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Bollilo de Pizza
1 ½ cucharadas de Salsa de Todo
¼ taza de queso, rallado
Aderezos de elección (champiñones,
pimientos morrones cortados en cubitos,
cebollas, etc.)
Bollo integral de trigo, arriba y abajo

Precaliente el horno a 425°F / 218° C1.
Abra y coloque el bollo de perro caliente
plano sobre una bandeja para hornear

2.

Tape los bollos de perro caliente con Salsa
de Todo (pág. 66)

3.

Agregue el queso y los ingredientes
deseados

4.

Hornee unos 7 minutos o hasta que el  
queso se derrita y los bordes estén dorados

5.

Por Porción: Calorías 240 kcals · Carbohidrato 30.8 g · Proteína 14 g · Grasa Total 7.2 g · Grasa Saturada 3.1 g · Grasa Trans 0 g       
Colesterol 15.3 g · Fibra 4.4 g · Azúcar Total 4.4 g · Sodio 442.7 mg · Calcio 230.4 mg  ·  Foltao  6.3 mcg · Hierro 1.5 mg

 Hace 1 porción

Consejo para prepar comidas
Haga el doble de esta receta, después
envuelva la pizza con papel plástico,

removiendo lo más que pueda de aire.
Congele hasta por 2 meses

Tortilla
Champiñones portobello
Pimiento
Sándwiches delgaditos
Pan
Papa

Además de pan, también 
puedes utilizar...

GRANOS INTEGRALES 12



Arroz Cilantro con Lima
2 cucharadas de aceite de canola u oliva
1 ½ tazas de arroz integral
1 diente de ajo picado
2 ¼ tazas de agua
1 cucharadita de sal
4 cucharadas de jugo de lima
1 taza de cilantro, picado

Por Porción: Calorías 210 kcals · Carbohidrato 36 g · Proteína 4 g · Total Fat 6 g · Grasa Saturada 0.8 g · Grasa Trans 0 g
Colesterol 0 mg · Fibra 3 g · Azúcar Total 0.7 g · Sodio 396 mg · Calcio 26 mg · Foltao 15 mcg · Hierro 1 mg

Caliente el aceite en una cacerola
mediana a fuego medio-alto. Agregue  
el arroz crudo y revuelva para cubrir
con aceite. Cocine por 3 minutos

1.

Agregue el ajo y cocine por 1 minuto2.
Agregue agua, sal y jugo de lima a la
cacerola. Hierva, tape y reduzca el
fuego a nivel bajo

3.

Cocine a fuego lento la mezcla de   
arroz durante 45 minutos, o hasta que
se haya absorbido toda el agua

4.

Retire del fuego y agregue el      
cilantro. Revuelva con un tenedor  
antes de servir

5.

Hace 6 porciones

Consejo útil
¿Eres nuevo al arroz integral?

 Comience a mezclar arroz integral y 
blanco. Empiece con una mezcla de 

mitad y mitad y, con el tiempo, añada 
más arroz integral y menos arroz blanco

GRANOS INTEGRALES 13



Ensalada de Pasta Fácil

Consejo para prepar comidas

16-onzas pasta integral
1 (15-onzas) lata de salsa de tomate baja en sodio
½ cebolla blanca, cortada en cubitos
1 pimiento rojo, cortado en cubitos
1 taza de brócoli fresco, picado
1 taza de espinaca fresca
1 tomate Roma, cortado en cubitos
1 (15-onzas) lata de frijoles rojos, escurridos y
enjuagados
Sal y pimienta al gusto

Por Porción: Calorías 268 kcals · Carbohidrato 55 g · Proteína 12 g · Grasa Total  2 g · Grasa Saturada 0.4 g · Grasa Trans
0.001 g · Colesterol 0 mg · Fibra 9 g · Azúcar Total 6 g · Sodio 399 mg · Calcio 52 mg · Foltao 81 mcg · Hierro 4 mg

Cocine la pasta de acuerdo con las
instrucciones. Vacie y deje a un lado

1.

Combine la salsa de tomate, cebolla,
pimientos y brócoli en una cacerola
grande. Lleve a hervir

2.

Reduzca el fuego, tape y cocine a
fuego lento durante 10 minutos

3.

Agregue la pasta cocida, la espinaca,
el tomate y los frijoles a la cacerola
grande

4.

Cocine a fuego medio durante 5
minutos, o hasta que la salsa para la
pasta esté espesa

5.

Sazone con sal y pimienta al gusto.6.
Transfiera a un tazón grande y deje
enfriar. Cubra y enfrie en el
refrigerador durante 1-2 horas.     
Servir frío

7.

Hace 8 porciones

Prepare una gran cantidad de 
Salsa de Todo (pág. 66) y úsela en esta
receta. Reemplace la lata de salsa de
tomate con 2 tazas de salsa de todo

GRANOS INTEGRALES 14



Avena Durante la Noche

Consejo útil

1 taza de avena o avena instantánea
1 ¼ tazas de leche baja en grasa o
sin grasa (o leche alternativa)
¼ taza de yogur sin grasa, de
cualquier sabor
½ taza de fresas frescas, cortadas en
cubitos 
1 plátano mediano, pelado y en
rodajas
2 cucharadas crema de cacahuate

Por Porción: Calorías 332 kcals · Carbohidrato 50 g · Proteína 15 g · Grasa Total 10.4 g · Grasa Saturada 2 g · Grasa
Trans 0.1 g · Colesterol 4 mg · Fibra 6 g · Azúcar Total 20 g · Sodio 165 mg · Calcio 381 mg · Foltao 54 mcg · Hierro 2 mg

Coloca la avena en un tazón mediano
y reserva

1.

Bate la leche y el yogur en un tazón
pequeño aparte

2.

Bate ingredientes húmedos sobre la
avena. Revuelve para combinar

3.

Agregue las fresas, plátano y crema
de cacahuate

4.

Cubra y coloque el tazón en el
refrigerador durante la noche

5.

Hace 2 porciones

¡Empieza bien la mañana preparando tu desayuno
el día anterior! Use frascos limpios de comida para
bebés para almacenar y servir esta receta.

GRANOS INTEGRALES 15



Pastel de Pasta de Espinaca

8-onzas de espaguetis de trigo
integral
2 huevos grandes
1 cucharadita de aceite de oliva o
canola
8 tomates Roma, picados
1 cebolla blanca mediana, picada
8 tazas de espinaca fresca
1 ½ tazas de queso mozzarella  
rallado, dividido
Sal y pimienta al gusto

Por Porción: Calorías 394 kcals · Carbohidrato 58 g · Proteína 29 g · Grasa Total 8 g · Grasa Saturada 1 g · Grasa Trans 0.01 g
Colesterol 101 mg · Fibra 11 g · Azúcar Total 10 g · Sodio 415 mg · Calcio 528 mg · Foltao 214 mcg · Hierro 5 mg

Precaliente el horno a 350°F / 176°C1.
Cocine los espaguetis según las instrucciones2.
Combine la pasta y los huevos batidos en un tazón
grande y mezcle hasta que estén bien cubiertos

3.

Coloque el aceite, tomate, cebolla y espinaca en
una cacerola grande a fuego medio. Cocine
durante 7 minutos

4.

Agregue la pasta y mitad del queso. Agregue sal y
pimienta al gusto. Revuelva bien

5.

Ponga la mezcla de pasta en el molde para
pasteles. Espolvoree el resto del queso encima

6.

Hornee durante 20 minutos. Deje que el plato se
enfríe y corte en “trozos de pastel”

7.

Hace 4 porciones

Consejo Útil
Esta receta utiliza fideos espagueti, pero las opciones son infinitas! Pruébalo con
penne, bowtie, rotini, macarrones o cualquier tipo de pasta que tengas a mano
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Rollos de Verduras

2 tazas de calabaza, pelada y picada
6 cucharadas de agua
2 tazas de espinaca fresca
1 taza de frijoles negros, escurridos y enjugados
2 aguacates, en rodajas
4 tortillas medianas de harina de trigo integral
Sal y pimienta al gusto

Por Porción: Calorías 394 kcals · Carbohidrato 58 g · Proteína 29 g · Grasa Total  8 g · Grasa Saturada 1 g · Grasa Trans 0.01
g Colesterol 101 mg · Fibra 11 g · Azúcar Total 10 g · Sodio 415 mg · Calcio 528 mg · Foltao 214 mcg · Hierro 5 mg

GRANOS INTEGRALES 17

Coloque la calabaza y el agua en una
cacerola mediana a fuego medio.
Tape y cocine durante 6 minutos, o
hasta que estén tiernos

1.

Agregue la espinaca y cocine durante
4 minutos adicionales. Retire de la
estufa

2.

Agregue los frijoles negros. Mezclar
todo junto. Agregar sal y pimienta al
gusto

3.

Agregue la mezcla y el aguacate a las
tortillas y enrolle, doblando el
extremo inferior hacia adentro para
que los ingredientes no se caigan

4.

Hace 4 porciones

¿Quieres probar esto con
otras verduras? Trate de
agregar pepino, pimientos
o tomates, o pruébalo con
hummus o lentejas

Consejo útil
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Las proteínas funcionan como bloques de construcción para huesos,
músculos, cartílagos, piel y sangre. También son los componentes

básicos de enzimas, hormonas y vitaminas.
Las proteínas se pueden clasificar como proteína animal, que incluye
mariscos, carnes, aves y huevos, o proteína de origen vegetal, como
frijoles, chicharos, lentejas, nueces (incluyendo las mantequillas de

nueces), semillas y productos de soya.
Revisa las guías de recursos, Mariscos y Proteína a Base de Plantas, 

en nuestro sitio web para aprender más.



Tazón de Frijoles Negros
¾ taza de arroz integral
1 cucharada de aceite de oliva o canola
½ cebolla blanca mediana, en cubitos
1 pimiento rojo, en cubitos
1 ½ tazas de frijoles negros, escurridos              
y enjuagados
½ taza de queso cheddar rallado
1 tomate Roma, en rodajas
1 aguacate, picado
4 cucharadas de yogur griego natural               
sin grasa
2 tazas de lechuga rallada

Consejo para
prepar comidas

Por Porción: Calorías 389 kcals · Carbohidrato 52 g · Proteína 14 g · Grasa Total 15 g · Grasa Saturada 4 g · Grasa Trans
.01 g · Colesterol 15 mg · Fibra 10 g · Azúcar Total 4 g · Sodio 287 mg · Calcio 185 mg · Foltao 85 mcg · Hierro 3 mg

Cocine el arroz de acuerdo con las
instrucciones. Deja a un lado

1.

