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Hoy en la D

Su hijo aprendio sobre la guia... Prepdrelo!

— Comaselo!
I Le encantard!
Ensalada de Pasta de la guia “Miplato”

f g ” . Ingredientes 1 pimiento moron
e La guia “MiPlato” es una herramienta que nos G)’Udd a 8 onzas de pasta de verde, rojo, o
elegir alimentos saludables. iiasint=aralicoy amarillo
monitor o caracolito | 14,4 de zanahorias
e Los alimentos se agrupan en base a los nutrientes que 1 taza de R ralladas
proporcionan a nuestro organismo Jack en cubitos 1 lata de garbanzos
" Y2 cabeza de brécoli Aderezo italiano
e  Grupos de Frutas y Verduras = Vitaminas, minerals, y fibra 1 pepino pequefio
1 taza de tomates
e Grupode = Energia y fibra a cerezd

e  Grupo de Proteina = Proteina

Instrucciones

1. Ponga a hervir la mitad de una olla mediana con
agua. Agregue las pasta y cocine de 9 a 11 minutos
o hasta que se cocine bien.

e  Grupo de Lacteos = Calcio y proteina

e Para tener un cuerpo saludable, consuma

alimentos de todos los 5 grupos 2. Mientras las pasta se estd cocinando, corte en

diariamente. ChooseMyPlate.cov cubos el queso, corte el broccoli, ralle las zanahorias,
k j corte en cubos el pepino, corte los tomates a la mitad
e Cuando su plato se ve igual al de la y corte el pimiento moron. Coloque en un tazén
guia “MiPlato”, es una comida saludable: procure que su plato grande. Abra la lata de garbanzos y escirralos,

tenga %2 de frutas y verduras, ¥4 de plato con granos, % de agregueialitazon

plato con proteina y un producto ldcteo a lado. 4. Cuando las pasta esté lista, escurra y enjuague en
agua fria. Coloque las pasta en un tazén grande.

Afada aderezo italiano al gusto. Mezcle bien y
disfrute.

FORTALEZCASE

Después de cada comida,
salga a dar una caminata
de 10 minutos (o suba y
baje la escalera) con un
compaiero de trabajo o un
familiar. Ejercitarse solo 10
minutos, 3 veces al diq,
puede ser beneficioso para
su salud.
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