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;HOLA NINOS!
:Es hora de cocinar!

Este libro de cocina tiene 20 recetas deliciosas que son faciles y rapidas
de preparar. Ademas, las recetas estan llenas de frutas y verduras.

Las frutas y verduras son alimentos saludables que ayudan al cuerpo

a crecer sano Yy fuerte. Te dan energia para que te vaya mejor en la
escuela y al hacer deporte.

Un cuerpo saludable comienza al hacer que la mitad de tu plato
contenga frutas y verduras. Visita la pagina www.choosemyplate.gov
para aprender mas acerca de los alimentos saludables. Consulta también
la seccion “¢Cuanto necesito cada dia?” en la pagina 3 para saber

la cantidad de frutas y verduras que debes comer cada dia.

Antes de comenzar, asegurate de leer la seccidn “Guia para cocinar”
y “Ten cuidado en la cocina”.

Después, invita a un amigo o familiar jy pénganse a cocinar!

#




¢CUANTO NECESITO
cada dia?

La cantidad de frutas y verduras que debes comer cada dia depende de tu edad, si eres nifio
o nifa y la intensidad con la que juegas cada dia.

Las tablas siguientes son las recomendaciones para los nifios menos activos.
Visita www.choosemyplate.gov para ver las cantidades que necesitan los niflos mas activos.

Ninos Ninas

Edad |Frutas Verduras Edad |Frutas |Verduras

2-3 1 taza 1 taza 253 1 taza 1 taza

4-8 |1+ tazas |1+ tazas 4-8 |1taza 1+ tazas ‘.Q"é Saniﬁca jug ar
9-11 |14 tazas |2+ tazas 9-11 |14 tazas |2+ tazas con gaHQS?

}Jugar Con ganas ¢;
JU40, deporte, ejercicio
U otrd actividgd que hace
4 m Agrega verduras a los sandwiches o a la %Ue tu CUerpo se
pasta. Agrega fruta rebanada al cereal, especialm P Mueva,
— A a las bebidas o a los postres. enfe Uno que "ld a
4 | e 1u corazon Ity g
o - Fpido. Tambien g [, llam
Adaptado del USDA : acﬁViddd ﬁSiCd, :

.

jHaz que la mitad de tu plato contgﬁga
frutas y verduras en cada comidal
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Pide permiso a un adulto antes de empezar a
preparar una receta. Algunas de las recetas son
perfectas para los que cocinan por primera vez. Para
otras recetas necesitaras que un adulto te ayude.

Lee la receta dos veces para que entiendas todos los pasos.

Si tienes alguna duda, preguntale a un adulto. Las recetas
de este libro de cocina te dan:

* El nombre de la receta

» Cuanto rendira la receta (Porciones) y qué tan grande debe ser
cada porcion (Tamafio de porcién)

* Cuanto tiempo te tomara preparar la receta (Tiempo)

* Qué ingredientes necesitas para preparar la receta
(Lo que necesitas). Algunos ingredientes son opcionales.
Eso significa que tu decides si los agregas o no

* Los pasos que debes seguir para preparar la receta (A cocinar)

Reune todos los utensilios de cocina (como cucharas y tazas medidoras)
que se necesitan para la receta.

Asegurate que tienes todos los ingredientes antes de comenzar. Pon todos
los ingredientes a la mano para poderlos alcanzar facilmente mientras
cocinas.



Algunos ingredientes de la lista pueden decirte las cosas que
tienes que hacer antes de llegar a las instrucciones. Es posible
que tengas que pelar, rallar o cortar los alimentos o descongelar
los alimentos congelados.

* Pelar: sujeta bien la fruta o verdura con una mano.
Con la otra mano retira la cascara con el pelador.
Siempre mueve el pelador en la direccién contraria
a tu cuerpo. Asegurate de que tus dedos no toquen
las cuchillas filosas.

 Rallar: pon el rallador sobre un plato o tabla de
cortar. Sujeta bien con una mano. Con la otra mano
sujeta el producto que deseas rallar. Presionalo
contra los hoyos gruesos del rallador y empuja
de arriba hacia abajo. Aleja tus dedos de los
hoyos filosos.

* Cortar: usa una tabla de cortar cada vez que
cortes algo.

e Limpiar: limpia a cada paso. Pon las cucharas
medidoras, tazas y otros utensilios de cocina en el
fregadero cuando termines de usarlos. Lavate las
manos y lava los cuchillos (jcon cuidado!) y tablas
de cortar entre una actividad y otra.

