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Alimentacion Saludable para Personas de Edad:
Recetas Que No Requieren Cocinar*

Jennifer Hillan?

Pruebe estas sencillas y rapidas recetas para una comida saludable y

balanceada. jNo es necesario cocinar!

Sandwich de frijoles y vegetales
Enjuague y machaque el
contenido de una lata de frijoles
blancos. Mezcle el resultado con
yogur descremado. Afada
especias si lo desea (mostaza,
perejil, ajo, cebolla o pimienta). Unte en pan
(pruebe panes con diferentes cereales, como la
cebada, el centeno, etc.) Afada hojas de lechuga
tipo romana, rodajas de pepinos y tomates.

Ensalada de frutas frescas

Corte una 0 més frutas frescas o en lata, como
por ejemplo: pifia, melocoton, cerezas, meldn o
bananas. Mézclelas con yogur de vainilla
descremado y ponga encima unas pocas pacanas
0 nueces. Sirvase con una rebanada de English

muffin integral o pan.

Tortillas

Ponga en una tortilla una rodaja de jamén
cocido, pavo o pollo, un poco de queso rallado,
cebolla picada, tomate, lechuga y salsa.

iEnrolle la tortilla y disfrute! >
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Sandwich de pollo picante

Mezcle las sobras de pollo cocido o en lata con
mayonesa baja en grasa. Afiada apio, pimiento
(rojo o verde), y curry en polvo a su gusto.
Sirvase en pan multi-grano (con avena, centeno
0 cebada) y con una rodaja de tomate, unas
hojas de espinaca y lechuga del tipo romano.

Budin de calabaza

Combine budin de vainilla instantaneo en polvo,
una taza de leche, una taza de puré de calabaza
(fresca o en lata), una cucharadita

de canela molida y una cucharadita @ -
de extracto de vainilla. Vierta el N
contenido sobre una taza de cereal \\ , ///
(tipo granola) y guarde esta mezcla \\ \/

en el refrigerador por una noche. Jak
iDisfrute de esta receta con el -
desayuno!

Ensalada de frijoles tipo Southwest
Combine una lata de frijoles negros y una de
maiz. Mezcle con Y2 taza de salsa. Ponga esta
mezcla sobre hojas de lechuga y afiada por
encima yogur descremado. Sirvase con galletas
saladas integrales.
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