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Porcion Recomendada
+ Todos los valores en la etiqueta se basan en el tamafio de
una porcién recomendada. La etiqueta indica el nimero de
raciones por envase.
+ Si comes 2 raciones, multiplica todos los valores por 2 0 si
comes media porcidn, divide los valores por la mitad.

Carbohidratos

* Proponte consumir 300g de carbohidratos por dia.

+ Trata de consumir por lo menos 289 de fibra por dia.

+ La fibra ayuda a la digestion y a sentirse lleno por mas
tiempo.

* Azucares anadidos: son los azlcares que fueron
agregados durante el procesamiento del alimento y no son
los azlicares que existen naturalmente en él.

+ Ejemplo: La leche contiene lactosa, un azlcar natural. La
leche de chocolate tiene azucares afiadidas del jarabe del
chocolate mas la lactosa natural.

Vitaminas y Minerales

* Trata de consumir 100% de vitaminas y nutrientes en un
dia.

+ Un alimento es una buena fuente de vitaminas y minerales
si el porcentaje del valor diario (VD) es de 10%-19% y es
una excelente fuente si el VD es de 20% o mas.

¢ Vitamina D ayuda absorber el calcio y fortalece los huesos.

* Potasio ayuda a regular la presién arterial.

Ingredientes: Los ingredientes estan anotados por peso,
comenzando desde el mas hasta el menos pesado.

NUEVA ETIQUETA NUTRICIONAL

Informacion Nutricional

16 porciones por envase
Tamano de la porcion 1 taza (240ml)

140

% Valor Diario*

Cantidad por porcion

Calorias

Grasa Total 2.5g 3%
Grasa Saturada 1.5g 8%
Grasa Trans Og

Colesterol 15mg 4%

Sodio 180mg 8%

Carbohidrato Total 20g 7%
Fibra Dietética Og 0%
Azucares Total 18g

Incluye 7g Azucares Afiadidos 13%

Proteina 8g

Vitamina D 2.5mcg 10%
Calcio 298mg 25%
Hierro Omg 0%
Potasio 420mg 8%

*El % Valor Diario (VD) indica cuanto un nutriente en una
porcion contribuye a la dieta diaria. 2,000 calorias al dia es la
recomendacion general.

Fecha de vencimiento: Siempre verifica la fecha
de vencimiento antes de comprar un producto.

Calorias
+ Las calorias son la energia aportada por medio de la
alimentacion. Si no se quema ésta energia durante el dia
quedara almacenada como grasa corporal.

Grasa & Sodio

+ Proponte consumir menos de 78g de grasa total por dia.

+ Proponte consumir menos de 20g de grasa saturada por dia

+ Proponte consumir menos de 300mg de colesterol por dia.

+ Proponte consumir menos de 2300mg de sodio por dia.

+ Enjuaga y escurre los vegetales enlatados para reducir el
contenido de sodio por hasta un 41%.

« Utiliza alimentos que sean bajos en sal 0 no tengan sal

afiadida.

Proteinas
+ Trata de consumir 20g de proteina por comida, 50-60g
en total por dia.
+ Consume pequefias porciones de carne magra, pollo y pescado.
« Trata de consumir proteina de nueces Yy frijoles, etc. Estas
usualmente tienen menos grasas saturadas y mas fibra.

Consume mas: Consume menos:

Fibra Dietética: 228g Grasa Saturada: <20g
Vitamina D: =220mcg
Calcio: 21300mg
Hierro: 218mg
Potasio: 24700mg

