HONGER TASK FORCE .

FAMILIAS SALUDABLES




€ESTE LiBRO DE COCiNA PROPORCIONA UN RECURSO iNTEGRAL PARA QUE LOS ESTUDIANTES,
LAS FAMILIAS Y LOS SOCiOS ESCOLARES COCIiNEN NUEVOS PLATOS AL TENER OPCiONES
FACILES, DiVERTIDAS Y SALUDABLES PARA LOS NiNOS.

El programa de educacién en nutricion de Hunger Task
Force sirve para ayudar a los jévenes estudiantes a lograr un
estilo de vida saludable. El objetivo del programa es ensenar
conceptos complejos de nutricion de forma sencilla para los
ninos con experiencias prdcticas, en el aula, en la Hunger
Task Force Farm en Franklin y en la McCarty Education

Kitchen en la sede de West Milwaukee de Hunger Task Force.

Los estudiantes tienen la oportunidad unica de visitar The Farm
(La Granja), donde cultivan y cosechan alimentos en el huerto
escolar y trabajan con ingredientes culturalmente relevantes
en nuestra cocina de demostracion. Los estudiantes también
participan en actividades fisicas y de estiramiento que son
apropiadas para su edad, agradables y ofrecen variedad.

Alo largo de los anos, nuestro programa ha recibido
atencion nacional. Los socios de alcance comunitario y otros
operadores de bancos de alimentos de todo el pais suelen
visitar Hunger Task Force para obtener mds informacion, y

nuestro programa sigue creciendo con nuevas asociaciones.

Todos estos esfuerzos se alinean para ayudar alos
estudiantes a construir relaciones personales positivas con
la comiday la vida saludable.

Todas estas recetas se pueden modificar segun las alergias,
las restricciones alimentarias y las necesidades familiares.
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Introduccién y conceptos bdsicos de cocina
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Desayunos saludables
Panqueques de zanahoria

Granola de ardndano rojo y pecdn
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Avena nocturna

Muffins de calabaza y calabacin con chispas de chocolate

Bocadillos después de la escuela
Bocaditos horneados de coliflor
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Pizzas individuales
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Esta institucion es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de asistencia nutricional suplementaria (Supplemental
Nutrition Assistance Program, SNAP) brinda asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para
tener una dieta mejor. Para obtener mds informacidn, comuniquese con la oficina local al 1-888-947-6583 o visite https.//access.wisconsin.gov. Este
material recibid financiacion de SNAP, el Programa de asistencia nutricional suplementaria de USDA.



CONCEPTOS BASICOS DE COCINA PRODUCTOS BASiCOS DE LA DESPENSA

Cocinar puede ser estresante y agotador si se siente como una actividad apresurada y cadtica todo el tiempo. Aunque no siempre es posible, tener una despensa repleta de ingredientes bdsicos puede permitirle crear
Afortunadamente, hay algunos pasos simples que puede seguir para que cocinar le resulte menos frustrante y innumerables recetas sin tener que correr a la tienda cada vez que quiera preparar algo. Los elementos
le provoque menos ansiedad: esenciales de la despensa de cada persona serdn diferentes, ya que depende de las necesidades y

preferencias individuales, pero aqui hay una guia para comenzar:

1. Siquiere preparar una receta, léala antes de hacer

cualquier otra cosa: asi se asegurard de tener todos los Productos esenciales Hierbasy Alimentos enlatados )
. ) . . . . Productos secos . Tubérculos
ingredientes y utensilios que necesita. Si solo le faltan para cocinary hornear especias secas y en frascos
uno o dos ingredientes, puede pensar con qué sustituirlos . i )
N . . . + Polvo para « Arroz integral - Condimento + Salmén + Cebollas
en lugar de hacerlo mientras algunos ingredientes ya se N
. . hornear Hari o italiano Atd P

estan cocinando en la hornalla. * Harina comun + Atun * Papas

. . . . Blcarbo?ato de - Harina integral - Ajo en polvo . Pollo

2. Lavarse las manos y lavar los ingredientes: lave bien sodio . 2
. - Pasta integral Sl - Frijoles
SuUs manos con agua y jabon, pasando entre los dedos y . Fécula de maiz 9 Chil | J
) . . . S A + Chile en polvo
cubriendo todos los rincones y grietas. Enjuague el jabén sal « Avena tradicional P - Salsa de tomate
y séquese con una toalla limpia. Para la mayoria de frutas . Tortillas - Canela . Mantequilla
y vegetales, use agua corriente para enjuagarlos y evite - Pimienta negra Eriol de mani
- . . S . ; ) - Frijoles secos
usar jaboén. Frotelos firmemente con un cepillo, incluidos . Aceites de cocina ) Salsa
los melones que cortard. Las bacterias y la suciedad . +Pan
: i - Vinagre blanco . Verduras
pueden transferirse del exterior de una fruta o verdura al desieris
interior, por lo que lavarlas es importante incluso sino se Vainill - Frutas (empacadas
. « Vainilla .

come la parte exterior. enh agua, jugo o

jarabe ligero)
3. Reunallos utensilios: coloque todo lo que necesitard en un

solo lugar para facilitar el acceso. TASK FORCE

4. Comience la preparacion: pique todos los ingredientes
antes de comenzar el proceso de coccion. Tener todos
los ingredientes picados y listos en recipientes reduce
drdsticamente el estrés una vez que la sartén estd
caliente. No tiene que preocuparse de que las cebollas
se quemen mientras todavia estd tratando de cortar sus
zanahorias o la carne. \

5. Limpie cuando no esté haciendo nada: jesto reduce el estrés % | ’l B

de tener que lavar los platos después! Lave los platos usados
cuando esté esperando que su comida se cocine o se enfrie.




CONVERSIONES DE MEDIDAS
LiQUiDAS BASICAS (€E. UU.)

Galén Cuarto Pinta Taza
degalén

SUSTITUTOS DE LA LECHE LACTEA

Onzalliquida Cuchara Cucharadita

Sustitutos de la leche

1/2 onzaliquida | Tcucharada | 3 cucharaditas

Leche evaporada: mezclar 50/50 con agua.

1/8taza | 1onza liquida 2 cucharadas | 6 cucharaditas
Leche condensada con azicar: mezclar 50/50 con agua. /
d

1/4taza | 2onzasliquidas | 4 cucharadas | 12 cucharaditas

Crema agria o yogur natural: reemplazar medida por
medida. Esto funciona en productos horneados y recetas
saladas. El yogur de vainilla también se puede utilizar en
postres. Para usar yogur griego, combinar 2/3 taza de
yogur griego con 1/3 taza de agua.

1/2taza | 4 onzas liquidas | 8 cucharadas | 24 cucharaditas

1/4 cuarto | 1/2pinta | 1taza 8 onzas liquidas

1/2 cuarto | 1pinta | 2tazas | 16 onzas liquidas

1/4 galdn | 4 cuartos | 2pintas | 4tazas | 32 onzas liquidas %

Mitad itad: lar 50/50 . . . ..
itad y mitad: mezclar 50/50 con agua 1/2 galén | 2 cuartos | 4 pintas | 8tazas | 64 onzas liquidas

Crema espesa: para reemplazar una taza, combinar 1/4
taza de crema espesa y 3/4 taza de agua.

1galdén 4 cuartos | 8 pintas | 16 tazas | 128 onzas liquidas

o . . Sustitutos de la leche no lactea
Leche en polvo: seguir las instrucciones del fabricante

y reemplazar medida por medida. La leche en polvo
también tiene una vida util mds larga, perfecta para
quienes consumen leche a un ritmo mds lento.

Reemplazar medida por medida por una de las
siguientes opciones:

Leche de almendras: utilizar en postres y otros

Agua: usar como reemplazo I:1en pasteles y otros postres.

Considere agregar una cucharada de mantequilla
derretida por cada taza de leche que necesite. Para
hacer macarrones con queso, reemplace la leche con
agua y duplique la mantequilla necesaria.

alimentos dulces.

