COMA BIEN DURANTE TODA LA VIDA

ramilies . MiPlato: Sirva un
plato saludable y
sea activo

\ COMA BIEN.

Escoja una variedad de alimentos saludables
d @ todos los dias.

\\/ Consejos del programa “Comer Bien” para ayudarle a servir un
plato saludable
Proteina e Disfrute de los alimentos, pero coma menos.
e Evite las porciones demasiado grandes.
e Sirva la mitad de su plato con frutas y verduras.

M|P|ato e La mitad de los granos que consume deben ser integrales.

\ChooseMyPlate.gov / * Elija pequefias porciones de carne magra, carne de aves y mariscos.
e Elija productos lacteos sin grasa o bajos en grasa (1%).

Para obtener mas
informacion, visite el sitio

www.ChooseMyPlate.gov MUEV ASE M AS
Encuentre el equilibrio entre lo que come y su
actividad fisica.

Consejos del programa “Moverse Mas” para que la actividad fisica sea una
parte normal de su dia.

Para los adultos

* Realice actividad fisica por lo menos 30 minutos la mayoria de los dias de la
semana.

e Para evitar subir de peso, haga mas actividad fisica durante el dia.
e Encuentre el equilibrio entre lo que come y su actividad.

Para nifios y adolescentes

e Realicen actividades fisicas por lo
menos 60 minutos diariamente o
la mayoria de dias de la semana.

EXPANDED FOOD AND NUTRITION
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CARNE DE RES
ESTILO ORIENTAL

Rinde 6 raciones |ngredientes
Tamafio de la racion:

e 1 libra de carne de e 1 cebolla pequefia
2/3 de taza sobre res magra, cortada cortada en trocitos
A B en tiras (pugde usar * 1 pimiento morrén * 6 tazas de arroz
. . otros tipos de carne, verde (chile dulce) . .
COI‘ISE]O. como carne de cerdo cortado en tiras mt;egrtal cocido,
Se puede sustituir la carne o pollo). caliente
de res por sobrantes de * 2 tazas de verduras * Salsa estilo oriental

* 2 cucharadas de frescas cortadas (consulte la receta

aceite vegetal (como zanahorias, abajo)
brécoli y coliflor)

carne magra, carne de aves,
pescado o tofa.

Consejo:
Prepare su propia salsa de Instrucciones
soya para disminuir los 1. Caliente el aceite a fuego medio alto en un sartén grande para freir

niveles de sodio alin mas.
(La receta aparece en el

recetario “Como Cocinar
con EFNEP.") 3. Afada las verduras frescas y continle mezclando hasta que las verduras

estén suaves.

2. Cuando el aceite esté caliente, afada la carne, cocine hasta que
desaparezca el color rosado y la carne esté completamente dorada.

Informacion 4. R Iva | I la sal Ite | ta abajo). Vierta sobre el
nutricional . eVL,Je va la mezcla en la salsa (consulte la receta abajo). Vierta sobre e
sartén con la carne y verduras.

Por cada racién, carne y Cocine hasta que la salsa comience a hervir.

verduras, arroz y salsa .

. 5. Pase la mezcla de carne y verduras sobre el arroz cocido.
454 calorias

Total de grasa: 14 g

Grasa saturada: 4 g

Salsa para carne y verduras estilo oriental

Proteina: 28g Ingredientes

Total de . . -

carbohidratos: 54 g e 2 cucharadas de maicena ¢ Una pizca de pimienta negra

Fibra dietética: 69 * 1Y tazas de agua fria e 2 cucharadas de salsa de soya baja en
Sodio: 128 mg sodio o bien, salsa de soya hecha en casa

o Excelente fuente
de vitamina A . . . o
Excel ‘ Instrucciones: Combine la maicena y el agua fria. Ahada el resto de los
& xcelente fuente ingredientes y revuelva. La maicena se asienta cuando se deja reposar, asi
de vitamina C -
que revuelva antes de afiadir la salsa a la carne y verduras.

@ Excelente fuente
de hierro

JUEGUE EN
EL PARQUE

Lleve a los nifios al parque y juegue con ellos, todos
se divertiran. ;Qué dia de esta semana llevara al
parque a sus nifios?

Moverse mas
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