!/, taza de cilantro fresco picado
3 chiles jalapefios, picados y sin
semillas
. 2 cucharadas de jugo de lima fresca
Preparacion 2 dientes de ajo finamente picados

1. Mezcle todos los ingredientes en un tazén mediano. "/, cucharadita de sal

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

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

2. Sirva inmediatamente o tape el recipiente y guarde
en el refrigerador por no mas de tres dias.
Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.

SALSA DE TOMATILLO & [naredientes

) 18 tomatillos tamafio mediano sin
Agréguelos a huevos, tacos, o cualquiera de sus cascara, lavados y finamente picados
platos favoritos. Puede sustituir por pico de gallo en (aproximadamente 2 tazas)

los huevos rancheros (pagina 13). Y, taza de cebolla picada

'/, taza de cilantro fresco picado
1 cucharada de jugo de lima fresca
'/, cucharadita de sal

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

Preparacion !/, cucharadita de azlcar
) ) ) 2 chiles serranos, finamente picados y
1. Mezcle todos los ingredientes en un tazén mediano. sin semillas

2. Sirva inmediatamente o tape el recipiente y guarde
en el refrigerador por no mas de tres dias. ) . P : ez N
Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable. = % b ‘,"; -
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Humus CASERO &

Esta salsa de garbanzo casera es simple de hacer. Sirvala con vegetales
frescos o Usela para untar.

Rinde 6 porciones. '/, de la receta por porcion.
Tiempo de preparacion: 20-15 minutos

Ingredientes Ingredientes opcionales
1 lata (15 onzas) de garbanzos (garbanzo 1 cebollin entero, finamente
beans), escurridos y lavados cortado (o 1 cucharadita de
3-4 cucharadas de tahini (manteca de polvo de cebolla)
sésamo) 1 cucharada de perejil fresco

2 dientes de ajo cortado
1 jugo del limén aceite de oliva

sal y pimienta al gusto pimientos asados
'/, taza de agua (opcional)

Preparacion

1. Mezcle todos los ingredientes en un procesador de cocina o mezclador, o triture en
un tazon con una trituradora de patatas. Usted puede afiadir agua. Si usted usa el
método de trituradora, corte finamente o use una prensa de ajo primero.

2. Afiada uno o varios de los ingredientes opcionales de la lista de arriba. Mezcle bien.

3. Lo puede utilizar para untar en el sdndwich o para dip. Los restos se conservan
durante aproximadamente una semana en el refrigerador.

Foto cortesia d la Red para una California Saludable.
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Uvas CONGELADAS @

Pruebe este refrescante bocadillo cuando tiene sed.

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

Ingredientes

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

Preparacion

1. Lave y seque las uvas.
Péngalas 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 y 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.

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.

HeLaDOS FRUTALES &

Ingredientes

1 (pote (8 onzas) de
yogurt de limén 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.
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PubiNDE ARROZ &

Ingredientes

Elija sus frutas'fres_cas favoritas de acuerdo con la temporada. Si las frutas aceite para cocinar en aerosol o % cucharada de
frescas no estan disponibles, pruebe con las enlatadas o congeladas. aceite vegetal
2'/, tazas de arroz blanco cocido

Rinde 12 porciones. '/, taza por porcion.

2 taza de azUcar granulada

Tiempo de preparacién: 10 minutos + Tiempo de coccidon: 30 minutos Y cucharada de margarina derretida
4

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

1 taza de leche 1% (baja en grasa)
1 huevo
!/, clara de huevo
!/, cucharadita de canela molida
1 cucharadita de nuez moscada, molida
1Y/, taza de pasas
8 tazas de frutas, como fresas, arandanos o
mangos cortados

Preparacion

1. Caliente el horno a 350°F. Rocie una bandeja para para hornear de
13 x 9 pulgadas con aceite para cocinar en aerosol.

2. Combine el arroz, azlcar, margarina, leche, huevos, canela, nuez
moscada y pasas. Mezcle bien.

3. Coloque la mezcla en la bandeja para hornear. Hornee hasta que la
parte de arriba se dore, aproximadamente 30 minutos. Ponga la
fruta encima y sirva.

Consejo de ejercicio: Seguir la lider y la escondida son buenos
juegos para jugar con nifios.
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PosTrRE 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 porcion.
Tiempo de preparacion: 15 minutos + Tiempo de coccién: 15 minutos

Preparacién

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 azlcar, divididas
azucar, la mezcla para hornear, y el jugo en 2 tazas de mezcla para hornear de uso
un tazén mediano. Revuelva hasta que los mdltiple reducida en grasas (por

ingredientes estén humedecidos. ejemplo, Bisquick®)
’l, taza de jugo de manzana

2 cucharadas de azucar moreno

2 potes (8 onzas cada uno) de yogurt
sin 0 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
gque 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.
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FRUTAS AL CHOCOLATE @

Frutas cubiertas con chocolate es el sabor perfecto para completar la cena.