Grasa Trans: Og
Sodio: <2300mg
Azucares afiadidos: <50g




25 Min Porciones 6 30 Min | Porciones 6

L] ]
Ingredientes: _ Ingredientes: —
o 1 1/2 taza de macarl'én in’[egl'al CrudO Infonaclon Nutricional . 1 |b de papas blancas Cortadas en Cubltos Infonaclon Nutricional
« 2 cucharadas de harina integral Tamahe de 1a porcion (255) o : Tamahe de 1a porcion (313g)
1 cucharadita de ajo en polvo + 2 cucharadas de aceite de oliva
° Cantidad por porcién . . Cantidad por porcién
/4 cucharadita de pimienta Cayena Calorias . 370 * 11/21bs de fl!ete redondo magro, cortado en tiras Calorias - 300
+ 11/4 taza de leche sin grasa e * 11aza de maiz congelado e
rasa Totales 18g % I . rasa Totales 8g %
* 1 cucharada de aceite de oliva Gresa Satureds 79 =% * 2 pimientos grandes, cortado en cubitos. ) Grasa sovrada 24 0%
« 1 zanahoria mediana. rallada Cotesterol 10mg 7% + 1 taza de salsa ONIE de barbacoa dulce y picante Cotestorol Tomg 77
’ L. Sodio 250mg 1% +.Sodio 115mq 5%
« 1 taza de mezcla de cebolla y pimiento congelada Carbohidrato Total 21g__10% T AT
. 1 |b de carne de res m0|lda 90% magl’a Azlcares Tota]e§4g _ i Preparacién. Azlcares Totalleggg _ g
. 1 taza de eSpInaca COﬂge|ada Pl:ﬂl;xi::gzﬁ;zucares Afadidos 0% ° ) ' Pl:ﬂl;xiiﬁgzﬁ)zucares Afadidos 4%
+ 11/4 taza de queso cheddar rallado T T o% 1. Llenar una _cacerolg grandel con agua, anadl_r las d_w.am D omeg 0%
E ex Y — papas y dejar hervir. Reducir el fyego amedioy . Y —
reparacion: cocinar hasta que las papas esten tiernas. ESCurmiry | e ——
1. Preparar el macarrén segun las instrucciones del paquete. | dejar reposar. : e
Escurriry poneraun lado. o , - 2. Mientras tanto, en una sartén grande y profundo,
2. Mientras tanto, mezclar la haring, la pimienta negra, el ajo y la pimienta Cayena en un calentar el aceite a fuego medio. Afiadir el filete y cocinar durante 5-7 minutos,
tazén pequefio. Mezclar con leche hasta que quede suave. Poner a un lado. ; :
3. Enunsartén grande, calentar el aceite a fuego medio-alto. Afiadir las zanahorias y la revolviendo ocasionalmente.
' grande, g ' y 3. Afadir el maiz y los pimientos. Cocinar durante 4-5 minutos o hasta que los

mezcla de cebolla y pimiento verde. Sofreir por 3 minutos. Afiadir la carne y cocinar

por 7 minutos o hasta que ésta se cocine completamente. plmlentos esten tiemnos y crujientes. . en. Coci
4. Reducir a fuego lento. Afiadir la espinaca, la mezcla con leche y el queso. Mezclar 4. Afiadir las papas y la salsa en el sartén. Mezclar bien. Cocinar entre 2-3
completamente. minutos o hasta que esté bien caliente. Retirar del fuego y servir.

5. Retirar del fuego. Afiadir el macarrén cocido y servir inmediatamente.

*Salsa de Barbacoa Dulce y Picante

-Salsade tomate - Dientes de ajo
. . .y - Pasta de tomate - Chile chipotle en
iBusca estos iconos para encontrar recetas ideales para tic - Worcestershire polvo

- Vlnagre de manzana - Pimienta negra

S\
,} - Miel
== Picante (\ 1por 1 — Receta Baja == Video en . .
= en Sodio = onieproject.org/es/videos Receta en OHIeProjed-OI’gleS
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30 Min ! Porciones 8 25 Min | Porciones 4
Ingredientes: Ingredientes:
. i Informacién Nutricional . , Informacién Nutricional
* 2 cucharadas de aceite de oliva — * 2 tazas de arroz blanco instantaneo Tpordones poremase
* 1 envase (16 0z) de champifiones en rodajas e de 1A porslanyi26c0) * 1/4 de taza de cilantro fresco, picado bl il el
. 1 ggbolla gmarilla pecjjueﬁ?, picada Calorias (320 . 1/|2b de cgme de res molida 90% magra Calorias 420
* 4 dientes de ajo, picados finamente — T * 1/2 taza de agua —
H o] rasa Totales % . rasa Totales 10 13%
* 1 cucharadita de pimienta T T » 1 cucharada de condimento para tacos de 30% B —
. rasa Trans " rasa Trans 0g
* 11lb de carne de res molida, 90% magra Hg—zs, menos sodio Cotestrar g A
+ 1 carton (32 0z) de caldo de res sin sal Corbonitrats Tofal 513 To% » 1 camote grande, en cubitos Carbohidrato Tofal 507 is%
« 1 paquete (12 0z) de fideos de huevo Db 1 + 1 cebolla amarilla mediana, picada e E——
* 1 cucharada de maicena T — * 1/4 de taza de yogurt griego sin grasa T r—
* 2 cucharadas de agua fria Viamina D omeg 0% + 1 cucharadita de salsa picante Viarina 0 omcg o
* 112 taza de yogur griego sin grasa T — e —
" . . Potasio493mﬁ 10% s Potasio 528ma "Wﬁ
* 1A taza de perejll fresco, pICGdO finamente parcio soniioyea el da. 3,000 caeros & i PreparaCIon: i T e i, 2,000 caoros o i
.. — 1. Cocinar el arroz segun las instrucciones del paquete.
Preparauon: Cuando esté listo, aflojar con un tenedor y afiadir el cilantro. Poner a un lado.
1. Enun sartén grande y profundo, calentar el aceite sobre fuego medio-alto. 2. Calentar un sartén grande sobre fuego medio. Afiadir la carne molida y cocinar
Afadir los champifiones, la cebolla, el ajo y la pimienta. Cocinar por 4-5 por 7-8 minutos.
minutos o hasta que la cebolla esté transparente. 3. Afadir el agua, el condimento para tacos y cocinar por 3 minutos, mezclando
2. Afadir y desmenuzar la carne. Cocinar por 5-6 minutos. ocasionalmente.
3. Afadir el caldo y los fideos. Cubrir y cocinar por 15-20 Consejo 4. Afadir el camote y la cebolla. Mezclar bien. Cubrir y cocinar a fuego lento por
minutos. 10 minutos o hasta que el camote este tierno. Mezclar ocasionalmente.

