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DESAYUNO

DEsaYunp “rrutas 1 ensvinp”

Ingredientes Porciones: 1

. de taza de tres jugos diferentes de 100 % fruta

(% de taza en total)

Cubitos de hielo, si hay disponibles

Buenas opciones de jugos: manzana, naranja, uva, pina

Instrucciones

Vierte % de taza de cada uno de los tres jugos de fruta en una
copa. Anade cubitos de hielo si hay disponibles.

Para una fiesta

Mezcla 1a cantidad de jugo necesario para la cantidad de invitados
en una ponchera.
Ahade hielo y deja flotando rodajas de 1imén o 1ima por encima.
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DESaYunp “‘banana Spi:t”

Ingredientes Porciones: 1

%> platano pequeno

. de taza de cereal crujiente de trigo integral y cebada o de
tu cereal de avena o maiz favorito

s de taza de yogur saborizado bajo en grasas

s de taza de trocitos de pina

1 cucharada de nueces picadas

Cerezas al marrasquino (opcional)

Instrucciones

1. Lava el platano. Cortalo por 1a mitad y partelo a 1o largo.
2. Espolvorea los cereales sobre el platano. Reserva algunos
para la cobertura.
3. Coloca el yogur por encima con una cuchara.
4. Decora con los cereales reservados, la pina, las nueces
y las cerezas. Se pueden utilizar otras frutas

y diferentes yogures.
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POSIXrE REA4AD
4E ¢ranpl ... .

Ingredientes

2 envases de yogur natural o de vainilla bajo en grasas
(32 onzas)

3 tazas de fruta fresca o congelada (fresas, duraznos,
arandanos)

3 tazas de granola baja en grasas
Instrucciones

1. Ahade el yogur en un bol y cubre con la fruta.
2. Espolvorea 1la granola por encima.
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$andiizxch J1E Ensatala J1E hVEID

Ingredientes Porciones: 6

6 huevos duros picados
3 cucharadas de salsa de pepinillos
%» de taza de mayonesa 1ligera
¥ de cucharadita de pimienta
negra molida

E 12 rebanadas de pan integral
i %2 cabeza de lechuga
1 tomate en rodajas

Instrucciones

1. Mezcla los huevos, 1a salsa, 1a mayonesa y la pimienta en un bol. Tritura
y mezcla bien.

2. Asa o tuesta el pan (opcional).

3. Coloca una capa de ensalada de huevo, lechuga y tomate entre 2 rebanadas
de pan.

Variacion
En una bolsa con cierre hermético, coloca 1 huevo, 1 cucharadita de salsa de
pepinillos y 1 cucharadita de mayonesa con una pizca de pimienta y sal.

1. Cierra l1a bolsa y séllala. Usa los dedos para mezclar.
2. Recorta 1a esquina de 1a bolsa con unas tijeras y exprime el relleno sobre
galletas 1integrales.
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ACOMPANAMIENTO

énsalada JdE ranjfana ¥ kiMa

Ingredientes Porciones: 6

2 manzanas sin corazon y en rodajas

% taza de queso mozzarella semidescremado rallado
%> taza de nueces tostadas

4 cebolletas cortadas en rodajas

. de taza de perejil fresco

s de taza de jugo de 1lima

2 cucharadas de aceite de oliva

Instrucciones

1. Mezcla las manzanas, 1a mozzarella, las nueces, las cebolletas
y el perejil en un bol.

2. En un recipiente aparte, mezcla el jugo de 1ima y el aceite.
Rocia el aderezo sobre 1a ensalada y remuévelo hasta que
esté bien mezclado.
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énsalada 4dE 3L, CEBbBUA
! IUMatl Porciones: 10

SV WN

Ingredientes
33 onzas de maiz enlatado sin sal aﬁadida§ 2 Timas exprimidas
2 tomates cortados en dados i %3 de taza de vinagre
1 cebolla dulce cortada en rodajas finas | de arroz
1 ramo de cilantro picado . % de cucharadita
] de sal
Instrucciones
1. En un bol, coloca el maiz, los tomates, 1a cebolla dulce

y el cilantro.