Caliente el aceite en una cacerola grande
a fuego medio. Agregue la cebolla y
pimiento. Cocine por 10 minutos, o hasta
que las cebollas estén transparentes

2.

Agregue el arroz y los frijoles a la
cacerola. Mezcle y caliente durante         
5 minutos

3.

Coloque en un tazón grande. Cubra con
queso, tomate, aguacate, yogur griego y
lechuga

4.

Hace 4 porciones

Ahorre tiempo en la preparación de los ingredientes,
como cortando las verduras en cubitos y cocinar el
arroz, preparando estos ingredientes de antemano.
¡Entonces saca y cocina cuando estés listo!

PROTEÍNA 19



Burritos de Desayuno

2 cucharadas de aceite de oliva o canola
½ cebolla blanca mediana, picada
2 dientes de ajo picados
4 tazas de espinaca fresca picada
½ taza champiñones, en rodajas
8 claras de huevo
3 cucharadas de leche baja en grasa o
sin grasa (o alternativa de leche)
4 tortillas de trigo integral
Sal y pimienta al gusto

Consejo para
prepar comidas

Burritos de desayuno se pueden
preparar con anticipación y a granel.

Envuelva con papel de aluminio y
guárdelo en el refrigerador hasta por   
4 días o en el congelador hasta por      
3 meses. ¡Pruebe esta receta con

huevos enteros o agregue queso y
aguacate para darle más sabor!

Por Porción: Calorías 520 kcals · Carbohidrato 65 g · Proteína 52 g · Grasa Total  7 g · Grasa Saturada 11 g · Grasa Trans
< .001 g Colesterol 7 mg · Fibra 9 g · Azúcar Total 13 g · Sodio 420 mg · Calcio 145 mg · Foltao 118 mcg · Hierro 6 mg

Caliente el aceite en una sartén grande a
fuego medio-alto

1.

Agregue la cebolla y el ajo y cocine por 2-3
minutos, o hasta que las cebollas estén
transparentes

2.

Agregue los champiñones y cocine hasta que
estén dorados

3.

Agregue la espinaca y cocine hasta que se
ablanden. Sazone con sal y pimienta al gusto y
retire del fuego

4.

Bata las claras de huevo y la leche en un tazón
grande. Sazone con sal y pimienta al gusto

5.

Vuelva a colocar la sartén grande a fuego
medio alto y agregue la mezcla de huevo y
leche. Cocine mientras revuelve con
frecuencia durante 4-5 minutos, o hasta que
los huevos se hayan endurecido. Retire del
fuego

6.

Caliente las tortillas en el microondas durante
20 segundos. Coloque la mezcla de huevo y
verduras en las tortillas y enrolle en burritos

7.

Hace 4 porciones
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Construir Su Propria Hamburguesa

Proteína

Grano

Mezclas

Aderezos

Aderezo

Bollilo

Cualquier tipo de frijol (garbanzos, negros, pintos, riñones, cannellini,
blancos), tofu, mariscos enlatados o en bolsa (atún, salmón, sardinas),
guisantes partidos, lentejas

Cebada, arroz, avena, sémola, harina de malta 

Repollo, verduras asadas, piña, mango, duraznos, aguacate,
peras, manzanas, champiñones, pimientos, cebollas, maíz,
berenjena, alcachofa, brotes, calabacín, col rizada, acelgas,
espinacas, hierbas y condimentos

Queso, verduras (lechuga de hoja, col rizada, acelgas,
espinacas, repollo), yaca, fruta (tomates, piña, mango,
duraznos, aguacate, peras, manzanas), verduras asadas,
pimientos, brotes, champiñones, cebollas, pepinos, alcachofa

Raita de Pepino (pág. 59), Ranch de Yogur Griego (pág. 68),
Guacamole (pág. 69), Hummus (pág. 70), Salsa (pág. 71),
Tzatziki Sabroso (pág. 72), Yogur de Crema de Cacahuate
de Tres Ingredientes (pág. 73), Aderezo de Aguacate
Sabroso (pág. 74), yogur, aderezos para ensaladas, jugo de
cítricos (limón, toronja, naranja)

Tortillas de trigo integral, lechuga, sándwich
de trigo integral, pan de trigo integral

PROTEÍNA 21

Proteína: ¾ tazas
Grano: ¼ taza cocido
Mezclas: ½ -1 taza
Aderezos: Elija lo que más le       
guste o pruebe algo nuevo
Aderezos: Elija lo que más le
guste o pruebe algo nuevo  
Bollilo: Elija lo que más le guste
o pruebe algo nuevo  

 Escurrir y enjuagar la proteína con agua fría.1.
Combine las proteínas, las mezclas, los granos y las
especias y hierbas deseadas en el procesador de
alimentos o la licuadora. Nota: Si la mezcla está seca, se
puede agregar 1 huevo para ayudar a crear una textura
de hamburguesa o unir los ingredientes

2.

 Forme hamburguesas del tamaño que prefiera3.
Calentar una sartén en la estufa con aceite rociado a
fuego medio. Cocine durante aproximadamente 8
minutos por un lado, luego voltee y cocine por 3-5
minutos adicionales hasta que las hamburguesas  
alcancen los 165°F / 74°C 

4.

Hace 2 porciones



Consejo para preparar comidas
Prepara las hamburguesas y

refrigerarlas hasta 24 horas antes o
envuélvelas en papel de aluminio y
congélalas hasta 3 meses. Luego,

¡cocínalas cuando estés listo!

Proteína:
¾  taza de frijoles negros enlatados
(aproximadamente la mitad de una lata de
15 oz), escurridos y enjuagados

Grano
2 cucharadas de avena arollada
2 cucharadas de arroz integral cocido

Mezclas
8-12 champiñones
⅓ zanahoria mediana, pelada 
1 rodaja gruesa de cebolla
1 diente de ajo
¼ de taza de floretes de brócoli, sin tallos
3 cucharadita de aceite de oliva
¼ cucharadita de pimentón
¼ cucharadita de sal
¼ cucharadita de pimienta
¼ cucharadita de chile en polvo (opcional
según el nivel de picante preferido)
1 cucharadita de aceite de oliva (opcional)
1 huevo grande (opcional a la textura
preferida)
1 cucharadita de pasta de tomate
½ taza de hojas de espinaca empaquetadas
½ cucharadita de perejil (opcional)

Aderezos
¼ de taza de espinacas
1 rodaja de tomate

Aderezo
1 cucharada Tzatiki Sabroso (pág. 72)

Bollilo o Bollo
1 sándwich delgado (arriba e abajo) 

Por Porción: Calorías 446.5 kcals · Carbohidrato 87.7 g · Proteína 33.98 g · Grasa Total  14.7 g · Grasa Saturada 2.9 g · Grasa
Trans .01 g  Colesterol 94.7 mg · Fibra 18 g · Azúcar Total 9.8 g · Sodio 360 mg · Calcio 241 mg · Foltao 418.5 mcg · Hierro 5.6 mg

 Escurra y enjuague los frijoles con agua
fría

1.

Combine la proteína, la mezcla, los
granos y las especias y hierbas deseadas
en un procesador de alimentos o
licuadora. Nota: si la mezcla está seca, se
puede agregar 1 huevo para ayudar a
crear una textura de hamburguesa o unir
los ingredientes

2.

 Forme hamburguesas del tamaño
deseado

3.

 Agregue 1 cucharadita de aceite a una
sartén y cocine a fuego medio hasta una
temperatura interna de 160°F / 71°C

4.

 Construir su hamburguesa y disfruta5.

 Hace 2 porciones

¿No tiene tiempo para hacer una hamburguesa? ¡Pruebe un hongo portabella en su lugar!
Utilice Verduras Asadas (pág. 37) como mezcla o aderezos 
Use Salsa de Todo (pág. 66) en lugar de tomate para darle más sabor
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Construir Su Propia
Hamburguesa de Frijoles Negros

Consejos útiles



PROTEÍNA 23

Construir Su Propia
Hamburguesa de Frijoles Negros



Ensalada de Garbanzos

2 cucharadas de jugo de limón
1 cucharada de aceite de oliva
½ cucharadita de orégano seco
¼ cucharadita de ajo en polvo
1 lata (15-onzas) de garbanzos,             
escurridos y enjuagados
1 pepino, cortado en cubitos
½ taza tomates cherry, en cuartos
½ cebolla roja mediana, picada
Sal y pimienta al gusto

Por Porción: Calorías 157 kcals · Carbohidrato 22 g · Proteína 7 g · Grasa Total  6 g · Grasa Saturada 0.7 g · Grasa
Trans 0 g · Colesterol 0 mg · Fibra 6 g · Azúcar Total 9 g · Sodio 311 mg · Calcio 62 mg · Foltao 46 mcg · Hierro 2 mg

Combine el jugo de limón, aceite de
oliva, orégano, ajo en polvo y sal y
pimienta al gusto en un tazón
pequeño

1.

Combine los garbanzos, pepino,
tomates y cebolla en un tazón grande

2.

Coloque la mezcla de jugo de limón
sobre la mezcla de garbanzos y
revuelva bien

3.

Hace 6 porciones

Escurrir y enjuagar los garbanzos
y frijoles enlatados para reducir
el sodio hasta en un 40%

Consejo útil
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Rollo de Huevo en un Tazón

1 cucharada de aceite de oliva o
canola
1 paquete (16-onzas) de tofu firme
2 dientes de ajo, picado
2 cucharadas de salsa de soja baja en
sodio, dividido
½ cucharadita de pimienta roja
triturado (opcional, al nivel de
especias preferidas)
2 tazas de repollo verde, en rodajas
1 taza de repollo morado, en rodajas
2 zanahorias, peladas y ralladas
2 cebollas verdes, finamente picadas

Dato nutricional
El tofu contiene muchos nutrientes

importantes como calcio, riboflavina 
(vitamina B2), vitamina K, fósforo, 

magnesio, hierro y vitamina A

Por Porción: Calorías 520 kcals · Carbohidrato 65 g · Proteína 52 g · Grasa Total 7 g · Grasa Saturada 11 g · Grasa Trans
<.001 g  · Colesterol 7 mg · Fibra 9 g · Azúcar Total 13 g · Sodio 420 mg · Calcio 145 mg · Foltao 118 mcg · Hierro 6 mg

Caliente el aceite en una sartén antiadherente
grande a fuego medio-alto. Desmenuce el tofu y
luego hechelo en la sartén y cocine durante 3-5
minutos, o hasta que el tofu esté dorado,
revolviendo ocasionalmente

1.

