iCelebre el
sabor latino
Yy uha buena
salud todos
los dias!

TORTILLAS DE
GRANOS ENTEROS

Cocine una tortilla veg-
etariana para almorzar
con una tortilla hecha de
granos enteros, y agregue
los frijoles, los vegetales,
y los chiles.

LASTOMATES—UN
ALIMENTO LATINO

Los tomates contienen la
vitamina Cy los licope-
nos, los cuales dan una
buena nutricién a cualquier
comida.

VIVA COMO
LOS INCAS

Use la quinoa - un grano
parecido al pilaflleno de
proteinas — en su préxima
ensalada o como un plato
adicional.

OLVIDESE DE LA
MANTEQUILLA

En vez de la mantequilla,
use el aceite de oliva para
asar los vegetales, los
huevos, y los pescados.

MARTES

jAPROVECHE DE LAS
YERBAS YLAS
ESPECIAS!

Envezdelasal, uselas especias
ylasyerbas comola paprika, el
polvo de chile, el cilantro o un poco
desalsapicante paraagregar
saborasucomida,

UN DESAYUNO DE
GRANOS ENTEROS

Haga su desayuno con ce-
reales, barraquillos, panes
tostados, o tortillas que
sean hechos con granos
enteros.

DISFRUTE DE UN
CEVICHE REFRESCANTE
iApague su cocinal El
pescado fresco, el jugo de
lima, las cebollas, los ajos y
el cilantro son todo lo que
usted necesita parahacer
una comida deliciosa.

EL VINO
Y EL QUESO LATINO

Invite algunos amigos a su
hogar para probar el vino y
el queso latino. Para empe-
zar, pruebe el queso panela
o el queso cotija.

AHORRE CUANDO
VAYA DE COMPRAS

Cocine un en olla grande una
sopa o una cacerola. Lleve
un poco cada dia al trabajo
y agregue cilantro y salsa.
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MIERCOLES

MIERCOLES
DE MEXICO

Imaginese en Méjico,

y cocine una sopa deliciosa
Mejicana con vegetales y
pasta.

EL ARROZY LOS
FRIJOLES

Cocine este plato tipico
latino, y agregue nuevas
especiasy arrozintegral.

!ANDE A BAILAR!

No importa si usted prefiere
la salsa, el tango, o la rumba.
jCualquier forma de bailar es
una forma perfecta a con-
ocer nuevas personas, hacer
ejercid, y divertirse!

EN ESTILO
CARIBENO

Use una salsa de frutas
para dar sabor a los veg-
etales, la carne, el pescado,
o el pollo.

COMIDAS PARA
NINOS

De a sus hijos pedazos

de manzanas o de apios

con mantequilla de mani o
palta machucada como una
merienda saludable después
delaescuela.

JUEVES
GRANITA GRANDE

Haga un postre de granita
de frutas. Sus invitados
y su familia les encantara
este postre bajo en calo-
rias y saborizante.

POSTRE DE
FRUTAS

La fruta es una per-
fecta forma a terminar
uha cena— es un dulce
saludable, tiene bastante
sabor y pocas calorias.

ICOMA UN PASTEL!

Usted puede comer un
poco de pastel y todavia
mantenerse en forma- in-
tente cocinar su pastel
con sustitutos de aziicar
para un postre con menos
calorias.

ILAS NUECES!

Hoy dia lleve los manis, las

almendras, las nueces, las

nogales, las pecanas, o las

nueces de macadamias a la
escuela o a su trabajo.

LAS GRASAS
SALUDABLES

En vez de la mayonesa, use
la palta machucada como
su aderezo favorito, el cre-
moso sabor es saborizante
y la palta contiene grasas

saludables.

VIERNES
VEGETALES ASADOS

Intente asar el maiz, , los
pedazos de calabazas, y
hasta las cebollas enteras
enuna parilla - esto agrega
unh sabor dulce a su comida
y también reduce la can-
tidad de platos que tiene
que lavar.

OLVIDESE DE LAS
SALSAS CREMOSAS

Deje que sus hijos coman
los vegetales y las papitas
con salsa fresca en vez de
una crema agria o en vez de
una salsa de queso.

SABADO

DE MAS SABORA SUS
COMIDAS

Hoy dia intente usar las sal-
sas en una forma

diferente - jen el pescado, con
frijoles, o con pizza para una
pizzalatinal

DOMINGO
OMEGA 35S

Compre pescados que sean
altos en Omega 35 —
como los salmones, las
sardinas, las caballas,

los atunes blancos, y los
arenques —y deles un
sabor latino.

iSEA
VEGETARIANO!

Use los frijoles, las nueces,
o el tofu envezdela carne.

jLA PASTA ES
PARATODOS!

ILa pasta no solamente es
para los Italianos! Agregue
los frijoles, la pimienta, y
las especias a su pastay
en menos de 15 minutos
usted tendra una cena.

LAS PAPAS
SALUDABLES

Las papas no tienen que

ser fritas para ser ricas -
cortalas, agregue el aceite
deoliva, la sal y la pimientay
cocine hasta que estén dora-
das - esta comida siempre
es unh gusto riquisimo.

JUGO DE FRUTAS
PARA EL DESAYUNO

iMezcle las frutas, el yogur,
la leche o la leche de soya,
y licue!

DE SABORA
SUAGUA

Agregue un poco de limén,
ode lima, o de naranja a un
vaso de agua para dar sa-
bor a su bebida sin agregar
més calorias.

EL ARROZ— NO
SOLAMENTEES
PARA EL SUSHI

Cocine una paella de
mariscos para obtener los
beneficios de los granos
enterosy la proteina del
pescado.

LAS FRUTAS

CONGELADAS
Intente los helados de
frutas. jAgregue pedazos
de fruta a un jugo de
frutas, congele, y después
disfrute!

MEZCLE UNA
SANGRIA

Agregue unas pedazos de
naranjas, de fresas, y de
manzanas a un vino rojo -
esta bebida alcohdlica es
perfecta para una noche

Somos un programa educativo de Oldways que inspira
alos Latinos a mejorary mantener su salud a través
de la promocion de la cocina tradicional y estilos de
vida activos. Creamos materiales, en Inglés y Espafiol,
précticos y conscientes de la cultura Latina, y que
ayudan a combinar lo mejor de | saludable cocina
tradicional con la realidad de la vida Americana mod-
erna. Para mas informacion, por favor visite
www.latinonutrition.org
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