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INTRODUCCION
INTRODUCTION

Centro Tyrone Guzman fue establecido en 1974. Nuestra vision es de una comunidad latine* vibrante, diversa e
inclusiva que pertenece y contribuye a la vitalidad social y econdmica de Minnesota. Para lograr esta meta,
seguimos un modelo comunitario de aprendizaje intergeneracional con programas guiados por la filosofia Mon-
tessori. Participantes de todas las edades, bebés, jovenes, adultes y adultes mayores tienen un espacio para
aprender juntes, conectarse y abogar por nuestra comunidad.

Un programa clave de Centro Tyrone Guzman es Nutricion Familiar. Los alimentos nutritivos pueden ser un vehi-
culo para fortalecer nuestros cuerpos, nuestras familias y nuestras comunidades. Para entender mejor la inter-
conexion de la nutricidn y el bienestar general, la informacion cubre muchas areas: el impacto de la nutricion en
la educacion temprana; como la alimentacién adecuada ayuda a un embarazo saludable; y cémo algunos
alimentos pueden ayudar a prevenir y / o controlar los sintomas de enfermedades cronicas. Este libro fue creado
como parte de este programa para ayudar a las familias a cocinar de manera mas saludable.

Esperamos que al preparar las recetas en esta segunda edicién de “Mi Pequefio Mundo”, se involucre a les nifies
en cada paso del proceso (desde comprar ingredientes frescos hasta preparar recetas o compartir alimentos
nutritivos) y que las familias se diviertan, creando nuevas tradiciones familiares saludables.

*Centro Tyrone Guzman ha optado por utilizar la "e" en lugar de la letra masculina en espafol "0" para incluir a todas las
personas.



Centro Tyrone Guzman was established in 1974. Our vision is a vibrant, diverse and inclusive Latine* community
that belongs and contributes to the social and economic vitality of Minnesota. To achieve this goal, Centro Tyrone
Guzman’s programs revolve around the model of an Intergenerational Learning Community, using a Montes-
sori-influenced approach. Participants of all ages, children, youth, adults an elders have a space to learn togeth-
er, connect and advocate for our community.

A key program is Family Nutrition. Nutritious food can be a vehicle for strengthening our bodies, our families, and
our communities. To understand better the interconnectedness of nutrition and overall wellbeing, we provide a
wide range of information such as: the impact of nutrition on early childhood education; eating right for healthy
pregnancy; and “food as medicine” to prevent and/or manage chronic disease symptoms. This book was created
as part of Centro Tyrone Guzman’s Family Nutrition Program.

It is our hope that as you prepare recipes in this second edition of “Mi Pequefio Mundo,” families engage children
in every step of the process (from shopping for fresh ingredients, to preparing recipes, to sharing nutritious food)
and have fun building new, healthy traditions together.

[Pl

*Centro Tyrone Guzman has chosen to use “e” in place of the Spanish-language masculine “0” to include all people.



La mantequilla de mani crujiente es una buena fuente de proteinas y fibra. Las nueces pueden ser parte de una dieta saludable
y beneficiosa para el corazén porque contienen acidos grasos insaturados y otros nutrientes. Crunchy peanut butter is a good
source of protein and fiber. Nuts can be part of a healthy diet. They are good for your heart because they contain unsaturated
fatty acids and other nutrients.

Informacién nutricional de 1 porcidn:
(1/5 de la receta)

Nutrition information for 1 serving:
(1/5th of the recipe)

Calorias (calories) 305
Proteinas (protein) 8.1g
Carbohidratos (carbohydrate) 36.3g
Fibra dietética (dietary fiber) 3.79
Azucares totales (total sugars) 20.3g
Grasa total (total fat) 16.6g
Grasa saturada (saturated fat) 3.79
Colesterol (cholesterol) 0Omg
Potasio (potassium) 40mg
Sodio (sodium) 85mg

Hierro (iron) 1.6mg




n

"

ﬁ 10 min - Porciones: 5
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Ingredientes: Ingredients:
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1 cup old fashioned oats

1/2 cup crunchy peanut butter
1/4 cup honey

1/4 cup mini chocolate chips

1 taza de hojuelas de avena tradicionales
1/2 taza de mantequilla de mani crujiente
1/4 taza de miel de abejas

1/4 taza de pequeias chispas de chocolate
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Preparacion: Preparation:
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v In a mixing bowl, combine all ingredients and mash
together with a spoon.

v En un tazén combine todos los ingredientes y mézclelos
completamente con ayuda de una cuchara.

"

v Using your hands, scoop out a small amount of the
mixture at a time and roll it into a ball.

v Usando las manos, saque una pequefa cantidad de la
mezcla a la vez y moldéela formando una bolita.
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v Coldque la bolita en otro tazoén o en un plato y repita este Place in a bowl or on a plate and repeat to make 5 balls.

proceso hasta hacer 5 bolitas.
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v Place peanut butter oatmeal balls in refrigerator and let it
v Una vez terminé de moldear las bolitas de mantequilla de sit for 15 minutes. Enjoy!
mani, déjelas reposar en el refrigerador durante 15 minu-

tos. jDisfrute!
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v Store them in an airtight container in the refrigerator.

