Ahorre tiempo y dinero.
Planee un menud adecuado para su familia

Cree un menu:
Revise la alacena para tratar de usar ciertos

ingredientes en varias comidas.

Incluya a su familia para que le ayuden a
decidir qué comidas se prepararan.
Prepare guisados o sopas
durante el fin de semana
para congelarlos y comerlos
durante la semana.

Planee comer sobrantes en
las noches que estemos
demasiado ocupadas.

Ir de compras con una lista

Un poco de tiempo dedicado
a planear qué alimentos
comprar, ayuda a ahorrar
tiempo y dinero. Pasara
menos tiempo en la tienda, y
€s menos probable que sean

engafiados por las
campafias de promocion
IS° realizadas en las tiendas, lo
sy cual resulta gastar menos
dinero.
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Patrocinado en parte por SNAP de Oregon

Los nifios pueden...

* Escoger una comida o
receta para incluir en
el mend.

* Ayudar a poner y
limpiar la mesa.

* Fijar un propésito de
afio nuevo relacionado
con la cocina, tal como
ayudar a cocinar una

comida cada semana.

¢Necesita ideas de qué preparar?
Consulte FoodHero.org para unas cenas
rapidas y faciles. Cada receta tiene ideas
de guarniciones sencillas que pueden
completar la comida.

O Cree un mend semanal.

|

Ir de compras con una lista.
O Hacer que los nifios ayuden en la

cocina.
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http://www.facebook.com/pages/Food-Hero/111253307833?ref=ts
http://pinterest.com/source/foodhero.org/
https://twitter.com/beafoodhero
www.foodhero.org/es
https://www.foodhero.org/sites/default/files/resources/Spanish%20Grocery%20pad%20editable.pdf
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Ingredientes R

Porciones 1 taza
Rinde 10 porciones

1 cucharada de aceite de canola
1 taza de cebolla, finamente

picada Tiempo de preparacion:
1 diente grande de ajo, finamente 15 minutos

picado Tiempo para cocinar: 30
1 lata (28 onzas) de tomates minutos

machucados

1 lata (30 onzas) de frijoles refritos sin grasa
2 latas (14.5 onzas cada una) de caldo de pollo bajo en sodio

Preparacion

1. Caliente en una olla grande para hacer sopa. Afiada la cebolla y
ajo y sofrie hasta que queden blandos.
2. Afiada los tomates machucados y caliéntelos hasta que hiervan.

Caliente a fuego alto por 5 minutos, y baje a fuego lento. Datos de Nutricion
3. Aflada los frijoles y el caldo de pollo. Caliente a fuego lento por ;am'?‘m de la Racion 1 taza (264g)
orciones por Envase 10
15 minutos. B
. . . Cantidad Por Racidén
4. Sirva inmediatemente. Calorias 120 Calorias de Grasa 20
5. Refrigere los sobrantes dentro de las 2 a 3 horas. % Valor Diavia®
Grasa Total 2.5g 4%
Grasa Saturada 0g 0%
Grasa Trans (transgénica)Og
Colesterol Omg 0%
Sodio 500mg 21%
Carbohidratos Total 20g 7%
Fibra Dietética 6g 24%
Azucares 1g

Proteinas 8g

R
Vitamina A 10% <VitaminaC 15%
Calcio 6%  eHiero 15%

*Los Porcentajes de Valores Diarios estédn basados
enuna dietade 2,000 calorias. Sus valores diarios
pusden ser mayoras o menores dependiendo de las
calorias que usted necesite

Calorias: 2,000 2500

Grasa Total Menos de 65g 209
Grasa Saturada Menos de 20g 259
Colesterol Menos de  300mg  300mg
Sodio Menos de  2.300mg  2200mg
Carbohidrato Total 30049 375g
Fibra Diet &ica 25y 309

Calorfas por gramo
Grasa 9 « Carbohidratos 4 « Proleinas 4

Para mas recetas y consejos para comer bien por menos, visite www.foodhero.org
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