Formando Familias Saludables:

Paso a Paso
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INu‘rricién de los hijos

Recetas - Estirando su dinero en la compra de sus alimentos

(Stretching Your Food $$$ Recipes)
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5.

Ensalada de Piflata Mexicana

libra de carne molida cocida y sin grasa

tomates medianos, picados

lechuga mediana, cortada

taza de queso Cheddar rallado (bajo en grasa)

tazas de frijoles cosidos o enlatados

tostadas de trigo bajo en grasa, para mojar (opcional)
ajo, pimienta y sal al gusto

Dore carne molida en una sartén y escurra completamente.

Sazone la carne con ajo, pimienta y sal al gusto.

Corte la lechuga, tomate y ralle el queso.

Forme una tapa de frijoles, carne molida, lechuga, tomates y queso en una sopera,
no lo mezcle.

Sirva inmediatamente.

Rinde 10 porciones

Por servicio (excluyendo ciertos articulos) 174.8 calorias; 8.9g grasa (45.5% calorias de
grasa); 14.1g proteina; 9.8g carbohidratos; 34mg colesterol; 283mg sodio. Mi Pyramide: %2
granos (almidon); 1 ¥z carne baja en grasa; %2 vegetal; 1 grasa.



Creando una Cazuela
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Aqui esta una receta simple para una comida preparada en la sartén. Use
comidas gue sobro o comida enlatada para preparar esta receta. Le rinde 4-6

porciones.

Paso #1. Escoja una comida de cada uno de los cuatros grupos de comida.
Revuélvalos juntos en la sartén.

Paso #2. Sazone al gusto con sal, pimienta, polvo de chili o salsa de soya.

Paso #3. Caliente la comida hasta que hierva.

Paso #4. Reduzca la candela al punto mas bajo. Cubra la sartén y deje hervir a
fuego lento por 30 minutos hasta que la pasta o el arroz este tierno.

Carne, Ave,
Pescado o frijoles

1libra 01 1/2 taza
cocidas:

« Carne picada

« Cerdo 0 jamén
picado.

* Carne molida
* Atin
* Frijoles

 Perro caliente

Leche y queso

1latade sopayl
taza de liquido:

* Crema de
champifién + leche
baja en grasa

« Crema de apio +
leche baja en grasa

¢ Crema de pollo +
leche baja en grasa

« Crema de papa
+ leche bajo en
grasa 0 yogur

« 1 taza de queso

+ 1taza de leche
baja en grasa bajo en
grasa

« Sopa de tomate
+agua

« Sopa de cebolla +
agua

Granos, Panes &
Cereales

2 a 3 tazas cocidas
* Macarrén

» Espagueti

* Arroz

* Fideos

o]

« 2 tazas de papas
picadas

—

Adapted from Expanded Food and Nutrition Program, Purdue University

Establecer
metas

Vegetales

11/2 a2 tazas
enlatadas,
cocidas o
crudas de

¢ Zanahorias

» Guisantes

* Maiz

« Frijoles verde
« Brécol

« Espinaca

 Apio

« Aji verde




