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Healthy for Good™

Healthy for Good es un movimiento que motiva a los
estadounidenses a llevar vidas mds sanas al proporcionarles
recomendaciones con base cientifica, herramientas, consejos
y motivacién para crear comportamientos mds saludables. Se
trata de dar pequenios pasos que hardn una gran diferencia
el dia de mafana. Puede abordar varias conductas a la vez,

o implementar una por una. Sin importar dénde comience, la
American Heart Association estard ahi para animarlo en cada
paso del camino.

El movimiento se basa en tres dreas:
Eat smart. Move more. Be well.

EAT SMART. MOVE MORE.

BE WELL.

Visite heart.org/HealthyforGood para unirse al movimiento
Healthy For Good™
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Comer sano no significa privarse de alimentos deliciosos. No

se trata de restar sino de sumar. Adadir color significa mejorar
sus snacks, sus comidas, su vida y sus conversaciones. Las
frutas y verduras le dan color a su comida; le dan vitaminas

y nutrientes; le dan beneficios para su salud; le dan sabor y
diversién. Pueden darle vida a una comida y tal vez incluso a la
conversacion alrededor de ella.

Al agregar solo una taza adicional de frutas y verduras al dia,
usted puede dar un paso simple pero poderoso hacia una vida
mds sana y longeva. Todos los tipos de frutas y verduras —
frescas, congeladas, enlatadas y deshidratadas — son buena
opcién.

Este recetario ofrece 12 deliciosas recetas con fotografias de
frutas y verduras en cinco paletas de colores que hardn que se
le haga agua la boca. Empodérese para tomar el control de su
salud. Rétese — y a sus familiares y amigos — para comer mds
color. Use estas recetas para hacerlo posible.

Visite heart.org/HealthyforGood para obtener consejos,
trucos, videos y recetas.

d American Heart Association
v Healthy for Good
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Acercade las recetas

La siguiente guia le dard algunos detalles sobre cémo se
calcularon el andlisis nutricional y los productos utilizados en
las recetas.

« Debido a que hay que tomar en cuenta muchas variables,
los valores nutricionales y los tamaros de las porciones
deben ser considerados como un aproximado.

« Cada andlisis es para una porcién individual; no se incluyen
las guarniciones ni los ingredientes opcionales.

« Cuando se listan las opciones de ingredientes, se analiza la
primera. Cuando se da un rango de ingredientes, se analiza
el promedio.

« Los valores, a excepcién de las grasas, se redondean
al nimero entero mds cercano. Los valores de grasa se
redondean al medio gramo mds cercano. Debido a que
se redondean, los valores de las grasas saturadas, trans,
monoinsaturadas y poliinsaturadas pueden no sumar la
cantidad mostrada en el valor de grasas total.

 Todas las recetas se analizan usando ingredientes sin sal
o bajos en sodio, cuando sea posible. En algunos casos,
la receta pide alimentos no procesados, sin sal afadida
y con bajo sodio; en ese caso, afiada sal de mesa con
moderacién para darle sabor.

- Especificamos aceites de canola, maiz y oliva en las
recetas, pero puede utilizar cualquier otro aceite sano para el
corazdn y rico en grasas no saturadas.

 Los andlisis de la carne se basan en carne magra cocida sin
nada de grasa visible.

« Cuando se marina el alimento y se tira el marinado, el
andlisis incluye todo el sodio del marinado pero ningln otro
nutriente del mismo.

« Al analizar las recetas que requieren alcohol, estimamos que
casi todas las calorias de este se evaporan al cocinarlo.

"

« Utilizamos la abreviatura “g” para gramos y “mg”
para miligramos.
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Frambuesa

4 porciones

Ingredientes

12 onzas de frambuesa

1 taza de sustituto de aztcar

e,
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Y2 taza de jugo de limén amarillo fresco

5 tazas de cubos de hielo

Instrucciones

1. En un procesador de alimentos o licuadora muela las
frambuesas, el sustituto de aztcar y el jugo de limén hasta
que las frambuesas queden hechas puré.