En un tazén pequefio, mezclar el yogur y la salsa picante.
Servir la carne y el camote con arroz y afiadir el yogur encima.

4. Mientras tanto, en un tazon pequefio, mezclar la
maicena con el agua. Retirar el sartén de la estufa.
Aiadir el yogur y la mezcla de maicena. Mezclar bien
hasta que se espese.

5. Servir con perejil encima.

SIS



ENSALADA Dt

25 Min | Porciones 6

30 Min Porciones 6

Ingredientes: Ingredientes:
. Informacion Nutricional Informacion Nutricional
* 1lb de camne de res mOllda, 90% magra ﬁ_ porciones orenvese i @2a) * 11lb de carne de res mO"da, 90% magra ﬁ_ porciones T eNESe i (€62g)

H amano de la porcion 9, N ~ . amano de la porcion
’ 1 CUCharada de Chlle en pO|VO Cantidad por porciépn * 1 Cebo"a aman"a pequena’ p|Cada Cantidad por porcién
* 4tazasde lechugaromana, picada Calorias 330 + 3dientes de ajo, picados finamente Calorias 380
+ 1(155 qz) lata dq frijoles pintos sin sal afiadida, — 1 e + 1 calabacin grande, en media lunas — 1 e

escurridos y enjuagados Crase Salrade g 16% * 1 (8 0z) envase de champifiones frescos, en rodajas Sron Sohnin 9 S0

* 4 tomates, picados Sl iing i * 2 (15 07) latas de salsa de tomate, sin sal afiadida | S sing 7
+ 1taza de maiz congelado Carhohidrato Total 350 13% o 1 (145 OZ) lata de tomates p|CadOS, sin sal anad|da’ Carhohidrato Total 360 13%
2 b " d H Fibra Dietética 7g 25% . . Fibra Dietética 7g 25%

° Cceno etaS, en ro ajas /I\z(:care; T:ta]esﬁ Afiadid 0% Sin escurmr /I\ri:ﬁa;e; Tf\tzé:::z:rli Anadidos 0%
* 1/4 de taza de queso fresco T — « 1/4 de taza de albahaca, picada T —
* /4 de taza de yogur griego sin grasa {THREITE] I + 50z de pasta delasafiaintegral T I
* 11limon (jugo) [Ty S + 11/2 tazas de queso Mozzarella parcialmente T E—

i i T =)
. ? cuchzradﬁs d% cﬂantTlo fresco, pllcado " descremado, rallado T
* 1 taza de chips de tortillas integrales, molidas -

. Preparacion:

[ y . ~ .
Preparacion: . . . 1. Calentar un sartén grande sobre fuego medio-alto. Afiadir la carne, la cebolla,
1. Calentar un sartén grande sobre fuego med|o-allto. Anadir la came y el chile en y el ajo. Cocinar por 4-5 minutos o hasta que la came se desmenuce.

polvo. Desmenuzar la came, mezclar bien y cocinar por 8-10 minutos o hasta 2. Afiadir el calabacin y los champifiones. Cubrir y cocinar por 4-5 minutos o
que se cocine completamente. hasta que la carne se cocine completamente. X
2. Enuntazon grande, afiadir la lechuga, los frijoles, los Consejo 3. Afadir la salsa de tomates, los tomates y la Consejo

tomates, el maiz, las cebolletas, y el queso fresco. albahaca. Quebrar la pasta por la mitad y ponerla

Dale un toque

Mezclar bien. Esparcir la carne por encima ya que este sobre la salsa. Tapar y cocinar sobre fuego medio .
ligeramente enfriada. por 15-20 minutos o hasta que la pasta esté al dente. p'zzr:]tf‘ :.lt:;:::zgena
3. Enuntazdn pequefio, mezclar el yogur con el jugo de 4. Cubrir con el queso y servir. pimie:\ to rojo.

limén y el cilantro para hacer el aderezo.
4. Antes de servir, verter el aderezo encima de la
ensalada y mezclar bien. Colocar chips encima y servir.




