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iComa bien,
mantengase saludable!

Recetas simples:
iTransforme alimentos del
almacén de distribucion @
comidas abundantes y
deliciosas!

This resource is supported by the Centers for Disease
Control and Prevention of the U.S. Department of Health

and Human Services (HHS) as part of a financial assistance /
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CDC/HHS. The contents are those of the author(s) and do NYU G rossma n . .
not necessarily represent the official views of, nor an \ s h I f M d
endorsement, by CDC/HHS, or the U.S. Government. c oo o e Icl ne
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Ensalada de atin y_col (4 porciones)

Ingredientes Instrucciones

. 1. En un tazén mediano, desmenuza el atin con un
Atn en agua, escurrido (1 lata /5 ’

onzas) tenedor y mezcle con el repollo. Agregue elote,
Repollo picado (2 tazas) zanahoria, apio, si gusta.

Cebollas picadas (3) 2.Anada la cebolla, la mayonesa y el yogur. Anada sal y
Mayonesa baja en grasa (1 pimienta al gusto.

cucharada)

3.Enfrie hasta que esté lista para servir. Sirva sobre hojas
de lechuga o haga sandwiches con pan de trigo integral

cucharadas) 8 8 p g g

Sal y pimiento o sobre tostadas.

Opcional: elote enlatado (1 lata), 4.Refrigere las sobras dentro de 2 horas.

zanahoria (1), apio (2 varas)

Yogur natural sin grasa (2

N
¢ - ¢Usted sabtia queé? .
b El repollo/col es un vegetal bajo
en calorias y buena fuente en
. vitaminas, minerales y
. antioxidantes. .
~

Agua de sandia (3 porciones).

Ingredientes Instructions
Sandia cortada en cubos, sin 1.Ponga la sandia y el jugo en la licuadora.
semillas (3 tazas) 2.Mezcle bien, agregue agua si es necesario.
Jugo de naranja (Y2 taza) 3.Sirva de inmediato.
Agua (si es necesario) 4.Refrigere las sobras dentro de 2 horas.
A
cUsted sabtia qué?

La sandia es baja en calorias y es
buena fuente del magnesio, el
. potasio, y la vitamina C.
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