2. Agregue los cubos de hielo. Procese hasta que la mezcla
quede suave y tenga una consistencia de raspado. (Estd bien
si quedan algunos trocitos de hielo. No mezcle de mas).

3. Divida el raspado en vasos. Sirva inmediatamente.

-
<+

Intercambio: Puede
variar esta receta al usar
zarzamoras y jugo de
limén verde, mango y
jugo de pifia, o fresas y
jugo de naranja en lugar
de las frambuesas y el
jugo de limén amarillo.

Consejo para cocinar:
Si su licuadora es muy
pequeia para todo el
contenido de la recetaq,
divida en dos partes y
eche la mitad de los
ingredientes cada vez.

Andlisis nutricional (por porcién)

Calorias
Grasas totales.
Grasa saturada.
Grasa trans..
Grasa poliinsaturada..
Grasa monoinsaturada .

Azlcares...
Proteina

Intercambio nutricional: 1 fruta,
Y2 otro carbohidrato
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Brochetas

de fruta

4 porciones

Ingredientes

1

2
2
2

libra de fresas sin centro
tazas de pifa en trozos
tazas de sandia en trozos

platanos medianos, pelados
y cortados en piezas gruesas

cucharadas de vinagre
balsamico

cucharada de aceite de
canola o maiz

cucharadas de miel



Instrucciones

1.

Sumerja ocho palos de brocheta de madera de 9 -12
pulgadas en agua fria por lo menos 10 minutos para
prevenir que se carbonicen, o use palos de metal.
Coléquelos a un lado.

Precaliente la parrilla a fuego medio alto.

. Ensarte la fruta en los palos de brocheta en el siguiente

orden: fresa, pifa, sandia, pladtano, fresa, pifia, sandia y
platano. Transfiera las brochetas a una bandeja o charola
para hornear.

. Enun tazdén pequeio, usando un tenedor, mezcle el

vinagre, el aceite y la miel. Con una brocha de cocina
unte la mitad de la mezcla de vinagre sobre la fruta para
glasearla.

. Ase las brochetas alrededor de 8 a 10 minutos, o hasta que

la fruta esté caramelizada, volteando las brochetas varias
veces y poniéndoles la mezcla de vinagre restante.

sea pesada para su tamano, sin magulladuras,

@ Consejo sobre la sandia: Elija una sandia firme que

cortes o abolladuras. Debe tener un circulo amarillo
en ella, lamado “mancha de tierra”.

Andlisis nutricional (por porcion)

Calorias
Grasas totales
Grasa saturada.
Grasa trans
Grasa poliinsaturada.
Grasa monoinsaturada .
Colesterol.

Proteina.
Intercambio nu
1 grasa
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Gazpacho

6 porciones

Ingredientes

6

jitomates medianos maduros,
pelados y sin semillas, mas

2 tazas de jugo de tomate bajo
en sodio o 2 latas de 14.5 onzas
de jitomates sin sal afadida,
sin escurrir

pepino mediano pelado y
sin semillas

tallos medianos de apio picados
pimiento (aji) mediano (rojo o
verde) finamente picado

cebolla morada pequena
finamente picada

2 cebollas cambray (cebollines)
medianas finamente picadas

Y4 taza de vinagre de vino tinto

2 cucharadas de perejil fresco
picado o 2 cucharaditas de
perejil seco, desmoronado

Jugo de 1limén amarillo mediano

1 diente de ajo mediano picado
o Y4 cucharadita de ajo picado
en frasco

¥4 cucharadita de hojuelas de chile
rojo seco (opcional)

Y4 cucharadita de pimienta

Y2 cucharadita de condimento
italiano seco, desmoronado



Instrucciones

1. En un procesador de alimentos o licuadora muela todos
los ingredientes hasta combinarlos, pero que queden
unos cuantos trocitos.

2. Transfiera la sopa a un recipiente hermético. Refrigere de
2 horas hasta toda la noche antes de servir.

p

Consejo para cocinar: Antes de pelarlos, coléquelos

en un traste que se pueda utilizar en el microondas y
caliente a 100 por ciento de potencia (nivel alto) por 30
segundos. Deje reposar 2 minutos. La cdscara quedard
mds suelta y serd mds fdcil pelarla después de sacarlos
del microondas.

