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Y los Superheros de Nutrientes

Nutrition Education for Life
www.dineforlife.org

_ Prepdirelo!
Comaselo!
Le encantara!

Ensalada Superhéroe

e La guia “MiPlato” es una herramienta que nos ayuda a elegir alimentos

saludables.

® Los alimentos se agupan en base a los nutrientes que proporcionan a nuestro

organismo.

Grupo de
Grupo de Proteina = Proteina

Grupos de Frutas y Verduras = Vitaminas, minerals, y fibra
= Energia y fibra

Ingredientes de la Ensalada

1 lata (15 onzas) de granos
de maiz dulce

1 lata (15 onzas) de frijoles
negros

1 taza de tomates cereza a la
mitad

Y4 de taza de pimiento moron
rojo, picado

3 cucharadas de cebolla roja,

Ingredientes del aderezo

3 cucharadas de cilantro,
picado

3 cucharadas de jugo de
limén

3 cucharadas de aceite
de olivo

Y4 de cucharadita de djo
picado

Y de cucharadita de sal

Grupo de Léacteos = Calcio y proteina
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8 \</ energia y - Crecimiento y el apetito, la 1. En un tazén grande combine todos los ingredientes
N fibra desarroll digestion y combaten (excepto los aguacates) de la ensalada.
x - Energia infecciones. .
as o ¢ 2. En un frasco de vidrio (u otro contendor con tapa)
2 Power. Wonder Minerales combine los ingredientes del aderezo. Selle la tapa y
" Protelﬂ Proteinas Agua Maravillosa Maravillosos agite hasta que queden bien incorporados. Vierta el
§ ‘ Poderosas -Ayuda en la Fortalecen los aderezo sobre la ensalada y mezcle bien.

orman y repara digestion

§ 00 fejidos -Lubric?](ién de lus h“}’S“S: hO"“‘J"‘jS 3. Tape y deje marinar en el refrigerador por lo menos
P~ =5 articulaciones 'l“"d"nso[r':]l;lzrs“m" durante una hora antes de servir.
i ﬂ -Conservala -Dan oxigeno a las 4. Mezcle cvidadosamente el aguacate cortado en
8 temperatura corporal células pequefio cubos antes de sevir. Disfrute.

- From Mollie Katzen's “Vegetable Dishes | Can’t Live Without.”

Informacton en:

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

Departamento de Salud del Condado de Durham Division de Nutricién (919)560-7791 Este material recibi6 fondos del programa de Cupones de Alimentos. De
acuerdo a la ley federal y el departamento nacional de agricultura (USDA), esta institucién estd prohibida de discriminar con respecto a la raza, el color, pais de
origen, sexo, edad, religion, creencias politicas o inhabilidades. Para presentar una queja de discriminacion, escriba al USDA, Director, Offices of Civil Rights,
1400 Independence Ave, SW, Washington, DC 20250-9410 o llame al (800) 795-3272 o al (202) 720-6382 (TTY). El USDA es un empleador de oportunidad
equitativa.
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