"

v Para almacenarlas es recomendable hacerlo en un reci-
piente hermético dentro del refrigerador.
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Las almendras son ricas en nutrientes como fibra, riboflavina, magnesio, hierro y calcio. La mayor parte de la grasa en las
almendras es grasa monoinsaturada, una grasa saludable que tiene beneficios para la salud del corazéon. Almonds are rich in
nutrients including fiber, riboflavin, magnesium, iron and calcium. Most of the fat in almonds is monounsaturated fat — a healthy

fat that has heart health benefits.

(1/9 de la receta)

(1/9th of the recipe)

Calorias (calories)

Proteinas (protein)
Carbohidratos (carbohydrate)
Fibra dietética (dietary fiber)
Azucares totales (total sugars)
Grasa total (total fat)

Grasa saturada (saturated fat)
Colesterol (cholesterol)
Potasio (potassium)

Sodio (sodium)

Hierro (iron)

Informacién nutricional de 1 porcion:

Nutrition information for 1 serving:

311
6.3g
25.49g
5.8g
17.0g
21.8g
2.5g
Omg
356mg
0.8mg
1.4mg



* 15-20 min - Porciones: 9

Ingredientes:

1 1/4 tazas de datiles 1/2 taza de agua

1 2/3 tazas de almendras 1/4 taza de coco desecado

1/3 taza de semilla linaza en polvo 1 cucharada de canela

1/4 taza de hojuelas de avena 1 cucharada de jugo de
naranja

e

Preparacion:

Coloque 3/4 de una taza de datiles y 1/2 taza de agua en un
procesador de alimentos y mezcle hasta obtener una mezcla
suave. Transfiera a una sartén pequefa y cocine durante 4 - 5
minutos o hasta que la mezcla se espese. Haga la mezcla a un
lado y deje enfriar.

En el procesador de alimentos combine las almendras, el coco y
la linaza, y procese hasta que se mezclen. Agregue los datiles
restantes, el jugo de naranja, la canela y mezcle nuevamente. Si
la mezcla se ve muy seca, agregue una cucharada adicional de
jugo de naranja.

Cubra un molde para hornear de 9 pulgadas con envoltura de
plastico. Transfiera 2/3 de la mezcla seca a la bandeja para
hornear y presione firmemente hasta que quede cubierta
uniformemente. Esparza la mezcla de datiles de manera
uniforme, formando la segunda capa de las barras.

Agregue las hojuelas de avena a la mezcla seca restante y
revuelva con una cuchara. Afada la mezcla en el molde para
hornear, formando asi la tercera y ultima capa de las barras.
Presione ligeramente hacia abajo en la parte superior.

Congele durante 30 minutos antes de cortar las porciones.
iDisfrute! Para almacenarlas es recomendable hacerlo en un
recipiente hermético dentro del refrigerador.
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Ingredients:

1 1/4 cups dates
1 2/3 cups of almonds 1/4 cup dried coconut

1/3 cup flaxseed powder 1 tablespoon cinnamon
1/4 of a cup old fashioned oats 1 tablespoon orange juice

1/2 cup of water

Preparation:

Place 3/4 cup of dates and 1/2 cup of water in a food processor
and blend until smooth. Transfer to a small sauce pan and cook
for 4-5 minutes or until mixture thickens. Set aside and let cool.

In the food processor combine almonds, coconut and flaxseed,
and process until mixed. Add remaining dates, orange juice and
cinnamon and mix again. If mixture looks too dry, add an
additional tablespoon of orange juice.

Line a 9 inch baking pan with plastic wrap. Transfer 2/3 of the
dried crumble mixture into baking pan, and press down firmly
until evenly coated. Spread date mixture over the bottom evenly,
forming the 2nd layer of the bars.

Add old fashioned oats to the remaining dried crumble mixture,
and mix in with a spoon. Add mixture into baking pan, forming
the 3rd layer of the bars. Lightly press down on the top of the
crumbles.

Place on freezer for 30 minutes before cutting into 9 portions.
Enjoy! Store them in an airtight container in the refrigerator.



BATIDO DE NUECES, MANGO Y NARANJA

NRANCE MAT O'NUT SMOO HE
.:“;3;.1; 7 NU'| ~.-57

Los mangos son frutas jugosas de arboles tropicales y son una buena fuente de fibra, vitaminas A, C y acido félico.
Mangoes are juicy fruits from tropical trees. Mangoes are a good source of fiber, vitamins A and C and folate.