Consejo para cocinar: Si no tiene procesador de
alimentos o licuadora, pique las verduras lo mds
finamente posible. Después revuélvalas y hdgalas
puré con el utensilio para hacer puré, alrededor de
2 minutos, para que los sabores se mezclen.

Andlisis nutricional (por porcién)

Calorias
Grasas totales...
Grasa saturada...
Grasa trans
Grasa poliinsaturada
Grasa monoinsaturada
Colesterol....

Carbohidratos
Fibra ..
Azlcare

Proteina

Intercambio nutricional: 2 verduras
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Smoothie

azul

2 porciones

Ingredientes

2 tazas de rebanadas de duraznos (melocotones) congelados

sin endulzar

2 tazas de espinaca fresca bien comprimida

1 taza de zarzamoras congeladas sin endulzar

1taza de leche sin grasa

1 cucharadita de miel

Instrucciones

1TNZV

A

OavdyoWn

1. En un procesador de alimentos o licuadora muela todos los
ingredientes por 1 0 2 minutos hasta suavizarlos, parando para
raspar la mezcla hacia abagjo si es necesario.

N

Vierta en vasos.

» Intercambio: Puede
sustituir la espinaca fresca
« por V2 taza de espinaca
congelada. Agregue un

poco mds de leche si es
necesario.

Consejo sobre la fruta
@ del smoothie: Utilizar
fruta congelada elimina

la necesidad de ponerle
hielo al smoothie. Puede
fdcilmente utilizar fruta
fresca, sin embargo, con
esa cantidad de fruta debe
anadir 12 tazas de hielo.

Andlisis nutricional (por porcion)

Calorias....
Grasas totales.
Grasa saturada.
Grasa trans
Grasa poliinsaturada
Grasa monoinsaturada .
Colesterol.

Azlcares
Proteina....

Intercambio nutricional: 2 frutas,
Y2 leche sin grasa

COCINANDO A TODO COLOR 13



Tacos de pollo

deshebrado cocido en olla de coccidn
lenta con verduras en escabeche

4 porciones

Ingredientes
Pollo

1

lata de 14.5 onzas de jitomates en
cubos sin sal anadida, sin escurrir

cebollas medianas picadas en
pedazos gruesos

taza de caldo de pollo sin grasa
y bajo en sodio

taza de agua

pimiento (aji) mediano (de
cualquier color) picado en
pedazos gruesos

% taza de jugo de naranja fresco

)

14

naranja grande sin pelar,
cortada a la mitad

cucharadas de condimento
italiano seco, desmoronado

cucharadas de vinagre de
manzana

dientes de ajo medianos picados
o 2 cucharaditas de gjo picado
en frasco

pechugas de pollo sin hueso ni

piel (alrededor de 4 onzas cada
una), sin nada de grasa visible

Consejo sobre los pepinos: Para esta receta puede usar un pepino
inglés o de invernadero, aunque pueden ser caros. Si usa un pepino
regular, pélelo primero y deseche la cdscara. Rebane el pepino a la

mitad (a lo largo) y use una cuchara para quitarle las semillas.



Verduras en escabeche

Y2

Y2

zanahoria mediana
cortada en tiritas

cebolla morada cortada en
tiritas delgadas

1 cucharada de sustituto
de azucar

Y2 cucharada de grano de
pimienta negra

pepino mediano sin cdscara 1
ni semillas, cortado en tiritas

hoja de laurel seca mediana
Y4 cucharadita de sal

tazade vinagre de manzana  #xxsxksxss

taza de agua 8 tortillas de maiz de

cucharada de jalapefio 6 pulgadas
fresco picado, sin semillas

ni venas (opcional)

¥ taza de crema sin grasa

% taza de col morada rallada

Instrucciones

1.