* Medir: elije la taza o cuchara medidora correcta.
Cocinando aprendes fracciones. Necesitaras tazas y cucharas
medidoras para medir fracciones como %, 1 y 7. Llena la taza
o cuchara medidora hasta el tope pero que no se derrame.
No aprietes los ingredientes.



.

e Siempre pon en una tabla de cortar la comida que vas a cortar. Es mejor

* usar una tabla de cortar solo para frutas y verduras y ofra para ingredientes:

como carne, pollo'y pescado crudos: =~

‘. ‘Escoge un cuchillo que se sienta comodo en tu mano.

o Su’jeta bien el cuchillo por el mango. Con la otra mano sujeta lo que deseas

cortar. Aleja tus dedos de la cuchilla. Pon tu mano en forma de garra;"_’ para
que los dedos queden hacia abajo » : - TP

S Cort_a hacia a’bajo, no hacia ti mismo ni.hacia otra persona.

~.* .Para rebanar, corta en pedazos delgados o gruesos. Para picar,
- ‘corta en “cuadritos”. Trata de que todos los pedazos queden
del mismo tamafio.

S
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Usa guantes de cocina secos cuando uses el horno
o el microondas.

Ten mucho cuidado cuando uses la estufa. Mueve
las agarraderas de las cazuelas hacia adentro,
alejandolas de ti.

Pon la tapa antes de encender la licuadora. Apagala
antes de quitar la tapa o poner utensilios dentro.

Mantén los alimentos a la temperatura correcta. Los alimentos
calientes deben mantenerse calientes y los frios deben
mantenerse frios. Los alimentos frios como la leche,

el queso y los huevos deben guardarse en el refrigerador.

Separa los alimentos cocinados de los crudos (no cocinados).

La carne, las aves (como el pollo) y los huevos crudos pueden tener
bacteria perjudicial que muere cuando se cocinan. Mantén estos allmentos
lejos de los alimentos crudos como las frutas y verduras. Ademas, lava bien
las tablas de cortar, los mostradores y los cuchillos que hayan tocado las
carnes, el pescado y los huevos crudos.

Cocina los alimentos como la carne, el pescado
y los huevos de la manera apropiada para evitar
la bacteria perjudicial.




PASTA

arc

Porciones: &4

1 A 1
Tamarno de porcidn: |—z‘ tazas
Tiempo de preparacion: 5 minutos

Tiempo de cocimiento: IS minutos

Consejo

Usa pasta in’regral,

08 granos integrales
le dan nutrienteg
adicionales g 4,

Cuerpo, como fiprg,

iris

Lo que necesitas

onzas de pasta seca, como
conchita, codito o rigatoni

tazas de verduras mixtas picadas,
ya sean frescas o congeladas,
como brdcoli, zanahorias, coliflor
y calabacita

lata (de 14.5 onzas) de tomates
picados con hierbas italianas
(Italian herbs)

cucharadas de queso mozzarella
0 parmesano parcialmente
descremado, rallado




A cocinar

L. conla ayuda de un adulto,
cocina la pasta como se indica
en el paquete.

2. Cuando esté lista la pasta,
agrega las verduras. Cocina las
verduras frescas 2 minutos mas
o 1 minuto si estan congeladas.
Apaga el fuego. Escurre con
cuidado la pasta y las verduras.

3. Regresa la olla a la estufa a
fuego medio-bajo. Agrega el
tomate con su jugo a la olla.

Mezcla bien. Calienta 1-2 minutos.

\- > _.-"’
A . Retira la olla del fuego. &-- i

Divide la pasta y las verduras
entre 4 platos. Agrega

2 cucharadas de queso

a cada plato. Sirve.

icados con chile verde pqm
sta p\cosﬁa.

prepardr und pa
‘

&—‘






=

INJEY

Lo que necesitas

taza de lechuga picada, como
lechuga romana

taza de tomate picado
(1 tomate pequefio)

cucharada de aderezo ranch
bajo en grasa

taza de aguacate picado
(1 aguacate pequeno)

rebanadas de pavo, picado

tortilla de harina grande (tamafio
burrito de 10”)

A cocinar

L. Pon la lechuga, los tomates
y el aderezo ranch en un
tazén mediano. Mezcla los
ingredientes. '

2. Agrega el aguacate y el pavo.
Mezcla con cuidado.

3. ‘Vacia la mezcla sobre la tortilla.
Envuelve como burrito.