Agregue ajo, 1 cucharada de salsa de soja y
pimiento rojo triturado (si se usa) a la sartén y
cocine por 3-4 minutos adicionales, revolviendo
con frecuencia

2.

Agregue el repollo, zanahorias y 1 cucharada de
salsa de soja restante y revuelve bien para
combinar. Tape y cocine por 2-3 minutos, o     
hasta que el repollo esté tierno. Retire del fuego

3.

Agregue las cebollas. Servir inmediatamente4.

Hace 4 porciones
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Consejo útil Intente servir sobre arroz integral o arroz de coliflor 
para obtener una porción adicional de verduras



Sopa de Lentejas con Camote

Consejo para 
preparar comidas

1 cucharada de aceite de oliva o canola
1 cebolla amarilla pequeña, cortada en
cubitos
2 dientes de ajo, picados
1 cucharada de curry en polvo
1 cucharada de comino molido
6 tazas de agua
3 cubos de caldo de pollo o vegetales bajos
en sodio
1 taza de lentejas verdes, enjuagadas
2 camotes medianos, pelados y picados
4 zanahorias, peladas y cortadas en cubitos
o en rodajas
3 tallos de apio, picado
1 taza de espinaca fresca
Sal y pimienta al gusto

Dato nutricional
El ajo y la cebolla se consideran aromáticos, que son vegetales
que brindan un sabor y aroma profundos y redondeados
cuando se calientan o aplastan. En lugar de agregar grasa,
azúcar o sal, ¡puedes usar aromáticos para agregar sabor!

Por Porción: Calorías 190 kcals · Carbohidrato 10 g · Proteína 52 g · Grasa Total  7 g · Grasa Saturada 11 g · Grasa Trans
<.001 g · Colesterol 7 mg · Fibra 9 g · Azúcar Total 13 g · Sodio 420 mg · Calcio 145 mg · Foltao 118 mcg · Hierro 6 mg

 

Caliente el aceite en una cacerola grande a
fuego medio-alto. Agrega la cebolla y el
ajo. Saltee hasta que esté transparente

1.

Agregue el curry en polvo y el comino
molido. Saltee por un minuto adicional

2.

Agregue el agua, cubitos de caldo, lentejas,
camotes, zanahorias, y apio. Revuelva y
deje hervir

3.

Reduzca el fuego a bajo y cocine a fuego
lento durante 25-30 minutos, o hasta que
las lentejas estén cocidas

4.

Apague el fuego y agregue la espinaca.
Mezcle suavemente hasta que la espinaca
se ablanden

5.

Agregar sal y pimienta al gusto6.

Hace 4 porciones
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Porcione previamente la sopa en recipientes más
pequeños y herméticos y guárdela en el refrigerador
durante 3-4 días o congela hasta por 3 meses.
Recaliente y disfrute en cualquier momento!



Masoor Dal 
(Lentejas Rojas Especiadas)

1 taza de arroz integral
1 taza de lentejas rojas, enjuagado
3 tazas de agua
½ cebolla roja mediana, picada
1 cucharadita de comino molido
1 cucharadita de cilantro molido
½ cucharadita de cayena en polvo (opcional) 
½ cucharadita de cúrcuma molida (se puede
sustituir con pimentón molido o jengibre
molido)
Sal y pimienta al gusto

Dato nutricional
 Las lentejas son ricas en proteínas y fibra y
bajos en grasas saturadas, lo que los hace

un gran sustituto de carne. Las tres lentejas
más comunes son marrones, verdes, y rojas.
Las lentejas rojas son las que se cocinan más

rápido y son suaves y dulces. Son buenos
para usar en purés y dals indios

Por Porción: Calorías 370 kcals · Carbohidrato 70 g · Proteína 16 g · Grasa Total  2 g · Grasa Saturada 0.3 g · Grasa
Trans <.001 g · Colesterol 0 mg · Fibra 9 g · Azúcar Total 2 g · Sodio 6 mg · Calcio 26 mg · Foltao 14 mcg · Hierro 4 mg

Cocine el arroz de acuerdo con las
instrucciones. Dejar de lado

1.

Agregue lentejas y agua a una olla
grande. Caliente a fuego medio a fuego
lento. Quite la espuma de la superficie
del agua con una cuchara y deséchela

2.

Agregue la cebolla, el comino, el cilantro,
el polvo de cayena (si se usa), la cúrcuma,
la sal y la pimienta al gusto

3.

Reduzca el fuego a bajo y cocine a fuego
lento mientras está cubierto durante     
8-10 minutos, hasta que las lentejas
estén tiernas

4.

Combine la mezcla de arroz y lentejas5.

Hace 4 porciones
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Sándwich de Huevo Sencillo

Dato nutritional

Consejo útil

1 rebanada de pan 100% integral
1 huevo grande
¼ tomate Roma, en rodajas
¼ aguacate, en rodajas
¼ jalapeño, cortado en cubitos
(opcional al nivel de especias
preferido)
Sal y pimienta a gusto

Las yemas de huevo
pueden ser buenas
para los ojos y reducir
el riesgo de cataratas

Por Porción: Calorías 197 kcals · Carbohidrato 15 g · Proteína 10 g · Grasa Total  11 g · Grasa Saturada 2 g · Grasa Trans
0.2 g · Colesterol 186 mg · Fibra 4 g · Azúcar Total 2 g · Sodio 189 mg · Calcio 76 mg · Foltao 69 mcg · Hierro 2 mg 

Corte el tomate y el aguacate1.
Rocíe una sartén pequeña con aceite en aerosol
y caliente a fuego medio-bajo. Agregue los
tomates durante 3 minutos, volteándolos a la
mitad, retire del fuego

2.

Usando una tostadora, tueste el pan hasta que
esté ligeramente tostado

3.

Usando la misma sartén, rompa los huevos en la
sartén. Cocine durante 2-3 minutos, o hasta que
las claras de huevo estén bien cocidas. Voltee
los huevos y cocine por 2-3 minutos adicionales
hasta que la yema esté completamente cocida.
Pon los huevos a un lado

4.

Coloque rebanadas de aguacate sobre el          
pan tostado, agregue tomates fritos y cubra    
con huevo

5.

Agregue jalapeños cortados en cubitos si lo
desea. Sal y pimienta al gusto

6.

Hace 1 porción
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Quite las semillas de los jalapeños para reducir el picante



Chile de Proteínas a Base de Plantas

Consejos útiles

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla grande, picada
1 pimiento rojo
¼ de taza de pasta de tomate (6
onzas)
3 dientes de ajo
1 cucharada de chile en polvo
1 cucharada de comino
½ cucharadita de canela
2 latas (14.5-onzas) cde tomates
cortados en cubitos
1 taza de lentejas rojas secas
1 lata (14.5 onzas) de frijoles rojos
1 lata (14.5 onzas) de frijoles negros
1 lata (14.5 onzas) de frijoles pintos
2 tazas de calabaza cortada en
cubitos
2 tazas de agua o jugo v8
Sal y pimienta

Por Porción: Calorías 191.9 kcals · Carbohidrato 33.4 g · Proteína 10.4 g · Grasa Total  3 g · Grasa Saturada 4 g · Grasa Trans
0.0 g · Colesterol 0.0 g · Fibra 8.6 g · Azúcar Total 6 g · Sodio 226 mg · Calcio 76.5 mg · Foltao 121.8 mcg · Hierro 3.4 mg

 Coloque el aceite en una sartén grande y caliente
a fuego medio

1.

Agregue la cebolla, los pimientos morrones, la sal y
la pimienta, cocine de 5 a 7 minutos hasta que
estén transparentes

2.

Agregue la pasta de tomate, el ajo y el
condimento, revolviendo durante
aproximadamente 1 minuto o hasta que la pasta
de tomate se oscurezca y el ajo se ablande

3.

Agregue los tomates, las lentejas, 2 tazas de agua
o hasta que el agua cubra las lentejas, sal y
pimienta y revuelva para combinar

4.

Lleve el líquido a ebullición, luego reduzca la
temperatura y cocine a fuego lento, revolviendo
ocasionalmente, hasta que las lentejas se
ablanden, aproximadamente de 12 a 15 minutos

5.

Incorpore los frijoles y la calabaza y cocine,
revolviendo una o dos veces, hasta que los frijoles
y la calabaza estén bien calientes,
aproximadamente de 2 a 3 minutos

6.

Sirva el chile en tazones y adereza con rábano,
jalapeño, aguacate, queso y cebolla verde oscuro
al gusto

7.

 Hace 14 porciones
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Hágalo cremoso con yogur griego
Reemplace los tomates enlatados con Salsa de Todo (pág. 66)



Tostadas de Maíz Asado y Salmón

Consejo útil

1 bolsa (12 onzas) de maíz congelado,
decongelado y escurrido
5 tortillas de maíz
3 cucharadas de aceite de canola o
oliva, dividas
½ taza de yogur griego sin grasa
1 cucharada de jugo de lima
2 cucharaditas de ralladura de lima
1 jalapeño, picado (opcional)
1 cebolla roja pequeña, picada
½ cucharadita de paprika
½ cucharadita de ajo en polvo
½ cucharadita de chili en polvo
3 latas (5 onzas) de salmón,
escurridas
½ taza de cilantro, picado
Sal y pimienta al gusto Dato nutricional

Los mariscos tienen ácidos grasos omega-3, DHA y EPA,
que son importantes para el corazón y el cerebro

Por Porción: Calorías 306 kcal · Carbohidrato 29 g · Proteína 24 g · Grasa Total  12 g · Grasa Saturada 2 g · Grasa Trans 0.0 g
· Colesterol 47 mg · Fibra 4 g · Azúcar Total 6 g · Sodio 304 mg · Calcio 63 mg · Folato 39 mcg · Hierro 1 mg

Precaliente el horno a 350°F / 176°C1.
Caliente 1 cucharada de aceite en una sartén
antiadherente grande a fuego alto. Saltee el maíz
hasta que esté ligeramente dorado

2.

Rocíe una bandeja para hornear grande con aceite
en aerosol. Coloque las tortillas en la bandeja para
hornear. Cubra ligeramente las tortillas con aceite
por ambos lados

3.