Leche de soja: utilizar en platos dulces o salados, pero es
mejor usar leche sin sabor en recetas saladas.

Excelente opcidn para salsas y guisos. También es
excelente para productos horneados que contienen jugo
de limén o vinagre, ya que estos requieren una leche alta
en proteinas para leudar correctamente.

Leche de arroz: sabe mds como la leche pero es
bastante liquida, por lo que no funciona bien en salsas y
platos cremosos.

Leche de avena o leche de canamo: estas leches altas en
proteinas también son buenas opciones para productos
horneados que dependen de proteinas y dcidos para
leudar, como el jugo de limdn o el vinagre.

1 GALON

= Y CUARTOS

8 PiNTAS =

16 TAZAS



IAPROVECHAR*AL MAXiMO SU

PRESUPUESTO DE ALIMENTOS!

Planificar, usar cupones, comprar en los mercados de
agricultores locales y mantener la organizacion en

la tienda de conveniencia son excelentes maneras

de ahorrar dinero, elegir opciones mds saludables y
hacer rendir mejor su presupuesto para la compra

de alimentos. A continuacion encontrard otros
programas y oportunidades Utiles para los que puede
ser elegible y que le ayudardn a hacer comidas mads
saludables que se gjusten a su presupuesto.

Obtenga alimentos con FoodShare

FoodShare (cupones para alimentos/tarjeta EBT) es la primera
linea de defensa de Wisconsin contra el hambre. Los hogares
de bajos ingresos son elegibles para obtener los beneficios de
FoodShare. FoodShare proporciona el poder adquisitivo para
comprar alimentos en tiendas de conveniencia por medio de
una tarjeta EBT llomada Quest. Es posible realizar la solicitud
en lineq, por teléfono o solicitar ayuda de forma presencial. Las
personas sin dinero o que no cuentan con el dinero suficiente
para comprar alimentos pueden recibir ayuda prioritaria.

Obtenga mas informacién en:
www.HungerTaskForce.org/foodshare

L

Compre en Mobile Market

Hunger Task Force y Piggly Wiggly se enorgullecen de estar
asociados al Mobile Market (mercado movil). Esta tienda de
conveniencia sobre ruedas se desplaza a los vecindarios

y comunidades que tienen un acceso limitado a alimentos
frescos y saludables. Mobile Market estd abierto al publico y
hace paradas en todo el condado de Milwaukee para llevar
alimentos saludables alas personas.

Obtenga mas informacién en:
www.HungerTaskForce.org/mobile-market

Aproveche el Programa para Mujeres,
Bebés y Ninos (WIC)

Las mujeres embarazadas o en el periodo de posparto,

los bebés y los ninos de hasta 5 anos son elegibles para

recibir los beneficios del Programa para Mujeres, Bebés y
Nifios (Women, Infants and Children's Program), usualmente
conocido como WIC. WIC proporciona una tarjeta de débito
destinada a comprar alimentos saludables cada mes, ademds
de educacion en nutricion y otros servicios de apoyo.

Obtenga mas informacion en:
www.HungerTaskForce.org/wic
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Aproveche las comidas escolares

Las familias con ninos pueden aprovechar las comidas
gratuitas o a precio reducido en las escuelas. Consulte con su
distrito para ver si cumple con los requisitos y pregunte sobre
los programas de verano que ofrecen comidas gratuitas
para ninos. El Programa nacional de almuerzos escolares, el
Programa de desayunos escolares y el Programa de servicio
de alimentos de verano ayudan a garantizar que los ninos
tengan acceso a alimentos saludables durante todo el ano.

Obtenga mas informacién en:
www.HungerTaskForce.org/school-meals



CONSEJOS SOBRE CUCHILLOS

PARA'LOS MAS PEQUENOS

Una de las habilidades mds esenciales que se pueden tener en la cocina es la destreza con el cuchillo.
Los cuchillos pueden ser aterradores para trabajar si no se tiene mucha experiencia, pero existen
algunas técnicas bdsicas que pueden ayudarle y garantizar su seguridad.

A—

v |/

TROCEADO JULIANA

El método de la garra: al cortar frutas, verduras y otros
elementos, coloque sumano libre sobre el ingrediente
en forma de garra. Esto no solo mantiene el ingrediente
en su lugar, sino que también protege sus dedos de la
cuchilla ofilada. Baje el cuchillo para cortar y mantenga
ellado del cuchillo en contacto con su nudillo.
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CUBOS PiCADO
PEQUENOS

Crear un lado plano: los primeros cortes en una fruta o
verdura deberdn darle un lado plano. De ahi, el producto
serd estable y mds fdacil de mantener en su lugar con su
mano en forma de garra.

Usar un cuchillo afilado: Un cuchillo sin filo es mas
peligroso que uno afilado. Los cuchillos sin filo se deslizan
mas facilmente y es mds probable que causen lesiones.
Pruebe qué tan afilado estd su cuchillo al deslizar la hoja
suavemente sobre un marcador de pldstico o boligrafo. Si
se pega, estd afilado. Si se desliza, estd desafilado. Puede
encontrar afiladores de cuchillos economicos, y usarlos
en su cuchillo de vez en cuando puede hacer que cortar
sea mucho mds facil y menos frustrante.

Usar el cuchillo adecuado para la tarea: muchas personas
se sienten intimidadas por lo grande que es una cuchilla
de chef o de cocina, por lo que optan por usar cuchillos
para pelar al cortar frutas y verduras. Usar una cuchilla
demasiado pequena puede hacer que cortar tome el

doble de tiempo y que se sienta el doble de frustrante. Al
seguir los consejos anteriores, usar una cuchilla de chef
puede ser perfectamente seguro y mds eficiente.

Usar una tabla de cortar: cortar verduras en un platoo enla
encimera puede desafilar y danar los cuchillos rédpidamente.
También hace que la tarea de cortar sea menos eficiente.
Usar una tabla de cortar protege sus cuchillos y le da una
superficie plana y uniforme para trabajar. Si su tabla de
cortar se mueve mientras intenta cortar, coloque una toalla
humeda debajo para mantenerla en su lugar.

Tomese su tiempo: todos hemos visto a chefs profesionales
en la televisién cortar cebollas ala velocidad de la luz, jpero
eso no significa que todos tengamos que hacerlo! No hay
nada de malo en tomarse su tiempo al cortar, especialmente
al principio. Picar lenta y metédicamente puede mejorar su
plato, ya que proporciona una apariencia mads uniforme y
atractiva, y puede garantizar una coccion mds uniforme.
Enla cocing, lo lento no tiene complicaciones. No tener
complicaciones implica un trabajo mds rdpido, asi que
tomarse un poco de tiempo adicional para hacer las cosas
de la manera correcta puede ahorrarle mucho tiempo,

dolores de cabeza e ingredientes desperdiciados en general.

CUCHILLOS DE COCiNA Y SUS FUNCIONES

Existen muchos cuchillos para elegir, pero la mayoria de quienes
cocinan en casa realmente solo necesitan un cuchillo de cocina,
un cuchillo de verduras y un cuchillo de pan. Sin embargo, si solo
puede tener un cuchillo, que sea un cuchillo de cocina. Puede
realizar casi cualquier tarea solo con este cuchillo.

@ Cuchillo de cocina: cuchillo para
cortar carnes, pescados, frutas y
verduras crudas y para trocear

w y picar.

Cuchillo de verduras: cuchillo
pequeno y prdctico para picado
Cm fino, trabajo de preparacion y

corte decorativo.

Cuchillo de pan: cuchillo con
dientes regulares, ideal para

W cortar y rebanar materiales con

cortezas firmes o duras, como pan,
tomates o piel de cerdo.

Cuchillo de cocina: excelente
@ cuchillo para todo uso.

Cuchillo para trinchar: para un

corte suave y limpio. No desfibra.
Ideal para carnes asadas y crudas.

Cuchillo fileteador: la cuchilla
flexible garantiza un fileteado fino

é’:_ de pescados y carnes. Permite

hacer cortes muy precisos.

