La proteina
proporciona los
componentes
basicos para
mantenerse fuerte y
vivir mucho tiempo-

Disfrute esta sopa
tipo “chowder” con
pan integral para
mds proteina y fibra,

fsta receta s€
puede hacer €on
pollo, salmon ©
atan enlatado:

Puede hacer una
ensalada, sofrito
0 sopa con
pollo sobrante,

Ahorre t‘iempo'y evite
desperdicios:
congele cebolla
picada extra para usar

en otras recetas:

Héroe de o
Alimentos para

Adultos

Mayores

HEROE DE '
LIMENTO

Enfoquese en la Proteina

Sopa de Pollo Tipo
“Chowder” para Dos

Rinde 2 porciones

Tiempo de preparacién: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 35 a 40 minutos
Ingredientes

2 cucharaditas de aceite vegetal

Y, taza de cebolla picada

Y2 taza de zanahoria picada o rallada
2% tazas de caldo de pollo bajo en sodio
1 taza de papa finamente picada (fresca o congelada)
Y2 cucharadita de tomillo

2 cucharadita de ajo en polvo

Ya de cucharadita de sal

Y2 taza (4 onzas) de pollo cocido y finamente picado
V> taza de leche baja en grasa o sin grasa

1 cucharada de harina

Ya de cucharadita de vinagre de vino tinto (opcional)
Pimienta, al gusto (opcional)

Preparacién

1. En una cacerola mediana, saltee la cebolla y |a
zanahoria a fuego medio hasta que se ablanden,
aproximadamente 3 minutos.

2. Afada el caldo, la papa, el tomillo, el ajo en polvo y
la sal. Caliente hasta llegar a una ebullicién gentil y
cocine a fuego lento hasta que las papas estén suaves,
15 a 20 minutos.

3. Mientras se cocinan las papas, revuelva la harina y |a
leche juntos en un tazén pequefio.

4. Afada el pollo a la cacerola y revuelva por 1 a 2
minutos hasta que esté completamente calentado.

5. Anada lentamente |la mezcla de leche y revuelva
mientras la sopa se espesa. Hierva suavemente por 2
a 3 minutos.

6. Antes de servir, aftada vinagre y pimienta, si desea.

7. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 horas.

Datos de Nutricion
2 raciones por envase
Tamafio por racién

1 1/2 taza (43449)

Cantidad por racién

Calorias 260
% Valor Diario*
Grasa Total 8g 10 %
Grasa Saturada 1.5g 8 %
Grasa Trans 0g
Colesterol 35mg 12 %
Sodio 430mg 19 %
Carbohidrato Total 299 11 %
Fibra Dietética 3g 11 %

Az(cares Totales 7g
Incluye Og azicares afnadidos 0%

Proteinas 19g
[—————————————————]

VitaminaD 1mcg 6 %
Calcio 125mg 10 %
Hierro 2mg 10 %
Potasio 832mg 20 %
Vitamina A 306mcg 34 %
Vitamina C 20mg 22 %

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en
una porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria.
2,000 calorias al dia se utiliza para asesoramiento de

nutricion general.

Pruebe esto: Sustituya la zanahoria finamente picada con cualquier combinacién de zanahoria,
apio, chile o puerro. Sustituya otras verduras como el elote o el brécoli por la mitad de las papas.



_Los
clasicos se

mantienen
fuertes

Los huevos son faciles
de preparary son una
buena compra por su
proteina, yitaminas DY
812, colina, ZiNC Y mas.