4. Corta el rollito a la mitad

y compartelo con un amigo. -~
-




AUTENTICO

ponche de fruta

Lo que necesitas A cocinar
1 lata (de 14 onzas) de jugo L. Vacia el jugo concentrado
concentrado de fruta a una jarra grande.

100% natural, descongelado

2 litros de agua mineral 2. Agrega el agua mineral al

(agua con gas o club soda)

1 lata (de 8 onzas) de trozos de 3. Agrega la pifia, la demas

pifia en jugo 100% natural fruta y los cubitos de hielo.

4 tazas (aproximadamente
1 libra) de fruta mixta congelada
o fresas, frambuesas, mango
o durazno en rebanadas

4. Vacia en vasos. Sirve con
una cuchara.

10 cubitos de hielo

Consejo

Prue |
ba con JUg0 de ardndano rojo

fra
rjbuesa, Manzang, yyq o Mandar;j
€Visd la etiguety i

@ % jugo 1007/ ngt mr’ f‘ asequrarte que

jugo concentrado. Mezcla.

Porciones: I9
~ -, 1
Tamano de porcion: |‘2‘ tazas

Tiempo de preparacion: S minutos



ENEN
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COPITAS DE LECHUGA
con po'lo esiilo asiatico

Lo que necesitas

taza de pechuga de pollo
cocinada y picada

taza de cebolla verde
finamente picada
(solamente la parte verde)

taza de castafas de
agua (water chestnuts)
finamente picadas

o + taza de apio picado

taza de mezcla de chicharo
y zanahoria congelada,
descongelada

cucharadas de aderezo
asiatico o de ajonjoli

hojas de lechuga iceberg
(hojas en forma de tazoén)

Consejo

\E\ pO\\O

ideal par

u
-
r

sobrante €%
4 esta recetd

A cocinar

|. En un tazén mediano, mezcla

el pollo, la cebolla verde, las
castanas de agua (o el apio),
los chicharos, la zanahoria y
el aderezo. Mezcla bien.

2. Cocina la mezcla de pollo en

el microondas durante
1 minuto.

3. Agrega 7 taza de la mezcla

de pollo a cada hoja de
lechuga. Sirve.

Porciones: &

= o 1
Tamano de porcion: z taza

de relleno + 2 hojas de lechuga

Tiempo de preparacion: IS minutos



ENSALADA
verde Y roja

Lo que necesitas

Porciones: &4
Tamano de porcion: 2 tazas

Tiempo de preparacion: 10 minutos

8

o= N

B|=

tazas de verduras de hoja
(como espinaca tierna,
mezcla primavera o mezcla
de lechugas) cortadas en
trozos pequenos

tazas de fresas en rebanadas

cucharadas de mermelada
de fresa o frambuesa

o taza de jugo de naranja
conse.’o J 100% natural
ando &sten en
Usa fr%&as cJ 2 cucharaditas de aceite de

0).
temporddd (primaverd \eran

oradas a2
nte ofras temporac
Durante O taza de aranddnos

—_—

flo, usd
?2;)0& ol \la’m (de 1O onzas) de

mandarings. Puedes camb'\a; :
ambien 2l sabor del aderezo.

Usa mermelada de naranjd g
0 conserNas de chabdcdno

lugar de mermelada de fresa.

w|=

olivo, canola o vegetal

Una pizca de sal y pimienta
negra

taza de almendras rebanadas



A cocinar
Intenta esto
Es facil preparar

L. Pon la verdura de hojay las
fresas rebanadas en un tazén

e e L ~ aderezo para ensalada
2. Bate la mermelada, el jugo, el ; £n un frdSCO. @uarda
- aceite, la sal y pimienta negra. ._ R S f .
S Sl un frasco pequefio de
3. vaciael aderezo sobre i : : 3 salsa 0 mermdada_ Fon

la ensalada. Mezcla los
ingredientes. Agregalas
almendras. Sirve.

todos los ingredientes
del aderezo en ¢
frasco,tapa y agita bien.
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ENSALADA RALLADA™:.,

de fruf

Lo que necesitas

manzana mediana
pera mediana

taza de jicama
(% jicama pequefia)

cucharadas de jugo de
naranja 100% natural

taza de pasas o arandanos
sSecos

Una pizca de canela o nuez
moscada

Consejo

Escoge und perd firme pard
que la ensdlada salga Mmejor-
$i no encuentras jicamd,
aqreqa ¢ doble de manzand

0 pera.

frecca

A cocinar

L. En un tazén mediano ralla la
manzana, peray jicama. Ten
cuidado porque el rallador
esta filoso. Usa la mayor
cantidad de fruta posible
sin llegar al corazén o a las
semillas.