Cuchillo rebanador: para cortar
jamon crudo o cocido. Los cojines

[EXXXXY  de aire entre la articulacion del

jamon y la cuchilla evitan que la
carne se pegue a ella.

Cuchillo para deshuesar: para

quitar huesos y pelar carnes o
@ aves. Los tendones y la grasa se
pueden quitar facilmente.

Cuchillo Santoku: cuchillo
perfectamente equilibrado.
@ Una gran aliado todoterreno

enla cocina.

Tenedor para trinchar: sostiene el

material que se estd cortando (como
::_ una articulacion de la carne) enla

posicién correcta. La disposicion de

las puntas garantiza que no se dane

el material que se estd cortando.
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DESAYUNOS SALUDABLES

10 DE
mvo%‘:\-\b
e

SERVIR CON PURE

DE MANZANA SiN

AZUCAR O FRUTA
FRESCA

TiEMPO DE PREPARACION

15 minutos

;‘,{oj

TiEMPO DE COCCiON

10 minutos

&

PORCIiONES

7 pangueques medianos

<

UTENSILIOS NECESARIOS
3 tazones medianos
Rallador
Tazas medidoras
Cucharas medidoras
Sartén o plancha grande
Espdtula ranurada

&5

[Z5)

ELECTRODOMESTICOS
NECESARIOS

Hornalla o sartén eléctrica

“ PANQUEQUES DE ZANAHORIA

Estos panqueques dulces y sabrosos son una excelente manera de incorporar verduras a
la manana...jo como desayuno parad la cena! Las zanahorias son ricas en vitamina A, un
nutriente que mantiene su sistema inmunoldgico y sus 0jos sanos.

iNGREDIENTES

1/2 taza de avena (de coccion rdpida o arrollada tradicional)

3/4 taza de suero de mantequilla bajo en grasa*
1/2 taza de zanahoria finamente rallada o picada
Thuevo
1cucharada de aceite vegetal
1/4 taza de leche descremada o 1%

1/2 taza de harina comun

1cucharada de azucar g

1cucharadita de polvo para hornear
1/2 cucharadita de bicarbonato de sodio
1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de vainilla (opcional)

@? 1/2 cucharadita de canela (opcional)

Lavarse las manos con agua y jaboén.

En el primer tazén mediano, mezclar la avena y
el suero de mantequilla* y dejar remojar.

En el segundo tazén mediano, agregar el huevo,
el aceite, la leche y el extracto de vainilla. Batir
bien. Incorporar la zanahoria.

En el tercer tazén mediano, mezclar la harina, el
azucar, el polvo para hornear, el bicarbonato de
sodio, la sal y la canela (opcional).

Combinar los ingredientes del primer
y segundo tazoén.
Revolver bien.

Para hacer su propio suero de mantequilla, puede utilizar 3/4 cucharadas de vinagre blanco o jugo de limén a 3/4 tazas de leche.

iNSTRUCCiO

NES

Agregar los ingredientes secos del tercer tazén
ala mezcla de avena y zanahoria y revolver
suavemente. Si parece demasiado espeso,
agregar una pequena cantidad de leche.

Engrasar ligeramente una sartén o plancha
grande y calentar a fuego medio-alto (350°F

en una sartén eléctrica). Para cada panqueque,
verter aproximadamente 1/4 de taza de la
mezcla en la sartén o plancha caliente.

Cocinar hasta que salgan burbujas de la superficie
del panqueque y los bordes comiencen a

secarse. Dar la vuelta y cocinar por el otro

lado hasta que esté dorado.

Refrigerar las sobras dentro de las 2 horas.

Agregue alaleche y deje reposar durante un minuto o dos. La leche se cuajara ligeramente y estara lista para su uso.
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DESAYUNOS SALUDABLES

TiEMPO DE PREPARACION

15 minutos

[Z5)

TiEMPO DE COCCiON
20 minutos; 30 minutos
Tiempo total: Thora 5 minutos

&

PORCIiONES

12 porciones (1/2 taza cada una)

&
UTENSILIOS NECESARIOS

Tazén grande

Tazas medidoras
‘ Cucharas medidoras
Wwe Cuchara o espdtula
Bandeja para horno

‘ Papel encerado

Cacerola pequena

PERSONALICE
SU GRANOLA AL
ANADIR SUS NUECES, @
SEMILLAS Y ESPECIAS
FAVORITAS. ELECTRODOMESTICOS
NECESARIOS
Horno

GRANOLA DE ARANDANO ROJO Y PECAN

Hacer granola casera es facil y se puede personalizar infinitamente. ; Mencionamos que la granola casera
es mucho mds barata que la granola comprada en la tienda de conveniencia? Use su mezcla favorita de
nueces, semillas y especias para hacerla como le guste.

iNGREDIENTES

®@ 4 tazas de avena arrollada tradicional 1/4 taza de miel o miel de arce

@ @ 1/2 taza de nueces pecdn picadas 1/4 cucharadita de canela @:—”
1/2 taza de coco sin azucar 1/2 cucharadita de sal C’BV
1/2 taza de aceite de cocina 1/2 cucharadita de extracto de vainilla
1/4 taza de azucar morena 1/2 taza de ardndanos rojos secos

iINSTRUCCIONES

1 Lavarselas manos con aguay jabon. 5. Cubrir una bandeja para horno grande con
papel encerado. Extender una capa uniforme
de granola sobre el papel encerado en la

2. Precalentar el horno a 350°F. En un tazén grande,

incorporar la avena, las nueces y el coco. bandeja para horno.
3. Enunacacerola pequena, agregar el aceite, 6. Hornear la granola durante 20 minutos, o hasta
el azdcar morena, la miel, la canela, la sal y la que esté muy dorada.
vainilla. Revolver y cocinar a fuego medio unos 3 a
5 minutos o hasta que el azdcar morena se derrita. 7. Retirarla bandeja del horno y agregar los

ardndanos secos mientras la granola aun estd
4. Verter la mezcla de azicar y aceite sobre el tibia y suave. Extenderla nuevamente en una
tazén de ingredientes secos. Revolver hasta que capa uniforme y dejar enfriar completamente. La
todo esté muy bien cubierto. granola se endurecerd a medida que se enfrie.

8. Una vez fria, romper la granola en trozos y pasarla
aunrecipiente hermético para conservarla.

N OTAS . Sepuede comer como bocadillo o servir sobre su yogur favorito.




DESAYUNOS SALUDABLES

BATIiDOS SALUDABLES PARA EL DESAYUNO

10 minutos

¢Busca un desayuno refrescante? Estos batidos aprobados por los ninos son
una forma rapida y colorida de consumir frutas y verduras. jPruébelos en un dia
caluroso de verano o todas las mananas para el desayuno!

€ iNGREDIENTES

TiEMPO DE COCCiON

No necesita coccion BATiDO VERDE TROPiCAL BATiDO DE BAYAS Y REMOLACHA
1taza de espinacas u otras verduras 1taza de jugo de pina
@ 1taza de leche al 1% (o su leche preferidal) 1taza de leche de almendras de vainilla sin aztcar
13/4 taza de trozos de pifia congelada 1taza de fresas frescas o congeladas
1platano mediano 1/2 taza de ardndanos frescos o congelados
PORCIONES 1cucharada de jugo de limén (opcional) 1/2 taza de remolacha enlatada en rodaojas escurrida
2 porciones

<

UTENSILiOS NECESARIOS
Tazas medidoras
Cucharas medidoras

iINSTRUCCIONES

l@ 1 Lavarse las manos con 2. Agregartodos los 3. Servirinmediatamente.
aguay jaboén. ingredientes a la licuadora
. y mezclar hasta que
ELECTRODOMESTICOS queden liquidos.
NECESARIOS
Licuadora

NOTAS « Paraun batido mas espeso, use fruta congelada en lugar de fruta fresca.

Sustituya el yogur, laleche baja en grasa o la leche de su eleccién por la leche de almendras sin azucar.

14 15




DESAYUNOS SALUDABLES

AVENA NOCTURNA

iUn desayuno super simple que se prepara en solo 5 minutos!

