Patrocinado en parte por SNAP de Oregon

iPonga en marcha su menu a 3
la parrilla con vegetales y Los Nifios Pueden:

|
frutas! e Elegir vegetales y frutas

coloridas
e Lavar las hortalizas

Algunos pasos sencillos para cocinar la : i
e Cortar mientras estén

mayoria de los vegetales y las frutas a la

parrilla: supgrwsados
e Medir y mezclar los
1. Céortalos para tener pedazos grandes, aderezos
planos, y gruesos que no se van a caer a e Llevar los platos para
través de la parrilla. servir
2. Sazone or afiada un adobo como aderezo « Controlar el tiempo de
de ensalada tipo italiana. coccion

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.

e Guardar las sobrantes

iPruebe estas frutas y verduras para
agregar muchos colores y sabores a su

Lista de Héroes de Alimentos

plato!

 esparrago * cebolla Aqui hay unas formas de agregar frutas y

o elote/maiz e durazno vegetales a su menl a la parrilla:

e col e pifia

o berenjena e calabacin O Agregue vegetales asados a sus platillos

favoritos
* Use los sobrantes de vegetales en O Pruebe con frutas cocidas a la parrilla

e_nsaladas, sandwiches, o 0O Use los sobrantes de los vegetales y las
pizzas. oy 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.

.
................................................................................

i ! Al \ﬂ
* Pruebe con duraznos o rodajas | ‘f
de pifia calientes cubiertos con 7o
yogur de vainilla.
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Botes de Bananas

Ingredientes Nutrition Facts

Serving Size 1 banana (136g)
Servings Per Container 1
|

Amount Per Serving

1 banana
1 cucharada de piﬁa aplastada Calories 140  Calories from Fat 15
1 cucharada de coco rallado % Daily Value®
Total Fat 2g 3%
Saturated Fat 1.5g 8%
P 2 Trans Fat Og
Preparacion
P Cholesterol Omg 0%
Sodium 15mg 1%
. . Total Carbohydrate 32g 11%
1. Sin sacarle la piel, hago un corte profundo a lo largo a la banana, cortando Dietary Fib:r 29 6%
la piel y la carne de la banana, pero sin cortarla completamente en dos Sugars 18g
pedazos. Protein 2g
i i N
2.Con cwdado-, abra la ba.nana para hacer un bolsillo. VieminA 2%+ Vitamin C 20%
3. Llena el bolsillo con la pifia aplastada y rocie con el coco rallado. Calcium 0% < lIron 2%
4. Cubra la banana con papel de aluminio y caliente sobre una parrilla 0 en [0S | *Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
. , . diet. Yqur daily values may be higher or lower
carbones si van de campamento. Esto tardara mas o menos 5 minutos a depending on your calarie needs: o
fuego medio alto. Total Fat Lessthan 65g 80g
. ) i ., Saturated Fat Less than 20g 25g
5. Con cuidado, retire el paquete del fuego. Deje que se enfrié un poco antes -yl d el B
de abrir el paquete. Puede ser que la piel de la banana se ha oscurecida T Pt 08 308
L - . :
pero la sorpresa adentro va a estar calientita y deliciosa. A P O ohydraled + Protein 4

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

Notas

e (No estd usando la parrilla? Caliente el paquete de aluminio un el horno a 350 grados Fahrenheit por 15 minutos.

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

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