Porciones: 6
B : :
Tamafo de porcién: 7 taza
I

Tiempo de preparacion: 10 minutos J
]
2. Agrega el jugo de naranja,

los arandanos y la canela.
Mezcla bien. Sirve.



Porciones: |
Tamano de porcion: I roliito

Tiempo de preparacion: 5 minutos

ROLLITO DE PLATANO

con crema de

cacahuate

Lo que necesitas A cocinar

tortilla integral L. calienta la tortilla para
cucharadas de crema de ablandarla (caliéntala en
cacahuate el microondas por

15-20 segundos).
cucharadita de miel*

2. Unta la crema de cacahuate

platano mediano, pelado
en toda la tortilla.

Consejo

Puedes usar también pan tostado im‘e(?rm 0 un
panecillo inglés (English muffin) cortado a la mitad
en lugar de la fortilla. Unta la crema de cdcahuate
sobre ¢l pan o panecillo inglés, reband el pldtano,
onlo sobre la crema de cacahuate y rocia con miel.

3. Rocia miel sobre la crema
de cacahuate.

A ronel platano en la orilla de
la tortilla. Enrolla firmemente
la tortilla alrededor del
platano. Aprieta suavemente
para cerrar el rollito.

5. Corta a la mitad y disfruta.

* No le des miel a ninos
menores de 1 ano.




ENSALADA
tres hermanas ...

Tamario de porcién: I taza

Tiempo de preparacion: IS minutos




Lo que necesitas

1 lata (de 15 onzas) de frijoles
negros, rojos o garbanzos

1 lata (de 11 onzas) de elotes
con pimientos rojos y verdes,
escurridos o 1 taza de
elote fresco o congelado,
descongelado

1 calabacita pequena, picada
1 cucharada de cilantro picado

2 cucharadas de jugo de limén
(mas o menos 1 limoén)

1 jalapeno, sin semillas
y picado finamente (opcional)

A cocinar

L. Abre con cuidado la lata
de frijoles. Escurre los
frijoles y ponlos en un
tazén mediano.

2. Agrega el elote, la
calabacita, el cilantro, el
jugo de limén y el jalapefio
(opcional). Mezcla bien.

3. sineo refrigera para
mas tarde.

og Selfm hermangs son
al bofe& log f"{iO/es |
dbdcitgs eblog mJ— {
g |
sfasos:zmrenca Planty :
s junt,
a JUNTas 0
e,
ind del?a Nd escglpry parg |
en
Sombrg Sa | Ig Cdlabacity dan R
ierr
a Y prot.
unamflfff/ i hfrmjgj? de
1ad my N \Y0)
%40 ¢n Iy €Scuelql 2\




Porciones: &

£ = L
Tamarno de porcidn: I 7 tazas L
Tiempo de preparacion: S minutos

Tiempo de cocimiento: 3 minutos

Lo que necesitas

1 lata (de 15 onzas) de frijoles
negros, con 50% menos de
sal agregada

Consejo
Puedes usar

1 tazas de frijoles 3 taza de pico de gallo o salsa
caseros con el + taza de tomates picados
caldo en lugar de 1 cucharadita de comino
ii 1-2 pizcas de salsa picante
frijoles de lata. Pan
2 cucharaditas de crema 4.
agria ligera (light), dividida
(opcional)

A cocinar

Abre con cuidado la lata de
frijoles. Pon los frijoles con su
caldo en un tazén mediano
que pueda meterse en el
microondas. Enjuaga la lata
con un poco de agua. Agrega
el agua al tazén con los frijoles.

Agrega el pico de gallo, el
tomate, el comino y la salsa
picante (opcional) a los frijoles.
Menea. Cubre con una servilleta.

- Cocina en el microondas

a potencia alta durante

2-3 minutos. Saca el tazén
caliente del microondas con
guantes. Quita la servilleta.

Mezcla y divide la sopa en

2 tazones. Agrega 1 cucharadita
de crema agria a cada tazén

(si la usas). Sirve.