. Exprime el jugo de 1ima en el bol y mézclalo.
. Ahade vinagre de arroz a gusto.

. Sazona con sal.

. Cubre y enfria durante 45 minutos.

Revuelve bien antes de servir.
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éensalada En
una prochEta.... .

Ingredientes

10 moldes estandar para cupcakes E % pepino mediano

10 brochetas de madera ! 4 rabanos medianos

1 cabeza de lechuga i 1 zanahoria mediana
Instrucciones

1. Coloca el molde para cupcakes en cada brocheta.

2. Pica 1a lechuga en trozos del tamaino de un bocado.

3. Corta el pepino, los rabanos y las zanahorias en rodajas.
4. Coloca las verduras en capas en las brochetas.

5. Sirve con tu aderezo favorito.
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ensalada wauor;

Ingredientes Porciones:

2 manzanas picadas E % taza de yogur de vainilla

1 taza de apio cortado en dados | bajo en grasas

%. taza de pasas i 1 cucharadita de jugo de 1imén
. de taza de nueces picadas i 1 cucharadita de azucar
Instrucciones

1. Mezcla Tas manzanas, el apio, las pasas y las nueces en un bol.
2. En un bol aparte, vierte el yogur y el jugo de 1imén con
el azuicar.
3. Anhade 1a mezcla de yogur a 1a de las frutas. Revuelve hasta
que todo esté cubierto de 1a mezcla.
4. Enfria hasta que esté listo para servir.
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PLATO PRINCIPAL

pULLINE JE PILIA

ngr‘ed1ente Porciones:

1 muffin inglés abierto

2 cucharadas de salsa para pizza o espaguetis

2 cucharadas de queso mozzarella rallado bajo en grasas
Verduras como aceitunas en rodajas, champinones en rodajas,
aros de pimiento rojo, cebollas picadas y cabezas de broécoli

Instrucciones

1. Unta la salsa en las mitades de los muffins ingleses.
Cubre con queso mozzarella.

2. Anade verduras. Asa de 3 a 4 minutos o hasta que el queso
esté dorado y burbujeante.
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bocad:up 4E Nachos

Ingredientes Porciones:

2 tortillas de harina

% taza de frijoles refritos

o de taza de queso cheddar rallado

s de taza de lechuga rallada

a de taza de tomates picados

2 cucharadas de crema agria baja en grasas
Salsa (opcional)

Instrucciones

1. Rellena las tortillas de harina con los ingredientes en
el orden indicado.
2. Dobla un extremo de cada tortilla y pliégala.
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bt AE LI

Ingredientes Porciones:

1 bolsa de 16 onzas de nachos horneados

4 tazas de lechuga verde oscura desmenuzada
6 tomates

3 tazas de queso rallado bajo en grasas

1 frasco grande de salsa suave

Instrucciones

1. Coloca una taza de nachos en un bol.
2. Cubre con lechuga, tomates, queso y salsa.
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BOCADILLO

BOYrMi6as SDRBIXE
Un Exrenco ...

Ingredientes

1 tallo de apio

2 cucharadas de mantequilla de mani o de queso crema bajo
en grasas

1 cucharada de pasas

Instrucciones

1. Limpia el apio. Ponlo a un lado.

2. Rellena el apio con mantequilla de mani o con queso fresco
bajo en grasas.

3. Coloca las pasas sobre la mantequilla de mani o el
queso crema bajo en grasas para hacer "hormigas".
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EZcla A1E Frutbs
SECDS fearxa