‘.. TiEMPO DE PREPARACION . . o - . . .
10 minutos Mezcle los ingredientes y refrigérelos durante la noche para obtener una rdpida dosis matutina de nutrientes.
iMEZCLELA!
AGREGUE .
20.
ARANDANOS, FRESAS “@’ iNGREDIENTES
0 UNA MEZCLA DE
BAYAS N . 1/2 taza de leche baja en grasa
T|€MP° De COCCION (0 menos para una avenda mds espesq) % ]/4 cucharadita de extracto de vainilla
No necesita coccién 1/4 taza de yogur griego sin grasa 1/2 taza de avena arrollada cruda
@Q 2 cucharaditas de miel 1/4 taza de frambuesas, frescas o congeladas
/ » 1/4 cucharadita de canela P
@ S5
PORCIiONES
1porcion

‘5
UTENSILIOS NECESARIOS

Recipiente con tapa iNSTRUCCiONes

(Tupperware o Mason Jar)

Tazas medidoras
Cucharas medidoras 1 Lavarse las manos con agua y jabdn. 4.

Incorporar suavemente las frambuesas.

2. Combinar laleche, el yogur, la miel, la canela 'y 5.  Cubrir y refrigerar entre 8 horas y toda la noche.
el extracto de vainilla en un recipiente o frasco
@ con tapa. 6. Consumir fria o caliente, al gusto.
35 S .
3. Anadir la avenay mezclar bien.
ELECTRODOMESTICOS
NECESARIOS

Refrigerador .
NOTAS « Puede sustituir el yogur griego con cualquier yogur.

Use leche de avena, almendras o coco como sustituto de la leche baja en grasa.

16
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Y
[
o
AGREGAR UN PUNADO DE
NUECES PECAN O COMUNES
TOSTADAS PARA OBTENER

GRASAS SALUDABLES

DESAYUNOS SALUDABLES

TiEMPO DE PREPARACION

15 minutos

;201

TiEMPO DE COCCiON

20 minutos

&

PORCIiONES

12 muffins medianos

<

UTENSILIOS NECESARIOS
Tazén grande
Tazoén mediano
Tazas medidoras
Cucharas medidoras
Batidor
Molde para muffins (o budinera)
Rallador
Spray antiadherente para cocinar

&5

[Z5)

ELECTRODOMESTICOS
NECESARIOS

Horno

2 MUFFiNS DE CALABAZA Y CALABACIN
CON CHiSPAS DE CHOCOLATE - S&&&

Este es un delicioso muffin de calabaza bajo en grasa con un toque de verduras y dulces
chispas de chocolate. Una alternativa saludable a otras opciones de desayuno con azucar.

iNGREDIENTES

11/2 taza de harina integral o harina blanca 1taza de calabacin rallado, sin exceso de humedad
1cucharadita de bicarbonato de sodio 1/3 taza de miel (o miel de arce pura)
1/4 cucharadita de sal 1cucharada de aceite de oliva o de coco @
(? 2 cucharaditas de canela Thuevo
% 1/2 cucharadita de jengibre molido 1cucharadita de extracto de vainilla
1/2 cucharadita de nuez moscada 1/2 taza de leche de almendras de vainilla sin aztcar
1/4 cucharadita de clavo de olor molido A 1/2 taza de chispas de chocolate
3/4 taza de puré de calabaza enlatado O
iNSTRUCCIONES
1 Lavarse las manos con agua y jabén. Agregar y batir la leche de almendras. Agregar
los ingredientes humedos a los ingredientes
2. Precalentar el horno a 350°F. Engrasar el molde paral secos y mezclar hasta que se combinen. Agregar
muffins con spray antiadherente para cocinar. suavemente las chispas de chocolate. Guardar

, . . algunas para colocar por encima.
3. Enuntazén grande, batir la harina, el

!oiccrbonato de sodio, la sal, la canela, el 5. Hornear durante 20 minutos o hasta que un palillo
jengibre, la nuez moscaday el clavo de olor. salga limpio. Enfriar en una rejilla durante 10
minutos. Luego, retirar los muffins de la bandeja 'y

4. Enotrotazdn,incorporar la calabaza, el pasarlos a la rejilla para que terminen de enfriarse.

calabacin, la miel, el aceite, el huevo y la vainilla
hasta que estén bien combinados y suaves.

NOTAS : Agregar 1/2 taza de coco rallado sin azicar para que estos muffins sean un poco mas dulces.
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BOCADILLOS DESPUES DE LA ESCUELA

TiEMPO DE PREPARACION

10 minutos

o

=EOj=

05

TiEMPO DE COCCiON

20 minutos

&

PORCIiONES

rinde 15 bocaditos

<

UTENSILIOS NECESARIOS
Tazén mediano
Cuchara o espdtula
Bandeja para galletas
Papel encerado
Tazas medidoras
Cucharas medidoras

Rallador
Cuchillo
SERViR CON fl’
KETCHUP O SU @
SALSA DE PiZZA ELECTRODOMESTICOS
ORITA. '
FAVORITA NECESARIOS

Horno o freidora de aire

BOCADITOS HORNEADOS DE COLIiFLOR

Una alternativa sabrosa y saludable a los bocaditos o "tots" tradicionales: estos estdn hechos con coliflor,
un vegetal rico en nutrientes y fibra. Sirva con una guarnicién de salsa de tomate o salsa picante, jpero
son igual de sabrosos silos come solos!

iNGREDIENTES
1/2 taza de queso cheddar rallado

2 tazas de coliflor rallada o finamente picada

(aproximadamente 1/2 cabeza medianal) 1/4 cucharadita de sal
O Thuevo 1/8 cucharadita de cayena (opcional)
\) 3 cucharadas de harina

iNSTRUCCIONES

1 Lavarselas manos con aguay jabon. 5. Presionar la mezcla para hacer unos 15
bocaditos pequenos y colocarlos en la bandeja
o .
2. Precalentar el horno a 400°F. para horno con aproximadamente una pulgada

. . de espacio entre cada uno.
3. Cubrirlabandeja para horno con papel

encerado o engrasar ligeramente. 6. Hornear durante 20 minutos o hasta que estén
bien cocidos. Para bocaditos mds crujientes, asar
durante 2 minutos mds. Observar atentamente
para evitar que se quemen.

4. Enun tazén mediano, combinar todos los
ingredientes y mezclar bien.

7. Refrigerar las sobras dentro de las 2 horas.

NOTAS: La textura es mejor cuando estdan recién hechos.

En freidora de aire: 400°F durante 9 a 11 minutos, volteando a la mitad del tiempo.




BOCADILLOS DESPUES DE LA ESCUELA

: BOLiTAS DE MANTEQUILLA DE MANi Y COCO

4 E >
Estos bocaditos energéticos sin hornear solo tienen cinco ingredientes saludables
y estdn llenos de proteinas. {Son una buena opcidén para meriendas, postres o
‘ desayunos! Prepare su merienda para toda la semana.

TiEMPO DE PREPARACION
“4 . :
@ iNGREDIENTES oo

35 minutos

1/2 taza de mantequilla de mani 1taza de avena (de coccidn rapida ®
PORCIONES o mantequilla de almendras o arrollada tradicional)
rinde 15 bolitas medianas 1/4 taza de miel de arce, miel o aguamiel 1/2 taza de coco rallado sin aztcar
@ 1/4 taza de semillas de chia 2 cucharadas de cacao en polvo

& 5
UTENSILIOS NECESARIOS
Tazén grande »
Tazas medidoras
Cucharas medidoras @\/
Espdtula o cuchara \

ELECTRODOMESTICOS iNSTRUCCIONES

NECESARiOS

Refrigerador

1. Enuntazon grande, agregar 1/2 taza de 3. Formar pequenas bolitas de aproximadamente 1
mantequilla y luego mezclar todos los pulgada de didmetro.
ingredientes juntos. Si la mezcla parece

demasiado seca, agregar mdas mantequilla. 4. Sepueden comer en el momento o refrigerar en

un recipiente cubierto para después.
2. Enfriar durante 20 minutos en el refrigerador.