POSTRE
de fruia

Lo que necesitas

1 taza de fresas rebanadas

taza de kiwi pelado y rebanado

[ G —

taza de meldn en trozos

taza de uvas

n|—

1 platano, pelado y rebanado

1 envase (de 6 onzas) de yogur de
vainilla sin grasa o bajo en grasa

taza de cereal de avena tostada

N|=

A cocinar

|. Pon la fruta en un tazén
mediano y mezcla.

2. Divide la fruta en 4 tazas
o tazones.

3. Agrega el yogur y el cereal,
y sirve.

Porciones: 4

4‘~

Tamafio de porcién: | - taz,as

Tiempo de preparacmn 5 mmutos



iy
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TACOS DE PAMO
con gal:a ve d

Lo que necesitas

cucharaditas de aceite de olivo,

canola o vegetal

Porciones: ©
Tamano de porcion: 2 tacos
Tiempo de preparacion: 10 minutos

Tiempo de cocimiento: IS minutos

A cocinar

|. Con la ayuda de un adulto,
calienta un sartén grande

pimiento verde pequefio, picado a fuego medio-alto.

libras de carne de pavo molida

lata (de 10 onzas) de salsa
verde o salsa de enchiladas

cucharadita de chile molido

cucharadita de comino molido

tortillas de maiz (de 5 pulgadas)

tazas de lechuga picada, tipo
orejona o romana

tazas de tomate picado
(2 tomates medianos)

2 Agrega el aceite al sartén
y calienta. Agrega el pimiento.
Cocina 5 minutos o hasta que
el pimiento comience
a ablandarse.

3. Agrega el pavo al sartén.
Desbarata la carne de pavo
usando una cuchara de
madera. Cocina el pavo
5 minutos o hasta que pierda
el color rosa.



Consejo

A . Baja el fuego a medio. buedes 2Nco ntrar sdlsa verde en la

Agrega la salsa verde, el chile

en polvo y el comino. Apaga e $20CI0N de comida latina de la ma\;orid
il ' de las tiendas de comestibles. Buscald
: S. calienta las tortillas en el : cercd de \as salsas en\a‘mdd&

microondas o en el comal.

i Sabias que las tortillas de maiz cuentdn

6. Forma los tacos: Pon 7 taza

derellenode pavoencada . como 4rano '\T\qu\? \_Oi qmg.os.ona\es
tortilla. Agrega lechuga . an nutrientes aaicl
y 2 cucharadas de tomate. ‘“er‘&m\“ \C d

s a tu cuerpo, fal como fibra.
7. Pon 2 tacos en cada plato.
Sirve. St



AVENA
de durazno

Porciones: 3
Tamafo de porcion: I taza

Tiempo de preparacion: S minutos

Tiempo de cocimiento: 3-4 minutos

Lo que necesitas A cocinar

1 lata (de 15 onzas) de I. Abre con cuidado la lata de 3. Cocina en el microondas
durgznos rebanados duraznos. Pon los duraznos a potencia alta durante
en jugo 100% natural y el jugo en un tazon 3-4 minutos o hasta que

4 taza de agua mediano que pueda meterse la avena haya absorbido

] ] en el microondas. el liquido.

1+ cucharada de azucar
morena, jarabe o miel* 2. Agrega el agua, el azicar, B saca el tazén caliente del

1 cucharadita de canela la canela, la sal y la avena, microondas usando guantes.
o nuez moscada molida y menea. Menea de nuevo. Usa la

; . cuchara para cortar los

7 Cucharadita de sal Conseoo duraznos en pedacitos.

1 taza de avena de coccion Prueb J 5. Sirve la avena en 3 tazones

- . Si \Y z

rapida ot aestar ecetq con pequefios.

3 cucharadas de nueces ras ﬁ’U'fas enlm‘ada
picadas como nuez pecana, y esPeCia& F . § 6. Sivas a usar las nueces,
avellanas o almendras I d - [or eJeMPIO, agrega 1 cucharada a cada
(opcional) Peé' a enlafada con tazoén. Sirve.