Informacién nutricional de 1 porcion:
(1/4 de la receta con naranja opcional)
Nutrition information for 1 serving:
(1/4th of the recipe with optional orange)
Calorias (calories) 217
Proteinas (protein) 6.79
Carbohidratos (carbohydrate) 23.8g
Fibra dietética (dietary fiber) 5.6g
Azucares totales (total sugars) 15.1g
Grasa total (total fat) 12.1g
Grasa saturada (saturated fat) 1.0g
Colesterol (cholesterol) 0Omg
Potasio (potassium) 478mg
Sodio (sodium) 2.3mg
Hierro (iron) 1.5mg




* 10 min - Porciones: 4

Ingredientes:

2/3 taza de almendras

3/4 taza de jugo natural de naranja
1/2 mango, picado

3 cucharadas de polvo de maca

1 naranja (opcional)

Preparacion:

Vierta todos los ingredientes en una licuadora y procese
hasta conseguir una mezcla suave. Si la mezcla es
demasiado espesa, puede agregar un poco de jugo de
naranja adicional.

Sirva en un recipiente hermético y refrigere por 1 hora.

Sirva con rodajas de naranja fresca. jDisfrute!
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Ingredients:

2/3 cup almonds

3/4 cup fresh squeezed orange juice
1/2 a mango, chopped

3 tablespoons maca powder

1 orange (optional)

N o - - -

Preparation:

Place all ingredients in a blender and process until
smooth. If the mixture is too thick, you can add additional
orange juice.

Place in an airtight container and refrigerate for 1 hour.

Top with fresh orange slices and enjoy!



El yogurt griego bajo en grasa proporciona calcio, vitaminas B, fésforo y probidticos o bacterias buenas. Las investigaciones
sugieren que el yogurt puede tener varias propiedades saludables. Low-fat Greek yogurt provides calcium, B vitamins, phos-
phorus and, probiotics or good bacteria. Research suggests that yogurt might have several healthful properties.

Informacién nutricional de 1 porcion:
(1/7 de la receta)

Nutrition information for 1 serving:
(1/7th of the recipe)

Calorias (calories) 86
Proteinas (protein) 6.69
Carbohidratos (carbohydrate) 11.8g
Fibra dietética (dietary fiber) 1.3g
Azucares totales (total sugars) 8.3g
Grasa total (total fat) 1.79
Grasa saturada (saturated fat) 0.8g
Colesterol (cholesterol) 6.1mg
Potasio (potassium) 116mg
Sodio (sodium) 24mg
Hierro (iron) 0.2mg




10 min de preparacion

(+1 hora de congelado) ~ Porciones: 7

Ingredientes:

1 taza de bayas

1/4 taza de granola

1 1/2 taza de yogurt griego sin sabor y bajo en grasa
2 cucharadas de miel de abejas
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Preparacion:

v En un tazén, combine la miel y el yogurt griego. Mezcle.

v Sirva en moldes de silicona para muffins y adorne con las
bayas y granola. Coloque los moldes en el congelador.

v Deje congelar por lo menos una hora antes de servir.
iDisfrute!
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Ingredients:

1 cup fresh berries

1/4 cup granola

1 1/2 cups plain low-fat Greek yogurt
2 tablespoons honey

SN - -

Preparation:

In a bowl, combine honey and Greek yogurt.
Mix together.

Transfer into silicone muffin holders. Top with fresh
berries and granola and place in freezer.

Leave in freezer for at least one hour before serving.
Enjoy!



ARROZ CON LECHE
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El arroz blanco es naturalmente bajo en grasa y colesterol. Es un grano refinado, por lo que generalmente esta fortificado con
hierro y vitaminas B. White rice is naturally low in fat and cholesterol. White rice is a refined grain so, it is typically fortified with
iron and B vitamins.

Informacién nutricional de 1 porcién:
(1/5 de la receta)

Nutrition information for 1 serving:
(1/5th of the recipe)

Calorias (calories) 362
Proteinas (protein) 3.2g
Carbohidratos (carbohydrate) 36.59
Fibra dietética (dietary fiber) 2.69
Azucares totales (total sugars) 23.0g
Grasa total (total fat) 24.3g
Grasa saturada (saturated fat) 21.5g
Colesterol (cholesterol) Omg
Potasio (potassium) 350mg
Sodio (sodium) 252mg

Hierro (iron) 2.1mg
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Ingredientes: i1 k=4 1 |ngredients: :
1 | | 1
3 tazas de agua  BEA | 3cups water :
1 taza de arroz blanco . FE1 | 1 cup white rice '
2 astillas de canela 1 k=4 ! 2 cinnamon sticks :
1/2 litro de leche de coco . ¥=4 | 1/2liter coconut milk !
1/2 cucharada de extracto de vainilla 1 k=4 : 1/2 tablespoon vanilla extract :
1/2 taza de miel de maple . F=1 . 1/2 cup maple syrup 1
1/2 cucharadita de sal I g=1 '\ 1/2 teaspoon salt ,'
\ / ”
——————————————————————————————— — '-—11 I e e e e T T T e e e e ]
Preparacion: =1 Preparation:
) =4
v Vierta el agua en una cacerola, agregue la canela y  _ . Pourwater into a saucepan, add cinnamon and bring to a
caliente el agua hasta casi hervir. :
F=1 near boil.
v Lave y enjuague el arroz. =4
yenag | v Wash and rinse rice.
v Agregue el arroz a la cacerola con agua. Una vez hierva, Fpd
deje reposar hasta que el agua se seque casi por comple- =1, Aqq rice to saucepan with water, bring to boil and let it sit
to. o until water dries almost completely.
F=1
v Caliente la leche en una cacerola separada y agregue a la T .
F=1
mezcla de arroz. Agregue la miel de maple, el extracto de | _ ’ W_a:m ”pAtzz milk Iln a separate 'Sllauce?antanddaddlio rlr?cej
vainilla, la sal, y mezcle. Reduzca la temperatura a fuego '_' mix u&e.d tmap © styrup:[ vanlde? ex Irac hant Ssd, Iat it
medio-bajo y déjelo cocer de 20 a 35 minutos dependien- d mlx.k fe ;gej; %rgpe_ra t:re do me dlpm- owd e dat te
do de la textura deseada. Cuanto mas se cocine, mas =1 CooK Tor £ 10 5o minutes depending on desired texture.
=1 The longer it cooks, the thicker it will become.
espeso.
F=1
v Adorne con uvas pasas y canela en polvo. jDisfrute! N PN Garnish with raisins and cinnamon powder. Enjoy!



