Planee, compre, prepare y coma

Haga una lista de todos los

alimentos que necesitara para

sus comidas. Vaya de compras

una vez a la semanay limitese
a comprar solo lo que esta

en su lista.
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3. Preparar

Planee comidas para su

familia para una semana,
dos semanas, o mas — lo
que sea mejor para usted.

Siga sumenu de
preparacion de comidas.
Prepare comidas sencillas

y saludables para su
familia.

Coman juntos en familia,
sin ver la television.

COMER EN CASA = COMER SALUDABLEMENTE
Y
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Ensalada de Quinoa

Rinde 10 raciones | Tamano de la racion: 1 taza

Consejo: Este es un excelente Ingredientes

platillo sin carne, ya que la 1 . . .
quinoa brinda alta cantidad de 1Y% tazas de qumoa 1/2 .taza de fruta mixta seca, en
proteina. Al cocinarla, la quinoa * 1/4 cucharadita de sal trocitos
tiene un sabor a nuez y es crujiente. - 3% tazas de agua * 1 cucharada de aceite de oliva

. - 0 aceite de canola
* Pizca de pimienta de cayena

+ 1 cucharada de vinagre blanco
+ 2 cucharadas de jugo de limén

+ 3/4 taza de nueces, en trocitos

+ 1 taza de apio, en cubitos

Instrucciones

1. Coloque la quinoa, la sal y el agua en una olla y déjela hervir.

2. Baje la flama a fuego medio bajo, tape y deje cocer hasta que la quinoa
esté suave, aproximadamente unos 20-25 minutos. Retire de la flama,
viértala con una espatula a un tazén grande.

3. Incorpore el resto de los ingredientes y revuelva todo, excepto las nueces.
4. Tape y refrigere por lo menos 30 minutos.
5. Agregue las nueces antes de servir.

Informacion nutricional por cada racién

165 calorias Total de carbohidratos: 19¢
Total de grasa: 8 g Fibra dietética: 3g
Grasa saturada: 1g Sodio: 75 mg
Proteina: 5¢g
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Moverse mas

Invente un cuento y actuelo

Deje que todos en la familia inventen algun cuento; al tiempo que lo relatan,
todos lo van actuando. Pueden simular que estan yendo a la playa, que escalan
una montafia o cualquier otra cosa que puedan imaginar.

El programa Familias que Comen Bien y se Mueven Més de EFNEP fue creado mediante una colaboracién entre la Extensién Cooperativa de Carolina del Norte, el Programa de Educacion sobre Nutricién y Alimentos (EFNEP), la Oficina de
Servicios de Nutricion de la Divisién de Salud Publica de Carolina del Norte, y la Oficina de Enlaces Comunitarios y Clinicos para la Salud y Prevencién. El Programa de Educacion sobre Nutricion y Alimentos (EFNEP) es financiado por el
Instituto Nacional de Alimento y Agricultura del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA/NIFA). USDA brinda igualdad de oportunidades en el empleo y en la prestacion de servicios.