NOTAS . jColoque la mezcla en una bandeja para hornear en el paso 3 para obtener barritas!

22
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BOCADILLOS DESPUES DE LA ESCUELA

TiEMPO DE PREPARACION

15 minutos

;9_01

TiEMPO DE ENFRIAMIENTO

50 minutos

&

PORCIiONES

Rinde 16 bolitas medianas

<

UTENSILIOS NECESARIOS
Tazoén mediano
Tazas medidoras
Cucharas medidoras
Cuchara o espdtula
Bandeja para horno

&5

[$5)

ELECTRODOMESTICOS
NECESARiOS

Refrigerador

BOLiTAS DE AVENA Y ARANDANO ROJO

Esta es una sabrosa alternativa a la mezcla de frutos secos que les encanta a los nifnos. jObtenga su proteina
con estas bolitas de avena y ardndano rojo y manténgase lleno hasta su préxima comidal

iNGREDIENTES

1taza de avena (de coccién rapida o arrollada tradicional) 1/3 taza de ardndanos rojos secos u otras frutas secas

@ 1/3 taza de almendras picadas u otras nueces o semillas 3 cucharadas de miel* o miel de arce

S

1/3 taza de mantequilla de mani
12

D]
;
4

*No se recomienda el consumo de miel en ninos menores de 1ano.

iNSTRUCCIONES

1 Lavarse las manos con agua y jabdn. 4. Tomar1cucharada de la mezcla, hacerla una bola
y colocarla en una bandeja para horno. Repetir
2. Enuntazén mediano, combinar todos los ingre- con la mezcla restante para hacer 16 bolitas.
dientes hasta que estén bien mezclados.
5. Refrigerar durante 30 minutos.

3. Enfriar durante 20 minutos en el refrigerador.

N OTAS « Paraevitar pegotearse los dedos, mantenga las bolitas de avena y ardndano rojo frescas hasta que estén listas para comer.

Use mantequilla de girasol u otra mantequilla de nueces en lugar de mantequilla de mani.
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BOCADILLOS DESPUES DE LA ESCUELA

TiEMPO DE PREPARACION

10 minutos

%oj

TiEMPO DE COCCiON

45 a 60 minutos

&

PORCIiONES

16 porciones (1/4 taza cada una)

<

UTENSILIOS NECESARIOS
Tazén mediano
Tazas medidoras
Cucharas medidoras
Cuchara o espdtula
Bandeja para horno
Papel encerado o papel

' de aluminio

iSON UN
ADEREZO SALUDABLE "@’
PARA SOPAS O
ENSALADAS! ELECTRODOMESTICOS
NECESARIOS
Horno

GARBANZOS ASADOS PiCANTES

Este bocadillo puede tener un sabor salado, jpero en realidad es bajo en sodio!
El uso de condimentos en polvo nos ayuda a mantener bajos los niveles de sodio.

iPuede probar muchos sabores y condimentos diferentes con esta receta!

iNGREDIENTES

@ 2-15 onzas de garbanzos enlatados o
@@ aproximadamente 4 tazas de garbanzos cocidos

1cucharada de aceite de oliva

1/2 cucharadita de pimentén

1/2 cucharadita de sal marina
1/2 cucharadita de ajo en polvo

1/8 cucharadita de pimienta de cayena

S
L RN

c>O

iNSTRUCCIONES

1. Precalentar el horno a 375°F. 4,

2. Escurriry enjuagar los garbanzos en un colador.
Extender los garbanzos sobre toallas de papel y tocar
ligeramente para absorber el exceso de humedad.

5.
3. Cubrirla bandeja para horno con papel encerado o
papel de aluminio. Extender los garbanzos sobre la
bandeja para horno. 6.
7.

Asar los garbanzos en el horno durante 45 a 60
minutos, o hasta que los garbanzos estén crujientes
por completo. Revolver cada 10 minutos para que
queden mds crujientes.

Mientras los garbanzos todavia estdn calientes,
mezclar con el aceite de oliva y los condimentos.

Servir caliente o a temperatura ambiente.

Conservar en un recipiente hermético hasta por 4 dias.

NOTAS « Paraobtener garbanzos menos picantes, usar 1cucharada de aceite de oliva, 1 cucharadita de ajo

en polvo y 1/2 cucharadita de sal.
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BOCADILLOS DESPUES DE LA ESCUELA

TiEMPO DE PREPARACION

5 minutos

CHiPS DE KALE PiCANTES

No dejard de querer comer esta opcidn saludable y picante a las papas fritas, jy eso estd
bien! A diferencia de las papas fritas, este bocadillo es rico en fibra, antioxidantes, vitamina

A, B, C, potasio y calcio. jComa tantos como quieral

o

TiEMPO DE COCCiON

20 minutos 1/2 manojo de hojas de kale (aprox. 30 hojas)

2 cucharaditas de aceite de oliva

@ 1/2 cucharadita de ajo en polvo

1/2 cucharadita de pimentén

PORCIONES
10 chips

1/8 cucharadita de pimienta de cayena (opcional)

= iNGREDIENTES

1/4 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta negra

S iNSTRUCCIiONES

6.

1 Lavarse las manos con agua y jabén.

UTENSILIOS NECESARIOS

Tazén mediano 2. Precalentar el horno a 300°F.
Tabla de cortar
Cuchillo 3. Retirar los tallos de las hojas de kale. Cortar las
Toalla de papel o hojas grandes en mitades o cuartos para que
ot secador de verduras queden del tamano de un bocado.
O 4 4 Cucharas medidoras
Cuchara o espatula 4. Lavary secar las hojas con una toalla de papel
O Bandeja para horno o un secador de verduras. Colocar las hojas

Papel encerado lavadas en un tazén mediano.

5. Anadir el aceite de oliva y las especias al
.@. tazén. Mezclar suavemente hasta que las
hojas estén cubiertas.

SUSTIiTUYA LAS
ESPECIAS POR

SUS FAVORITAS @
PARA UN SABOR ELECTRODOMESTiCOS
DiFERENTE NECESARIOS

Horno o freidora de aire q
acelga para hacer los chips.

Extender las hojas en una sola capa sobre una
bandeja para horno cubierta con papel encerado
(es posible que se deba repetir el proceso de
coccién dos veces para hornear todas las hojas).

Hornear las hojas durante 10 minutos y girar la
bandeja. Hornear durante otros 5 a 7 minutos o
hasta que las hojas se sientan y parezcan crujientes.

Una vez que las hojas estén completamente secas,
retirar del horno y enfriar durante unos 3 minutos.

Disfrutar como bocadillo o usar en ensaladas
para un sabor mds crujiente.

NOTAS « ijEsta alternativa saludable a las papas fritas le encantara! Si no tiene kale, intente usar berza o




ACOMPANAMIENTOS RAPiDOS Y FACILES

BOK CHOY BABY CON AJO

TiEMPO DE PREPARACION Pruebe esta receta con bok choy baby o bok choy tradicional. Es mejor usar bok choy baby
5 minutos para cocinar en menos tiempo y obtener una textura mds consistente.

iNGREDIENTES

11/2 cucharada de aceite de oliva (aceite de 1/2 cucharadita de azucar blanca

TiEMPO DE COCCiON

5 minutos

canola o vegetal) A 1/4 taza de caldo
2 cucharaditas de gjo picado - Sal y pimienta al gusto, solo un poco -
11b de bok choy baby -

1cucharada de salsa de soja baja en sodio

PORCIiONES

3 porciones

iINSTRUCCIONES

pa—

Lavarse las manos con agua y jaboén. 5. Agregar la salsa de soja y el azucar ala sartén.
Sazonar con sal y pimienta y cocinar durante
2. Calentar una sartén o wok a fuego medio. Agregar 1 minuto.
UTENSILIOS NECESARiOS aceite y calentar hasta que hierva a fuego lento.
Wok o sartén grande 6. Verter el caldo en la sartén. Cubrir y cocinar a
Tabla de cortar 3. Agregar el gjo y saltear durante unos 30 segundos. fuego lento durante unos 3 minutos, o hasta que
Cuchillo . las hojas del bok choy tomen un color verde
Tazas medidoras 4. Agregar el bok choy y cocinar durante 30 segundos.

oscuro y los tallos estén tiernos pero aun firmes.