Hornee las tortillas durante 8-10 minutos,
volteando a la mitad. Dejar de lado

4.

Combine yogur, el jugo y la ralladura de lima,
jalapeño (si se usa), cebolla, pimentón, ajo en
polvo, chile en polvo, sal y pimienta al gusto en un
tazón grande. Mezclar bien

5.

Incorpore el salmón a la mezcla de yogur6.
Agregue a las tortillas y cubra con cilantro y maíz7.

Hace 5 porciones
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Es posible que pueda recibir atún, salmón y sardinas enlatados
como parte de sus beneficios alimentarios de WIC. ¡Consúltanos
sobre esto en tu próxima cita!



Ceviche de Soja

1 paquete (16 onzas) de tofu extra firme
1 pepino grande, pelado y picado
4 tomates Romas, picados
½ cebolla blanca mediana, cortado en cubitos
1 lata (8 onzas) de salsa de tomate bajo en sodio
½ taza de jugo de limón
¼ taza de cilantro, picado
Sal y pimienta al gusto
8 tortillas de maíz al horno hasta que estén
crujientes

Por Porción: Calorías 165 kcals · Carbohidrato 20 g · Proteína 13 g · Grasa Total 6 g · Grasa Saturada 1 g · Grasa Trans 0 g
Colesterol 0 mg · Fibra 4 g · Azúcar Total 4 g · Sodio 28 mg · Calcio 428 mg · Folato 36 mcg · Hierro 2 mg 

En un tazón grande, desmenuce el
tofu en trozos pequeños

1.

Agregue pepino, tomates y la cebolla2.
Agregue salsa de tomate, jugo de
lima y el cilantro. Revuelva

3.

Deje marinar la mezcla durante     
15-20 minutos o hasta que se
combinen los sabores

4.

Sazone con sal y pimienta al gusto5.
Sirva con totopos6.

Hace 8 porciones

PROTEÍNA 31

Consejo útil
¡Haga sus propias chips de tortilla horneados con sus tortillas de maíz!
Precaliente el horno a 350°F/176°C y corte las tortillas en 6 trozos en
forma de triángulo. Coloque las rodajas de tortilla en una bandeja para
hornear en una capa. Hornee las tortillas por 6 minutos. Use pinzas  para
darles la vuelta. Espolvoree con sal y hornee por 6-9 minutos más.



Nuggets de Guisantes Partidos

1 taza de guisantes amarillos
partidos, previamente remojados
1 cucharadita de cebolla en polvo 
½ cucharadita de ajo en polvo
½ cucharadita de cilantro
1 cucharadita de comino en polvo
½ cucharadita de perejil
½ cucharadita de eneldo
¼ de cucharadita de pimienta de
cayena (opcional)
½ cucharadita de sal
1 huevo
Aceite de oliva o aceite en aerosol

Dato nutricional
Los guisantes partidos son los

únicos guisantes que se considera
una proteína y, a menudo, se

utilizan como ingrediente principal
en carnes vegetarianas y proteínas

en polvo

Por Porción: Calorías 394.2 kcals · Carbohidrato 61 g · Proteína 25.7 g · Grasa Total  6.4 g · Grasa Saturada 1.2 g · Grasa
Trans 0.1 g Colesterol 93 g · Fibra 21.5 g · Azúcar Total 3.2 g · Sodio 359.3 mg · Calcio 82 mg · Folato 27.9 mcg · Hierro 5.9 mg

Precaliente el horno a 400°F / 204°C1.
Remoje los guisantes amarillos partidos durante un
mínimo de 4 horas. Escurrir y enjuagar

2.

Agregue todos los ingredientes a una licuadora o
procesador de alimentos y pulse/presione hasta que
se combinen. Agregue un huevo adicional si es
necesario para obtener textura

3.

Rocíe la bandeja o use papel pergamino. Saque una
cucharada de mezcla en su mano y forme una bola
suelta. Agréguelo a la bandeja para hornear y
aplánelo ligeramente, deje espacio entre cada pepita

4.

Cocine hasta que esté dorado, aproximadamente 3
minutos, voltee y repita hasta que esté cocido por el
otro lado

5.

Hace 2 porciones
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Consejos útiles
Cambie los guisantes verdes por amarillos y las hierbas
frescas con hierbas secas
Use un cortador de galletas para formar pepitas de
formas divertidas
Doble esta receta y congele hasta 3 meses 



Tacos de Tofu

Consejo útil

1 paquete (16 onzas) de tofu extra
firme, picado
1 cebolla roja mediana, picada
2 pimientos verdes, picados
8 tortillas de maíz
⅓ taza de queso cheddar rallado
2 tomates Roma, en cubitos
1 aguacate, en rodajas
1 taza de lechuga rallada

Por Porción: Calorías: 334 kcals · Carbohidrato: 34 g · Proteína 18 g · Grasa Total  15 g · Grasa Saturada 5 g · Grasa
Trans .09 g · Colesterol 9 mg · Fibra 9 g · Azúcar Total 5 g · Sodio 122 mg · Calcio 331 mg · Folato 71 mcg · Hierro 3 mg

Caliente una sartén grande a fuego medio.
Agregue tofu, cebollas y pimientos a la sartén.
Cocine durante 10 minutos o hasta que el tofu
se dore y las verduras estén blandas

1.

Caliente las tortillas de maíz usando una sartén
grande separado a fuego medio

2.

Retire las tortillas de la sartén. Agregue la
mezcla de tofu

3.

Cubre con tomates, aguacate, lechuga y queso4.

Hace 4 porciones

PROTEÍNA 33

El tofu viene en una variedad de texturas. Suave se utiliza mejor en
sopas, batidos o crudo. Medio es ideal para curry y platos de salsa.
El tofu firme se puede utilizar para freír, cocinar en sartén, y asar a la
parrilla. Extra firme es perfecto para freír en sartén o freír profundo.



Ensalada de Atún Sammy

Consejos útiles

¼ taza de yogur griego natural sin grasa
1 cucharada de jugo de limón
1 lata (5 onzas) de atún, escurrido
2 cucharadas cebolla roja, picada
¼ pimiento verde, picado
2 rebanadas de pan 100% integral

Por porción: Calorías: 520 kcals · Carbohidrato: 65 g · Proteína 52 g · Grasa Total 7 g · Grasa Saturada 11 g · Grasa Trans
< .001 g Colesterol 7 mg · Fibra 9 g · Azúcar Total 13 g · Sodio 420 mg · Calcio 145 mg · Folato 118 mcg · Hierro 6 mg

Mezcle el yogur y el jugo de limón en un
tazón pequeño

1.

Agregue la cebolla, pimiento y atún
Revuelva hasta que esté bien combinado

2.

Con un tostador, tueste el pan hasta que
esté ligeramente tostado

3.

Unte la ensalada de atún sobre el pan4.

Hace 1 porción
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  ¡Lleve su Ensalada de Atún Sammy a un picnic!
Ofrezca productos como bayas frescas, trozos de plátano,
uvas en cuartos, tomates cherry en rodajas y zanahorias al
vapor como acompañamiento para agregar más nutrientes    
y fibra
Evite el jugo y traiga agua en su lugar
¡No olvide la seguridad alimentaria! Mantenga los alimentos
fríos a la temperatura adecuada usando hielo, bolsas de hielo
y neveras portatiles aisladas
Los picnics ofrecen la oportunidad de obtener un poco de
movimiento que disfrutas



Proteínas encontradas en WIC
Los huevos, los mariscos y las proteínas de origen vegetal, 

como los frijoles, los guisantes partidos, las lentejas y 
la crema de cacahuate, son una parte importante de 

la dieta y tienen muchos beneficios para la salud

El tofu es una de las proteínas vegetales más infrautilizadas en el programa WIC.
Está hecho de soja y es una proteína completa, lo que significa que contiene todos
los aminoácidos esenciales que su cuerpo necesita

Proteína 35

Los huevos son una
Buena fuente de

colina y vitaminas A y D.
Los huevos cocidos son

un excelente bocadilloalto
en proteína

Los mariscos aportan zinc,
proteínas, vitamina B12,
vitamina D y ácidos grasos
omega-3. También ayuda a
mejorar la salud del corazón y
del cerebro y reduce el riesgo
de depresión

Los frijoles son una gran
fuente de folato de vitamina

B, que es importante durante
el embarazo temprano

para reducir el riesgo de
defectos congénitos en
el cerebro y la columna

Las lentejas son
una de las
legumbres
más altas en
hierro y también
contienen zinc

La crema de cacahuate tiene
magnesio, niacina (vitam ina

B3) y vitamin E que ayudan a
estimular la función cerebral.

Úselo en batidos, untados,
como un dip o en una salsa

Hay diferentes variedades
de guisantes, pero solo los
guisantes partidos se
consideran proteínas y
son una buena fuente de
hierro y zinc



VEGETALES

5 Recetas Fáciles de Vegetales Asados
6 Ensaladas Preparadas Para Llevar
Ensalada de Elote con Aguacate
Macarrones de Zanahoria y Queso
Arroz Frito de Coliflor
Calabaza Espagueti con Queso
Rodajas de Pepino Fresco con Limón

37
40
44
45
46
47
48

Los vegetales proporcionan muchos nutrientes,
 como potasio, fibra, ácido fólico, vitamina A y vitamina C.  

Incluyendo más en su dieta puede ayudar a disminuir su 
riesgo de enfermedad cardíaca y ciertos tipos de cáncer.

Revisa la guía de recursos, Preparación de Comidas: Comprar, Preparar y
Almacenar Vegetales, en nuestro sitio web para obtener consejos útiles y

formas de agregar más a sus comidas y bocadillos.



