Compre lo mejor... mas barato

Comer alimentos saludables
no tiene que ser costoso.
Usted puede comer un
bocadillo saludable,
. » rapido y delicioso por
+ 1 platano/banano pequeiio P ] y P
1 cucharada de mantequilla de cacahuate aproximadamente el costo
(mani) de un refresco. La mayoria de
» Palitos de zanahoria y apio los bocadillos que aparecen
(1 zanahoria y 1 tallo de aplq) . en esta pagina cuestan
2 cucharadas de aderezo bajo en grasa tipo
ranch menos que un refresco

* 1/2 taza de puré de manzana vendido en una maquina.
2 piezas de galletas de canela graham crackers

* 1 manzana pequeiia
1 onza de queso

* Una taza de 8 onzas de yogur descremado y

bajo en aziicar VERIFIQUE LA INFORMACION DE PRECIO POI

UNIDAD PARA SELECCIONAR EL PRODUCTO
DE MEJOR VALOR.

* 1 naranja mediana

+ 3 tazas de palomitas de maiz
Agua mineral con jugo de naranja
(1/2 taza de jugo de fruta al 100% y 1/2 taza de
agua mineral)
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* 1 taza de cereal de avena Cheerios
1/2 taza de leche baja en grasa

s | I
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* 1/2 taza de rebanadas de pepino
4 cucharadas de salsa

tamano del  precio por precio del
paquete del onza paquete del
producto producto
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Tortitas de atun

Rinde 6 raciones | Tamano de la racion: 1 tortita

Consejo: Sirva en Ingredientes
bollos integrales; afiada |16 (5 onzas) de atdn bajo en sodio

lechuga, tomate, pepinos 'y q lido d dividid d .
~anahorias ralladas como 1 taza de pan molido de grano entero, dividido en dos porciones

condimentos para elaborar * T huevo, ligeramente batido
una hamburguesa mas + 1/4 de taza de cebolla finamente picada
saludable. * 1/4 de taza de apio finamente picado

* 1/4 de taza de pimiento morrén verde, finamente picado
+ 1 cucharadita de condimento italiano

+ Pizca de pimienta de cayena (opcional)

« Aceite en aerosol para cocinar

Instrucciones
1. Escurra el atun y desmenuce con un tenedor.

2. Combine en un tazén mediano el atin, 1/2 taza de pan molido, el huevo, la
cebolla, el apio, el pimiento morrén y los condimentos.

3. Forme seis tortitas. Con la otra 1/2 taza de pan molido restante, empanice las
tortitas por ambos lados.

4. Rocie un sartén antiadherente con aceite en aerosol para cocinar. Caliente a
fuego medio.

@ 5. Cocine cada tortita hasta que esté bien cocida y dorada (aproximadamente 5
minutos de cada lado, hasta que registre una temperatura interna de 160° F).

Informacion nutricional por cada racién

90 calorias Fibra dietética: 19 Elandlisis de la receta
Total de grasa: 24g Sodio: 108 mg se hizo usando atun en
Grasa saturada: 0.6 g /5A Buena fuente agua con bajo contenido
Proteina: 139 &7 de calcio de sodio.

Total de

) Buena fuente
carbohidratos: 49 de hierro

[
Moverse mas

Estacione el auto y camine

Estacionar el auto en el punto méas cercano al lugar donde se dirige es muy cémodo,
ipero usted no hace ejercicio en lo absoluto!

Cuando vaya de compras, trate de estacionar el auto hasta el fondo del
estacionamiento; solamente le tomara unos minutos llegar caminando y estara
agregando ejercicio a su dia.

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.



