
 
 

 

  

 

 

Los niños pueden… 
H Poner las frutas y verduras 

lavadas y cortadas en las bolsas 
de congelación 

H Ayudar a revolver las sopas o 
salteados 

Lista de Héroes de Alimentos 
□ Congelar las sopas o guisados que sobren. 

□ Hacer bolsas de colores brillantes de frutas 

y verduras para congelar. 

□ Echar un vistazo al consejo de congelación 

en Héroe de Alimentos. 

□ _____________________________ 

Mantente Conectado        

¡Comidas de un solo plato para 
ahorrar tiempo y dinero! 

Prepare una receta doble para alimentar a su 
familia ahora… ¡y congele los sobrantes para 
comerlos luego! 
Recetas para algunas ideas excelentes: 

 Salteado 
 Sopas 
 Cacerola 

 Sopa de Frijoles  
y carne molida (chili) 

¡El hacer una horneada grande puede ser suficiente 
para hacer una cena rápida para otra ocasión! 

 
 Refrigere los sobrantes dentro de 

las 2 horas de cocinarlos. Sirva 
los sobrantes dentro los de 3 días. 

O 
 Congele los sobrantes para 

usarlos semanas o meses 
después.  Ponga una etiqueta con 
la fecha en las bolsas de 
congelación o recipientes. 

Congele porciones pequeñas de verduras o 
frutas que se pueden usar en: 

 licuados  sopas 
 guisados  tortillas de 

huevos 
(omelets) 

Congele verduras o frutas ralladas para 
usarlas en: 

 panqueques  panquecitos 
 pan  carne mechada 

¡Es fácil, rápido y delicioso! 

 

http://www.facebook.com/pages/Food-Hero/111253307833?ref=ts
http://pinterest.com/source/foodhero.org/
https://twitter.com/beafoodhero
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Héroe de Alimentos 

Una Sartén de Espaguetis 

Ingredientes 

½ libra de carne molida magra 
1 cebolla mediana, picada 
3 ½ tazas de agua 
1 lata (15 onzas) de salsa de tomate 
2 cucharaditas de orégano deshidratado 
½ cucharadita de azúcar 
½ cucharadita de ajo en polvo 
½ cucharadita de romero 
¼ de cucharadita de pimienta 
2 tazas (12 onzas) de espaguetis, rotos 
1 taza (4 onzas) queso parmesano rallado 
 

Preparación 

1. Dore la carne y la cebolla en una sartén grande a fuego medio alto  

(300 grados Fahrenheit en la sartén eléctrica). Escurra la grasa. 

2. Añada el agua, la salsa de tomate y los condimentos; ponga a hervir. 

3. Añada el espagueti, cubra la sartén y ponga a fuego lento de 10 a 15  

minutos, revolviendo con frecuencia para prevenir que se pegue. 

4. Cuando el espagueti esté blando, cúbrala con el queso rallado. 

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

Notas 

 Pruebe carne molida de pavo o camarones cocinados en vez de la carne. 
 Pruebe pasta integral para aumentar la fibra. 
 Use el queso tipo “cheddar” en vez del queso parmesano. 
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