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Patrocinado en parte por SNAP de Oregon

iUsa alimentos del programa WIC para probar estas
recetas deliciosas de Foodhero.org!
iSon faciles, rapidas y deliciosas!

Ensalada de Elote (Maiz) Ensalada Confeti de Lentejas

Barras de Crema de Cacahuate para Delicia de naranja

el Desayuno Barras de Granola sin Hornear para el

Tostadas Francesas al Horno Desayuno

Enchiladas Faciles con Queso Sopa Italiana de Legumbres

Bebida Poderosa de Cacahuates

Repollo en Sartén
(Mani)

Licuado Poderoso de Popeye

Sopa de Burrito

i El programa Héroe Alimenticio ha sido disefiado para |
inspirar a todos a hacer recetas sencillas y de bajo |

' costo al igual que consejos de planificacién de los
| alimentos que destacan las frutas y verduras como |
I

FoodHero.org 0’%99&3319"8“ Extnson




HERE DE
ALIMENTOS

Héroe de Alimentos Oregon State usu Extension
EmivEREIFY Sorvica

Licuado Poderoso de Popeye

Ingredientes
1 taza de jugo de naranja Datos de Nutricion
. o Tamafio de la Racidn 1 taza (166
Y taza de jugo de pifia N ettt ool i
Y2 taza de yogur de sabor natural o de vainilla S——
1 banana, pelada y en tajadas Calorias 90 Calorias de Grasa 5
2 tazas de hojas de espinacas frescas % Valor Diarie®
i H Grasa Total 0.5g 1%
Hlelo plC&dO Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans (transgénica)0g
Preparacién Colesterol 5mg 2%
Sodio 35mg 1%
. . . . Carbohidratos Total 20g 7%
1. Combine todos los ingredients en una licuadora. | Fibra Dietética 1g 4%
2. Licue completamaente hasta que quede sin Azucares 159
grumos Proteinas 3g
: [ —
3. Sirva inmediatamente. Yamina A 30% <Vitarmina C_70%
4. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 7220 &% cHero 4%
2 a 3 horas. s s

calorias que usted necesite
Calorias: 2,000 2,500

Grasa Total Menos de 65g 80g
Grasa Saturada Menos de 209 259
Colesterol Menosde 300mg 300mg
Sodio Menosde 2300mg 2300mg
Carbohidrato Total 3009 3759
Fibra Dietética 259 309

Calorias por gramo
Grasa 9 » Carbohidratos 4 + Proteinas 4

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