Dulce de manzana

Paralatorta

1 taza de harina comun

1/2 cucharadita de nuez moscada molida

1/2 cucharadita de canela molida

1/4 cucharadita de sal

3/4 taza de azlcar granulada

3 cucharadas de margarina ablandada

1 huevo

2 cucharadas de leche de bajo contenido
graso (1%)

2 manzanas grandes para hornear, sin el
centro del fruto, peladas y rebanadas
(3 tazas)

Para la cobertura

1 cucharadita de aziicar granulada
1/2 cucharadita de canela molida

Camarones a la parrilla con pastay
salsa de pifa

Ingredientes:

2 latas de 15 onzas de pifa en trozos,
envasada en jugo natural, sin el jugo

1 pimiento rojo grande, rebanado

1 cebolla roja grande, rebanada

1 jalapefio, picado

1/2 taza de jugo de naranja

1/3 taza de jugo de lima (limén verde)

1 1/2 libras de camarones grandes,
pelados y partidos al medio

6 tazas de pasta rotini cocinada

Salsa fresca

Ingredientes:

3 tomates grandes, pelados y cortados
en cubitos

1/2 taza de cebolla blanca, rebanada
finamente

1/2 jalapefio, rebanado

1 pimiento Anaheim, sin semillas y
rebanado

1/2 pimiento rojo dulce, rebanado

2 cucharadas de cilantro, rebanado

1/4 cucharadita de sal

1/2 lima (limén verde) exprimida

1 cucharadita de vinagre de vino blanco

1 cucharada de agua o jugo de tomate

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350° F. Rocie con aceite un recipiente para
hornear de Bx8x2 pulgadas.

2. En un tazén mediano, mezcle con un batidor la harina, la nuez
moscada, la canelay la sal.

3. En otro tazdn mediano, use una batidora eléctrica a velocidad
media para unir el aztcar y la margarina hasta que la mezcla se
vuelva espumosa (alrededor de 2 minutos). Agregue el huevoyla
leche hasta que esté uniforme (alrededor de 1 minuto). Agregue lz
mezcla de harina a la mezcla de margarina en tres partes; batir
hasta gue guede uniforme (alrededor de 2 minutos). Con una
cuchara grande, ir agregando las manzanas, distribuyéndolas bien.
Vierta la mezcla en el recipiente para hornear.

4. En un tazdn pequeiio,combine el aztcary la canela y espolvoree
en forma pareja sobre la mezcla de la torta. Hornear hasta que se
dore y los bordes de la torta se despeguen de los costados del
recipiente, alrededor de 40-45 minutos.
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[ntercambios: 1 1/2 porciones de carbohidratos
1/2 porcién de grasa
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1. En un tazén grande, combine todos los ingredientes para la
salsa, salvo los camarones y la pasta.

2. Prepare con aceite una parrilla de barbacoa a 4 pulgadas
del fuego. Si usa una parrilla de gas ponga el fuego al
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r— Ja=| 4. Mezcle la pasta con la salsa vierta los camarones encima'y

sirva.

Intercambios: 3 1/2 porciones de almidon
3 porciones de carne muy magra

Para obtener mas informacion llame o visite:
1-800-342-2383
www.fda.gov/womens www.diabetes.org www.nacds.org
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=t | 1, Coloque los tomates en un escurridero para reducir el liquido
mientras prepara el resto de los ingredientes. Ponga un tazén
debajo del escurridero si desea guardar el jugo de tomate.

2. Coloque todos los ingredientes en un tazén de vidrio, cerdmica
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Intercambios: 2 porciones de vegetales

Para obtener mas informacion llame o visite:
1-800-342-2383
www.fda.gov/womens www.diabetes.org www.nacds.org
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Instrucciones:

1. Caliente el aceite y sofrfa la paprika y el sofrito. Si usa el achiote
molido, incorpérelo cuando agregue el agua. Afiada la salsa de
tomate. Cocinelo aproximadamente 1 minuto hasta, que la

mezcla hierva.

2. Agregue el pollo y cocine hasta que se vuelva blanco. Agregue
" el arroz. Mezcle bien con los demds ingredientes. Si usa el
achiote molido, disuelva el achiote y la sal en agua. Agregue a

la olla con el arroz.

