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El programa Familias que Comen Bien y se Mueven Más de EFNEP fue creado mediante una colaboración entre la Extensión Cooperativa de Carolina del Norte, el Programa de Educación sobre Nutrición y Alimentos (EFNEP), la Oficina de 
Servicios de Nutrición de la División de Salud Pública de Carolina del Norte, y la Oficina de Enlaces Comunitarios y Clínicos para la Salud y Prevención. El Programa de Educación sobre Nutrición 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 prestación de servicios.

Moverse más

Comer bien

Estírese 
Escoja uno o dos días esta semana y dedique 15 ó 20 minutos para hacer 
ejercicios de estiramiento sencillos. Le sorprenderá qué bien se sentirá.  
Si su bebé se sienta solo, inclúyalo en su tiempo de estiramiento. Puede  
estirarse también mientras ve la televisión o mientras su bebé toma la siesta.  
¿Qué día de esta semana comenzará los ejercicios de estiramiento?

Pimiento  
Morrón Relleno
Rinde 4 raciones  
Tamaño de la ración: 1 pimiento morrón (chile dulce)

Ingredientes
• 1 libra de carne de pavo magra, molida
• �1/3 de taza de cebolla finamente picada
• �1 lata (15 onzas) de salsa de tomate sin sal y sin azúcar agregada 

(dividida en porciones)
• 1/4 de taza con agua
• 1 cucharadita de sal
• 1/8 de cucharadita de pimienta negra
• 1/2 taza de arroz instantáneo sin cocer
• 4 pimientos morrón medianos

Instrucciones
1.	� Desmorone la carne de pavo en un tazón de 1½ cuartos de galón 

diseñado para horno de microondas, luego añada la cebolla.
2.	� Tape y cocine en el horno de microondas en alto durante 3 ó 4 minutos 

o hasta que la carne se cocine; luego escurra.
3.	� Incorpore 1/2 lata de salsa de tomate, agua, sal y pimienta.
4.	� Tape y cocine en el horno de microondas durante 2 ó 3 minutos.
5.	� Incorpore el arroz, tape y deje reposar durante 5 minutos.
6.	� Retire la parte superior y las semillas de los pimientos.
7.	� Llene las mitades de pimiento morrón con la mezcla de carne.
8.	� Coloque los pimientos en un recipiente para hornear poco profundo, sin 

engrasar, diseñado para horno de microondas.
9.	� Vierta el resto de la salsa de tomate sobre los pimientos, tápelos y 

cocine en el horno de microondas entre 12 y 15 minutos o hasta que 
los pimientos estén suaves.

10.	�Déjelos reposar durante 5 minutos antes de servir.

Consejos: Si los pimientos 
morrón no están de 

temporada, entonces use hojas 
de col.

Si su bebé tiene por lo menos 
entre 8 y 10 meses de edad, 
aparte un poco de carne de 
pavo molida sencilla y un poco 
de arroz. Agregue una verdura 
sencilla para que su bebé intente 
probarla en la cena. Evite añadir 
sal o cebolla.

Información nutricional
Por cada ración

260 calorías
Total de grasa:	 7 g
Grasa saturada:	 2 g
Proteína: 	 24 g
Total de carbohidratos:	 24 g
Fibra dietética: 	 3 g
Sodio:	 410 mg

Excelente fuente  
de vitamina C
Excelente fuente  
de hierro
Buena fuente  
de vitamina A

Cocine y vuelva a calentar 
hasta que registre una 

temperatura interna de 165°F. 

165°F