La avena tradicional es una buena fuente de fibra soluble y antioxidantes con beneficios para la salud del corazon.
Old fashioned oats are a good source of soluble fiber and antioxidants with heart health benefits.

Informacién nutricional de 1 porcién:
(con 1 cucharada de nueces pecanas)
Nutrition information for 1 serving:
(with optional 1 teaspoon chopped pecans)
Calorias (calories) 373
Proteinas (protein) 8.5g
Carbohidratos (carbohydrate) 69g
Fibra dietética (dietary fiber) 7.8g
Azucares totales (total sugars) 279
Grasa total (total fat) 8.79
Grasa saturada (saturated fat) 19
Colesterol (cholesterol) Omg
Potasio (potassium) 156mg
Sodio (sodium) 96mg
Hierro (iron) 2.8mg




* 10 min - Porcion: 1

Ingredientes:

1/2 taza de hojuelas de avena tradicionales
1/2 taza de leche de almendras

1/4 taza de bayas congeladas

1/4 taza de granola

1 cucharada de miel de abejas

nueces pecanas (opcionales)

Preparacion:

v En un tarro combine la avena, la miel, la leche de almen-

dras y deje refrigerar durante la noche.

v En la mafana, retire del refrigerador, agregue las bayas y

cubra con granola y nueces pecanas.

v jDisfrute!

Ingredients:

1/2 cup old fashioned oats

1/2 cup almond milk

1/4 cup fresh or frozen berries
1/4 cup granola

1 tablespoon honey

pecans (optional)

N o e e o o o -

Preparation:

In a mason jar, combine oats, honey and almond milk and
place in refrigerator overnight.

In the morning, remove from refrigerator and top with
berries, granola and pecans.

Enjoy!
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MERMELADA DE FRESA

Las fresas son bajas en calorias y altas en fibra dietética. Una taza de esta fruta tiene mas vitamina C que una naranja. Las
fresas también son naturalmente bajas en azucar. Strawberries are low in calories, high in dietary fiber and one cup has more
vitamin C than an orange. Strawberries are also naturally low in sugar.

Informacién nutricional de 1 porcion:
(1 cucharada)

Nutrition information for 1 serving:
(1 Tablespoon)

Calorias (calories) 17
Proteinas (protein) 0.2g
Carbohidratos (carbohydrate) 4.49g
Fibra dietética (dietary fiber) 0.6g
Azucares totales (total sugars) 3.3g
Grasa total (total fat) 0.1g
Grasa saturada (saturated fat) Og
Colesterol (cholesterol) Omg
Potasio (potassium) 47mg
Sodio (sodium) 0.4mg

Hierro (iron) 0.1mg
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1 Frasco

& 15-20 min - Porcion: }f735e0

Ingredientes:

1 libra de fresas
2 cucharadas de miel de abejas
1 cucharada de cascara de limon rallada
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Preparacion:

Lave las fresas, retire el tallo y cortelas por la mitad.

Coloque las fresas en una cacerola grande y, con la ayuda
de la parte plana de un vaso, presione las fresas.

Agregue miel, una cucharada de cascara de limon rallada
y el jugo de una lima.

Cocine a fuego medio batiendo ocasionalmente hasta que
la mezcla se espese.

Retire del fuego y deje enfriar durante 10 minutos antes de
transferirlo a un recipiente hermético. Refrigere.

Sirvala con su pan favorito, tostadas o Uselo en sandwi-
ches de mermelada y mantequilla de mani. jDisfrute!
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Ingredients:

1 Ib. strawberries
2 tablespoons of honey
1 tablespoon of lemon zest

Preparation:

Wash strawberries, remove stem, and cut in half.

Place strawberries in a large sauce pan and using the
bottom of a flat cup, press down on the strawberries.

Add honey, one tablespoon of lemon zest, and the juice
from one lemon.

Cook on medium heat whisking occasionally until mixture
thickens.

Remove from heat and let cool for 10 minutes before
transferring to an airtight container. Refrigerate.

