é< (cortar)
Recetas Saludables

Rinde 6 porciones.
U taza por porcion.
Tiempo de
preparacion:

20 minutos
Informacién
nutricional

por porcion:

Calorfas: 34
Carbohidratos: 89
Fibra Dietética: 29

(cortar)

=

CAMPEONES
del CAMBIO

Red para una California Saludable

Pico de Gallo

INGREDIENTES

1 libra de tomates maduros (aproximadamente 2 tomates
medianos), picados
1% tazas de cebolla picada
¥ taza de cilantro fresco picado
3 chiles jalapefios, sin semillas y picados
2 cucharadas de jugo de lima o limén
2 dientes de ajo, finamente picados

Recetas Saludables

Rinde 4 porciones.
Y2 taza por porcion.

>4
Ensalada de Frutas a

T o CAMPEONES
e del CAMBIO

preparacion: INGREDIENTES L

5 minutos % taza de platanos cortados en rebanadas

Informacion Y% taza de manzanas picadas

nu"i‘:imf{“ Y. taza de nectarinas picadas

por porcion: Y% taza de uvas

Calorias: 59 Y% taza de jugo de naranja

Carbohidratos: 159

PREPARACION
1. Enun tazén mediano, mezcle todos los ingredientes. Sirva.

Fibra Dietética: 19

Proteinas: 19 Y% cucharadita de sal Proteinas: 1g
Grasa Total: 0g PREPARACION Grasa Total: 0g
Grasa Saturada: Og , . ) ) Grasa Saturada: 0g
Grasa Trans: o 1. Enun tazén mediano, mezcle todos los ingredientes. .

rasa frans: 9 2. Sirva o guarde la salsa en el refrigerador por hasta 3 dias en un Grasa Trans: 09
Colesterol: 0mg recipiente con tapadera. Colesterol: 0mg
Sodio: 105 mg Sodio: 1mg

é< (cortar)
Recetas Saludables Recetas Saludables
Rinde 4 porciones. . (("’ Rinde 4 porciones. N ( ("
Y taza por porcion. S l d T t ll 1 taza por porcion. L d d U
B dalsa de iomatiuo CAMPEONES razaporp 1CUado ae uvas CAMPEONES
o T o spi del ML
) INGREDIENTES Red para una California Saludable H R d C Red para una California Saludable
20 minutos . . o . 10 minutos a p.l o re m 0 so
. omatillos medianos sin cascara (aproximadamente 2 tazas),
e 18 tomatil d ( damente 2 tazas) -
n"u::i:::ﬁ:n lavados y picados finamente '"f:r_"fac"’ln INGREDIENTES
. nutriciona! . . .

por porcién: Y2 taza de cebolla picada por porcion: 2 tazas de uvas verdes o rojas sin semillas
Calorias: 64 2 taza de cilantro fresco picado Calorias: 139 2 platanos, pelados y cortados en rebanadas
Carbohidratos: 13 g 1 cucharada de jugo fresco de lima o limén Garb hi<.jr s a6 2 naranjas, peladas y cortadas en cuartos

A V4 cucharadita de sal ArDOnIAratos: 9 1246 cubitos de hielo molidos
Fibra Dietética: 49 % cucharadita de aztcar Fibra Dietética: 49 PREPARACION
Proteinas: 29 2 chiles serranos, sin semillas y finamente picados Proteinas: 29

: . . 1. Cologue las uvas, los platanos, las naranjas y el hielo en

grasa 'Sl'ottal. ) é g PREPARACION Grasa Total: 0g na Iicluadora p jasy

rasa Saturada: g . . . . Grasa Saturada: 0 .
Grasa Trans: 0 1. En un tazén mediano, mezcle todos los ingredientes. Grasa Trans: 9 2. Licue hasta que adquiera una textura cremosa. Sirvalo en vasos

: g 2. Sirva o guarde la salsa en el refrigerador por hasta 3 dias en un rasa frans: 09 individuales.
Colesterol: 0mg recipiente con tapadera. Colesterol: 0 mg
Sodio: 152 mg Sodio: 2mg
&< (cortar)

&< (cortar)

$< (cortar)

Para obtener mas informacion sobre frutas, vegetales y actividad fisica, visite nuestro sitio web www.campeonesdelcambio.net o llame al 1-888-328-3483.
Financiado por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas.

SECCION 5 ¢ RECETAS

$< (cortar)