[Nai r .
J qibre Molido fGMBién * No le des miel a nifios

Sdpe r icd. menores de un afio.

e P




MACHACA

de papa y brécol;

Porciones: 12
Tamano de porcion: taza
Tiempo de preparacion: 5 minutos

Tiempo de cocimiento: S minutos

Lo que necesitas A cocinar
4 ;}azz;s t;j € papa rallada estilo L. Mezclala papa rallada 3. Incorpora el queso y sirve
ash brown y el brécoli en un tazén caliente.
2 tazas de brécoli picado mediano que pueda meterse
congelado en el microondas. Agrega
taza de leche sin grasa taza de agua. Cubre con C °
o baia on arasa 9 una servilleta y cocina en el onseJO
) 9 microondas a potencia alta Frueba
cucharadita de sal durante 5 minutos. d con O'h’d&
Veraqurds como
taza de queso cheo.ldar fuerte z. Agrega la leche y la sal a Ia .y h . .
(sharp Cflrlezdar ) bajo en mezcla de papa. Machaca Ndnorias, e&plnaca
grasa, raflado ccin undmachacador o coliflor en lUgar
o fenedor de brocoli

=)



VERDURITAS
con chilito Y limon

Porciones: ©
Tamano de porcion: I taza

Tiempo de preparacion: 10 minutos

Lo que necesitas

1

pepino, pelado y cortado en
palitos

jicama pequena, pelada
y cortada en palitos

calabacita mediana, cortada
en palitos

'\Jrega un poco g Iy
pifid, fresas Mdngos

Y Naranjas

zanahoria, pelada y cortada
en palitos

Jugo de 1 [imén
cucharadita de sal

cucharadita de chile molido




A cocinar

L. Pon la verdura (cortada) en
un tazén mediano. -

2. Rocia la verdura con jugo
de limon, sal y chile molido.

3. Sirve las verduras en un
plato o en vasos y disfruta
con tus amigos. '

Consejo

Ten cuidddo dl Usar
los cuchillos. Nira los
consejos pdrd uspr
cuchillos en “(hvia

Para COC'\ndr" .




Porciones: 2

Tamano de porcion: I taza de mezcla de huevo

y I rebanada de pan

Tiempo de preparacion: © minutos

Tiempo de cocimiento: 3 minutos

o=

Lo que necesitas

Aceite en aerosol para cocinar

rebanadas de jamon bajo en
sodio (jamon estilo deli)

taza de espinaca congelada,
descongelada

lata (de 4 onzas) de chiles
verdes de picor suave o medio

huevo
clara de huevo

rebanadas de pan integral,
tostado



A cocinar

Rocia 2 tazones del tamano
de 1 taza que puedan
meterse en el microondas
con aceite en aerosol.

Pon 1 rebanada de jamon en

cada tazén. Ponlos a un lado.

Pon la espinaca
descongelada en una
coladera y presiona
ligeramente la espinaca
contra los lados de la
coladera para escurrir
el agua.

Abre con cuidado la lata de
chiles y escurre el liquido.
Mezcla los chiles con la
espinaca.

En un tazén pequeno, bate
el huevo y la clara de huevo
con un tenedor. Agrega

el huevo a la mezcla de
espinaca y chile. Pon la
mezcla, en partes iguales,
en los 2 tazones con la
rebanada de jamon.

5. Cocina en el microgfiflas

potencia alta duramite. -
1 minuto. Gira losiia
iCuidado, puedeigie
calientes! Cocinai@i\e
microondas a pb\

alta 1 minuto masyGikar
tazones de nuev ORI
en el microondas.a pot
alta de 30 segundos’_ d
a 1 minuto mas hasta que SR
el huevo esté bien cocido. =

Consejo
Para separar d clar de la yema
del huevo comienza con un tazon
pequefio. Rorpe ¢l huevo por ld
mitad. Con cuidddo separd las
dos mitades del cascaron. Usa las
mitades del cascaron como azas.
Pon la yema del huexo dewna
mitad del cascaron d la (')‘\Ta..DﬁJd
que cdiga la cldrd al tazon. ligue
haciendo esto hasta que foda \'a
clara del huevo este en €l 14zon.

29




~ licuado
Porciones: &

Tamano de porcion: 2 tazas

Tiempo de preparacion: S minutos

Lo que necesitas

taza de jugo de fruta 100%
natural, como de naranja, pifia
o uva

—h

S ¢
o=

tazas de fruta congelada sin
endulzar, como fresas, moras
mixtas, mango o durazno

taza de leche o yogur sin grasa
o bajo en grasa (1%)

no|—

A cocinar

L. Pon todos los ingredientes
en la licuadora con la tapa
bien cerrada.

3 2. Licta hasta que la mezcla
Puede azas de fruta quede cremosa.

fresca Y4OCubitos de hielo en
lugar de fruta conqelada.