qua‘au::r acaﬁgén Porciones: 5

Ingredientes

3 tazas de cereal multigrano en forma de 0
% taza de almendras o nueces

1 taza de frutas deshidratadas

1% de taza de pretzels

Instrucciones

1. Mezcla todo.
2. Sirve.
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bbbt dE £XrVuibs
roJoes ...

Ingredientes

Arandanos

Moras

Frambuesas

Fresas

Otros frutos rojos de temporada

Instrucciones

1. Mezcla todos los ingredientes en un bol.
2. Sirve.
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Ingredientes

3
%
2
%

P

tomates cortados en dados
taza de cebolla picada
pimientos picados

taza de cilantro fresco
picado

cucharadita de sal

Instrucciones

$al5a ¥rESca

Porciones: 6

2 cucharaditas de jugo de 1ima
3 tazas de zanahorias peladas y
cortadas en rodajas gruesas

1. Mezcla todos los ingredientes excepto las zanahorias en

2
3.

un bol.

Refrigera durante al menos 2 horas.
Sirve con circulos de zanahoria.
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brochEta dE énsatada
4dE FXrutas ...

Ingredientes

6 fresas

6 trozos de melodn

6 trozos de pina

3 rodajas gruesas de kiwi cortadas por la mitad
12 arandanos

6 uvas

Brochetas de madera o palos de manualidades

Instrucciones

1. Pincha 1 fresa, 1 trozo de melén, 1 trozo de pina, 1 mitad
de rodaja de kiwi, 2 arandanos y 1 uva en una brocheta de
madera o en un palo de manualidades.

2. Sirve.
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$'MDXES
dE £rvta ...

Ingredientes

2 cucharadas de yogur
2 galletas Graham Crackers partidas por la mitad
2 fresas, arandanos o platanos

Instrucciones

1. Unta los cuadrados de galletas con yogur.

2. Coloca 1a fruta sobre el yogur.

3. Cubre con los cuadrados de galletas restantes.
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fruta (pn s5aisa JdE
NaranJa ¥ yoeur

Ingredientes Porciones: 4

s de taza de yogur de vainilla bajo en grasas

2 cucharadas de jugo de naranja

% de cucharadita de canela molida

2 tazas de frutas frescas (manzanas, peras, platanos, uvas)
lavadas, peladas y cortadas en rodajas

Instrucciones

1. Mezcla el yogur, el jugo de naranja y la canela en un bol
y revuelve hasta que la preparacion quede homogénea.
2. Sumerge la fruta fresca en la mezcla de yogur.
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$al5a JAE gvacaMblE

Ingredientes Porciones: 6

3 aguacates maduros sin hueso, pelados Opcional:
y machacados

1 Tima exprimida b

1 o 2 dientes de ajo picados Cifghfxoos

Una pizca de sal e e

Una pizca de pimienta de cayena

Tomates cortados

Comino

Instrucciones

1. Para cortar los aguacates, pasales un cuchillo de arriba a
abajo y, con las manos, gira cada mitad para el lado contrario.
Saca y desecha el hueso. Con una cuchara, retira 1a pulpa y
colocala en un bol de tamaino medio.

2. Corta 1a T1ima por 1a mitad y exprime ambas mitades en el bol
del aguacate. Ahnade el ajo, la sal, 1a pimienta de cayena y
cualquier otro ingrediente opcional. Con un tenedor, aplasta
suavemente cada mitad de aguacate varias veces. Revuelve todos
los ingredientes.
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DEl:(:a Tama:ana

Ingredientes Porciones: 6

8 onzas de mandarinas envasadas con su jugo

15 onzas de trozos de pina envasados con su jugo
2 cucharadas de coco rallado

2 cucharadas de nueces picadas

6 onzas de yogur de vainilla bajo en grasas

Instrucciones

1. Escurre el jugo de las mandarinas y la pina.
2. Coloca 1a fruta en un bol grande.
3. Anade el coco, las nueces y el yogur. Mezcla.
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ealpMm:tas 4dE a1 X
PXrEVLEIS A a5 [iEXrBas

