
 

 

 

¡Ponga en marcha su menú a 
la parrilla con vegetales y 

frutas!  
 
 

Algunos pasos sencillos para cocinar la 
mayoría de los vegetales y las frutas a la 
parrilla: 
 

1. Córtalos para tener pedazos grandes, 

planos, y gruesos que no se van a caer a 

través de la parrilla.  

2. Sazone or añada un adobo como aderezo 

de ensalada tipo italiana.  

3. Cocine directamente sobre la parrilla o 

envuelva la comida con papel de aluminio 

grueso o dos capas de papel de aluminio 

normal.  

4. Cocine sobre a fuego medio-alto hasta que 

esté a su gusto. 

 

¡Pruebe estas frutas y verduras para 
agregar muchos colores y sabores a su 

plato! 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Use los sobrantes de vegetales en 
ensaladas, sándwiches, o 
pizzas. 

 

 Pruebe con duraznos o rodajas 
de piña calientes cubiertos con 
yogur de vainilla.  

 

 

 

 

Los Niños Pueden: 

 

 Elegir vegetales y frutas 

coloridas 

 Lavar las hortalizas 

 Cortar mientras estén 

supervisados 

 Medir y mezclar los 

aderezos 

 Llevar los platos para 

servir 

 Controlar el tiempo de 

cocción 

 Guardar las sobrantes 

 

 esparrago 

 elote/maíz 

 col 

 berenjena 

 cebolla 

 durazno 

 piña 

 calabacín 
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Lista de Héroes de Alimentos 

Aquí hay unas formas de agregar frutas y 

vegetales a su menú  a la parrilla:  

□ Agregue vegetales asados a sus platillos 

favoritos 

□ Pruebe con frutas cocidas a la parrilla 

□ Use los sobrantes de los vegetales y las 

frutas como parte de otras comidas 

Mantenga los alimentos seguros. 
Lavar los platos y utensilios después de 

usarlos para carnes crudas o antes de poner 
los alimentos cocinados. 
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Héroe de Alimentos 

Botes de Bananas 
 

Ingredientes 
 

1 banana  
1 cucharada de piña aplastada 
1 cucharada de coco rallado 
 
 

Preparación  
 

1. Sin sacarle la piel, hago un corte profundo a lo largo a la banana, cortando 

la piel y la carne de la banana, pero sin cortarla completamente en dos 

pedazos.  

2. Con cuidado, abra la banana para hacer un bolsillo.   

3. Llena el bolsillo con la piña aplastada y rocíe con el coco rallado. 

4. Cubra la banana con papel de aluminio y caliente sobre una parrilla o en los 

carbones si van de campamento. Esto tardara más o menos 5 minutos a 

fuego medio alto.  

5. Con cuidado, retire el paquete del fuego. Deje que se enfrié un poco antes 

de abrir el paquete. Puede ser que la piel de la banana se ha oscurecida 

pero la sorpresa adentro va a estar calientita y deliciosa.  

6. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas. 

 
 

Notas 
 ¿No está usando la parrilla? Caliente el paquete de aluminio un el horno a 350 grados Fahrenheit  por 15 minutos. 

 Pruebe otros rellenos – manteca de cacahuate, nueces picadas, otras frutas, un poco de miel, o un polvoreo de 
canela.   

 