Spread on your favorite bread, toast or use it to make
peanut butter jelly sandwiches. Enjoy!
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PUDIN DE COCO, BAYAS Y SEMILLAS DE CHIA

Las bayas son jugosas, de colores brillantes y dulces con fitonutrientes que pueden ayudar a prevenir las enfermedades del
corazon, la diabetes y algunos tipos de cancer. También son bajas en calorias, contienen fibra y vitamina C. Berries are juicy,
brightly colored, and sweet with phytonutrients that may help prevent heart disease, diabetes and some cancers. Berries are
low-calorie and contain fiber and vitamin C.

(1/2 porcién de la receta)

(1/2 portion of the recipe)

Calorias (calories)

Proteinas (protein)
Carbohidratos (carbohydrate)
Fibra dietética (dietary fiber)
Azucares totales (total sugars)
Grasa total (total fat)

Grasa saturada (saturated fat)
Colesterol (cholesterol)
Potasio (potassium)

Sodio (sodium)

Hierro (iron)

Informacién nutricional de 1 porcién:

Nutrition information for 1 serving:

458
7.59
25.39
9.5g
8.3g
38.29
27.69
Omg
445mg
24mg

6.8mg




30-35 min de preparacion
(+4 horas de refrigeracion)

- Porciones: 2

Ingredientes: Ingredients:

1 1/4 cups coconut milk

2 teaspoons vanilla extract
5 tablespoons chia seeds
3/4 cup frozen berries

1 tablespoon maple syrup

I
:
| 11/4 tazas de leche de coco

1 2 cucharaditas de extracto de vainilla
|

|

1

|

1

5 cucharadas de semillas de chia
3/4 taza de bayas congeladas
1 cucharada de miel de maple

—— -

Preparacion: Preparation:

v In a bowl, combine vanilla, coconut milk, and chia seeds.
Mix and place in refrigerator for a minimum of 4 hours.

v En un tazén, combine la vainilla, la leche de coco y las
semillas de chia. Mezcle y refrigere por un minimo de 4
horas.

v Place frozen berries in a bowl and let thaw for minimum
25 minutes.

v Coloque las bayas en un tazén y déjelas descongelar por
lo menos 25 minutos.

v Remove chia pudding from refrigerator and mix again.

v Retire el pudin de chia del refrigerador y mezcle nueva-
mente.

v In a blender or food processor, mix berries and maple
syrup. Pulse a few times until berries are mixed.

v En una licuadora o procesador de alimentos, mezcle las
bayas y la miel de maple. Presione unas cuantas veces
hasta que las bayas licien por completo.

v Pour the berry mix over the top of the pudding. Enjoy!

v Vierta la mezcla de bayas sobre la parte superior del
pudin. jDisfrute!
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La granola esta hecha con avena, que es rica en antioxidantes y fibra. Las investigaciones sugieren que comer avena esta rela-
cionado con un menor riesgo de enfermedades cardiacas, pérdida de peso y control del hambre debido al alto contenido de
fibra soluble. Granola is made with oats, which is rich in antioxidants and fiber. Research suggests that eating oats is linked with
reduced risk of heart disease, weight loss and control of hunger because of the high soluble fiber content.

Informacidn nutricional de 1 porcion:
(1/2 porcién de la receta)

Nutrition information for 1 serving:
(1/2 portion of the recipe)

Calorias (calories) 230
Proteinas (protein) 4.89
Carbohidratos (carbohydrate) 42g
Fibra dietética (dietary fiber) 7.3g
Azucares totales (total sugars) 18.4g
Grasa total (total fat) 5.99
Grasa saturada (saturated fat) 0.6g
Colesterol (cholesterol) Omg
Potasio (potassium) 369mg
Sodio (sodium) 97mg
Hierro (iron) 1.6mg




ﬁ 15 min - Porciones: 2

Ingredientes: Ingredients:

1 1/2 cup frozen berries

]
l
1 1/2 taza de bayas congeladas :
11 cup almond milk
1
1
1
1
1
1

1 taza de leche de almendras

1 banana mediana

1/2 taza de bayas frescas

1/2 taza de granola

1 cucharada de semillas de chia

1 banana, medium

1/2 cup fresh berries

1/2 cup granola

1 tablespoon of chia seeds

Preparacion: Preparation:

v In a blender, combine frozen berries, almond milk, and
banana. Blend until smooth.

v En una licuadora, licue las bayas congeladas, la leche de
almendras y la banana. Licue hasta conseguir una mezcla
suave y uniforme.

v Transfer to a bowl and top with fresh fruit, granola and
chia seeds. Enjoy!

v Transfiera a un plato hondo y adorne con bayas frescas,
granola y semillas de chia. jDisfrute!
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PALETAS DE VERDURAS

=D GREENS POFPSICLES

Las semillas de chia fueron en un momento un importante cultivo alimenticio en México y Guatemala. Son ricas en acidos
grasos omega-3, fibra, proteinas, calcio y zinc. Chia seeds were at one time a major food crop in Mexico and Guatemala. They
are rich in omega-3 fatty acids, fiber, protein, calcium and zinc.

