Héroe de
Alimentos para

Adultos Mayores

Enfoquese en un Plato Saludable

Una rutina de alimentacion saludable es importante en cada edad y etapa de
la vida. Haga que cada bocado cuente con alimentos llenos de nutrientes.
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Elija entre las opciones de cada grupo de alimentos para crear comidas y bocadillos.
Para obtener recetas faciles y sabrosas visite FoodHero.org/es.

Panecillo de
| Trigo Integral
' (Granos)

) Omelet de Verduras en una
Pan de Trigo Integral Taza (Proteinas, Verduras)
Tostado (Granos)

Albéndigas Horneadas
(Proteinas, Verduras)

Sopa de Brécoliy
Queso Cheddar Yogur con

(Proteinas, Lacteos, Verduras) Bayas
(Lacteos, Frutas)

& f

Pudin de Pan Cocinado en
el Microondas (Proteinas,
Lacteos, Frutas, Granos)

\ Puré de Manzana
\ en el Horno de

Leche
' (L&cteos) Microondas
(Frutas)

—

~ Bulgur con
Verduras

Ejotes
(Verduras, Granos)

(Verduras)



_Los
clasicos se
mantienen

fuertes

Concéntrese en los '
nutrientes de importancia
para los adultos mayores,
incluidas las proteinas, el
potasio, el calcio, las
vitaminas DY Bl2y
|a fibra.

Cuando sea posible,
elija alimentos con poca
0 ninguna aztcar
anadida, grasas
saturadas y sodio.,

Es posible que NO
siempre sienta sed
cuando su cuerpo
necesita liquidos, asi que
beba bebidas, cOMO agua
0 agua con sabor, durante
todo el dia.

Combine la Actividad Fisica con su Plato Saludable

La actividad fisica regular puede ayudarlo a mantenerse fuerte e
independiente. Encuentre formas de estar activo que funcionen para usted.

® Trate de realizar al men
moderada cada semana.
mas rdpido funciona.

m Trate de hacer activida

dias a la semana. Estas son actividades que hacen que sus musculos
trabajen mds de lo normal.

® Incluya ejercicios de equilibrio y flexibilidad cada semana, como

estirarse y pararse sobre

Oregon State
University

Sopa de Brocoliy Queso
Cheddar

Rinde 4 tazas

Tiempo de preparacién: 10 minutos

Tiempo para cocinar: 15 minutos
Ingredientes

1 taza de cebolla, picada

1 taza de zanahorias, ralladas

1’ cucharaditas de margarina o mantequilla
2 tazas de caldo bajo en sodio (de cualquier sabor)
2 tazas de brécoli picado (fresco o congelado)
1 taza de leche sin grasa 0 1%

Ya de taza de harina o 2 cucharadas de maicena
Y taza de queso cheddar rallado (2 onzas)

% de cucharadita de pimienta

Preparacion
1. Lavese las manos con jabon y agua.

2. En una cacerola mediana sobre fuego medio
alto, sofria la cebolla y la zanahoria en margarina o
mantequilla hasta que las cebollas empiecen a

Datos de Nutricion
4 raciones por envase

Tamaiio por racién 1 taza (308g)

Cantidad por racién 180 dorarse. Afiada el caldo y el brécoli. Cocine a fuego

Calainn lento hasta que el brécoli esté tierno, 5 a 7 minutos.
% Valor Diario*

Grasa Total 7g 9% 3. En otro recipiente, lentamente incorpore la leche

Grasa Saturada 3g 15 % . L.

i & en la harina hasta que esté sin grumos. Incorporg la
Colesterol 15mg 5% mezcla de leche en la sopa. Caliente hasta que hierva
Sodio 200mg 9% H H
I ST o y siga revolviendo hasta que se espese un poco, 3 a

Fibra Dietética 2g 7% 5 minutos.

Azlcares Totales 7g

4. Anada el queso y la pimienta. Caliente sobre fuego

Incluye Og azicaresafiadidos 0%
Proteinas 10g lento hasta que se derrita el queso. Sirva caliente.
Winnin 0. My S 5. Refrigere lo que sobre dentro las siguientes 2 horas.
Calcio 217mg 15 %
Hierro 1mg 6% Notas
Potasio 481mg 10 %
Vitamina A 367meg 4% B ;No tiene brécoli? Pruebe otras verduras, como
Vitamina C 38mg 42 % < . .
—————— espdrragos, coliflor o ejotes.
una ;wamawmu@u . . .

b culas 4 i s B |ntente afadir pollo cocido o enlatado para

conseguir mas proteina.

0s 150 minutos de actividad de intensidad
Cualquier actividad que haga que su corazdn lata

des de fortalecimiento muscular al menos 2

un pie, para reducir el riesgo de caidas.

Este material se desarrolld en parte con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de
los EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida
nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

Compartir en:

BE®O

2023 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin
discriminacion basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresién de identidad sexual, informacion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza,
religin, sexo, orientacion sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extensién de Oregon State University es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades.



