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Enfoquese en el Agua

El agua es esencial para todas las funciones corporales.
Reponga diariamente para una buena salud.

Ensalada- Mezcle y Comhine

1 taza de frutas y

1 a 2 cucharadas de

1 a 4 cucharadas de

pimiento dulce, bayas,
pldtano, brécoli, pepino,
repollo, coliflor, apio,
uvas, toronja, mango,
meldn, naranja, durazno,
pera, pifa, hojas verdes
para ensalada

Preparacion
1. Corte o ralle frutas y verduras en trozos del tamafo de un bocado.
2. Anada los potenciadores de sabor y revuelva para mezclar.
3. Cubra con los potenciadores de nutrientes de su eleccién.
4. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 horas.

Notas
Pruebe estas combinaciones:
Pifia y mango con aderezo dulce y chile en polvo.
Tomates y pepino con aderezo basico, albahaca y queso feta.

Manzanas y uvas con aderezo de yogur, canela y almendras.

Apio y naranja con aderezo bésico, queso tipo cheddar y nueces de Castilla.

_

1 cucharadita de aceite
vegetal (cualquier tipo), 2
cucharaditas de vinagre o
jugo de citricos, sal y
pimienta al gusto.
Aderezo dulce: ahada %
de cucharadita de miel o
azucar.

Aderezo de yogur:

2 cucharaditas de yogur,
1 cucharadita de vinagre
0 jugo de citricos, % de
cucharadita de miel
(opcional) y sal al gusto.
Hierbas y especias secas
o frescas: albahaca,
cilantro, eneldo, orégano,
canela, ajo o chile en polvo.

J

verduras, cualquier 4 Potenciadoresde <4 Potenciadores de
mezcla sabor nutrientes
Algunos tipos: manzana, Aderezo basico: Proteina: nueces,

semillas, pescado,
carne de aves, carne,
queso, yogur, tofu
Calcio: queso, yogur,
salmon enlatado, tofu
Fibra: frijoles, nueces,
semillas, fruta seca




Licuado de Proteina de

Los Cacahuate para Dos

clasicos se W IE
mantienen Tiempo de preparacion: 10 minutos
fuertes Ingredientes

1 taza de leche

Y de taza de leche en polvo

% de taza de crema de cacahuate

1 platano congelado, cortado en trozos

La leche, los licuados ¥ Preparacion . . .
a5 proporcionan 1. Ponga todos los ingredientes en la licuadora.
las sop otros nutrientes Mezcle hasta que quede suave y sirva.
ua . -
°® Cgmo proteinas. 2. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.
Notas
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cualquier mantequilla de nueces. 2 raciones por envase
Empiece el dia con = ;No tiene platano? Use 1 taza de cualquier fruta Tamaa por sacian 182 ERg)
un vaso de agua para congelada, fresca o enlatada y escurrida. Cantidad por racién 340
rehidratarse. = ;No tiene productos lacteos? Use 1 taza de Calorias
bebida sin lactosa o sin lacteos y hasta 20 a 30 % Valor Diario*
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agregar un chorrito de jugo i | |Proteinas 17g
100% de fruta o una rodaja de b —
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| agua que sea ficil de llenar, poh A
1 sostener y transportar. nutricon general i
|
Doty o7 o
Beba la mayor part:;,’ ¥ RN O
urante el dia - i s s
del agua d i Hagalo Especial Anada una Encuentre recetas

para reducir para sopas, ensaladas

_\ bafio por 1a noche. guarnicion o hdgalo burbujeante

con agua con gas. -
=

y licuados en
FoodHero.org/es

Este material se desarrolld en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los C t- .
R Ore on State EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricién para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida Ompal’ 1¥ en:
D g nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mas informacion, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos. @ m
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