Informacién nutricional de 1 porcién:
(1/6 de la receta)

Nutrition information for 1 serving:
(1/6th of the recipe)

Calorias (calories) 101
Proteinas (protein) 1.8g
Carbohidratos (carbohydrate) 12.99
Fibra dietética (dietary fiber) 3.79
Azucares totales (total sugars) 6.2g
Grasa total (total fat) 5.69
Grasa saturada (saturated fat) 0.8g
Colesterol (cholesterol) Omg
Potasio (potassium) 381mg
Sodio (sodium) 11mg
Hierro (iron) 0.7mg




15 min de preparacion

(+5 horas de congelado) ~ Porciones: 6

Ingredientes:

2 tazas de espinaca

1 taza de agua

1 taza de jugo natural de naranja fresco
1 banana mediana

1 aguacate mediano maduro

1 cucharada de jugo de lima

1 cucharada de semillas de chia

—— e - - - - =
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Preparacion:

Lave las espinacas y coléquelas en una licuadora. Corte el
aguacate por la mitad, y remueva la semilla. Con una
cuchara, remueva la parte de adentro del aguacate y
agréguelo a la licuadora. Afada el agua, jugo de naranja,
banana y el jugo de lima. Mezcle hasta obtener una
mezcla suave. Pare el proceso de licuado y anada las
semillas de chia a la mezcla. Presione nuevamente 1-2
veces para mezclar.

Vierta el liquido en 6 moldes de paleta y coléquelas en el
congelador. Para una mejor consistencia, deje congelar
por 5 horas minimo.

Retire del congelador y deje correr agua fria sobre el
molde durante 5 segundos para ayudar a retirar las pale-
tas del molde. jDisfrute!
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Ingredients:

2 cups spinach

1 cup water

1 cup fresh squeezed orange juice
1 banana, medium

1 medium ripe avocado

1 tablespoon lemon juice

1 tablespoon chia seeds

N o = —— -~

Preparation:

Wash spinach and place in a blender. Cut avocado in half,
and remove the seed. Scoop out the center of the avoca-
do, and add it to the blender. Add in water, orange juice,
banana and lemon juice. Blend until smooth. Stop the
blender and add chia seeds. Pulse 1-2 times to mix in the
chia seeds.

Pour liquid into 6 popsicle molds and place in freezer. For
better consistency, allow to freeze for at least 5 hours.

Remove from freezer and run under cold water for 5
seconds to help release the popsicles from the molds.
Enjoy!
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BROWNIES DE BATATAS DULCES

Las batatas dulces tienen un color amarillo anaranjado intenso porque son ricas en antioxidante, el betacaroteno, que se
convierte en vitamina A en el cuerpo. La vitamina A puede ayudar a retardar el proceso de envejecimiento y reduce el riesgo
de cancer. Las batatas también son una excelente fuente de vitamina C y una buena fuente de fibra. Sweet potatoes have a
deep orange-yellow color because they are rich in the antioxidant, beta carotene, which is converted to vitamin A in the body.
Vitamin A can help slow the aging process and reduces the risk of cancer. Sweet potatoes are also an excellent source of
vitamin C, and a good source of fiber.

Informacién nutricional de 1 porcion:
(1/11 de la receta)

Nutrition information for 1 serving:
(1/11th of the recipe)

Calorias (calories) 214
Proteinas (protein) 6.2g
Carbohidratos (carbohydrate) 24 .59
Fibra dietética (dietary fiber) 2.8¢g
Azucares totales (total sugars) 15.0g
Grasa total (total fat) 12.0g
Grasa saturada (saturated fat) 2.0g
Colesterol (cholesterol) 0Omg
Potasio (potassium) 161mg
Sodio (sodium) 144mg

Hierro (iron) 1.1mg
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* 40 min - Porciones: 11
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Ingredientes:

1 batata dulce (grande), pelada y picada
1 taza de mantequilla de mani crujiente
1 cucharadita de extracto de vainilla

1/4 taza de harina

1/2 taza de azucar de coco

2 cucharaditas de miel de abejas

1/4 taza de cacao en polvo

1 cucharadita de polvo para hornear

N o e e = - —

Preparacion:

Precaliente el horno a 325F. Prepare un molde para
hornear de 9 pulgadas con papel pergamino.

Hierva 2 tazas de agua y afiada las batatas dulces.
Cocine durante 15 minutos y después escurralas.
Coloque las batatas dulces en una licuadora o procesa-
dor de alimentos y mezcle hasta que estén suaves.

En un tazén para mezclar, combine las batatas dulces
con el resto de los ingredientes y mezcle.

Vierta la mezcla en la bandeja para hornear y presione
hacia abajo con una cuchara.

Hornee durante 20 minutos.

Retire del horno y deje enfriar. jDisfrute!
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Ingredients:

1 large sweet potato, peeled and chopped
1 cup crunchy peanut butter

1 teaspoon vanilla

1/4 cup flour

1/2 cup coconut sugar

2 tablespoons honey

1/4 cup cocoa powder

1 teaspoon baking powder

e

Preparation:

Preheat oven to 325F. Line a 9 inches baking pan with
parchment paper.

v Bring 2 cups of water to a boil and add sweet potatoes.