Rinde 4 porciones. '/, platano, 2 fresas por porcion.
Tiempo de preparacion: 15 minutos + Tiempo de coccion: 30 segundos

Ingredientes
2 cucharadas de trocitos o chispas de chocolate semidulce

2 platanos grandes, pelados y cortados en cuartos
8 fresas grandes
!/, taza de cacahuates sin sal, picados

Preparacion

1. Coloque las chispas de chocolate en un tazon pequefio para microondas. Caliéntelos
a alta potencia por 10 segundos y mézclelos. Repita el proceso hasta que el
chocolate esté derretido, aproximadamente 30 segundos.

2. Coloque la fruta en una bandeja pequefia recubierta de papel parafinado (waxed
paper). Con una cuchara, rocie el chocolate derretido sobre la fruta.

3. Espolvoree la fruta con los cacahuates picados.

4. Cubra la fruta y enfrie en el refrigerador durante 10 minutos o hasta que el chocolate
se endurezca. Sirva fria.

« Parese con las piernas juntas e intente tocar los dedos de sus pies.

» Siéntese en el piso con sus piernas formando una V. Inclinese hacia delante
manteniendo su espalda derecha y alcanze lo mas lejos posible, hacia delante
y con las palmas hacia abajo.

* Parese derecha, y trate de alcanzar al cielo.

s SRR A

h Intente algunos de estos ejercicios para estirarse:

Foto cortesia de y receta adaptada dela Red para una California Saludable.
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Huevo duro 65 |0 0 4 1 0 186 [ B2
Huevos revueltos — espinaca y queso 105 |5 2 10 5 1 0 188 | 276
Huevos revueltos — hongos v salchicha | 106 | 5 1 9 5] 2 0 194 | 277
Huevos rancheros con pico de gallo 248 | 18 3 15 13 4 0 388 | 263
Avena con manzana 137 | 27 3 6 1 0 0 2 130
Bolsillos de pita con frutas y crema de
cacahuate 196 |30 4 7 7 1 0 0 259
Pangueques de fresas v platanos 167 | 37 1 5 1 0 0 0 500
Pavo a la sartén 182 [ 12 4 18 7 2 0 67 419
Arroz integral 113 |27 2 2 1 0 0 0 2
Pollo crujiente al horno 112 |5 0 19 1 0 0 44 190
Pescado crujiente al horno 104 |5 0 15 2 1 0 44 200
Tacos de pescado rapidos 23033 4 19 4 1 0 46 339
Burrito de frijoles y camote 331 | 55 9 11 10 1 0 0 515
Taquitos crujientes 275 |43 7 13 7 2 0 20 229
Arroz integral espaiiol 132 |29 3 2 2 0 0 0 7
Pan pita con maiz y frijoles negros 351 [ 58 15 15 10 2 0 5 694
Hamburguesa de atin 263 | 33 5 27 3 1 0 25 526
Papas rellenas - estilo “westem” 237 |35 4 12 7 3 0 15 308
Papas rellenas - estilo Mexicano 217 | 37 5 9 5 3 0 15 274
Papas rellenas - estilo vegetariano 197 [ 33 4 8 5 3 0 15 143
Pizza por faveor 189 |33 7 9 3 1 0 4 515
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Pasta verde 292 |39 7 16 7 2 0 8 135
Espagueti en una olla 354 (43 5 24 9 2 0 72 573
Macarrones con queso 320 [38 4 20 11 7 0 61 310
La ensalada de Suzanne 165 |25 4 2 8 1 0 2 154
_\J’eg(_etales asados con sésamo y 54 g 3 2 3 0 0 0 61
lengibre
Frijoles cocidos a fuego lento 104 [19 7 5] 0 0 0 0 52
Camotes glaseados con manzana 269 |64 7 4 0 0 0 0 277
Papas fritas al horno 154 |35 3 4 0 0 0 0 136
Calabacin frito a la parmesana 40 6 2 2 1 0 0 3 57
Sopa de calabacin y arroz integral 163 [21 2 7 7 1 0 0 90
Delicia frutal 234 |45 3 10 2 2 0 9 124
Licuado paraisos 124 32 4 1 1 0 0 0 3
Pico de gallo 27 6 2 1 0 0 0 0 110
Salsa de tomatillo 33 7 2 1 1 0 0 0 148
Humus casero 131 |18 4 5 5 1 0 0 221
Uvas congeladas 92 24 1 1 0 0 0 0 3
Helados frutales 46 11 1 2 0 0 0 1 18
Pudin de arroz 168 |33 3 4 3 1 0 17 59
Postre crujiente de fruta fresca 197 [42 3 4 2 1 0 2 277
Fruta al chocolate 169 |25 3 3 7 1 0 0 2
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P.O. Box 997420, MS - 8306
Phone: (916) 650-0300 / Fax: (916) 650-0305
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