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Cocinando Comidas Saludables...Para Su Salud'®===="

Jennifer Hillan?

Lacomida es una parte integral de la cultura hispanay latina. Pero larealidad es que algunas de
las comidas y métodos de preparacion pueden aumentar |os riesgos de lasalud. La buena noticia
es que & comer més saludable no necesariamente requiere e que usted deje de comer sus
comidas favoritas. Algunos cambios simples pueden ayudar areducir losriesgosy alavez
mantener el sabor de las comidas que usted tanto disfruta.

Recomendaciones para v/ Compre cortes de carnes sin grasa, como € corte
Cocinar Saludablemente redondoy & corte delomo.
v Cortelagrasavisibledelas v/ Cocined arroz y losfrijoles sin grasa excesiva.
carnes antes de cocinarlas. Use para condimentar pimientos verdes, cebolla,
g0 o cilantro.

v/ Remuevalapiel delasaves antes

de comerlas. -Vege-l»al

/ Cocineal vapor, a horno, ala Puré de Platanos con Ajo (Servicio para 6)

parrillao en el microondas en 3 platanos maduros Hligetrva el agua. Corte los
- platanos con cascara en
Iugar defreir. 4 tazas de agua mitad y afiadalos al

s taza de leche sin agua. Hierva por 20

. grasa minutos, escurra y quite
v/ Disfrute delosvegetalesy las 2 cucharadas de V la cascara. Combine los
frutas a menudo. Trate de cocinar margarina e i
. ~ 1 : : margarina, el ajoy la
vegetales sin afiadirle grasas o 2 ‘;'ii';f:sde ajo pimienta hasta adquirir
~ ; la consistencia deseada
use_solo una pequena cantldad de N e T Gl y idisfruter.
aceite vegetal o margarina. pimienta negra

Fuente: Delicious Heart-Healthy Latino Recipes, NHLBI
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Sustituciones Simples Y
Saludables

& Egspeciasy hierbas en vez de sal

& Tocinetade pavo o canadiense en
vez de latocinetaregular

@ |echesingrasao con 1% de grasa
en lugar de leche regular

& Mostaza, yogur sin sabor o aderezo
bajo en grasa en vez de aderezo
regular o mayonesa

& Cadosbgos en sodio en vez de
caldos regulares

@ | eche evaporada sin grasa en lugar
de crema

& Queso bgjo en grasao queso sin
grasaen lugar de queso regular

@ 2 clarasde huevos o Yatazade
sustituto de huevo envez de 1
huevo entero

& Yogur bajo en grasao cremaagria
bajo en grasa en lugar de crema

agriaregular

@ Aceite vegetal 0 margarina
envasada en lugar de manteca o
mantequilla

& Puré de manzanaen lugar de aceite
al preparar productos horneadas

[ Postre \

Budin de Arroz (Servicio para 5)

6 tazas de agua

2 palillos de canela
1 taza de arroz

3 tazas de leche

Hierva el aguay los
palillos de canela en
una cacerola mediana.
Anada el arrozy
cocinelo a fuego bajo

sin grasa por 30 minutos. Afiada
2/3taza de la leche, el azicary la
- sal. Cocine por 15
1 azucar . minutos adicionales
/2 cucharadita hasta que espese.
de sal

Fuente: Delicious Heart-Healthy Latino Recipes, NHLBI

_/ Plato Priheipal\

Frijoles Rosados Estilo Caribeiio
(Servicio para 5)

1 pimiento rojo pequeiio,
en pedazos pequeiios

Y2 cebolla pequena,
en pedazos finos

2 dientes de ajo, en
pedazos finos

1 cucharadita de sal

Y2 libra de frijoles

rosados
4 tazas de agua
1 platano mediano,

en trozos pequeﬁos
1 tomate pequeiio,

en trozos pequeinos
Lave y clasifique los frijoles, pongalos
en una olla con agua. Coloque la olla en
el refrigerador para remojarlos durante
la noche. Escurralos y después
cubralos con agua. Hiérvalos a fuego
lento hasta que los frijoles estén
blandos. Ahada mas agua si es
necesario mientras se cocinan los
frijoles. Ahada el resto de los
ingredientes cuando los frijoles estén
blandos. Cocinelos a fuego lento hasta
que los patanos estén blandos. Sirva
con arroz. R

Fuente: Delicious Heart-Healthy Latino Recipes, NHLBI
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