3. Vacia en tazas o vasos y sirve.



ENSALADA  rs
de ar oz Tamafio de porcion: | taza

Tiempo de preparacion: 0 minutos

Lo que necesitas A cocinar
. ejo
taza de verduras mixtas I. Pon la mezcla de verduras Cons J
cc;,ng?]eladas I(n:ezcla d‘; . en un tazén mediano. Esta enSG\dda pU@de
chicharos, elote, zanahorias A e . .
J sjotes) grega agua tibia sobre servirse en ld mitad

las verduras. Deja reposar i ( §
tazas de arroz integral 2 minutos. de un p\m\en’fo i

cocinado o el arroz que 2. Escurreol agin e &em'\\\as) ¢coMo P\d‘\'O

uedo de la cena anterior -
. verduras. Agrega el arroz, de acomPanamwnJYO-
taza de tomates cherry los tomates y el aderezo.
cortados en mitades Disfrutal La PUEC\% Preparar
b con diferentes
cucharadas de aderezo N EYC\Um& P’\(,add&,
italiano bajo en grasa

hierbas de olor y
aderezos.

o vinagreta







=

N

Porciones: 8

5 i I I ¥
Tamano de porcion: 7 taza de verduras + 7 taza de frijoles +

'4" taza de tostaditas horneadas

Tiempo de preparacion: S minutos

Lo que necesitas A cocinar

lata (de 15 onzas) de frijoles L. Abre con cuidado la lata de
refritos bajos en grasa frijoles. Pon los frijoles en un
0 vegetarianos tazén mediano.

taza de salsa o pico de gallo 2 PSR S

cucharadas de crema agria agria y la salsa picante

cucharada de salsa picante (opcional) a los frijoles.

(opcional) Mezcla bien.

tazas de verduras cortadas 3. Pon un tazén mediano

en palitos como zanahorias, en medio de un plato

apio, pepino, calabacitas extendido. Pon los palitos

y pimiento. de verduras y las tostaditas

o N S AR alrededor del tazon. CO“sejo

nerneacds (baked ehips) A. Pon la mezcla de los frijoles Ten (,U'\dado al U&(\lr
en el tazén en el centro del . r\ a 103

0S. 1Y

plato. Sirve. los CU('h‘“

consejos pdrd usar
cuchillos en (hia
para cocinar .






Porciones:
Tamano de porcion: % bolsillo de pan de pita

Tiempo de preparacion: S minutos

Lo que necesitas A cocinar
7 taza de salsa de garbanzo L. Corta el pan de pitaala
(hummus) mitad formando 2 bolsitas.
1 aguacate pelado, sin hueso ¢
- 2. Abre 1 de las bolsitas
y picado
_ _ y unta 2 cucharadas de salsa
pepino, pelado y picado de garbanzo dentro.

i l\)|—l

tomate pequefio, picado 3P aguacate, pepino

cucharadas de aceitunas | tomate y aceitunas dentro
negras enlatadas, rebanadas del pan de pita.

N

bl ol et 4 Rep.ite con la otra mitad.

jCompartelo con un amigo!

Consejo
Corta ¢l aguacate d la mitad
de exiremo d exiremo. Usa
una cuchdra para sacar €l
hueso. Usa la cuchdra pard
sacar ¢ dquacate dejando
solo la cdscara.




Consejo

La ensalada de col
$¢ puede preparar
con anticipdcion

y refrigerar.
Agrega las pepitas
justo antes

de comer.
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Lo que necesitas

bolsa (de 16 onzas) de mezcla de
ensalada de col (o 5 tazas de
repollo verde rallado finamente y
1 taza de zanahoria rallada)

cucharadas de jugo de limon

cucharada de aceite de canola,
oliva o vegetal

cucharadita de chile molido
cucharada de azucar
cucharadita de sal

taza de pepitas tostadas
o semillas de girasol

cucharadas de cilantro o perejil
picado (opcional)

Porciones: 8
Tamano de porcién: taza

Tiempo de preparacion: 10 minutos

A cocinar

|. Pon la ensalada de col en un

tazén grande. Pon a un lado.

2. Mezcla el jugo de limén, el

aceite, el chile molido, el aztcar
y la sal. Agrega a la ensalada de
col. Mezcla bien.

3. Agrega las pepitas y cilantro

(opcional)7 Sirve.



INFORMACION NUTRICIONAL DE
Ninos... ;:a ecocinar

Todas las recetas de Nirios... ja cocinar! cumplen con las normas de Fruit and Vegetables — More
Matters. Tienen por lo menos media taza de frutas o verduras en cada porcion de la receta. jDisfruta
estas recetas sabrosas y saludables para ayudarte a llenar tu dia de energia con frutas y verduras!