El ejercicio regulary
comer suficiente proteina
en cada comida puede
retrasar la pérdida
de miisculo por
envejecimiento,

Las etiquetas de Datos de
Nutricion muestr’an la
cantidad de proteind en
gramos (g) de una 1
porcion. Procure consumi
de 20 a 30 gramos de
protefna en ca

La leche en polvo puede
aumentar las proteinas en
los alimentos cotidianos,
Solamente 2 cucharadas

agregan 3 gramos. Pruebe
€n sopa, licuados y
hojuelas de avena
remojadas durante
la noche.

que los bocad.illos
cuenten! LOS bocadillos
con proteina incluyen
crema de cacahuate,
ensalada de atan, hueves
cocidos, queso cottage,
hummus Y YOBu-
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Omelet de Verduras
en una Taza

Rinde 1 porcién
Tiempo de preparacién: 10 minutos
Tiempo para cocinar: 3 minutos

Ingredientes

2 huevos

2 cucharadas de leche baja en grasa o sin grasa
/16 de cucharadita de sal (una pizca)

/16 de cucharadita de pimienta (una pizca)

Y4 de taza de verduras finamente picadas (frescas,

da cgm‘.da. :s._.
\

congeladas, enlatadas o sobras)
2 cucharadas de queso rallado

Preparacién

Datos de Nutricion
1 raciones por envase
Tamano por racion

1 omelet (169g)

220

Cantidad por racién

o ) Calorias
1. Rocie el interior de una taza a prueba de microondas ————— - —
de 12 onzas con aceite en aerosol 7o alor Barto”
€ : Grasa Total 15g 19 %
2. Combine los huevos, la leche, la sal y la pimienta en la Grasa Saturada 6g 30 %
taza con un tenedor y revuelva bien. Ahada las verduras Grasa Trans Og
y el queso. Colesterol 390mg 130 %
' 3. Cocine en el horno de microondas en potencia ALTA | Sedio_400mg 17 %
| por 45 segundos y luego revuelva. Regrese al horno de Carbohidrato Total 5g L
. — =
microondas y cocine en potencia ALTA hasta que la Fibra Dietética_0g LR
mezcla se haya esponjado y cocinado, 60 a 90 segundos. Azicares Totalos 39
B . Incluye Og azlcares afiadidos 0 %
El omelet puede verse hiimedo en [a parte superior pero
. . ; Proteinas 17g
se secara a medida que se enfria.
Notas J#Vitamina D 2mcg 10 %
3 . o /4 | Calcio 203m 15 %
= Disfrute con un pan integral tostado y una porcién ¢ Hierro 2mg g e
L Ee fruta para cualquier comida. /,¢ Potasio 247mg o
""""--...______________--"'" Vitamina A 242mcg 27 %
Vitamina C 3mg 3%

Hojuelas de Avena
Remojadas Durante la
Noche para Uno

| En un tazon pequefio o una taza de 12 onzas, mezcle V5

de taza de avena, %5 de taza de yogur, /5 de taza de leche,
2 cucharadas de leche en polvo y una pizca de canela u
otra especia. Afiada ¥ taza de fruta del tamafio de un
bocado ahora o afiada justo antes de comer. Cubra y
refrigere la mezcla de avena por 6 a 12 horas.

| Datos de Nutricién por porcién: 290 calorias, 5 g de
grasa, 2.5 g de grasa saturada, 10 mg de colesterol,
150 mg de sodio, 46 g de carbohidrato total, 5 g de fibra,
15 g de proteina, 0 g azticares ahadidos, 388 mg de
calcio (30% del VD), 2 mg de hierro (10% del VD), 604
mg de potasio (15% del VD)

*El % Valor Diario (VD) le indica cuénto un nutriente en
una porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria.
2,000 calorias al dia se utiliza para asesoramiento de
nutricion general.

Este material se-desarroll6 en parte con fondos propercionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de Jos
EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia refacionada con la nutricidn para gente con recursos [imitadas, Estos beneficias e pueden ayudar a comprar comida
nutritiva para una mejor dieta, Para obtener mds informacidn, llame a Oregon Safie Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos,

2020 Oregon State University, ) Servicio de Extensidn (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin
discriminacion basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresion de identidad sexual, informacion genética, estado matrimanial, origen nacional, raza,
religidn, sexo, orientacidn sexual, o estado de veterano. £l Servicio de Extensidn de Oregon State University es una institucin que ofrece iqualdad de aportunidades.
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