Cucharas medidoras
‘ 7. Retirar del fuego.

)

CUBRiR CON MANi
PiCADO PARA
UN SABOR MAS ELECTRODOMESTICOS

CRUJIENTE NECESARIOS NOTAS : Para obtener mas sabor, rociar aceite de sésamo sobre el bok choy antes de servir.
Hornalla, sartén
eléctrica o anafe

Se puede sustituir el caldo por agua en el paso 6.
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ACOMPANAMIENTOS RAPiDOS Y FACILES

Las especias y el vinagre de vino tinto aderezan las verduras en esta receta. Disfratela como
guarnicion de su plato favorito. Agregue especias adicionales a su gusto para darle sabor a
este plato, como Tajin, salsa de soja baja en sodio, jugo de limon, etc.

iNGREDIENTES LK
o

TiEMPO DE COCCiON 1taza de pepino picado con cdscara 2 cucharadas de vinagre de vino tinto
No necesita coccion 1lata de maiz escurrido A 1/2 cucharadita de ajo en polvo
1taza de tomates cherry picados - U 1/2 cucharadita de comino o

1/2 taza de pimiento rojo picado o 1/4 taza de cilantro fresco picado
(0 1/4 cucharadita de cilantro seco)

1/2 taza de pimiento amarillo o naranja picado o
D Pimienta negra molida al gusto

PORCIiONES

7 porciones

UTENSILiOS NECESARIOS
Tabla de cortar
Cuchillo afilado

Tazas medidoras
Cucharas medidoras iNSTRUCCiONES
Tazén grande
Cuchara o espdtula 1.

Lavarse las manos con agua y jaboén. 3. Servir fria. Refrigerar las sobras en un recipiente

cubierto. Conservar hasta por 7 dias.
2. Combinar los ingredientes en el tazén y mezclar bien.

ELECTRODOMESTICOS

NECESARiIOS NOTAS : Servir con chips de tortilla o como ingrediente adicional para tacos.
Refrigerador
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ACOMPANAMIENTOS RAPiDOS Y FACILES

%> OKRA AL HORNO

TiEMPO DE PREPARAGON Q 0 La okra es una verdura crujiente rica en magnesio, dcido félico, fibra, vitamina C y vitamina A.
10 minutos OQO Esta receta es fdcil, nutritiva y el bocadillo perfecto para picotear.
O

‘ iNGREDIENTES

TiEMPO DE COCCiON

15 minutos 1libra de okra fresca Sal al gusto
2 cucharadas de aceite de oliva Una pizca de pimiento de cayena (opcional)
1cucharadita

|
|
|

PORCIiONES

4 porciones

. : iNSTRUCCIONES
UTENSILIOS NECESARIOS

Tazon mediano 1. Lavarse las manos con agua y jabdn. 6. Extender la okra en una sola capa sobre
Tabla de cortar una bandeja para horno cubierta con papel

Cuchillo 2. Precalentar el horno a 450°F. encerado.
Taza medidora )
Cuchara medidora 3. Enjuagarlaokray secarla con una toalla de papel. 7. Rociar con aceite de oliva, pimenton, sal y una

Cuchara o espdtula
Bandeja para horno

8. Asarla okra durante unos 15 minutos. La okra
Papel encerado 5. Cortar la okra en trozos entre 1/2 pulgada y 3/4 SebresEr R e e oGy T

de pulgada.

pizca de pimiento de cayena. Mezclar bien.
4. Recortar los extremos de la okra.

9. iServiry disfrutar!

ELECTRODOMESTICOS

NECESARiOS NOTAS . Experimente con sus especias favoritas para cambiar el sabor de la okra.
Horno
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ACOMPANAMIENTOS RAPiDOS Y FACILES

PiCO DE GALLO

TiEMPO DE PREPARACiON Los tomates frescos con jalaperios, cilantro, cebolla y lima hacen de este plato un placer ligero
25 minutos y facil de disfrutar durante todo el ano. Sirvalo con pollo y arroz para una comida completa.

iNGREDIENTES

A

. . 3 tomates grandes 3 jalapenos sin semillas y finamente picados J
TiEMPO DE COCCiON 9 - Jaap y pieados.
No necesita coccidn 1cebolla pequena picada N 2 dientes de ajo picados
1/4 taza de cilantro fresco picado u 1/4 cucharadita de sal

(o 2 cucharadas de cilantro seco) 1lima exprimida

|
|
|

|

|

|

PORCIiONES

6 porciones (1/2 taza cada una)

iINSTRUCCIONES

1. Enun tazén mediano, combinar y revolver todos 2. Servirinmediatamente o almacenar en un recipiente
los ingredientes. de pldstico o vidrio cubierto hasta por 3 dias.

UTENSILiOS NECESARIOS
Tazdén mediano
Tabla de cortar
Cuchillo
Tazas medidoras
Cucharas medidoras

USAR COMO
iNGREDIENTE PARA
LAS QUESADILLAS ELECTRODOMESTICOS .
SALUDABLES DE LA NECESARIOS :
PAGINA 40 Refrigerador NOTAS. & pico de gallo, también llamada "salsa fresca” en México, se puede usar como salsa para chips o

como ingrediente adicional para ensaladas, aves y pescados. Para esta sencilla receta solo se necesita

36 una tabla de cortar, un cuchillo, un tazén y utensilios medidores.
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ACOMPANAMIENTOS RAPiIDOS Y FACILES

TiEMPO DE PREPARACION

15 minutos

;‘,"oj

TiEMPO DE COCCiON

40 minutos

&

PORCiONES

4 porciones

<

UTENSILiOS NECESARIOS
Sartén grande
Cuchillo afilado
Tazon
Espdtula o cuchara
Tazas medidoras
Cucharas medidoras
Tabla de cortar
Colador

&5

[Z5)

ELECTRODOMESTICOS
NECESARIOS

Hornalla, sartén
eléctrica o anafe

TRIiPLE VERDE

Esta receta combina 3 verduras sustanciosas con una variedad de sabores fuertes para
obtener un apetitoso acompanamiento repleto de nutrientes. jAgregue algunas almendras
o nueces para un sabor mads crujiente!

iNGREDIENTES

2 libras de verduras (berza, nabo y mostaza de hoja) 2 cucharadas de ajo picado @
2 cucharaditas de aceite de oliva (o canola o vegetal) 2/3 taza de caldo de verduras o pollo bajo en sodio
1cebolla picada 3 cucharadas de vinagre de manzana
2 chiles jalapenos picados y sin semillas 1cucharada de azuicar morena

3. Calentar el aceite en una sartén a fuego medio.

4. Agregar las cebollas, el ajo y el jalapefio a unos 12 a 15 minutos.

5. Agregar el caldo, el vinagre de manzana y el

iINSTRUCCIONES

Lavarse las manos con agua y jaboén. 6. Revolver hasta que el azucar se disuelva,
durante aproximadamente 1 minuto.

2. Enjuagar las verduras. Retirar los tallos y rasgar

o cortar las hoqu en trozos entre 1 y 2 pulngGS. 7. Reducir el fuego a ijO Y revolver las verduras.

Dejar a un lado. . . .
) 8. Cubriry cocinar a fuego lento, revolviendo

ocasionalmente hasta que las
verduras estén tiernas, durante

la sartén y cocinar hasta que se ablanden, 9

. . Servir
aproximadamente de 3 a 4 minutos.

inmediatamente.

azucar. Bajar el calor a fuego lento.