En una olla de coccién lenta mezcle los jitomates con su liquido, las
cebollas, el caldo, el agua, el pimiento, el jugo de naranja, las mitades de
naranja, el condimento italiano, el vinagre y el gjo.

Sumerja el pollo bajo la mezcla del jitomate. Cueza en la olla tapada a
fuego bajo de 4 a 6 horas.

Transfiera el pollo a una tabla para picar con una cuchara con ranuras.
Transfiera los jitomates, las cebollas y el pimiento a un tazén grande.
Deseche el liquido y las mitades de naranja.

Cuando esté a temperatura adecuada para tocarlo, deshebre el pollo con
dos tenedores. Combine el pollo deshebrado con la mezcla del jitomate.
Déjelo a un lado.

5. Enun tazén mediano combine la zanahoria, la cebolla morada y el pepino.

6. Enun sartén pequeiio mezcle el vinagre, el agua, el jalapefo, el sustituto

. Caliente las tortillas y coléquelas

de azlcar, los granos de pimienta
negra, la hoja de laurel y la sal.
Hierva a fuego alto. Saque la hoja
de laurel. Vierta este liquido sobre
la mezcla de las verduras.

Andlisis nutricional (por porcion)

Calorias
Grasas totales.
Grasa saturada.
Grasa trans
Grasa poliinsaturada..
Grasa monoinsaturada.......... 1.0g

Deje marinar de 15 a 30 minutos.

Colesterol ...76 mg

en una superficie de trabajo
limpia. Llene cada una con

Y2 taza de la mezcla de pollo y
alrededor de % de taza de las
verduras en escabeche. Ponga la
crema sobre el relleno. Utilice la
col como guarnicién.

...36g
..5g
Proteina....

Intercambio nutricional: 2 almidones,
1 verdura, 4 carnes magras
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Huevo revuelto

con brdocoli y queso

4 porciones

Ingredientes
Aceite en aerosol

12 tazas de brécoli fresco o
congelado finamente picado,
descongelar si es congelado

Y taza de agua

8 claras de huevo extra grande o
14 tazas de sustituto de clara
de huevo

16

Y2 tazade leche sin grasa

¥4 cucharadita de pimienta
(de preferencia recién molida)

Y4 taza de queso cheddar sin
grasarallado

2 English muffins integrales
(los de menor cantidad de
sodio disponibles)



Instrucciones

1. Rocie ligeramente aceite en aerosol en una olla grande. Caliente
sobre fuego medio alto. Cueza el brécolien elaguade 4 a5
minutos o hasta que el brécoli esté suave. Retire del calor.
Transfiera el brécoli a un plato. Limpie la olla con toallas de papel.

3 ad 3dA

2. Enun tazén grande mezcle las claras de huevo, la leche y
la pimienta.

3. Mientras tanto, rocie la olla con aceite en aerosol. Caliente
sobre fuego medio alto. Vierta ahi las claras de huevo. Deje
de 2 a 3 minutos o hasta que queden casi firmes, moviendo
constantemente con una espdtula. Anada el brécoli y el queso
cheddar. Retire del calor.

4. Antes de servir, parta cada English muffin a la mitad y
tuéstelos. Transfiéralos a los platos y coloque la mezcla de
huevo sobre los muffins.

» Intercambio: En esta receta puede utilizar otras verduras
ademds del brécoli. Los pimientos (ajies) rojos, ejotes y
calabacitas también son buena opcién. Solamente pique
las verduras finamente para que se cuezan en la misma
cantidad de tiempo.

Consejo para cocinar:
@ Sustituya los English Andlisis nutricional (por porcion)

muffins por tortillas de )

. Calorias....
maiz para tener tacos para Grasas totales
el desayuno. Incluso puede Grasa saturada.
cocer 1jitomate picado
y jalapeno fresco picado
junto con el brécoli para
darle un toque mexicano.