30 Min ! Porciones 8

Ingredientes:

2 cucharadas de agua

Preparacion:

11b de carne de res molida 90% magra

1 cucharada de chili en polvo

1 cucharadita de ajo en polvo

2 tazas de mezcla de cebolla y pimiento congelada

3 cucharadas de pasta de tomate sin sal afiadida

1 taza de caldo de res sin sal

1 cucharada de salsa de Worcestershire baja en sodio
1 cucharada de maicena

8 panes de hamburguesa integral
1 taza de queso Monterey rallado bajo en grasa

Informacion Nutricional

8 porciones por envase
Tamaiio de la porcién (183g)

Calorias 300

% Valor Diario*

Grasa Totales 11g 14%
Grasa Saturada 5g 25%
Grasa Trans 0g

Colesterol 50mg 17%

Sodio 380mg 17%

Carbohidrato Total 27g 10%

Fibra Dietética 4g 14%
AzUcares Totales 59
Incluye 0g Azucares Afiadidos 0%

Proteina 293

Vitamina D Omcg 0%

Calcio 223mg 15%

Hierro 3mg 15%

Potasio 310 6%

1. Calentar un sartén grande sobre fuego medio-alto. Afiadir la carne,

desmenuzarla, y cocinar por 4-5 minutos.

2. Afadir el chili y ajo en polvo y la mezcla de cebolla y pimiento. Cocinar por 3-4

minutos. Mezclar ocasionalmente.

Afadir la pasta de tomate, el caldo, y la salsa Worcestershire. Llevar a hervor.
En un tazon pequefio, mezclar la maicena y el agua. Afiadir al sartén y
mezclar por 2-3 minutos o hasta que la mezcla espese.

>~ w

5. Servir 1/2 taza de came encima de un pan de hamburguesa. Colocar dos

cucharaditas de queso y cubrir con el otro pan.

30 Min! Porciones 8

Ingredientes:

+ 5 dientes de ajo, picados finamente

1 cucharada de mostaza dijon

1 Ib de filete redondo magro de res, picado en cubos

1 caja (13.25 0z) de pasta rotini integral

Aceite antiadherente en aerosol

1 cebolla mediana, picada en cuadritos

1 lata (14.5 0z) de tomates picados sin sal afiadida,
escurridos

4 tazas de repollo rizado picado

1 taza de yogur griego natural sin grasa

1/2 taza de queso parmesano rallado

2 cucharaditas de condimento italiano

Preparacion:

Informacion Nutricional

8 porciones por envase
Tamaiio de la porcioén (296g)

Calorias (330

% Valor Diario*

Grasa Totales 6g 8%
Grasa Saturada 2g 10%
Grasa Trans 0g

Colesterol 40mg 13%

Sodio 180mg 8%

Fibra Dietética 6g 21%

AzUcares Totales 4
Incluye 0g Azlcares Afiadidos 0%

Proteina ZSH

Vitamina D Omcg 0%

Calcio 135mg 10%

Hierro 4mg 20%

Potasio 531ma 10%
una

*El % Valor

(VD)
aldia

1. Enun tazon mediano, mezclar el ajo y la mostaza. Afiadir la carne y mezclar

bien. Poner a un lado.

2. Preparar la pasta segun las instrucciones del paquete. Escurrir el agua y poner

a un lado.

3. Rociar aceite en un sartén grande y hondo y calentar sobre fuego medio-alto.
Afadir la carne y la cebolla. Cocinar por 5-7 minutos o hasta que la carne este

lista.

4. Afadir los tomates y el repollo. Cocinar por 3-5 minutos.
5. Afiadir el yogur, el queso y el condimento italiano. Reducir el fuego a lento y
cocinar por 5 minutos. Afiadir la pasta, mezclar bien y servir.
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RECETAS VIDASALUDABLE  MERCADO DE AGRICULTORES ~RECURSOS

Qescminasecen

BUSQUEDA

Pollo Mexicano
con Sopa de Maiz

2 222

Descubre mas recetas rapidas, deliciosas y
saludables en:

onieproject.org/es/recetas

Siempre tenemos en mente a las familias de Oklahoma
durante la elaboracion de nuestras recetas.

Prometemos que nuestras recetas son:
*Rapidas, deliciosas y saludables
*Faciles de preparar y requieren una limpieza minima
*Hechas con ingredientes comunes ChooseMyPlate.gov
*Sometidas a control de calidad por nuestro
equipo y seleccionadas por la comunidad
*Certificadas por nuestra dietista registrada de ONIE
*Desarrolladas usando los grupos alimenticios de MiPlato.

(OGO Y

ONIE PROJECT.ORG/ES

Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP) del Departamento de Agricultura de los EE.UU.
(USDA siglas en inglés). USDA es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.