5 Recetas Fáciles de Vegetales Asados
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Ensalada

Sándwiches

Patatas fritas

Dip

Papas fritas
Preparación: Elija verduras que sean resistentes, como las verduras
de raíz, y córtelas en la forma deseada (cuña, cerillo/fósforo, corte
estándar, cordón o corte de carne). Entre más grueso sea el corte,
más largo será el tiempo de cocción

Preparación: Cortar en dados o cortar las verduras en trozos
pequeños

Preparación: Asar verduras enteras o cortarlas en rodajas planas

Preparación: Elija verduras que sean resistentes, como verduras de
raíz, y rebanadas en capas delgadas. Consejo: Cortar en un ángulo
para crear piezas más grandes

Pique en trozos grandes al mismo tamaño para cocinar y asar juntos.
Luego agregue todo a un procesador de alimentos o licuadora

Verduras según el tiempo de asado
(Hornear     400°F/204°C)

Tiempo más largo (25-30 min)
Raíces y verduras resistentes (remolacha, papas, zanahorias, chirivías, colinabo, nabos) 

Tiempo medio (10-15 min)
Pimientos morrones enteros o cortados por la mitad, brócoli, coliflor, coles de   
Bruselas, tomates, rábano, champiñones, apio, cebollas 

Tiempo corto (5-10 min)
Espárragos, ejotes verdes, calabaza, calabaza de verano, rodajas de pimiento, maíz

 @



Papas Fritas de Colores

Consejo útil

1 camote
1 chirivía
1 remolacha
1 papa, de cualquier tipo
2 zanahorias
2 cucharadas de aceite de oliva
Sal y pimienta
Hierbas y condimentos al gusto

Por Porción: Calorías 175.6 kcals · Carbohidrato 26.8 g · Proteína 2.8 g · Grasa total 7 g · Grasa Saturada 0.99 g · Grasa Trans
0.0 g Colesterol 0.0 mg · Fibra 5 g · Azúcar Total 6.9 g · Sodio 374.5 mg · Calcio 48 mg · Folato 59.9 mcg · Hierro 1.17 mg

Precaliente el horno a 400°F / 204°C1.
Corte en corte estándar (tiras de ½ pulgada
gruesas - todos deben ser similares en
tamaño para una cocción uniforme)

2.

Mezcle las papas fritas con aceite de oliva,
hierbas y / o condimentos

3.

Asar durante 15-20 minutos4.
Voltear y terminar de asar por 10 minutos
más o hasta que se dore

5.

Hace 4 porciones

Para papas fritas crujientes, drenar y secar bien antes
de agregar aceite y cocinar. Acompaña estas papas
fritas con cualquiera de nuestras salsas, como
Rancho de Yogur Griego (pág. 68) o Salsa (pág. 71)
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Comprar a granel puede ahorrarle dinero  
Las frutas y vegetales enlatados tienen una larga vida útil, por 
lo que puede mantenerlos en su despensa por cierto tiempo 

Busque frutas y vegetales enlatados 
sin ingredientes añadidos, especialmente azúcar o sodio 

Congelados

Enlatados

Las frutas y vegetales congelados se
congelan poco después de su recolección,
lo que a su vez congela los nutrientes

Compre las opciones preempaquetadas o precortadas
cuando requiera ahorrar tiempo, o elija frutas y
vegetales no empaquetados cuando quiera ahorrar
dinero
Muchas frutas y vegetales se congelan bien: cómprelos a
granel y congele lo que no necesite para usarlo después

Frutas y Vegetales

Las frutas y los vegetales frescos son una gran adición
a todo tipo de comidas y bocadillos

Cuando se trata de comprar frutas y vegetales, sean
frescos, congelados o enlatados, cada uno tiene sus

propios beneficios que los hace ideales para
diferentes situaciones

Ya están cortados y preparados, por lo que
le ahorra tiempo en la cocina

Vienen cocinados y listos para
comer, por lo que son una gran
opción para los días en que tiene
mucho que hacer

Los productos de temporada suelen ser más económicos 

Recuerde que, sean frescos, congelados o enlatados, tienen valor nutricional: mézclelos
y combínelos conforme a su presupuesto y a lo que a usted y a su familia les gusta comer
No olvide – usar siempre sus beneficios de alimentos de WIC antes de usar cualquier
otra forma de pago al comprar cualquier alimento aprobado por WIC, incluidas las frutas
y los vegetales

Descubra frutas y
vegetales increíbles 
en los mercados de

agricultores locales - 
una aventura para 

toda la familia

Puede mantenerlos en su congelador 
durante mucho tiempo, para que no tenga 
que preotazaarse de que se estropeen o se
echen a perder
Comprar a granel puede ahorrar dinero:
cuando llegue el momento, abra la bolsa o el
recipiente y saque lo que necesite

Las frutas y vegetales enlatados
suelen ser más baratos que los
frescos o congelados, por lo que
son económicos

Frescos
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Elija frutas y vegetales frescos,
firmes e impecables, libres de

marcas o descomposición

  Consejo de compra  



6 Ensaladas Preparadas Para Llevar
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2. Proteína

3. Granos

4. Ingredientes crujientes

5. Ingredientes blandos

Cualquier tipo de frijol (garbanzos, negro,
pinto, riñón, cannellini, azul marino, blanco),
tofu, enlatado o en bolsa mariscos (atún,
salmón, sardinas), huevos duros, edamame,
guisantes partidos, lentejas

Cebada, arroz integral, pasta integral, avena,
sémola, harina de malta, cereales triturados

Pepino, calabaza, calabacín, zanahoria,
remolachas, cebollas, apio, repollo,      
alcachofa, pimientos, brócoli, guisantes,
camote, rábano, maíz, ejotes verde, verduras
asadas, manzana, piña 

Aceitunas, verduras asadas, champiñones,
queso, castañas de agua, pera, bayas, yaca,
tomate, uvas, aguacate (agregue jugo de limón
para mantenerlo fresco), fresas, granada,
cítrico (naranja, limone, lima, toronja), sal y
pimienta, hierbas, condimentos

6. Verduras de hoja verde
Mezcla de primavera, iceberg, lechuga
romana, espinacas, col rizada, repollo, hojas de
remolacha, rúcula, bok choy, col rizada, hojas
de diente de león, escarola, hojas de nabo,
acelgas, hojas de mostaza

Haga comidas fáciles de agarrar y llevar. Prepare su ensalada
de abajo hacia arriba para mantenerla fresca, colocando los
ingredientes en capas en un tazón, frasco de vidrio o cualquier
recipiente para llevar.

Elija un recipiente para preparar la ensalada.
Para obtener la ensalada más fresca, coloque capas en
este orden: 

Pasar aguardar en el refrigerador hasta que esté listo
para usar.
Cuando esté listo, agite o mezcle el recipiente hasta que
el aderezo esté bien mezclado 
¡Coma y disfrute!

Hace 1 porción

Opciones de Capas!
1. Aderezo
Raita de Pepino (pág. 59), Ranch de Yogur
Griego (pág. 68), Guacamole (pág. 69),
Hummus (pág. 70), Salsa (pág. 71),  Sabroso
Tzatziki (pág. 72), Yogur de Crema de
Cacahuate de Tres Ingredientes (pág. 73),
Aderezo de Aguacate Sabroso (pág. 74), yogur,
jugo de cítricos (limón, lima, toronja, naranja),
puré de frutas, aceite

Aderezo 1.
Proteínas2.
Granos3.
Verduras crujientes4.
Ingredientes blandos5.
Verduras de hoja verde                                                                                 
*Deje espacio en la parte superior para agitar cuando
esté listo para comer

6.



Ensalada Cobb
Elija un recipiente para preparar la ensalada

Agregar aderezo: 

Agregar proteínas

Agregar granos

Agregar verduras crujientes

Agregar ingredientes blandos

Agregar verduras de hoja verde

Pasar aguardar en el refrigerador hasta que esté listo para usar
Cuando esté listo, agite o mezcle el recipiente hasta que el
aderezo esté bien mezclado
¡Coma y disfrute!

Por Porción: Calorías 445  g · Carbohidrato 10.3 g · Proteína 41.6 g · Grasa Total  26.7 g · Grasa Saturada 4.6 g · Grasa Trans
0.0 g Colesterol 309 mg · Fibra 6.7 g · Azúcar Total 1.8 g · Sodio 335 mg · Calcio 352 mg · Folate 181.4 mcg · Hierro 4.8 mg

Hace 1 porción
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1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
9.

10.

Frasco de Masón

1-2 cucharadas de Aderezo de Yogur Griego Ranch (pág. 68)

¼ taza de sardinas, enjuagadas y picadas
¼ taza de atún enlatado o en bolsa
1 huevo duro, cortado en rodajas o en cubitos

Opcional  

Opcional  

½ aguacate pequeño, cortado en cubitos, sin hueso y piel
1 cucharada de tomates cherry o cortados en cubitos
1 cucharada de queso rallado, de cualquier tipo

1 taza de lechuga, picada o rallada
*Deje espacio en la parte superior para agitar cuando esté listo para comert



Agregar aderezo

Agregar proteínas

Agregar granos

Agregar verduras crujientes

Agregar ingredientes blandos

Agregar verduras de hoja verde

Agregar aderezo

Agregar proteínas

Agregar granos

Agregar verduras crujientes

Agregar ingredientes blandos

Agregar verduras de hoja verde

Salsa (pág. 71)
Aguacate sabroso (pág. 74)

Agregar aderezo

Agregar proteínas

Agregar granos

Agregar verduras crujientes

Agregar ingredientes blandos

Agregar verduras de hoja verde

Agregar aderezo

Agregar proteínas

Agregar granos

Agregar verduras crujientes

Agregar ingredientes blandos

Agregar verduras de hoja verde

Sabroso Tzatziki (pág. 72)

Garbanzo

Pasta de trigo integral

Cebolla Roja
Pepino

Queso, cualquier tipo

Lechuga Romana

Fresas
Frambuesas
Arándanos
Aguacate
Queso Rallado
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  Ensalada de Bayas  

Jugo de limón

Garbanzos

Cebada

Pepinos

Espinaca

  Suroeste  

Pimientos

Aguacate
Queso Rallado

Frijoles negros
Frijoles pintos

Arroz integral

Repollo
Lechuga

   Griego   

Espinaca
Albahaca

Tomate
Queso

   César   

Ranch de yogur griego  (pág. 68)

Opcional

Sardinas

Opcional

Ensaladas Preparadas Para Llevar



Ensaladas Preparadas Para Llevar

Consejo para
preparar comidas
Prepare la ensalada en un
frasco y guárdela con 2-3
días de anticipación

Prepare los ingredientes
pero manténgalos
separados hasta 4-5 días

Agregue un poco de agua a cualquiera de nuestros dips
para diluir y obtener la consistencia deseada para usar
como aderezo
Corte o triture los ingredientes para que quepan más en
el frasco o recipiente

Agregar aderezo

Agregar proteínas

Agregar granos

Agregar verduras crujientes

Agregar ingredientes suaves

Agregar verduras de hojas verdes

Dip de Yogur de Crema de
Cacahuate  (pág. 73)
*Agregue jengibre y salsa de soja para
crear la consistencia deseada
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Consejos útiles

  Ensalada Asiática  

Zanahorias
Cebollas
Pimientos
Pepinos

Cilantro

Edamame

Opcional

Repollo



Ensalada de Elote con Aguacate
1 lata (15-onzas) de elote, escurrido
o 1 bolsa (16 onzas) de elote
congelado
1 cebolla roja pequeña, picada
3 aguacates, picados
3 cucharadas de jugo de lima
6 tazas de lechuga, picada
2 cucharaditas de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto

Por porción: Calorías 257 kcals · Carbohidrato 35 g · Proteína 6 g · Grasa Total 14 g · Grasa Saturada 2 g · Grasa Trans 0 g
Colesterol 0 mg · Fibra 8 g · Azúcar Total 6 g · Sodio 18 mg · Calcio 36 mg · Folato 131 mcg · Hierro 1 mg

Picar la lechuga1.
Caliente el elote y la cebolla en una
sartén grande a fuego medio. Cocine
por 10 minutos, o hasta que las cebollas
estén transparentes. Transferir a un
tazón grande

2.