Cook for 15 minutes and then drain.

Place sweet potatoes in a blender or food processor and
blend until smooth.

In a mixing bowl, combine sweet potatoes with the rest of
the ingredients and mix together.

Transfer mix into baking pan and press it down using a
spoon.

v Bake for 20 minutes.

Remove from oven and let cool. Enjoy!



* PAN DE BANANA

\ BANANA BREAD

Las bananas son de una familia de plantas tropicales con flores. La fruta con sabor suave y resistente a las enfermedades es
la variedad principal que se vende en los EE. UU. Las bananas son una fuente de vitamina B6, fibra, potasio, magnesio y vita-

mina C. Bananas are from a family of flowering tropical plants. A mild-tasting and disease-resistant type is the main variety sold
in the U.S. Bananas are a source of vitamin B6, fiber, potassium, magnesium and vitamin C.

Informacién nutricional de 1 porcidn:
(1/16 de la receta)

Nutrition information for 1 serving:
(1/16th of the recipe)

Calorias (calories) 199
Proteinas (protein) 3.49g
Carbohidratos (carbohydrate) 27.0g
Fibra dietética (dietary fiber) 1.3g
Azucares totales (total sugars) 11.99
Grasa total (total fat) 9.2g
Grasa saturada (saturated fat) 4.1g
Colesterol (cholesterol) 38.5mg
Potasio (potassium) 170mg
Sodio (sodium) 221mg

Hierro (iron) 1.0mg
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Ingredientes: Ingredients:

3 extra ripe bananas, medium

2 cups flour

2 teaspoons baking soda

3/4 cup coconut sugar

1/4 teaspoon salt

1/2 cup unsalted butter, softened
2 eggs, beaten

1/2 cup chopped pecans

4 mini loaf pans

3 bananas medianas muy maduras

2 tazas de harina

2 cucharaditas de polvo para hornear
3/4 taza de azucar de coco

1/4 cucharadita de sal

1/2 taza de mantequilla sin sal, suave
2 huevos batidos

1/2 taza de nueces pecanas picadas
4 moldes pequefios para hornear

Preparacion: Preparation:

Preheat oven to 350F.
In a mixing bowl, add bananas, butter and eggs and mash
together. Add flower, salt and baking soda and mix.

v Add pecans and fold in.

Transfer mixture to loaf pans, filling them 3/4th full.

v Bake for 30-35 minutes, or until you can stick a toothpick
into one of the loaves and it comes out clean. Slice into 16
pieces.

v Enjoy warm, or store in a room temperature container for
up to one week. Enjoy!

Precaliente el horno a 350F.

En un tazén grande, agregue las bananas, la mantequilla,
los huevos y haga un puré. Agregue la harina, la sal, el
polvo para hornear y mezcle nuevamente.

Agregue las nueces pecanas y revuélvalas en la mezcla.
Transfiera la mezcla a los moldes para pan, llenandolos
solo hasta 3/4 del molde.

Hornee por 30-35 minutos o hasta que pueda insertar un
palillo en uno de los panes y salga limpio. Corte en 16
porciones.

Sirvalo caliente o almacénelo en un recipiente a tempera-
tura ambiente hasta por una semana. jDisfrute!
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Las tortillas de trigo integral son una buena fuente de fibra y proteina. Los alimentos integrales son parte de una dieta saludable
vinculada a un menor riesgo de enfermedades cronicas. Whole wheat tortilla wraps are a good source of fiber and protein.
Whole grain foods are part of a healthy diet linked to lower risk of chronic disease.

Informacién nutricional de 1 porcion:
(1/2 de la receta)

Nutrition information for 1 serving:
(1/2 of the recipe)

Calorias (calories) 386
Proteinas (protein) 11.8g
Carbohidratos (carbohydrate) 51.1g
Fibra dietética (dietary fiber) 6.29
Azucares totales (total sugars) 18.69
Grasa total (total fat) 17.6g
Grasa saturada (saturated fat) 3.4g
Colesterol (cholesterol) Omg
Potasio (potassium) 395mg
Sodio (sodium) 267mg

Hierro (iron) 1.8mg




F=4
* 10 min - Porciones: 2 i * 10 min - Servings: 2
F=4
7 N 2 Y
Ingredientes: =4 : Ingredients: I
- 1 1
2 tortillas de trigo integrales : :1: 1 2 whole wheat tortilla wraps !
1/4 taza de mantequilla de mani : | : 1/4 cup peanut butter \
1 cucharada de miel . FFU O tablespoon honey :
1 banana mediana ' #5411 banana, medium ,
N , E=4 N ’I
- F=1
.. F=1 .
Preparacion: 1 Preparation:
F=1
v Unte la mantequilla de mani en el centro de la tortilla ,_, ~ Spread peanut butter in the center of tortilla wraps leaving
dejando alrededor de media pulgada por todo el borde. L half of an inch around all edges.
v Pele y corte las bananas en forma de moneda y F=4 ., Peel and slice bananas into coin shapes and place them
coléquelas sobre la mantequilla de mani. o on top of peanut butter.
E=4
v Rocie la miel sobre la mantequilla de mani y las bananas. E=d  / Drizzle honey over the top of peanut butter and bananas.
=1
v Enrolle las tortillas. jDisfrute! E=41 v Roll up the tortilla wraps. Enjoy!
E=1
E=4
E=4
E=1
=1
=1
E=1
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HUMMUS

