
  
 

 

 

Corazones Sanos 

 

Este mes enfóquese en ser bueno con su 
corazón. La mayoría de nosotros consumimos 

demasiada grasa en nuestra dieta. Trate de limitar  
los alimentos altos en grasa para mantener su 
corazón sano y feliz.  
 

Cosas que puede hacer: 

 Evite las papas fritas. O comparta un paquete 

pequeño de papas fritas con su hijo. 
 

 Limítese con los “chips” de papa y maíz. Vierta 

una pequeña cantidad en un tazón para comer. 

No comas de la bolsa—es demasiado fácil de 

comer en exceso.  
 

 Elija leche descremada o del 1% para su 

familia. La leche descremada y la del 1% tiene la 

misma cantidad de calcio que la leche entera y la 

del 2%, sin la grasa adicional. Su familia no 

necesita las calorías adicionales de la leche 

entera y la del 2% a menos que estén tratando de 

aumentar de peso.    
 

 Coma menos tocino, salchichas y otras carnes 

altas en grasa. Lea la etiqueta y tome decisiones 

saludables para su familia. Pruebe con una carne 

más baja en grasa como pollo o pescado.  

 

 

 

 

Muchos alimentos altos en grasa son bajos en 

nutrientes. Si su familia está comiendo alimentos 

altos en grasa, pueden estar perdiendo la oportunidad 

de consumir nutrientes importantes. 

 

 
Asegúrese que su familia esté recibiendo la nutrición 

que necesita al servir frutas y verduras para 

bocadillos y las comidas. 
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Lista de los Héroes de Alimentos 

Aquí hay algunas maneras de mantener a 
su familia saludable durante todo el año. 
 

□ Compre menos comidas fritas;  como 

papas fritas 

□ Elija leches bajas en grasa 

□ Coma menos carnes altas en grasa 

□ Sirva más frutas y vegetales 
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Héroe de Alimentos 

Sopa Italiana de Verduras 

Ingredientes 
 

1 libra de carne molida baja en grasa 

1 taza de cebolla, cortada en cuadritos 

1⁄2 taza de apio, cortado en rodajas 

1 taza de zanahoria, en tajadas o cortadas en cuadritos 

1 1⁄2 taza de repollo, en tajadas o pedazos pequeños  

1 lata de (15 onzas) de frijoles tipo "kidney" con el liquido 

2 latas (15 onzas) de tomate en trozos con el liquido 

1 lata (15 onzas) de salsa de tomate 

1 lata (15 onzas) de ejotes cortados 

1 taza de elote (maiz) en grano, congelado o enlatado 

2 tazas de agua 

3 cucharaditas de caldo de carne de res  

1 cucharadita de ajo en polvo 

1 cucharadita de perejil seco o fresco 

1 cucharadita de orégano seco o fresco 

1 cucharadita de albahaca seca o fresca 

1⁄4 de cucharadita de pimienta 

1⁄2 taza de macarrones (opcional) 

 

Preparación 
 

1. En una sartén, cocine la carne molida hasta que se dore, 

separándola mientras se cocina. Ponga todo en una olla. 

2. En la misma sartén, sofría la cebolla, el apio y la zanahoria hasta que se ablanden pero sin 

dorar. Échelos a la olla. 

3. Agregue los ingredientes restantes. 

4. Deje hervir, luego baje el fuego y cubra para que siga hirviendo a fuego lento 

aproximadamente por 30 minutos. 

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

 

Notas 
 

Se puede sustituir la carne molida de res por trozos de carne de res o salchichas de pavo o por 

otros vegetales como la calabaza, tipo “zucchini.” 

 


