Mi Receta Pasz‘e,/ de arroZz y /’)‘&0/&5 Rinde: &

de FHijoles, escurridos y limpios

Ingredientes: Aceite en acrosol gete no Se pegite | lata s onzas
| lata (14 onzas) de tomates con chiles verdes (& OnZas de ?&(350 cheddar de é@'@s calorias, rallado
| Zaza de crema agria totalmente descremada 23 cucharadas Soperas de jalaperos,

4 tazas de arroZ blanco cocido cortados en pedacitos

Instrucciones: - Lavarse bien las manos con agua tibia y, jabsn.

2. Precalentar el forno a 350°. Cetbrir /iseramenz‘e wun molde para hornear
de 2 cuartos de 3&/0’/7 con aceite en aerosol.
s Zomates con la crema agr:‘a. Dejar repoS -

3. n wun pegueho tazdn, mezelar lo
4. Mezclar e/ arroz blanco cocido y los ﬁ&o/e\s y

<. Formar capas con arroz y fijoles: ezcla de tomates y Crema agriay guese:

Kepetir las capas. [ Jevar al horno durarte 35=40 pinedos o hasta gue e/ gueso

?aea(e ASermenie dorado y e/ 34(/50 es?é hirviendo.

Informacion de nutricion por porcion: calorias, 247; carbohidratos, 380;
proteinas, 13g; grasa, 5g; grasas saturadas, 3g; colesterol, 17mg; fibras,
3g; sodio, 467mg; calcio, 285mg; porcentaje de calorias de grasa, 17%.
- Este material se desarroll con fondos proporcionados por el Programa de
Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los EE.UU.
(USDA para sus siglas en inglés). El Programa de Cupones para Alimentos
ofrece asistencia relacionada a la nutricion para gente con bajos ingresos.
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Le puede ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para e gratis vic:
mas informacién, comuniguese al 1-800-352-8401. Esta institucion brinda at We11 e ) Visite
igualdad de oportunidades en el empleo y en los servicios que provee. 0 llame We11_0r
al 1-800
| -695-33
35

Mi Receta !p Q\Sia “ 72/)7 4 fO‘ Rinde: & |

Ingredientes: 2 cucharadas Soperas de mostaza picarte
2V tazas de macarrén, fideos w otra pasta V2 tazas de apio cortado ¥ oo
b |' '

1Yo tazas de yogur natural | taza de cebolla verde picada

totalmente descresado 3 omates, picados

Instrucciones:
\. Lavarse bien las manosS con agua tibia y, jabdn.
2. Cocer la pasta Sfjafendo Jas indicaciones del pa?aeie. Escurrir y entriar.

. Mezclar e/ yogur Y Ja mostaza en wun Lazdn 5ram/e.

w

4. Agregar la pasta, apio Y cebolla verde y mezclar bien.
5. Enfriar al menos durante 2 horas.
6. Justo antes de Serviry incorporar cwidadosamente loS Zomates.

Informacion de nutricion por porcion: calorias, 206; carbohidratos, 39¢;

proteinas, 9g; grasa, 1g; grasas saturadas, <0.5 g; colesterol, img; fibras, S Ari
3g; sodio, 89mg; calcio, 107mg; porcentaje de calorias de grasa, 5%. Q\ ”ZU”H nl[[[‘”‘mnﬂ
<Este material se desarrollo con fondos proporcionados por el Programa de ‘0 ® Us A B[ll[ﬂ]‘}{

Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los EE.UU.
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(USDA para sus siglas en inglés). El Programa de Cupones para Alimentos

ofrece asistencia relacionada a la nutricion para gente con bajos ingresos. Para recibir i

Le puede ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para eat €cetas gratis vic;:

mas informacion, comuniquese al 1.800-352-8401. Esta institucion brinda We]_l e ) VISite

igualdad de oportunidades en el empleo y en los servicios que provee. 0 ”ame A W€11_0r
-80

[ 0—695_3335

Mi Receta Budin de bananas Rinde: & <3

Ingredientes: Vi taza de leche Zotalmente 2 bananas medianas cortadas en cuwtos d
descremada o\ baja en grasa 2 tazas. de yoqur naturdl bajo en grasa W
% 9 42, % 5 I Low
4 cucharaditas de azdcar | pldtanc mediano, cortado en rodajas; "

| cwe haradita de vainilla reservar para adornar

Instrucciones: L. Laarse bien las manoS con agua tibiay jabdn.
. Mezclar la leche, el azdcar, la vainillay los cuartos de banana en la
batidora hasta lograr «na ezcla Suave.
3. Verder la mezcla en un recipiente peguesio; inCOIporar al
4. Colocar con cwucharadas en pefaeﬁos /9/12{05. ,45re3ar 2 roda JQS

do banana en cada plato justo tesS de Servir.
Fitente: Adaptado de las Recetas: Comer Inz‘e/zgenz‘amenz‘e Y Trabajar Arduamente para una Vida

Supa (Eat Smart Play Hard Healthy Lifestyle Recipes).

Informacion de nutricion por porcion: calorias, 123; carbohidratos, 249;
proteinas, 5¢; grasa, 2g; grasas saturadas, 1g; colesterol, 7mg; fibras,
2g; sodio, 62mg; calcio, 144 mg; porcentaje de calorias de grasa, 10%
<Este material se desarrollo con fondos proporcionados por el Programa de
Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los EE.UU.
(USDA para sus siglas en inglés). El Programa de Cupones para Alimentos
ofrece asistencia relacionada a la nutricion para gente con bajos ingresos.
Le puede ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para
mas informacion, comuniguese al 1-800-352-8401. Esta institucion brinda
igualdad de oportunidades en el empleo y en los servicios que provee.

yogur. Enfriar durante | hora.
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