Exprima el jugo de lima sobre la mezcla3.
Agregue sal y pimienta al gusto4.
Agregue el aguacate y mezcle
suavemente con la mezcla después de
que se enfríe

5.

Vierta la mezcla sobre la lechuga..6.
Coma inmediatamente, o enfríe en el
refrigerador y sirva frío

7.

Hace 4 porciones

Consejo útil
Haga una envoltura sirviendo en una tortilla
integral. ¡Convertirlo en un tazón agregando

arroz integral para hacerlo un tazón!
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Macarrones de Zanahoria y Queso

3 tazas de zanahorias ralladas
½ taza de agua
5 cucharadas de jugo de naranja
3 tazas de pasta de trigo integral, seco
1 taza de queso cheddar
Sal y pimienta al gusto

Por porción: Calorías 382 kcal · Carbohidrato 69 g · Proteína 19 g · Grasa Total 7 g · Grasa Saturada 4 g · Grasa Trans 0 g
Colesterol 15 mg · Fibra 8 g · Azúcar Total 8 g · Sodio 284 mg · Calcio 251 mg · Folato 47 mcg · Hierro 3 mg

Cocine la pasta de acuerdo con las instrucciones.
Escurra la pasta, dejando solo un poco de agua en
la cacerola

1.

Agregue zanahorias, ¼ taza de agua y jugo de
naranja a una cacerola mediana y cocine a fuego
alto hasta que el agua hierva

2.

Cubra y reduzca el fuego a medio. Cocine durante
15-20 minutos, o hasta que las  zanahorias estén
muy suaves. Retirar del fuego y enfriar durante
10 minutos

3.

Colocar mezcla de zanahoria en una licuadora y
lique hasta que quede suave, agregando ¼ taza de
agua a la vez hasta que la zanahoria alcance el
grueso deseado

4.

Combine la mezcla de pasta y zanahoria en la
cacerola. Revuelva el queso y cocine a fuego
medio hasta que el queso se derrita por completo

5.

Agregue sal y pimienta al gusto6.

Hace 4 porciones

Duplique su receta y congele
la porción extra. Puede
recalentar los extras en una
noche en la que tenga menos
tiempo para cocinar

Consejo para
preparar
comidas

Consejo útil
Muchas recetas, como esta, usan

verduras que están trituradas, picadas
o mezcladas en el plato donde puede

no ser obvio para su hijo que están ahí
como una forma de aumentar el
contenido de nutrientes. Esto es

diferente a “esconder” vegetales a
propósito en un plato para que sus

hijos coman vegetales sin que ellos lo
sepan, lo cual no es recomendable. Es

importante ser honesto con su hijo
sobre el contenido de los alimentos que

se le ofrecen. Esto ayudará a generar
confianza con su hijo y creará una
relación de alimentación positiva
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Arroz Frito de Coliflor

Consejo útil

3 cucharadas de aceite de oliva o canola
3 libras de coliflor, cocida y arrocera
1 taza zanahorias, peladas y ralladas
1 manojo de cebolla verde, picada
6 dientes de ajo, picado
3 huevos, batidos
¼ taza de salsa de soja baja en sodio

Por porción: Calorías 153 kcals · Carbohidrato 14 g · Proteína 8 g · Grasa Total 9 g · Grasa Saturada 2 g · Grasa Trans 0.008 g  
Colesterol 80 mg · Fibra 5 g · Azúcar Total 5 g · Sodio 474 mg · Calcio 81 mg · Folato 137 mcg · Hierro 2 mg

Coloque el aceite en una sartén grande y
caliente a fuego medio

1.

Agregue coliflor y zanahorias a la sartén.
Cocine hasta que las verduras estén
crujientes y tiernas

2.

Agregue las cebollas verdes y el ajo.     
Cocine durante 30 segundos

3.

Agregue los huevos. Cocina hasta               
que esté firme

4.

Agregue la salsa de soja5.

Hace 7 porciones

¿Sabía qué? Coliflor viene en otros colores además
del blanco, como morado, verde y naranja!
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Calabaza Espagueti con Queso

Consejo útil

Por porción: Calorías 102 kcals · Carbohidrato 13 g · Proteína 10 g · Grasa Total 2 g · Grasa Saturada 2 g · Grasa Trans 0 g
Colesterol 3 mg · Fibra 3 g · Azúcar Total 5 g · Sodio 250 mg · Calcio 142 mg · Folato 30 mcg · Hierro 0.7 mg

Perfore la calabaza varias veces con un tenedor y
colocar en un plato apto para microondas

1.

Cocine en el microondas a temperature alta
durante 8-10 minutos para suavizar la piel

2.

Retire la calabaza del microondas y córtela por la
mitad a lo largo. Enfriar durante 30 minutos o
poder manejarlo

3.

Retire y deseche las semillas y la pulpa4.
Coloque agua en el fondo de una cacerola
pequeña. Agregue la calabaza con el lado cortado
hacia abajo y cubra con una envoltura de plástico

5.

Caliente la calabaza en el microondas durante 8 a
10 minutos, o hasta que la piel de la calabaza se
perfore fácilmente con un tenedor

6.

Retire del microondas y retire con cuidado la
envoltura de plástico. ¡Se escapará vapor caliente,
así que tenga cuidado!

7.

Use un tenedor para raspar el interior y formar
hebras parecidas a espaguetis. Coloque los hilos en
un tazón grande

8.

Agregue tomates, queso y cilantro al tazón y
mezcle para combinar. Sazonar con sal y pimienta
al gusto

9.

Cocine en el microondas a temperatura alta
durante 4 minutos

10.

1 calabaza de espagueti mediana
¼ taza de agua
2 tomates Roma medianos, cortado
en cubitos
1 taza queso mozzarella rallado
½ taza de cilantro fresco, picado
Sal y pimienta al gusto

Hace 6 porciones

¡Las investigaciónes muestran que los
niños que viven en un hogar con un
jardín comen significativamente más

verduras que aquellos sin acceso a un
jardín casero! Intente cultivar su

propia calabaza espagueti y tomates
para esta receta, o cualquier otra

verdura para ayudar a aumentar el
interés de su hijo en las verduras
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Rodajas de Pepino Fresco con Limón

Consejo útil

2 pepinos, pelados y en rodajas
½ limón
⅛ cucharadita de sal

Por porción: Calorías 12 kcals · Carbohidrato 3 g · Proteína 1 g · Grasa Total 0.2 g · Grasa Saturada 0.09 g · Grasa Trans 0 g
Colesterol 0 mg · Fibra 0.8 g · Azúcar Total 1.6 g · Sodio 60 mg · Calcio 16 mg · Folato 16 mcg · Hierro 0.3 mg

Coloque las rodajas de pepino en un plato1.
Exprima el jugo del limón sobre los
pepinos en rodajas. Espolvorear con sal

2.

Hace 5 porciones

¡Diviértete con las especias! ¡Prueba esta receta
agregando tajín, sal sazonada, pimienta de limón
o cualquier especia que te guste!
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Come un arcoíris de frutas y verduras

VEGETALES 49

Cuando compre vegetales, es importante que piense en los diferentes colores que
coloca en la cesta de compras. ¿Sabía que las frutas y los vegetales tienen diferentes
cantidades de vitaminas, minerales y tipos de antioxidantes dependiendo de su color?
Estos son algunos de los beneficios de cada color:

Mantiene la salud del corazón y de los
pulmones
Ayuda a proteger las células contra daños

ROJO

Disminuye el riesgo de tener un accidente
cerebrovascular y cáncer
Es bueno para la memoria

Disminuye la inflamación
Ayuda a mantener la piel y los huesos sanos
Ayuda con la reparación de tejidos

NARANJA

Combate el cáncer y las enfermedades
cardíacas
Es bueno para la vista

Disminuye la presión arterial
Es bueno para los ojos, el corazón y la piel 

AMARILLO

Mejora la digestión y el sistema
inmunitario

Fortalece el sistema inmunitario
Ayuda a proteger contra defectos de
nacimiento en el embarazo

VERDE

Previene los coágulos de sangre
Mantiene fuertes los huesos, las uñas  
y los dientes

Mejora la función cerebral y la memoria
Disminuye la presión arterial

AZUL Y MORADO

Reduce el riesgo de tener un
accidente cerebrovascular, cáncer y
enfermedades cardíacas

Disminuye el colesterol y la presión arterial
Reduce el riesgo de cáncer

MARRÓN Y BLANCO

Ayuda a la inmunidad 
Ayuda al sistema circulatorio



FRUTAS

Ensalada de Manzana y Zanahoria
Sorbete de Plátano
Ensalada de Frutas Crujientes
Corteza de Frutas
Brochetas de Frutas
Paletas de Kiwi

51
52
53
54
55
56

Las frutas son una fuente de muchos nutrientes esenciales
que incluyen potasio, fibra dietética, vitamina C y ácido fólico.

Incluir más en su dieta puede ayudar a reducir su riesgo de
enfermedad cardíaca y ayudar a su cuerpo con el crecimiento

y la reparación de los tejidos corporales.

Revisa la guía de recursos, Encontrando el Punto Dulce,
 en nuestro sitio web para satisfacer su punto dulce.