Consejo sobre los huevos

revueltos: El secreto para Y
preparar unos huevos Proteina....
revueltos perfectos Intercambio nutricional: 2 carnes

es retirarlos del calor magras, 2 almidones
justamente antes de que
estén completamente
cocidos. El calor que
retienen seguird
cociéndolos otro minuto.
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Aguacate

relleno de atiin con salsa de elote

6 porciones

Ingredientes

Salsa

2 elotes medianos sin hoja ni 2 cucharadas de cebolla morada
pelos, desgranados, o 1taza de finamente picada
elote congelado, ligeramente 2 cucharadas de jugo de limén
descongelado verde fresco, puede usar mds

1 cucharada de agua si lo desea

1 jitomate mediano picado 1 cucharada de jalapefio fresco

finamente picado, desvenado y

Y2 taza de cilantro fresco picado . .
sin semillas

18



Atun

2 paquetes de 6.4 onzas
de atun bajo en sodio,
en agua, escurrido

Y4 cucharadita de pimienta
(de preferencia recién molida)

kkkkkkkkkk
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¥ taza de apio picado 3 aguacates medianos

¥4 taza de yogurt natural griego 1

. cucharada de jugo de limén
sin grasa

amarillo fresco
1 cucharada de jugo de limén

amatrillo fresco, puede usar

mads si lo desea

Instrucciones

1. Coloque el elote en un recipiente que se pueda usar en el microondas.
Agregue 1 cucharada de agua. Caliente al 100% de potencia (nivel
alto) por 1 0 2 minutos o hasta que esté cocido. Saque del microondas.
Deje reposar para que se enfrie.

2. Enun tazén mediano mezcle los ingredientes restantes de la salsa.
Revuelva con el elote. Deje reposar para que los sabores se mezclen.

3. Enun tazén mediano aparte mezcle los ingredientes del atun.
Revuelva con la salsa.

4. Parta los aguacates a la mitad. Quite los huesos (si al quitarles los
huesos no tiene espacio suficiente para poner el atin, saque un poco
de la pulpa con una cuchara). Rocie el interior de los aguacates con
jugo de limdén para que no se pongan negros.

5. Coloque la mezcla de atin en la
cavidad de cada mitad de aguacate
presionando ligeramente. Sirvalos
inmediatamente o cubra y refrigere
para servir frios.

' Consejo para cocinar:

Para quitar los granos sin
= hacer un tiradero, ponga
un tazén pequeno boca

Andlisis nutricional (por porcién)

... 273
Grasas totales. 6.0g
Grasa saturada.
Grasa trans
Grasa poliinsaturada
Grasa monoinsaturada .

Colestero

abajo dentro de un tazén
grande. Pare el elote en
el tazén pequefo y con
un cuchillo filoso rebane
lentamente hacia abajo
dejando que los granos
caigan al tazén grande.

Azlcares..
Proteina

Intercambio nutricional: 2 grasas,
2 carnes magras, Y2 almidén,
2 verduras
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Sopa fria

de aguacate y calabacita con salsa

de pepino

4 porciones

Ingredientes
Salsa

1 pepino mediano pelado y
finamente picado (alrededor
de 2 tazas de pepino picado)

2 jitomates medianos sin semillas,
cortados en cubo (alrededor de
1taza de jitomate en cubos)

Y2 taza de cilantro fresco picado

20

3 cucharadas de jugo de limén
verde fresco

2 cucharadas de cebolla
morada picada

1 a2 cucharadas de jalapefio
fresco picado, sin semillas
ni venas

kkkkkkkkkk

Aceite en aerosol



Sopa

1 cebolla mediana picada 1
3 calabacitas medianas

picadas (de 4 a 5 tazas) V2
2 dientes de gjo chicos

machacados 2
12 tazas de caldo de verduras

sin grasa y bajo en sodio I3

i)

Instrucciones

1. Enun tazén mediano mezcle los i
refrigere mientras hace la sopa.

aguacate mediano, cortado
a la mitad y sin hueso

taza de buttermilk (suero
de leche) bajo en grasa

cucharadas de jugo de
limén verde fresco

cucharadita de sal

cucharadita de pimienta

ngredientes de la salsa. Cubra y

2. Rocie ligeramente un sartén grande con aceite en aerosol.
Caliente sobre fuego medio alto. Cueza la cebolla 5 minutos o
hasta que esté muy suave. Aiada las calabacitas y el ajo. Cueza
5 minutos o hasta que las calabacitas estén suaves, moviendo

constantemente. Retire del calor.

