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Para una buena salud, se recomienda a todas las personas que
viven en los Estados Unidos a comer menos aziicares anadidos.

El azticar y los jarabes que se afnaden a los alimentos y bebidas durante el

procesamiento, en los restaurantes y en el hogar, se denominan azticares afiadidos.

Aunque nos guste su sabor dulce, aportan calorias extra y pocos nutrientes.
Tenga en cuenta los azlcares afiadidos en:

Bebidas Dulces Desayuno o Bocadillo Productos

Refrescos Dulces Cereales calientes y frios ~ Horneados
Bebidas con sabor a frutas ~ Mermelada Barras de granola Pasteles
Café o té endulzado Miel, melaza Licuados, helado Galletas

Leche saborizada Jarabes Yogur saborizado Panes dulces

Reposteria

Comer menos azticares afiadidos hace que sea mas facil:

m tener un patrén de alimentacién saludable sin comer ni beber demasiadas calorias.
m reducir el riesgo de diabetes, enfermedades cardiacas y caries.

m controlar la diabetes y la presion arterial alta y tener un peso saludable.

Las etiquetas de Informacién

Nutricional muestran Ips gramos  [patos de Nutricién|.
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durante el procesamiento.

Los sustitutos del aztcar (como la stevia, la sucralosa, el
aspartamo y el acesulfamo-K) se utilizan para endulzar muchos
alimentos y bebidas etiquetados como “sin azicares afadidos,”
“cero azticar” o “sin azucar”. Se consideran seguros para comer,
pero la mayoria de los profesionales de la salud recomiendan
moderacién.
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Este material se desarrollé en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Hutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los
EE.UU (USDA siglas en Inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida
nutritiva para una mejor dieta, Para obtener mas informadidn, llame a Oregon Safle Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

2022 (regon State University, El Servicio de Extensidn (Extension Service) de Oregon State University afrece programas educativos, actividades, y materiales sin
discriminacidn basada sobre edad, color, Incapacidades, identidad o expresion de identidad sexual, informacién genélica, estado matrimonial, origen nacional, raza,
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Galletas de Platano
y Avena

Pruebe estas galletas endulzadas con el aziicar natural de

los pldtanos y las pasas. Mientras se hornean las galletas,

haga algunos estiramientos, como levantar los dedos de

los pies o encoger los hombros.

Rinde 14 galletas Tiempo de preparacién: 10 minutos

Tiempo para cocinar: 25 minutos

Ingredientes

2 platanos bien maduros

1 taza de avena (de coccidn rapida o tradicional en
hojuelas)

% cucharadita de canela

% cucharadita de vainilla

¥ taza de pasas

Preparacion

1. Lévese las manos con jabdn y agua.

2. Caliente el horno a 350 grados F. Engrase ligeramente
una bandeja para hornear.

3. En un tazén mediano, machaque los platanos con un
tenedor hasta que estén mayormente suaves.

4. Agregue la avena, la canela, la vainilla y las pasas.
Mezcle bien.

5. Coloque cucharadas de la masa en la bandeja para
hornear. Use el dorso de una cuchara o la parte
inferior de un vaso para aplanar cada galleta.

6. Hornee 10 a 15 minutos. Sdquelas del horno y
déjelas enfriar antes de servir.

Notas
B |a textura serd mejor cuando estén recién hechas.
B Pruebe nueces picadas en lugar de pasas.

Vaso de Agua con Sahor
a Sol

Rinde 8 tazas Tiempo de preparacion: 5 minutos
Ingredientes

1 naranja

2 litros de agua

Preparacién

1. Lavese las manos con jabén y agua.

2. Frote la naranja bajo agua fria de la llave.

3. Corte la naranja en rodajas finas, con o sin la cascara.

4. Combine las rodajas de naranja y el agua en una
jarra y refrigere por 2 horas antes de servir.

5. Beba dentro de 2 dias para la mejor calidad.

Compartir en:

E®O

religidn, sexo, orientacin sexusal, o estado de vaterano. B Servicio de Extensidn de Oregon State University es una institucidn que ofrece jgualdad de oportunidades.