Los garbanzos son una excelente fuente de proteinas, fibra, vitaminas B, algunos minerales y acidos grasos insaturados. Son
un alimento nutritivo en muchas dietas. Chickpeas are also known by their popular name, garbanzo beans. Chickpeas are an

excellent source of protein, fiber, B vitamins, and some minerals, and unsaturated fatty acids. They are a nutritious staple of
many diets.

Informacioén nutricional de 1 porcién:
(1/6 de la receta)

Nutrition information for 1 serving:
(1/6h of the recipe)

Calorias (calories) 220
Proteinas (protein) 7.49g
Carbohidratos (carbohydrate) 20.0g
Fibra dietética (dietary fiber) 5.1g
Azucares totales (total sugars) 3.0g
Grasa total (total fat) 13.3g
Grasa saturada (saturated fat) 1.8g
Colesterol (cholesterol) Omg
Potasio (potassium) 153mg
Sodio (sodium) 349mg
Hierro (iron) 1.4mg
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Ingredientes: Ingredients:

1 (15 0z) can chickpeas, drained and rinsed
1/3 cup tahini

:

1
1 lata de 15 oz de garbanzo, lavados y escurridos :
1
1 2 tablespoons olive oil
1
1
|
1
1
|

1/3 taza de tahini

2 cucharadas de aceite de oliva
2 dientes de ajo

3 cucharadas de jugo de limoén
1/2 cucharadita de comino

1/2 cucharadita de sal

2 cloves of garlic

3 tablespoons lemon juice
1/2 teaspoon cumin

1/2 teaspoon salt

Preparacion: Preparation:

Combine todos los ingredientes en un procesador de
alimentos o licuadora.

v Combine all ingredients in a food processor or blender.

v Pulse until smooth. If the mixture is slightly dry, add water
in 1 tablespoon quantities.

Presione hasta conseguir una mezcla suave. Si la mezcla
estd ligeramente seca, agregue agua 1 cucharada a la
vez.

v Serve with fresh veggies, pita bread or tortilla chips.
Enjoy!

Sirva con verduras frescas, pan de pita o nachos.
iDisfrute!
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Los pepinos son en su mayoria agua, lo que los hace muy bajos en calorias, agregando sabor y textura a los platos. Cucum-
bers are mostly water, making them very low in calories, adding flavor and texture to dishes.

Informacién nutricional de 1 porcién:
(1/6 de la receta)

Nutrition information for 1 serving:
(1/6th of the recipe)

Calorias (calories) 42
Proteinas (protein) 3.0g
Carbohidratos (carbohydrate) 6.1g
Fibra dietética (dietary fiber) 0.7g
Azucares totales (total sugars) 3.3g
Grasa total (total fat) 1.1g
Grasa saturada (saturated fat) 0.7g
Colesterol (cholesterol) 4.8mg
Potasio (potassium) 230mg
Sodio (sodium) 401mg
Hierro (iron) 0.4mg




F=4
* 15 min - Porciones: 6 i @
F=4
, T Emmmmmmmmm T I =
Ingredientes: S . Ingredients:
= 1
2 pepinos grandes : :_: 1 2 large cucumbers
1/2 taza de yogurt griego : '_‘ . 1/2 cup Greek yogurt
1 cucharadita de vinagre blanco . ¥¥1 | 1 teaspoon white vinegar
1 cucharadita de sal ! B4 ' 1 teaspoon salt
1 cucharadita de azucar , k=4 1 1 teaspoon sugar
1/4 taza de eneldo picado : E=4 : 1/4 cup chopped dill
N ool _ F=1 \ . o
F=1
Preparacion: ::: Preparation:
E=4
v Remueva la cascara de los pepinos y cortelos por la mitad i TR Peel cucumbers and cut in half the long way. Using a
a lo largo. Con ayuda de una cuchara remueva las semi- : spoon, remove the seeds. Slice the cut cucumbers into
llas y corte nuevamente los pepinos en trozos del tamafo i pieces of 1/4th inch in size, and transfer into a mixing
de 1/4 de pulgada. Transfiéralos a un tazon. i bowl.
E=4
v Agregue todos los ingredientes restantes al tazon y revuel-  E=1  ~ Add all remaining ingredients to the mixing bowl, and
va mezclandolos por completo. E=4 using a spoon, fold over until mixed.
E=1
v Decore con eneldo fresco. jDisfrute! k=4 “ Garnish with fresh dill. Enjoy!
E=4
E=1
E=1
=1
E=1

N o = -
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