= g 5 = ? % g g s - § =
TREIE VR g - U = o SR e B
Auténtico ponche de fruta 70 0 0 0 85 19 0 0 45 0 5 5) 5)
Avena de durazno 240 | 7 1 0 0 iS5 42 5 6
Copitas de lechuga con pollo estilo asiatico 110 2 0.5 0 30 125 13 2 12 n
Ensalada de arroz 190 | 4 0.5 0 0 20835 5 5
Ensalada de col con pepitas 60 4 0 0 0 260 | 7 2
Ensalada rallada de fruta fresca 60 0 0 0 0 0 16 S 1
Ensalada tres hermanas 2201 Jo [o [o [o |4 ]3]
Ensalada verde y roja 140 19 0.5 0 0 140 i 4 4
Huevos verdes con jamon o5 |1 [o [10]4s|16 ][5 |12
Machaca de papa y brdcoli 80 1 0 0 2 200 15 2 4
Pasta arco irs 30|45 [ 2 [o |10 [ 2305 [5 |15
Pita con verduras y salsa de garbanzo 200 14 2 0 0 190 24 8 6
Postre de fruta w01 [o [o Jo [ [a [4 |4
Prepara tu propio licuado 140 0 0 0 0 35 32 4 4
Rollito de pavo con aguacate 220 11 2 0 10 530 25 4 8
Rollito de platano con crema de cacahuate 360 14 g 0 0 300 55 8 11
Sopita de frijoles negros 3202 [os5]o0 |2 [20[5 [238 |18 [15 [3 [15 |3 |8 |3 ]
Tacos de pavo con salsa verde 280 8 2 0 60 370 28 3 24
Verduritas con chilito y limén 40 0 0 0 0 110 9 4 1 n
Verduras y tostaditas horneadas con frijoles rancheros 100 | 2 0 0 0 380 | 18 5 4

El porcentaje del valor diario (VD) se basa en una dieta de 2000 calorias.
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La Rama de Educacion en Nutricion y Prevencion de la Obesidad— Campafia para Nifios es una
iniciativa de salud publica a nivel estatal encabezada por el Departamento de Salud Publica de
California en cooperacion con la Alianza Nacional de Frutas y Verduras (National Fruit and Vegetable
Alliance). La Campana anima a los nifios en edad de educacion primaria, especialmente a los que
reunen los requisitos para CalFresh de California, a que coman de 2%z a 5 tazas de frutas y verduras
y realicen al menos 60 minutos de actividad fisica todos los dias para tener una mejor salud.

La Camparia trabaja en colaboracion con el Departamento de Educacion de California, el
Departamento de Alimentos y Agricultura de California, la Sociedad Americana Contra el Cancer, el
California Division y otras agencias involucradas en la salud de los nifios.

Este material fue producido por la Rama de Educacion en Nutricion y Prevencion de la Obesidad
del Departamento de Salud Publica de California con fondos del Supplemental Nutrition Assistance
Program-Education del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA, por sus siglas en inglés),
conocido en California como CalFresh. CalFresh provee asistencia a gente con bajos ingresos y
puede ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor salud. Para informacioén sobre CalFresh,
llame al 1-888-9-COMIDA. Para informacién nutricional, visite www.CampeonesDelCambio.net.

El USDA prohibe discriminacion en todos sus programas y actividades a base de raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad, y donde aplicable, género, estado matrimonial, estado familiar,
estado parental, religién, orientacion sexual, creencias politicas, informacidén genética, represalia,
0 porque el ingreso de alguna persona sea derivada totalmente o en parte de algun programa de
asistencia publica. (No todas las bases prohibidas aplican a todos los programas).

Las personas con discapacidades quienes requieren medios alternativos de comunicacién de
informacién acerca de los programas (Braille, letra grande, cinta grabada, etc.) deben comunicarse
con el Centro TARGET del USDA al (202) 720-2600 (Voz y TDD). Para presentar una queja por
discriminacion, escriba a: USDA, Office of Adjudication, 1400 Independence Avenue, SW, Washington
DC 20250-9410 o llame al (866) 632-9992 (Numero sin cargo de servicio al cliente), al (800) 877-8339
(Servicio de relevo federal o local) o al (866) 377-8642 (Servicio de Relevo). El USDA es un proveedor
y empleador que ofrece oportunidades equitativas.
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