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- = i 1 taza de harina de trigo entero
&‘ > ~ 1 tazade avena
: ’Z, /4 % cucharadita de canela molida

% cucharadita de sal

% cucharadita de polvo de hornear

Y, cucharadita de bicarbonato de sodio
% taza de aceite de canola

3 cucharadas de dulce de leche o cajeta
1 huevo

3 cucharadas de leche (2%)

1 cucharadita de vainilla

% taza de pasas

e Precaliente el horno a 350 grados F.

« En un recipiente grande y hondo, combine la harina, la
avena, la canela, la sal, el polvo de hornear y el bicarbonato
de sodio. Revuelva bien.

« Afada el aceite, el dulce de leche o cajeta, el huevo, la
leche, la vainilla y las pasas.

« Continde moviendo hasta que todos los ingredientes se
unan.

e Forre una bandeja de hacer galletas con papel de aluminio.

e Cubra con una ligera capa de rociador antiadherente.

Por porcion (1 mordisco): FDORUtDV J JUDVD J VDWXUDGD J . .
PRQRLQVDWXUDGDV J SROLLQVDWXUDGD PJ FROHVWHURO PBJ \}'gr@q;‘cughargdltade Iamasayfprme una bolita.
FDUERKLGUDWR J AEUD J SURWHtQD « Coloque las bolitas sobre la bandeja para hornear a una

distancia de 2 pulgadas, una de otra.
e Coloque la bandeja en el horno y hornee por 15 minutos.

« Retire del horno, deje enfriar por 10 minutos y sirva.

El hornear los alimentos le ayuda a controlar la cantidad de
azucar, asi como también la calidad de los productos y el tipo
de grasa usado en sus postres. Cuando compre ingredientes
para hornear, asegurese de leer las etiquetas de comida para
evitar el azdcar. El azlcar a veces también se llama: sacarosa,
fructosa, glucosa, miel, almibar, jugo de fruta concentrada o
dextrosa.

(YLWH ORV HGXOFRUDQWHY DUWLAFLDOHYV SDUD
afios, incluyendo: sacarina, sorbitol, aspartame y acesulfame K.




Leyendo las Etiquetas de Alimentos

Todos los alimentos empaguelados o enlatados tienen "Datos de Nutricién”. ,Pero
qué significan? El entender estas eliquetas lo puede ayudar a tomar decisiones
saludables para sus hijos.

il et da b ponsdn {Baning S} e e caniied de b comaia
QB VR B Comer un adulio. La informaciin debelo del amafic
e b ponCRon S s s b porckon: incivicual, no en e caja o ks

Cumndo los niflcs comen mas calors (Calodes) de las
pusrs

L.
iy arbermaiacis. Se chi e ko o e 1
oo cormsurmen 900 calones ol dia, mienies que os nifios
e 5 afios [ 1,400 calories o
il [ FRAIE L et Salkusabie

E1% e valor diaio (% Dialy Value)

raea safurnda, debe ser ramovida M (L Ot e b LNt
LN Sl poaibin i que il total cluirin cho o uliierile 4
il £ b Sbarieiad, L - ENCUSTIEE o Cida porckn
commidas it los producios almeniion pary Un Bduo (bassio
librie0s de leche eriers, in came £ Ul et charia Se 2000 enlering ),
oraacan y ol aceile vepelsl son
[Peoaucios afics BN grasa.
Bl comer azicar (Sugar) puede
ot abeded rilandl y
sumentar ol esg0 o6 qui B i
desarmole enfeemedades dentales. Paroond Dk Vi dre fivsodd on 8 7 000 oiiores S
E aplear ke 56 debe comer bt e e o i -
En maer s v o e e hiacfr 1-'::. o . zm'
e e W
rifics menanes de 5 aflos. l.;:':;-.--c ::“nm Fag :,.;_,