Ensalada de Manzana y Zanahoria

3 manzanas grandes, cualquier tipo
1 ½ cucharadas de jugo de limón
3 tazas zanahorias ralladas

Consejo útil

Por porción: Calorías 53 kcals · Carbohidrato 14 g · Proteína 0.6 g · Grasa Total 0.2 g · Grasa Saturada 0.03 g · Grasa
Trans 0.0 g · Colesterol 0.0 mg · Fibra 3 g · Azúcar Total 9 g · Sodio 29 mg · Calcio 18 mg · Folato 11 mcg · Hierro 0.2 mg

Retire el centro de las manzanas, córtelas en
cubitos o pasar por el rayador

1.

Agregue las zanahorias y mezcle para mezclar bien2.
Agregue jugo de limón y mezcle todo bien3.

Hace 8 porciones

Si quiere unas manzanas crujientes, un 
chorrito de cítricos como el jugo de limón
las mantiene brillantes y sabrosas
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Sorbete de Plátano

Helpful TipsConsejos
útiles

4 plátanos maduros, pelados y congelados
¾ taza de yogur sin grasa, cualquier sabor
Agua o leche, según sea necesario

Por Porción: Calorías 113.4 kcals · Carbohidrato 21 g · Proteína 2.7 g · Grasa Total 0.3 g · Grasa Saturada 0.1 g · Grasa Trans
0.0 g  · Colesterol 0.9 mg · Fibra 2 g · Azúcar Total 12.4 g · Sodio 25.3 mg · Calcio 67 mg · Folato 20 mcg · Hierro 0.24 mg

Agregue plátanos congelados y yogur a un
procesador de alimentos o licuadora

1.

Procese hasta que quede cremoso y suave.
Raspe los lados del procesador o licuadora
para mezclar bien. Si la mezcla es demasiado
espesa, agregue una cucharada de leche o
agua a la vez hasta alcanzar la consistencia
deseada

2.

Sirva inmediatamente o transfiéralo a un
recipiente sellado y guárdelo en el
congelador

3.

Hace 5 porciones

Para congelar plátanos: Corta los plátanos en rodajas y colocarlos en
un recipiente o bolsa sellada; congelar durante un mínimo de 2 horas
Sustituya el plátano por otra fruta o cualquier combinación de
diferentes frutas
Mezcle o use frutas enlatadas, frescas o congeladas como aderezo
Pruebe el kéfir en lugar del yogur

Consejo para preparar comidas
Doble la receta y dividir en

porciones individuales - 
congelar hasta 3 meses
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Ensalada de Frutas Crujientes

2 naranjas, peladas y seccionadas
2 tazas de piña fresca, en cubos
2 tazas de fresas frescas, cortadas
en rodajas sin hojas y tallos
3 kiwis, pelados y en rodajas
1 taza de uvas
2 tazas de arándanos
2 cucharadas de jugo de limón
1 taza de cereal de trigo integral

Por porción: Calorías 92 kcals · Carbohidrato 22 g · Proteína 2 g · Grasa Total 0.6 g · Grasa Saturada 0.1 g · Grasa Trans 0.0 g
Colesterol 0.0 mg · Fibra 3 g · Azúcar Total 15 g · Sodio 17 mg · Calcio 38 mg · Folato 53 mcg · Hierro 1 mg

Mezcle las frutas en un tazón grande1.
Cortar el limón y exprimir el jugo sobre la fruta2.
Agregue cereal justo antes de comer para que
quede crujiente

3.

Hace 10 porciones

¡Los alimentos pequeños y redondos, como las uvas y los
arándanos, se consideran un riesgo de asfixia. Consulte la guía de
recursos de seguridad alimentaria para saber cómo ofrecer estos
y otros alimentos a los niños pequeños de forma segura.

¡Precaución!

Consejo Útil
¿Cómo pelar un kiwi? Cortar ambos extremos del kiwi.

Empuje una cuchara entre la fruta y la piel del kiwi,
asegurándose de acercarse lo más posible al exterior.

Haz un círculo completo alrededor del kiwi. El kiwi
pelado debe deslizarse fuera de la piel
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Corteza de Frutas

1 ¾ taza de yogur griego sin grasa 
½ tazas de fresas frescas,                       
en  rodajas sin hojas ni tallos
½ taza de mango fresco, picado
½ taza de arándanos frescos                    
o congelados
½ taza de frambuesas frescas                   
o congeladas

Por porción: Calorías 35 kcals · Carbohidrato 4 g · Proteína 4 g · Grasa Total 0.3 g · Grasa Saturada 0.1 g · Grasa Trans 0.002 g
Colesterol 2 mg · Fibra 0.7 g · Azúcar Total 3 g · Sodio 14 mg · Calcio 45 mg · Folato 9 mcg · Hierro 0.1 mg

Cubrir un molde o baneja para hornear con
papel de pergamino

1.

Colocar el yogur en la bandeja de hornear y
extiendalo en una capa uniforme

2.

Espolvoree la fruta por encima. Congele por 3-4
horas, o hasta que se congele sólido

3.

¡Corte y disfrute!4.

Hace 12 porciones

Cuando compre frutas frescas, compre lo que está en temporada,
cuando son menos costosas y, están en su punto máximo de sabor
y nutrientes. Sustituya cualquier fruta de esta receta por frutas de
temporada. Echa un vistazo a nuestra Guía de recursos para
comprar y ahorrar para obtener más consejos de compra

Consejo útil
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Brochetas de Frutas

Consejo útil
Use la fruta sobrante para hacer 

Corteza de Fruta (pág. 54) o mezcle para
hacer paletas heladas como nuestras

Paletas de Kiwi (pág. 56) 

8 brochetas de madera, extremos
afilados recortados
8 fresas frescas, sin hojas ni tallos
8 piezas de piña fresca cortada en
cubitos (aproximadamente 2 rebanadas)
8 piezas de melón verde
8 piezas de sandía
8 piezas de melón

Por porción: Calorías 77 kcals · Carbohidrato 20 g · Proteína 1 g · Grasa Total 0.4 g · Grasa Saturada 0.05 g · Grasa Trans 0.0 g
Colesterol 0.0 mg · Fibra 2 g · Azúcar Total 16 g · Sodio 14 mg · Calcio 19 mg · Folato 26 mcg · Hierro 0.5 mg

Sumerja brochetas de madera en agua y
remojar durante 20 minutos

1.

Insertar la fruta en las brochetas, alternando
entre las frutas

2.

Servir con dip de Yogur con Crema de
Cachuete (pág. 73) 

3.

Hace 8 porciones
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Paletas de Kiwi

12 kiwis, pelados y
cortados en rodajas
1 taza de agua
12 vasos de papel
12 palitos de madera
para paletas

Por porción: Calorías 52 kcals · Carbohidrato 12 g · Proteína 1 g · Grasa Total 0.5 g · Grasa Saturada 0.1 g · Grasa Trans 0 g
Colesterol 0 mg · Fibra 2 g · Azúcar Total 9 g · Sodio 3 mg · Calcio 17 mg · Folato 29 mcg · Hierro 0.3 mg

Licúe el kiwi y el agua en una licuadora o
procesador de alimentos. Pulsa hasta que se
combinen

1.

Divida la mezcla de kiwi uniformemente entre  los
vasos. Cubra con papel de aluminio o envoltura de
plástico e inserte palitos a través del papel de
aluminio o envoltura de plástico

2.

Congele hasta que esté firme      
(aproximadamente 2 horas)

3.

Hace 12 porciones

¡Prueba esta sencilla receta con sandía, piña, mango
o fresas! Si quieres ser creativo, puedes mezclar y
combinar tus frutas favoritas, simplemente déjalas
congelarse durante 2 horas entre cada nueva capa
de fruta agregada o mézclalas todas juntas

Consejo útil
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Raita Pepino

3 tazas de yogur griego natural sin grasa
2 tomates Roma, picados
½ cebolla roja pequeña picada
¾ cucharadita de comino molido
3 pepinos, pelados y rallados
½ cucharadita de pimentón
Sal y pimienta al gusto

Por porción: Calorías 115 kcals · Carbohidrato 13 g · Proteína 15 g · Grasa Total 1 g · Grasa Saturada 0.2 g · Grasa Trans 0.007 g
Colesterol 6 mg · Fibra 2 g · Azúcar Total 11 g · Sodio 54 mg · Calcio 188 mg · Folato 21 mcg · Hierro 0.9 mg

Pellar y rallar o picar el pepino1.
Exprima el exceso de agua del pepino usando
una toalla de papel

2.

Agregue los pepinos, el yogur, los tomates, la
cebolla y el comino a un tazón mediano y
mezcle bien. Agregue sal y pimienta al gusto

3.

Espolvorea con pimentón4.
Servir con vegetales5.

Hace 4 porciones

Los niños de un año necesitan grasa adicional en sus dietas para
el desarrollo del cerebro. Cambie los lácteos descremados como
el yogur de esta receta por yogur entero

¿Sabía qué?
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Salsa de Todo

1 cucharada de aceite de oliva
1 cebolla amarilla pequeña, cortada en
cubitos
4 dientes de ajo medianos, picados
¼ taza de pasta de tomate (6 onzas)
1 lata (14.5 onzas) de tomates triturados
3 cucharadas de orégano fresco picado o
1 cucharada de orégano seco
1 ½ cucharadita de sal
1 ½ cucharadita de pimienta negra
Pimienta roja triturada (opcional, al nivel
de picante preferido)

Consejos útiles

Por Porción: Calorías 30 kcals · Carbohidrato 5.1 g · Proteína 0.9 g · Grasa Total  1.0 g · Grasa Saturada 1.5 g · Grasa Trans
0.0 g Colesterol 0.0 mg · Fibra 1.2 g · Azúcar Total 2.9 g · Sodio 288.5 mg · Calcio 23.6 mg · Folato 10 mcg · Hierro 0.7 mg

Caliente el aceite de oliva en una cacerola
antiadherente grande o en una olla fuego
medio-bajo

1.

Agregue las cebollas a la sartén y cocine
durante 3-5 minutos hasta que las cebollas
estén transparentes

2.

Agregue el ajo, el orégano , la sal, y la pasta
de tomate

3.

Agregue los tomates triturados, luego cubra
y cocine a fuego lento de 10 a 30 minutos

4.

Agregue sal, pimienta y pimienta roja
triturado al gusto

5.