3. Transfiera la mezcla de calabacitas a un procesador de alimentos
o licuadora. Muela por 30 segundos o hasta que quede casi hecha
puré. Agregue los ingredientes restantes de la sopa en la mezcla

de las calabacitas. Procese hasta

que quede suave. Transfiera la

sopa a un recipiente con tapadera. Refrigere hasta enfriar.

porcién con la salsa.

—
-~

Consejo para cocinar:

Para sacarle el hueso al
aguacate de manera segura
y fdcil, corte la fruta a la
mitad a lo largo, deslizando
el cuchillo alrededor del
hueso. Separe las mitades.
Inserte un sacacorchos en el
hueso y jdlelo hacia afuera
o golpee el hueso con la
hoja de un cuchillo filoso
para enterrar la hoja en el
hueso; mueva el cuchillo
para liberar el hueso.

. Almomento de servir, vierta la sopa en tazones y cubra cada

Andlisis nutricional (por porcion)

Calorias

Grasas totales....
Grasa saturada ...
Grasa trans
Grasa poliinsaturad;
Grasa monoinsaturada .

Azlcares
Proteina....

Intercambio nutricional: 12 grasas,
4 verduras
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Avena

con platano (coccidén nocturna)

4 porciones

Ingredientes
12 tazas de leche sin grasa
1 cucharada de miel

1 cucharadita de extracto
de vainilla

32 tazas de avena sin cocer
(no debe ser instantdnea ni
de coccidén rapida)

Instrucciones

2 platanos medianos,
pelados, cortados a la mitad
alo largo y después en
rebanadas horizontales

Y4 taza de nueces picadas

1. En un recipiente o tazén resellable mezcle la leche, la miel y la vainilla.
ARada la avena. Cubra y refrigere toda la noche.

2. Saque la avena del refrigerador. Sirva en tazones. Ponga encima de
cada porcién los pldtanos y las nueces.

—
~

se oscurecerq, pero la fruta
se mantendrd fresca. Pele y
congele los pldtanos muy
maduros para usarlos en
smoothies o para hornear.

Consejo sobre la avena sin
cocer: Hornear avena cruda
y seca por 1 hora a 250 °F
destruird cualquier bacteria
que pudiera causar alguna
enfermedad transmitida
por alimentos.

)

Consejo para cocinar: Para que los pldtanos verdes
maduren, quiteles el pldstico en el que vienen y
gudrdelos a temperatura ambiente hasta que maduren.
Guarde los pldtanos maduros
en el refrigerador; su cdscara

Andlisis nutricional

(por porcion)

Calorias

Grasas totales..........
Grasa saturada ...
Grasa trans
Grasa poliinsaturada..
Grasa monoinsaturada

Colesterol

Proteina....

Intercambio nutricional: 1 leche sin
grasa, 1 fruta, 3 almidones
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Hongo Portobello

relleno de couscous

4 porciones

Ingredientes

8 hongos Portobello (con 12 cucharadas de aceite de
sombreros de 5 pulgadas canola o maiz
de didmetro) 1 cucharadade vinagre

% taza de couscous sin cocer balsdmico

1V2 tazas de jitomates Roma Y cucharadita de pimienta (de
(alrededor de 3) preferencia recién molida)

% tazade cebolla cambray 1% tazas de agua hirviendo

(cebollines) picada 3 onzas de queso cheddar sin

2 cucharadas de aceitunas grasa rallado
negras picadas, escurridas

24



Instrucciones

1.

. Elimine el pie de cada hongo. Con una cuchara quite las ldminas

Precaliente el horno a 400 °F. Cubra una charola para hornear
grande con papel aluminio.

negras del lado interno del sombrero del hongo. Transfiera los
hongos a la charola para hornear con el hoyo hacia arriba.