3. Cocine a fuego medio, hasta que se evapore el agua. Cubray
cocine a fuego lento hasta que el arroz esté blando de 15a 20

minutos.

Intercambios: 1.0 Carne con muy poca grasa, 0.5 Grasa, 2.5 Fécula

Para obtener mas informacion llame o visite:

1-800-342-2383

www .fda.gov/womens www.diabetes.org www.nacds.org

Instrucciones:

1. Si es necesario remueva las hojas externas del repollo.
2. Use media cabeza del repollo (2 tazas). Para partir en dos,
corte desde el tallo hasta la parte superior. Guarde la mitad -

que no va a usar.

3. Corte el repollo en tiras angostas (estilo julienne). Mas o
menos unas 2 tazas de repollo. Coloque en un recipiente de

vidrio, cerdmica o acero inoxidable.

4. Agregue el resto de ingredientes y mezcle bien.

Intercambios: 1 vegetal

Para obtener mas informacién llame o visite:

1-800-342-2383

www.fda.gov/womens www.diabetes.org www.nacds.org
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Arroz con Pollo

Ingredientes:

3 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de paprika o achiote
molido*

2 cucharadas de sofrito

1/4 taza dé salsa de tomate

2 tazas de arroz de grano grande

1 libra de pechugas de pollo cortadas
en trozos

3 1/2 tazas de agua

1/2 cucharadita de sal

Ensalada de Repollo

Ingredientes:

1/2 repollo verde pequefio

1 zanahoria pequena rallada

2-3 cucharadas jugo de limén agrio,
fresco

1/2 cucharadita de azudcar

1/4 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta negra
molida

2-3 cucharaditas de cilantro picado

futrition Facts/Datos De Nutriciér

Serv. Size/Tamafio por porcidn: 1/8 recipe/receta
Servings Per Container/Racidnes por Envase: 8

Amount Per Serving por Racién

Calories/Calorias 280
Calories from Fat/Calorias de Grasa 5;

% Dalty ValusNalor Diario*

TolalFalfGrasaTotal 63 9%
Fat/Grasa Saturada 1g 8%
Cholesterol/Colesterol 34mg 11%
Sodium/Sodio  224mg 9%
Total Carb./ Carhohidrato Totsl 389  13%
Distary Fiber/Fibra Dietética 1g 4%

Sugars/Aziicares 1g
Protein/Protefnas  16g

.
Vitamin/Vtamina A 2% « Vitamin/Vitamina C 6%
Calcium/Calcio 2% . IronHierro 14%
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Calories/Calorias: 2,000 2,500

Nutrition Facts/Datos De Nutricid

Serv. Size/Tamafio por porcitn: 1/2 cup/taza
Servings Per Container/Raciénes por Envase: 4

Amount Per Serving/Cantidad por Racién

Calories/Calorias 19
Calories from Fat/Calorias de Gras:

% Daily Vaive/Valor Diarl

Total Fal/Grasa Total Og 20
Saturated Fat/Grasa Saturada Og 1¢

Cholesterol/Colesterol Omg 0

Sodium/Sodic  159mg 47

Total Carh./ Carhohidrato Total 5g [
Dietary Fiber/Fibra Dietética 1g L4l
Sugars/Aziicares 3g

Protein/Proteinas 19 8

.
Vitamin/Vitamina A 2% - Vitamin/Vitamina G 45'

Calcium/Calcio 3% . Iron/Hierro 3'
* Percont Valuas are based on a 2,000 caloris dist. Your dal
values may mummmimmrw-m
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Calories/Calorias: 2,000 2,500

Total Fat/Grasa Tolal  Less tavianos & 859
Sat. Fat/Grasa Sxturade Less anMence de 209
Loes than/Mence de

§§.§

SodkunvSodio Last thavMenios de 2,400mg 2,400
Total Carb.Karbohidrato Tota 300g

Distary Roer/Fibra Dietética 2859
Calorfes per gramvCalorias por grama:
FatGrasa § + OwhohwdrateCarbohidraio 4 «

 leg

Protein/Proteins