NOTAS : Si no tiene vinagre de manzana, puede reemplazarlo con vinagre blanco destilado.
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PLATOS PRiNCiPALES ABUNDANTES

TiEMPO DE PREPARACION

15 minutos

§?_oj

TiEMPO DE COCCiON

10 minutos

@
PAvo“‘\\,b

1A e PORCiONES

4 porciones

<

UTENSILiOS NECESARIOS
Tabla de cortar
Cuchillo
Tazas medidoras
Cucharas medidoras
Abrelatas
Sartén

&5

[$5)

ELECTRODOMESTICOS
NECESARiOS

Hornalla, sartén
eléctrica o anafe

" 4

49 gy @

FABRIiCA DE QUESADILLAS

{Qué es mejor que una noche de tacos? jUn dia de quesadillas! Esta opcidén de comida rapida

se puede preparar con vegetales de su elecciéon, como champinones, espinacas, aguacate,

calabacin, calabaza o cualquier otra verdura o proteina.

iNGREDIENTES

1taza de pimiento rojo picado
1taza de pimiento naranja picado
1taza de frijoles negros enlatados bajos en sodio

1maiz enlatado bajo en sodio

1jalapeno sin semillas y picado j

1cebollin

2 tazas de queso mozzarella rallado bajo en grasa,

Monterrey Jack o queso cheddar

8 tortillas integrales

=8

iNSTRUCCIiONES

1. Lavarse las manos con aguay jabén.

2. Rociar una sartén grande con aerosol para cocinar.

3. Colocar latortilla en la sartén a fuego medio y
agregar queso, frijoles, pimientos, maiz y cebolla.
Cubrir con mds queso y otra tortilla.

4. Cocinar hasta que el queso se derrita 'y
las tortillas estén crujientes y doradas,
aproximadamente 4 minutos por lado.

5. Repetir hasta que todas las quesadillas
estén cocidas.

NOTAS « Considere agregar un poco de pechuga de pollo u otras opciones de proteina saludable.
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PLATOS PRiNCiPALES ABUNDANTES

TiEMPO DE PREPARACION

15 minutos

§?‘oj

TiEMPO DE COCCiON

15 minutos

&

PORCIiONES

4 porciones

<

UTENSILiOS NECESARIOS
(2) Bandejas para horno
Cuchillo afilado
Tabla de cortar
Sartén grande
Taza medidora
Cucharas medidoras

&5

[$5)

ELECTRODOMESTICOS
NECESARIOS
Hornalla, sartén

eléctrica o anafe
Horno o freidora de aire

PiZZAS iNDiViDUALES

La préxima vez que se le antoje una pizza, no dude en decirle que si a esta opcidn de pizza
individual. Las tortillas de harina forman una corteza crujiente, perfecta para cargar con salsa
de tomate baja en sodio, queso bajo en grasa y muchas verduras frescas.

iNGREDIENTES

4 tortillas de harina (rigidas de 6 pulgadas)
1/2 cucharadita de aceite de oliva extra virgen
q(‘@ 2 tazas de champinones en rodajas
(comunes o portobellos baby)
1pimiento verde (en rodajas finas,

aproximadamente 1taza)

1cebolla morada (cortada en rodajas finas,
aproximadamente 1taza)

2 cucharaditas de ajo picado
1/2 taza de salsa de tomate baja en sodio q
1/2 taza de queso mozzarella rallado sin grasa

2 cucharaditas de queso parmesgno
rallado bajo en grasa

N

iNSTRUCCIiONES

5,

Lavarse las manos con agua y jaboén.

2. Precalentar el horno a 400°F.

3. Colocar las tortillas en 2 bandejas para horno.

Calentar durante unos 10 minutos, volteando las
tortillas rigidas después de unos 5 minutos.

4. Mientras tanto, calentar el aceite en una sartén

grande a fuego medio. Agregar champinones,
pimientos, cebollas y ajo. Cocinar durante unos
10 minutos o hasta que todas las verduras estén
suaves y tiernas. Dejar a un lado.

Untar la corteza de las tortillas con 2 cucharadas
de salsa de tomate, 1/4 taza de mezcla de
verduras, 2 cucharadas de queso mozzarella y
1/2 cucharadita de queso parmesano; repetir
con el resto de las cortezas y los ingredientes.

Transferir las pizzas a las mismas bandejas
para horno.

Cocinar unos 10 minutos o hasta que el queso se
derrita y los bordes de las tortillas estén dorados.

Use queso bajo en grasa o frijoles refritos para darle un toque original.

iAgregue sus verduras favoritas para personalizar el plato!
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PLATOS PRiNCiPALES ABUNDANTES

7/

oo U

PROBAR CON
OTRAS VERDURAS,
COMO ARVEJAS
0 EJOTES.

TiEMPO DE PREPARACION

10 minutos

;‘,’.oj

TiEMPO DE COCCiON

30 minutos

&

PORCiONES

8 tazas

<

UTENSILIOS NECESARIOS
Olla grande
Sartén pequena
Sartén grande
Tazdén pequeno
Colador
Tazas medidoras
Cucharas medidoras
Cuchillo afilado
Tabla de cortar

&5

[$5)

ELECTRODOMESTICOS
NECESARiOS

Hornalla, sartén
eléctrica o anafe

FiDEOS DE SESAMO CON BROCOLi

Este plato fresco y sabroso es una comida rdpida y deliciosa que puede preparar en 30 minutos

cualquier noche de la semana. Pruebe este plato sin carne o agregue un poco de proteina. jLa carne
. . |

iNGREDIENTES

8 onzas de fideos espaguetis de trigo integral 1/4 taza de aceite vegetal

1cucharada de semillas de sésamo 11/2 taza de brocoli cortado en trozos (fresco o congelado)

1cucharada de azucar j 3 dientes de ajo picados o0 3/4 de

2 cucharadas de salsa de soja baja en sodio cucharadita de ajo en polvo

2 cucharadas de vinagre (de arroz o manzana)

iNSTRUCCIiONES

1. Lavarse las manos con aguay jabén. 5. Calentar el aceite en una sartén grande a fuego
medio (300°F en una sartén eléctrica). Agregar el
brécoliy cocinar de 3 a 4 minutos. Agregar el ajo
y cocinar hasta que el brécoli esté tierno.

2. Cocinar la pasta segun las instrucciones del
paquete. Dejar a un lado.

3. Mientras se cocina la pasta, tostar las semillas de 6. Agregar la pasta escurrida y la mezcla de salsa

sésamo en una sartén pequena a fuego medio. de soja . Mezclar bien. Espolvorear las semillas
Revolver con frecuencia hasta que se vuelvan de de sésamo tostadas por encima.
color marroén claro.

7. Refrigerar las sobras dentro de las 2 horas.
4. Enuntazén pequeno, mezclar el azucar, la salsa

de sojay el vinagre. Dejar a un lado.

PARA MAS PROTEINA

1.  Usar tofu firme cortado en cubos, 11/2 tazas de 2.  Anadir alasartén en el paso 5.
pollo cocido en cubos o una lata de garbanzos '
escurridos y enjuagados.

NOTAS. Potenciadores del sabor: chile rojo picado seco, cebollin cortado y una cucharadita de aceite de sésamo.

Pruebe cualquiera de ellos... jo todos!

Para un resultado mas sabroso, duplique la mezcla de salsa de soja.



PLATOS PRiNCiPALES ABUNDANTES 7

GUiSO DE VEGETALES
CON LECHE DE COCO

Este refrescante y colorido guiso es perfecto para un dia frio o caluroso. Sirva con

i€ € PRE i .
TIEMPO DE PREPARACION \ quinoa, arroz u otro grano para agregar algo de textura a esta mezcla sopera.