Ingredientes ] Porciones: 15
2 bolsas de palomitas de maiz i 1 cucharadita de pimienta

para microondas 94 % sin grasa, ; negra molida

ya cocidas i % cucharadita de cebolla en polvo
16 onzas de pretzels sin sal i % cucharadita de tomillo seco
3 cucharaditas de perejil seco { Espray antiadherente para cocinar

1 cucharadita de ajo en polvo

Instrucciones

1. En un bol, mezcla las palomitas y los pretzels.

2. En un bol aparte, mezcla todas las especias.

3. Rocia las palomitas y los pretzels con espray antiadherente para cocinar.
Espolvorea 1a mitad del condimento sobre 1a mezcla y agita el bol para
distribuirlo. Vuelve a rociar las palomitas y los pretzels. Espolvorea
el resto del condimento y agita el bol para distribuirlo.
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bol 4E SBl

Ingredientes Porciones: 5

15 onzas de ensalada de frutas tropicales escurridas
8 onzas de mandarinas escurridas

Instrucciones

1. Mezcla y refrigera hasta que esté listo para servir.
2. Sirve.
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AltMPhadas vlaltalis

Ingredientes , Porciones:

1 tallo de apio E 2 cucharadas de aderezo ranch para
1 zanahoria 5 ensaladas bajo en grasas
% pimiento verde ; 1 rebanada de pan pita

Instrucciones

Lava el apio y cortalo en trozos pequenos.

Lava y pela las zanahorias y cortalas en trozos pequeios.
Lava y pica el pimiento verde.

Mezcla todas las verduras en un bol y anade el aderezo.
Corta el pan pita para abrirle un bolsillo.

Introduce las verduras en el bolsillo.

AUV HWN -
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BEBIDA

bivadp JE elatane
Y LTULDS IrPIDS oo -

Ingredientes

platanos pelados

taza de frutos rojos congelados

taza de yogur de vainilla bajo en grasas
de taza de leche 1 %

2 taza de cubitos de hielo (opcional)

W =N

N

Instrucciones

1. En 1a licuadora, mezcla los platanos, los frutos rojos
congelados, el yogur y 1a leche. Mezcla hasta que la
preparacion quede homogénea.

2. Para hacer un licuado mas helado, anade algunos cubitos de
hielo y mézcla hasta que la preparacion quede homogénea.
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AGua saur:laaa
“olas $SalVaJEs”.......

Ingredientes

5 tazas de agua

1 naranja cortada en rodajas finas

'a de taza de arandanos frescos o congelados
5 hojas grandes de menta, rotas o estrujadas
1 taza de cubitos de hielo (opcional)

Instrucciones

1. En una jarra grande, coloca la combinacioén deseada de
frutas o hierbas.

2. Anade hielo y 1lena el recipiente con agua.
3. Anade mas fruta o hierbas para adornar si 1o deseas.
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AGUA $aBDPIX:Lada
“‘expPiDsS:en d:tX:0a”

Ingredientes Porciones: 4

tazas de agua

naranja cortada en rodajas finas

Tima cortada en rodajas finas

hojas grandes de hierbas (menta o albahaca dulce),
rotas o estrujadas

1 taza de cubitos de hielo (opcional)

UVl = =1

Instrucciones

1. En una jarra grande, coloca 1a combinacién deseada de
frutas o hierbas. Anade hielo y 1lena el recipiente con
agua. Anade mas fruta o hierbas para adornar si 1o deseas.