Hace 15 porciones

Agregue o cambie albahaca por orégano
Para obtener una consistencia más suave,
haga puré de salsa en una licuadora
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Ranch de Yogur Griego

2 tazas de yogur griego natural
1 cucharada de ajo en polvo
1 cucharadita de cebolla en polvo
2 cucharadas de jugo de limón
¼ taza de cebollino fresco o cebolla verde
1 cucharadita de sal
½ taza de agua

Consejos útiles

Por Porción: Calorías 39.7 kcals · Carbohidrato 3.2 g · Proteína 6 g · Grasa Total 0.3 g · Grasa Saturada 0.07 g · Grasa Trans
0.0 g Colesterol 2.8 mg · Fibra 0.2 g · Azúcar Total 2 g · Sodio 312 mg · Calcio 65.9 mg · Folato 6.9 mcg · Hierro 0.1 mg

Agregue todos los ingredientes a un
tazón y bata hasta que estén bien
combinados o agréguelos a un frasco
con tapa y agite para combinar

1.

Hace 8 porciones

Cambiar las hierbas
para variar los sabores
Cambiar yogur por tofu

Consejo para
preparar comidas

Doble receta y congelar en
bandejas de cubitos de hielo
para porciones individuales

Agregue al fondo de un frasco
de mason y construir una
ensalada cuando esté listo
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Guacamole

3 aguacates maduros
½ cebolla blanca, picada
2 tomates Roma, picados
1 jalapeño, cortado en cubitos
(opcional, al nivel de especias preferido)
2 dientes de ajo, picados
1 cucharadita de jugo de lima
½ cucharadita de sal

Consejo útil

Por porción: Calorías 188 kcals · Carbohidrato 13 g · Proteína 3 g · Grasa Total 16 g · Grasa Saturada 2 g · Grasa Trans 0 g
Colesterol 0 mg · Fibra 8 g · Azúcar Total 3 g · Sodio 303 mg · Calcio 25 mg · Folato 103 mcg · Hierro 0.8 mg

Cortar los aguacates por la mitad, quitar el
hueso y cáscara, y poner en un tazón grande

1.

Triture el aguacate con un tenedor2.
Agregue la cebolla, tomates, jalapeños (si usa)
y dientes de ajo

3.

Cortar la lima y exprimir sobre la mezcla4.
Revuelva bien5.

Hace 4 porciones

Los aguacates enteros se congelan bien. Compre aguacates
cuando estén en oferta y congélelos para usarlos dentro de
los 6 meses. Cuando esté listo para usar, colóquelo bajo
agua fría durante 15-25 segundos y disfrútelo!
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Hummus

1 lata (15 onza) de garbanzos, escurridos
y enjuagados
4-8 cucharadas de agua
1 cucharada de jugo de limón
1 diente de ajo, picado
2 cucharadas de aceite de oliva
¾ cucharadita de comino molido
¼ cucharadita de sal

Por porción: Calorías 36 kcals · Carbohidrato 2 g · Proteína 0.6 g · Grasa Total 3 g · Grasa Saturada 0.4 g · Grasa Trans 0 g
Colesterol 0 mg · Fibra 0.6 g · Azúcar Total 0.6 g · Sodio 69 mg · Calcio 6 mg · Folato 3 mcg · Hierro 0.2 mg

Agregue los garbanzos, 4 cucharadas de
agua, jugo de limón, ajo, aceite de oliva,
comino y sal al procesador de alimentos
hasta que quede suave y cremoso

1.

Si la mezcla es demasiado espesa,
agregue otras 4 cucharadas de agua

2.

Hace 10 porciones
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Salsa

Consejo útil

6 tomates Roma, cortados en cubitos
¼ taza cebolla blanca, picada
1 jalapeño, picado (opcional, a nivel
de especias preferido)
1 ½ cucharadita de jugo de lima
1 diente de ajo, picado
¾ cucharadita de sal

Por porción: Calorías 15 kcals · Carbohidrato 3 g · Proteína 0.7 g · Grasa Total 0.2 g · Grasa Saturada 0.02 g · Grasa Trans 0 g
Colesterol 0 mg · Fibra 1 g · Azúcar Total 2 g · Sodio 178 mg · Calcio 9 mg · Folato 12 mcg · Hierro 0.2 mg

Combine todos los ingredientes
en un tazón grande y mezcle bien

1.

Hace 10 porciones

¿Prefiere una salsa más suave? Pulse la mitad de la
salsa en un procesador de alimentos o licuadora.
Cambie los tomates frescos por enlatados en esta
receta. Busque las palabras “sodio bajo o reducido”
para reducir su consumo de sodio
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Aderezo de Aguacate Sabroso

2 aguacates, sin hueso y cáscara
4 tazas de espinacas
6 cucharadas de perejil fresco
8 dientes de ajo
½ taza de jugo de limón
½ taza de aceite
½ taza de agua
Sal y pimienta al gusto

Consejo útil

Por Porción: Calorías 68 kcals · Carbohidrato 5.6 g · Proteína 1.4 g · Grasa Total 5.3 g · Grasa Saturada 0.7 g · Grasa Trans
0.0 g  · Colesterol 0.0 mg · Fibra 2.8 g · Azúcar Total 0.6 g · Sodio 16.8 mg · Calcio 29.5 mg · Folato 66 mcg · Hierro 0.9 mg

Agregue aguacate, espinacas, hierbas, ajo y 1
cucharada de jugo de limón al procesador de
alimentos o licuadora y mezcle. Diluya con aceite
o agua hasta obtener la consistencia deseada

1.

Pruebe y agregue más jugo de limón, sal y
pimienta al gusto

2.

Hace 8 porciones

Alternativas de hierbas o
use una mezcla de orégano,
tomillo, albahaca o eneldo
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Consejo para
preparar comidas

¡Prepare una gran cantidad de este
aderezo para usar en pasta,

sándwiches, wraps o como dips
para verduras y mucho más!
Almacene en el refrigerador

durante 3-4 días o en el
congelador  hasta por 3 meses
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Se pueden congelar como paletas

¿Tiene algunos alimentos
para bebé en frascos en su
casa y no sabe qué puede

hacer con ellos?

Frutas y verduras para bebés   

Colocar con yogur y frutas frescas en capas para crear un
parfait 

Incorpórelo a recetas de albóndigas, pastel de carne o
salsas para pasta. Pueden agregar un impulso de proteína y
sabor a los platos

Reemplace parte de la grasa o del líquido en las recetas de
muffins, panqueques o pan con purés de alimentos para
bebés en frascos
Los vegetales como el camote o la calabaza butternut, se
pueden agregar a las salsas y sopas para espesarlas y agregar
más sabor 
Mezcle purés de vegetales en frascos con yogur griego, jugo de
limón y hierbas para crear un sabroso aderezo o dip para
ensaladas 

Mezcle con puré de plátano, huevos y un poco de leche para crear
una masa para panqueques
Agregue a las sopas o guisos para espesar y obtener
nutrientes adicionales
Úselo como empanizado para pollo o pescado sumergiéndolo
en huevos batidos y luego cúbralo con el cereal antes de
hornear o freír

Cereales para bebés  

Carnes para bebés  

Usarlos en sus recetas puede
ser una forma conveniente de
agregar sabor y nutrientes a

sus platos

Usos creativos con los alimentos puré para bebés



Sigue a WIC en Las Redes Sociales

Maricopa WIC @MaricopaWIC

De acuerdo con la ley federal de derechos civiles y las normas y políticas de derechos
civiles del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA), esta entidad está
prohibida de discriminar por motivos de raza, color, origen nacional, sexo (incluyendo
identidad de género y orientación sexual), discapacidad, edad, o represalia o retorsión por
actividades previas de derechos civiles.

La información sobre el programa puede estar disponible en otros idiomas que no sean el
inglés. Las personas con discapacidades que requieren medios alternos de comunicación
para obtener la información del programa (por ejemplo, Braille, letra grande, cinta de
audio, lenguaje de señas americano (ASL), etc.) deben comunicarse con la agencia local o
estatal responsable de administrar el programa o con el Centro TARGET del USDA al (202)
720-2600 (voz y TTY) o comuníquese con el USDA a través del Servicio Federal de
Retransmisión al (800) 877-8339.

Para presentar una queja por discriminación en el programa, el reclamante debe llenar un
formulario AD-3027, formulario de queja por discriminación en el programa del USDA, el
cual puede obtenerse en línea en: https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/ad-
3027s.pdf, de cualquier oficina de USDA, llamando al (866) 632-9992, o escribiendo una
carta dirigida a USDA. La carta debe contener el nombre del demandante, la dirección, el
número de teléfono y una descripción escrita de la acción discriminatoria alegada con
suficiente detalle para informar al Subsecretario de Derechos Civiles (ASCR) sobre la
naturaleza y fecha de una presunta violación de derechos civiles. El formulario AD-3027
completado o la carta debe presentarse a USDA por:

Correo:
Departamento de Agricultura de EE. UU.
Oficina del Subsecretario de Derechos Civiles
1400 Independence Avenue, SW
Washington, D.C. 20250-9410; o

Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

1.

2. Fax:
(833) 256-1665 o (202) 690-7442; o

Correo electrónico:
Program.Intake@usda.gov

3.

https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/ad-3027s.pdf
https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/ad-3027s.pdf
mailto:program.intake@usda.gov


Ingredientes
3 tazas de pasta de trigo sin cocinar
1 taza de brócoli picado
1 taza de pepinos, pelados y cortados
1 taza de calabaza de verano en rebanadas
¾ de taza de aderezo estilo italiano

Preparación
1. Lávese las manos con agua y jabón.
2. Enjuague las verduras frescas con agua de la llave antes de

prepararlas.
3. Cocine la pasta siguiendo las instrucciones del paquete. Enjuague

la paste con agua fría. Ponga la pasta en un tazón grande.
4. Agregue los ingredientes restantes y mézclelos bien.
5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 horas.

Notas
Use la variedad de vegetales coloridos que usted tenga a
mano. Pruebe zanahorias, tomates cerezos (tomates
enanos), o cebolla verde
Para dar más sabor: 1 taza de pollo o jamón cocinado y
cortado; 1 taza de garbanzos.
Pruebe la Vinagreta de Vino Tinto de Héroe de Alimentos
para el aderezo.

Pagado por USDA SNAP. El Servicio de Extensión de Oregon State University prohíbe la
discriminación en todos sus programas, servicios, actividades y materiales. Esta institución es un
proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

Rinde: 6 tazas
Preparación: 10 minutos
Cocción: 10 minutos

Escanee para encontrar esta
receta en línea

Ensalada Veraniega de Pasta con
Vegetales




