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5-por-Dia de Forma
Saludable

e Las frutas y verduras contienen
vitaminas y minerales que son
necesarios para una buena
salud.

e Las frutas y vegetales
contienen naturalmente poca
grasa y mucha fibra.

e Obtenga mas de su dinero
comprando frutas y vegetales
frescos de estacion.

e Enjuague las frutas y vegetales
antes de pelarlos o comerlos.

e Use las frutas y vegetales
frescos primero, y los enlatados
0 congelados después, hasta la
proxima vez que va de
compras.

e Compare los precios de frutas y
vegetales frescos, congelados
y enlatados. Compre los mas
baratos.

Sopa de Vegetales de Otofio
1 zanahoria — en rodajas
1 papa grande — picada
1 cebolla mediana — picada
1/4 cucharadita de ajo en polvo
1 lata de 10 3/4 onzas de caldo
condensado de pollo, sin agua
1 cucharadita de caldo de pollo
en granulos en 1 taza de agua
2 tazas de col verde picada
en pedazos grandes
2 tazas de brécoli

1. Mezclar la zanahoria, la papa, la
cebolla, el ajo, el caldo y los
cubitos de caldo de pollo en una
cacerola. Tapar y cocer a fuego
mediano hasta hervir.

Agregar la col y el brécoli.

Bajar el fuego y cocer 10 a 15
minutos mas, hasta que los
vegetales se ablanden.

Rinde 6 porciones

wn

Alternativa: Use caldo y caldito de
carne en lugar de pollo.

Informacién Nutricional (por porcion):
Calorias 100 ~ grasa .5 g ~ calorias
derivadas de la grasa 5 ~ sodio 540 mg
~ carbohidratos 21 g ~ fibra4 g

Calabaza rellena con manzana

2 calabazas verdes pequeiiitas

1 manzana, picada

1/3 taza de pasas de uva

1/2 cucharadita de canela

1/3 taza de azUcar moreno

2 cucharadas de margarina derretida

1. Precalentar el horno a 350° F.

2. Lavar las calabazas.

3. Cortar las calabazas en mitades a
lo largo. Retirar las semillas.
Colocar las partes cortadas hacia
abajo en un molde de horno.
Hornear durante 25 minutos.

4. Mezclar el resto de los
ingredientes.

5. Dar vuelta las calabazas.
Rellenarlas con la mezcla de
manzana.

6. Hornear 20 minutos mas o hasta
gue las calabazas se ablanden.

Rinde 4 porciones

Informacion Nutricional (por porcion) -
Calorias 260 ~ grasa 6 g ~ calorias
derivadas de la grasa 50 ~ sodio 70 mg
~ carbohidratos 55 g ~ fibra5 ¢
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