2. Sirve.
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bat:dd 4dE Frutas
¥ yooeur ...

Ingredientes

1 platano mediano muy maduro pelado

6 onzas de jugo de pina

% taza de yogur de vainilla bajo en grasas
% taza de fresas lavadas y sin cabos

Instrucciones

1. Pon el platano, el jugo de pina, el yogur y las fresas
en la Ticuadora.

2. Mezcla hasta que la preparacion quede homogénea.

3. Para hacer un batido mas helado, anade algunos cubitos de
hielo y mezcla hasta que la preparacion quede homogénea.
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AGva $aBEX:iL3ada JAE
FTrutas AtErc:pPEladas

Ingredientes Porciones: 4

5 tazas de agua

2 duraznos frescos deshuesados, pelados y picados
2 ciruelas frescas deshuesadas, peladas y picadas
5 hojas grandes de menta, rotas o estrujadas

1 taza de cubitos de hielo (opcional)

Instrucciones

1. En una jarra grande, coloca la combinacion deseada de frutas
o hierbas. Anade hielo y 1lena el recipiente con agua.
Ahnade mas fruta o hierbas para adornar si lo deseas.

2. Sirve.
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biCVAdD BVIK oo -

Ingredientes

2 tazas de col rizada E 1 manzana mediana
2 tazas de fresas frescas | % de taza de agua

o congeladas i 1 platano
Instrucciones

1. Retira el tallo de 1a col rizada y 1a parte de arriba
de las fresas si son frescas.

2. Corta 1a manzana en trozos y retira el corazon.

3. Pon todos los ingredientes en la licuadora y 1licualos
hasta que quede una mezcla homogénea.

4. Para hacer un licuado mas helado, anade algunos cubitos de
hielo y mezcla hasta que la preparacion quede homogénea.
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vaca evrpurya ...

Ingredientes

1 Tata de 6 onzas de jugo de uva congelado
1 Titro de Teche desnatada
2 tazas de yogur de vainilla bajo en grasas congelado

Instrucciones

1. Mezcla bien todos los ingredientes.
2. Sirve.

Variacion

En una bolsa con cierre hermético, mezcla 1 cucharada de
jugo de uva congelado y % de taza de yogur congelado.
Cierra 1a bolsa y séllala. Usa los dedos para mezclar.

Recorta 1a esquina de 1a bolsa con unas tijeras y exprime
el relleno en una taza.
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AGua $aBPYilada
“bEaD escartata...... .

Ingredientes

5 tazas de agua

%> taza de arandanos

1 naranja cortada en rodajas finas

5 hojas grandes de hierbas (menta o albahaca dulce),
rotas o estrujadas

1 taza de cubitos de hielo (opcional)

Instrucciones

1. En una jarra grande, coloca la combinacion deseada
de frutas o hierbas.

2. Anade hielo y llena el recipiente con agua.

3. Ahade mas fruta o hierbas para adornar si lo deseas.
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b:valdp ErEBOl

Ingredientes Porciones: 2

3 platanos
6 tazas de sorbete de 1ima
6 tazas de leche baja en grasas

Instrucciones

1. Mide 1a leche y vuélcala en 1a Ticuadora.
2. Lava los platanos, pélalos, coértalos por la mitad
y coloécalos en la licuadora.
3. Mide el sorbete de 1ima y anadelo a 1a Ticuadora.
4. Para hacer un licuado mas helado, anade algunos cubitos de

hielo y mezcla hasta que la preparacion quede homogénea.
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hicvadp
4E vEXanmp.....

Ingredientes

1 taza de yogur de vainilla bajo en grasas
1 taza de jugo de manzana o piha

5 fresas

1 platano

3 cubitos de hielo (triturados)

Instrucciones

1. Pon todos los ingredientes en 1a licuadora.
2. Mezcla hasta que la preparacion quede homogénea. Sirve.
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AGua 5?301’313«13
‘APFEtEn 1E VEranmp

Ingredientes Porciones: 4

5 tazas de agua

% taza de fresas frescas o congeladas sin cabo y cortadas
en rodajas

1 1imén cortado en rodajas finas

5 hojas grandes de menta, rotas o estrujadas

1 taza de cubitos de hielo (opcional)

Instrucciones

1. En una jarra grande, coloca la combinacién deseada
de frutas o hierbas.

2. Anade hielo y 1lena el recipiente con agua.

3. Ahade mas fruta o hierbas para adornar si lo deseas.
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