ODONV 1d

3. Hornee 20 minutos o hasta que el hongo esté suave.

. En un tazén pequefio, revuelva el aceite, el vinagre y la pimienta.

A

Coloque el couscous en un tazén mediano. Ponga los jitomates,
la cebolla cambray y las aceitunas en el couscous.

34V D

Vierta sobre el couscous y las verduras.

Vierta el agua encima de todo, moviendo para combinar. Selle
el tazén y deje reposar por 10 a 15 minutos, o hasta que se cueza
el couscous.

Cuando estén horneados lo hongos, use una toalla de papel
para quitar cualquier humedad adicional en ellos. Con una
cuchara rellene cada hongo con el couscous. Rocie el queso
mozzarella sobre la mezcla de couscous.

. Regrese la charola para hornear al horno. Hornee 10 minutos o

hasta que se derrita el queso. Sirva inmediatamente.

Consejo para cocinar:
Cuando compre los hongos Andlisis nutricional (por porcion)

para esta recetaq, elija

Calorias ....261
hongos con sombreros lo Grasas totales... .6.5g
suficientemente profundos Grasa saturada... .0.5¢g
para ser rellenados. En Grasa trans .00g

lugar de tirar los pies de los (e e T e o s CIUE
Grasa monoinsaturada

hongos, congélelos para Colesterol ...
usarlos después cuando
prepare caldo de pollo o

de verduras. ,
Azlcares

Proteina

Intercambio nutricional: 2 grasa,
1 carne magra, 2 almidones,
2 verduras
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Filete de cerdo

4 porciones

Ingredientes

V2

V2

26

taza de cilantro fresco bien
comprimido

taza de jugo de naranja fresco
(jugo de una naranja mediana)

cebollas cambray (cebollines)
medianas picadas

taza de jugo de limén amarillo
fresco (de 1 a 2 limones medianos)

taza de jugo de limén verde
fresco (de 2 a 3 limones
medianos)

dientes de ajo medianos
cucharadita de comino molido

cucharadita de orégano seco,
desmoronado

1va libra de lomo de cerdo, sin

grasa visible

1%2 cucharadas de aceite de canola

o maiz y 172 cucharaditas de
aceite de canola o maiz, uso
dividido

cucharadita de pimienta y

Y% cucharadita de pimienta
(de preferencia recién molida),
uso dividido

cucharadita de sal

platanos machos maduros,
pelados y cortados en diagonal
en rebanadas de Y2 pulgada

de grosor

Aceite en aerosol



Instrucciones

1.

. Transfiera el cerdo a una tabla

En un procesador de alimentos o licuadora muela el cilantro, el
jugo de naranja, la cebolla cambray, el jugo de ambos limones,
el gjo, el comino y el orégano. Procese alrededor de 1 minuto o
hasta que quede suave. Transfiera el marinado a un plato hondo
grande, apartando 4 taza. Agregue el cerdo, voltedndolo para
cubrir ambos lados. Cubra y refrigere de 2 a 24 horas, voltedndolo
ocasionalmente.

Alrededor de 30 minutos antes de que el cerdo esté listo para cocinarse,
precaliente el horno a 450 °F y la parrilla a fuego medio alto.

En un tazén grande mezcle 1V2 cucharadas de aceite, ¥ cucharada
de pimienta y la sal hasta que se combinen. Agregue las rebanadas
de platano macho, voltedndolas para cubrir ambos lados.

Cubra con papel aluminio una charola para hornear grande y
dos pequefias. Rocie las tres ligeramente con aceite en aerosol.
Coloque una capa de pldtano macho en las charolas. Hornee
15 minutos. Saque del horno.

. Voltee los pldtanos. Hornee de 10 a 15 minutos mds o hasta que los

pldtanos machos estén crujientes y caramelizados en los bordes.
Tenga cuidado para que no se quemen.

. Mientras tanto escurra el cerdo, quitdndole con cuidado la

mayoria del marinado. Tire el marinado.

Rocie el ¥s cucharadita de pimienta restante sobre el cerdo. Usando
una brocha, unte la 12 cucharaditas de aceite sobre el cerdo.
Transfiera a la parrilla.