Bl B 2ilewn  2ADIe

Vil Cadpibeabi gy Ay

s g

Carah Ll

1] #  Cabobgdnais 4 » Fraend

[ZPRIMEROS 5

CALIFORNIA

Primeros 5 California, también conocida como La Comisién de Nifos y
Familias de California, y sus entidades dfiliadas, personal, representantes,
abogados y sus respectivos sucesores y cesionarios especificamente
renuncian toda responsabilidad de todas alegaciones, demandas, danos,
pérdidas, riesgos, costos o gastos, ya sean personal o de otra manera,
sostenidos, incurridos, como consecuencia de o como resultado del uso y/o
aplicacion directa o indirecta de cualquier de los contenidos, ingredientes
y/o recetas contenidas en este libro.
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Pasta Doyng Doyng
Ingredientes:

2 tazas de pasta rotini, pequeha, sih coCinar
(enh forma de CaraColitos)
5 tazas de agua Da para: 7 porciones
1 CcucCharada de aceite de oliva
¥  taza de cebolla blanca, partida en cubitos
1 cucharada de ajo, ihamente picado
1 libra de carne de res, baja en grasa (10% de
grasa O menos)
1% tazZa de Calabaza butternut, partida en cubitos
16 0Onzas de salsa de tomate enlatada
1 tazZa de Caldo de pollo

Preparacion:

* Coloque el agua en una olla mediana y deje hervir.

* Agregue |a pasta Sih CoCinar ¥y deje herVir por 5 minutos.
La pasta debe quedar “al dente”, firme ¥ ho muy suave.

* EscCurra el agua Y enjuague |a pasta CocCida Con agua fria,
hasta que se enfrie por Completo.

* Yierta el aceite en uha sartén grande, coloque sobre la
estufa Y deje que ésta se caliente bien.

* Agregue la cebolla ¥ el ajo ¥ cocine a fuego moderado,

moviendo ocCasionalmente, hasta que las Verduras se

CristaliCen, aproximadamente 2 a ¢ minutos.

Apfada la carpe molida a la sartén.

Con una espatula deshaga Cualquier pieza grande de Carne.

Cocine sin tapar por 5 minutos mas.

Afhada la Calabaza, la salsa de tomate, el Caldo de pollo Y la

pasta a la mezCla de Carhe. ’

TReduzcCa la temperatura de |3 estufa ¥y continle cocinando

por 5 a 7 minutos mas.

> Girva inmediatamente.

* X ¥ ¥

*

Por porcién (3/4 taza): 325 calorias, 16g grasa (ég saturada, 8g monoinsaturadas, 1g
polinsaturada) 49mg colesterol, 426mg sodio, 27g carbohidrato (2g fibra), 17g proteina
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Panes Fruty

Ingredientes:

huevos

cucharadita de canela molida
cucharada de leche

rodajas de pan de trigo .
Cucharaditas de fruta piCada en trozos pequefos;
fresas o mermelada de fruta baja en azUcCar

onzas de queso fresco o gueso de Cabra,

partido en rodajas finas

taza de fruta fresCa, partida en rodajas finas o0 Cubitos
rocCiador antiadherente para CoCihar

Da para: 6 porciones
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Preparacion:

* Eb un recipiente hondo, o suficientemente grande Como
para mojar el pah, bata [0S huevos ¥ afiada la Canela Y la leche.

* (Corte Cada rodaja de pah en ¢ pedazos con |a ayuda de
unh cuchillo o un cortador de galletas.

* Moje el pan con |a mezCla de huevo por ambos |ados.

* Caliente un sartén antiadherente y Cubra Ccon el roCiador
para cocinar.

* Dore el pan de 2 a 3 mihutos por Cada lado, hasta que |0S
trozos esten dorados.

* ([Jnte |a fruta fresca O la mermelada enh uho de |os [ados de (oS

trozos de pah.

Coloque el gueso encitma de |a fruta.

Cubra con otro trozo de pan.

TRepita [0 mismo con el resto del panh, la fruta Y el gueso.

Girva Con fruta.

* X ¥ ¥

Por porcién (2 pedazos): 147 calorias, 5g grasa (2g saturada, 2g monoinsaturadas, .6g
polinsaturada) 80mg colesterol, 192mg sodio, 17g carbohidrato (2g fibra), 8g proteina





