
Ensalada de Jícama  4 porciones

Ingredientes:
1 jícama grande, en rebanadas delgadas
1 cebolla morada chica, en rebanadas finas
2 cucharadas de cilantro fresco finamente picado
3 cucharadas jugo de limón
½ cucharadita de sal

Preparación:
1.	 Lávese las manos con agua tibia y jabón.
2.	 Pele y rebane la jícama y la cebolla.
3.	� Acomode la jícama y las rebanadas de cebolla 

en un plato.
4.	 Póngale la sal, jugo de limón y el cilantro.
5.	 Sirva frío.

Frijoles Rojos sobre Arroz Integral 
8 porciones

Ingredientes:
1 cucharada aceite vegetal
2 dientes de ajo, finamente picados
1 taza de cebolla picada
2 �tomates medianos, finamente picados
1 taza de pimiento verde picado 
1 taza de apio picado
½ cucharadita de orégano
1 �lata (15 onzas) de frijoles rojos, escurridos
4 tazas de arroz integral cocido

Preparación:
1.	 Lávese las manos con agua tibia y jabón.
2.	 Caliente el aceite en una sartén grande a fuego medio.
3.	� Agregue la cebolla y el ajo y cocínelos hasta 

que estén blandos.
4.	� Agregue los tomates, pimiento verde, el apio y el orégano. 
5.	 Cúbralo y cocine a fuego lento por unos 5 minutos.
6.	� Agregue los frijoles y hierva a fuego lento, revolviendo 

a fuego lento, hasta que se caliente. 
7.	 Agregue la mezcla sobre el arroz cocinado.

Zanahorias Asadas  4 porciones

Ingredientes:
½ libra de zanahorias, córtelas en pedacitos
1 cebolla chica, cortada en cuñas
1½ cucharaditas aceite vegetal
1 �cucharada de perejil fresco picado 

(o 1½ cucharaditas de perejil seco)
¼ de cucharadita de sal
¼ de cucharadita de pimienta negra
Aceite en aerosol

Preparación:
1.	 Lávese las manos con agua tibia y jabón.
2.	 Precaliente el horno a 450° F.
3.	� Ponga aceite en aerosol en un molde para hornear 

de 9x13 pulgadas.
4.	� Eche las zanahorias, cebolla y aceite al molde de hornear. 

Haga una sola capa.
5.	 Cocine de 20 a 25 minutos, revolviendo ocasionalmente.
6.	 Agregue el perejil, sal y pimienta y para cubrir la mezcla.
7.	 Sirva caliente.

Información de nutrición por porción: 124 calorías, 29gm de carbohidratos, 2gm de proteína, 0.3gm de 
grasa, 0gm de grasa saturada, 0gm de grasa artificial, 0mg de colesterol, 15gm de fibra, 303mg de sodio, 42mg 
de calcio, 41mcg de folate, 1.8g de hierro y 2% de calorías de grasa. • Esta es una receta oficial de Frutas y 
Verduras – Más es Importante.

Información de nutrición por porción: 189 calorías, 36gm de carbohidratos, 5.5gm de proteína, 2.8gm de 
grasa, 0.4gm de grasa saturada, 0gm de grasa artificial, 0mg de colesterol, 5.8gm de fibra, 71mg sodio, 46mg de 
calcio, 14mcg de folate, 1.5mg de hierro y 13% de calorías de grasa. 

Información de nutrición por porción: 52 calorías, 9gm de carbohidratos, 1gm de proteína, 1.8gm de grasa, 
0gm grasa saturada, 0gm de grasa artificial, 0mg de colesterol, 2.3gm de fibra, 176mg sodio, 27mg de calcio, 
1.4mcg  de folate, 0.3g de hierro y 28% de calorías de grasa.

®

®

®

Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA para sus siglas en 
inglés). El Programa de Cupones para Alimentos ofrece asistencia relacionada a la nutrición para gente con bajos ingresos. Le puede ayudar a comprar comida nutritiva para 
una mejor dieta. Para obtener más información, comuníquese al 1-800-352-8401. Esta institución brinda igualdad de oportunidades en el empleo y en los servicios que provee. 
El logotipo de Más es Importante y las Frutas y Verduras — es de Marca Registrada y marca de servicio de la Fundwación de Frutas y Verduras para una Mejor Salud (Produce 
for Better Health Foundation) y no se deben reproducir sin el consentimiento por escrito de Produce for Better Health Foundation. AzNN 9/09.
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Para más recetas, visite comesanovivemejor.org o llame al 1-800-695-3335.
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