Ase el cerdo de 15 a 20 minutos Andlisis nutricional (por porcidén)
o hasta que la parte mds Calorias
gruesa de la carne llegue a una Grasas totales .
temperatura interna de 145 °F, grasc Sttt
) rasa trans
voltedndolo de vez en cuando. Grasa poliinsaturad

Grasa monoinsaturada .

. - Colesterol.
para picar. Deje reposar por

lo menos 5 minutos. Corte en
rebanadas. Transfiera a un platén
grande. Vierta el marinado
restante sobre el cerdo. Sirva con
los platanos machos.

Azlcares
Proteina

Intercambio nutricional: 2 frutas,
4 carnes magras
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Calabaza

4 porciones

Ingredientes

12 cucharaditas de aceite de

34

V2

Va
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canola o maiz
cebolla mediana finamente
picada

cucharada de jengibre pelado
picado o V2 cucharadita de
jengibre molido

dientes de ajo medianos
picados o 1 cucharadita de ajo
picado en frasco

cucharadita de eneldo seco,
desmoronado

cucharadita de comino molido

cucharadita de pimienta (de
preferencia recién molida)

cucharadita de sal

cucharada de harina

134 tazas de caldo de verduras sin

grasa y bajo en sodio
taza de agua

tazas de 15 onzas de calabaza
(no relleno de pay)

taza de leche sin grasa

taza de crema sin grasa
(opcional)

cucharadas de cebollin picado
(opcional)



Instrucciones

1. En una olla grande caliente el aceite a fuego medio alto,
moviendo la olla para cubrir todo el fondo. Cueza la cebolla
de 6 a 8 minutos o hasta que esté muy suave, moviéndola
ocasionalmente.

x>
<
>
o,

2. Anada el jengibre, el gjo, el tomillo, la canela, la pimienta y la
sal. Cueza por 1 minuto, moviendo ocasionalmente. Agregue
la harina. Vierta el caldo y el agua. Con una espdtula raspe
el fondo de la olla para quitar los pedazos dorados. Afiada la
calabaza. Ponga a hervir la mezcla. Reduzca a fuego bajo y
deje hervir por 10 minutos.

O 1

A

3. Anada la leche. Retire del calor. Sirva la crema en los platos.
Decore con crema agria y cebollin.

Consejo para cocinar: Si prefiere cortar o picar la cebolla
en vez de molerla, cuando la crema esté lista puede

@ hacerla puré con una batidora de inmersién.

VINVYYVN

Consejo sobre el puré de calabaza: Refrigere cualquier
puré de calabaza restante en un contenedor bien sellado
por hasta una semana. Solo revuélvalo antes de servir
para reincorporar cualquier liquido que se haya separado.
Puede echarle un poco de puré a su avena de la manana
para que sea mds nutritiva.

Andlisis nutricional (por porcién)

Calorias....
Grasas totales.
Grasa saturada.
Grasa trans
Grasa poliinsaturada
Grasa monoinsaturada .
Colesterol.

Azlcares...
Proteina

Intercambio nutricional: 172 almidones,
1 verdura, Y2 grasa
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Visita ShopHeart
para obtener la
edicién completa de
Cocinando a todo color,
que incluye 15 recetas
adicionales, guias para
el almacenamiento
de frutas y verduras,
infografias y mas.


https://nam11.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.shopheart.org%2Fcooking-in-color-spanish-edition%3Futm_source%3Dheart.org%26utm_medium%3Dpartner%26utm_campaign%3DCooking%2Bin%2BColor%26utm_term%3D%26utm_content%3Dbanner%2Bad&data=04%7C01%7CDeborah.Puccio%40heart.org%7C99a9dfbf67494cdf810d08d87aa18678%7Cceab0fb5f7ff48b4a0d09f76ef96ecf9%7C0%7C0%7C637394181469733271%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=7dnDVYg4Z%2BdJdODSHSUJqYeKhlYlyEznQ4hho%2Bc1VLU%3D&reserved=0
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