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iComa bien, manteéngase
saludable!

Recetas simples:
iTransforme alimentos del
almacén de distribucion a
comidas abundantes y
deliciosas!
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Pasta de frijoles negros (para 6 personas)

Ingredientes Instrucciones i
* 1 cucharada de aceite de oliva Pasta )

- 2 pimientos verdes (cortados en  * En una olla grande, ponga agua a hervir. .

cubitos) 2. Agregue una pequena cantidad de sal al agua W\ ¢}

- 1 cebolla amarilla (cortada en hirviendo.

cubitos) 3. Agregue la pasta al agua y revuelva para evitars
- 2 dientes de ajo picados que los fideos se peguen.

- I cucharadita de orégano seco 4. Cocine durante el tiempo que indique las
" T cucharadita de comino molido  jhgtrycciones del paquete de pasta.

'(3 lg tas dde [elle nefc,g OS) 5. Escurra la pasta y enjuague con agua fria.
enjuagados y escurridos

- 28 onzas de salsa de tomate Salsa
* 14 onzas de tomate en cubitos o
- Sal y pimienta al gusto
- 1 libra de pasta integral

A

éSabia usted que...?
Los frijoles negros enlatados son ricos en
fibra y proteinas, y muy bajos en grasa,
también contienen antioxidantes,
‘vitamina B6, potasio y carbohidratos  *
saludables. N

A fuego medio, caliente aceite de oliva en un sartén grande.

2. Agregue los pimientos cortados en cubitos y la cebolla y saltee hasta
que estén tiernos (3-5 minutos)

3. Agregue el ajo picado, el orégano seco y el comino molido y sofria
aproximadamente un minuto.

4. Agregue los frijoles negros, la salsa de tomate y los tomates cortados
en cubitos y revuelva bien.

5. Cocine a fuego medio hasta que la mezcla burbujee, luego reduzcay
cocine a fuego lento durante unos 20-30 minutos.

6. Sazone con sal y pimienta.

Reemplace la pasta de trigo integral con pasta de calabacin para una alternativa mas saludable.
Agregue pollo, pavo molido, o atin enlatado para obtener un un plato mas llenador.
=

Avena en la estufa (2 porciones)

Ingredientes Instrucciones

1. Agregue todos los ingredientes en una cacerola pequenay con el
fuego a medio/alto.

2. Mantenga hasta que hierba la cacerola.

3. Una vez hervida, baje el fuego a bajo/medio y revuelvade 3 a5
minutos mientras la avena se cocina y se espesa.

4.Una vez que la avena esté espesa y a la consistencia preferida, retire
del fuego.

5. Agregue rodajas de platano como aderezo y sirva.

e 1 taza de avena

* 2 tazas de leche*

« 1 platano mediano, en rodajas

* 12 cucharadita de extracto de
vainilla

* 15 cucharadita de canela en polvo
e Pizca de sal

*Puede sustituir la leche normal por
leche reducida en grasa o por una leche
de origen vegetal como la leche de
avena, de la almendra o de soya.

. éSabia usted que...? .
La avena contiene una fibra que puede ayudar a reducir o7
el colesterol y estabilizar el az(icar en la sangre. La avena A
es un grano integral y la Asociacién Estadounidense del o,
Corazén recomienda comer 3 0 mas porciones de granos EEEY

Jntegrales ricos en fibra cada dia.

V

Si tiene frutas enlatadas, escurra y agregue a la avena para obtener un
sabor mas afrutado.
= Agregue almendras o nueces para darle un toque crujiente.