15 minutos

< iNGREDIENTES

= - \ 1cucharadita de aceite vegetal 14 onzas de leche de coco
TiEMPO D; COCCiON 1cebolla, cortada en cubos pequenos 2 tazas de caldo de verduras
40 minutos 2 dientes de ajo picados @ 1cucharada de salsa de soja baja en sodio
2 batatas o 1calabaza moscada pequena, Chile rojo picado seco al gusto

@ cortada en cubos de 2 pulgadas Tlima exprimida

1/2 taza de berza o col rizada, un manojo
pequeno cortado en bocados

PORCIONES
6 porciones
[ ] [ ]
iNSTRUCCIONES
?/)D 1. Enunaolla grande, calentar el aceite y saltear la 2. Agregarlas batatas, las verduras, la leche de
cebollay el ajo durante 2 minutos. coco, el caldo, la salsa de soja y el chile rojo picado
seco. Cocinar a fuego lento durante 20 minutos,
UTENSILiOS NECESARIOS revolviendo ocasionalmente. Exprimir jugo de lima
Olla grande sobre el plato antes de servir. Agregar decoraciones

Tazas medidoras como cilantro, albahaca o cebollin al gusto.

Tabla de cortar

Espdtula o cuchara PARA MAS PROTEINA
Cucharas medidoras )
Cuchillo afilado 1. Agregar llibra de filetes de pescado, camarones o 3. Cuando las verduras estén tiernas, agregar la ‘
Abrelatas pechuga de pollo deshuesada'y sin piel o 10 onzas proteina a la olla. Cubrir y dejar cocinar durante
de garbanzos enlatados. unos 7 a 10 minutos mds, o hasta que la carne

esté bien cocida.

2. Cortar el pescado en trozos grandes o el pollo
.@ cortado en bocados. Dejar los camarones enteros
pero pelados y desvenados. Escurrir los garbanzos.

[$5)

ELECTRODOMESTICOS

NECESARiOS N OTAS « Agregar pollo o su proteina favorita para hacer que esta comida sea aiin mas abundante.
Hornalla, sartén
eléctrica o anafe
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BOCADILLOS DULCES

TiEMPO DE PREPARACION

20 minutos

%oj

TiEMPO DE COCCiON

15 minutos

&

PORCIONES
48 galletas

©

UTENSILIOS NECESARIOS
Tazén grande para mezcelar
Tazén mediano para mezclar
Bandeja para horno
Tazas medidoras
Cucharas medidoras
Espdtula o cuchara de madera
Cuchara
Rallador

&5

[Z5)

ELECTRODOMESTICOS
NECESARiOS

Horno

(GALLETAS DE PASTEL DE ZANAHORIA

Estas galletas de pastel de zanahoria endulzadas naturalmente saben igual que el cldsico
pastel de zanahoria, pero son lo suficientemente saludables como para disfrutarlas en el
desayuno o en cualquier comida.

iNGREDIENTES

1/2 taza de azdcar morena 1cucharadita de polvo para hornear
1/2 taza de azucar 1/4 cucharadita de sal
1/2 taza de aceite vegetal @:‘/’ 1cucharadita de canela
1/2 taza de puré de manzana o de frutas sin aztcar V 1/2 nuez moscada
2 huevos 1/2 cucharadita de jengibre molido
% 1cucharadita de vainilla 2 tazas de avena arrollada tradicional ®

1taza de harina comun 11/2 taza de zanahoria finamente rallada
1taza de harina integral (aproximadamente 3 zanahorias grandes)

1cucharadita de bicarbonato de sodio 1taza de pasas (o cualquier tipo de fruta seca)

iNSTRUCCIONES

1. Lavarse las manos con aguay jabén. 5. Incorporar los ingredientes secos en la mezcla

humeda. Agregar las zanahorias y las pasas.
2. Precalentar el horno a 350°F. Engrasar

ligeramente una bandeja para horno o cubrirla 6. Verterla masa con una cucharadita en la
con papel encerado. bandeja para horno.
3. Enuntazén grande, mezclar el azucar, el azucar 7. Hornear de 12 a15 minutos hasta que estén doradas.

morena, el aceite, el puré de manzana, los

huevos y la vainilla. Mezclar bien. 8. Conservar en un recipiente hermético.

En un tazén mediano aparte, mezclar los
ingredientes secos.

NOTAS « Enlugarde dar forma a las galletas, presionar la mezcla en un recipiente para

obtener una deliciosa barra de pastel de zanahoria.




LAS FRUTAS S€

PUEDEN SUSTITUiR.

VER NOTA.
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BOCADILLOS DULCES

TiEMPO DE PREPARACION

15 minutos

%oj

TiEMPO DE COCCiON

30 a 45 minutos

&

PORCIiONES

3tazas

<

UTENSILIOS NECESARIOS
Tazén grande para mezclar
Tazén mediano para mezclar
Fuente para hornear de
8x8 pulgadas
Tazas medidoras
Cucharas medidoras
Cuchara o espdtula
Plato apto para microondas

&5

[Z5)

ELECTRODOMESTICOS
NECESARiOS

Microondas
Horno
Refrigerador

CRUMBLE DE CEREZA Y AVENA

iEste tradicional crumble de cereza y avena es el postre de verano sonado!
Cargada con cerezas dulces o dcidas y un crumble tostado encima, esta receta
rapida y facil hard que todos quieran un poco de postre.

iNGREDIENTES

1/4 taza de azucar 2/3 taza de harina integral
1cucharada de fécula de maiz 2/3 taza de avena arrollada tradicional S
4 tazas de cerezas picadas y descarozadas 3 cucharadas de azducar morena ®
(frescas, congeladas o enlatadas) 3 cucharadas de margarina o mantequilla derretida

% 7?; 1/2 cucharadita de vainilla

iNSTRUCCIiONES

1. Lavarse las manos con aguay jabén. 5. Enuntazén mediano, mezclar la harina, la avena
y el azucar morena. Agregar la mantequilla
o .
2. Precalentar el horno a 350°F. derretida y revolver hasta que la textura sea

. . . rugosa con algunos grumos.
3. Enuntazén grande, mezclar el aztcary la fécula de

maiz. Anadir las cerezas y la vainilla. Mezclar bien. 6. Espolvorear la cobertura de avena sobre la

mezcla de frutas.
4. Verter la fruta en una fuente para hornear

de 8x8 pulgadas. 7. Hornear de 30 a 45 minutos, o hasta que los
jugos estén burbujeando y la cobertura de
avena esté dorada.

8. Refrigerar las sobras dentro de las 2 horas.

NOTAS. &No hay cerezas dcidas? Se puede usar otra fruta como ardndanos o albaricoques, melocotones o ciruelas picadas.

Se puede reducir el azticar agregado a la fécula de maiz (en el paso 2) alo 2 cucharadas.




BOCADILLOS DULCES

TiEMPO DE PREPARACION

10 minutos

;‘,{oj

Ti€EMPO DE COCCiON

toda la noche

@

PORCIiONES

6 porciones (de 5 0z)

<

UTENSILiOS NECESARIOS
Tazoén mediano
Espatula
Tazas medidoras

&5

[Z5)

ELECTRODOMESTICOS
NECESARiOS

Congelador

PALETAS CONGELADAS
DE FRUTAS Y YOGUR

Estas paletas congeladas contienen tres ingredientes simples: jugo, fruta y yogur bajo en grasa. jEstos
ingredientes crean un refrescante bocadillo congelado que se puede almacenar durante dias!

iNGREDIENTES

PALETA VERY BERRY

1taza de pina triturada 21/2 tazas de fresas congeladas

1taza de yogur de vainilla bajo en grasa (en rodajas, descongeladas)

6 oz de jugo de naranja concentrado 1taza de yogur de vainilla bajo en grasa

congelado (descongelado)

g{w

iNSTRUCCIONES
1. Lavarse las manos con aguay jabén. 5. Insertar un palillo de madera hasta la mitad, en

el centro de cada paleta de fruta.
2. Mezclarlos ingredientes en un tazén mediano.

6. Congelar durante al menos 4 horas o durante la

3. Dividir en vasos de papel. noche hasta que estén duras.

4. Congelar durante unos 60 minutos o hasta que 7.

Despegar el vaso de papel antes de comer la
esté granizado.

paleta de fruta.

N OTAS . Paraobtener sabores diferentes, utilizar otros concentrados de frutas o jugos.




TASK FORCE

GRATIS Y LOCAL
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