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Fiestas Felices y Saludables
Durante los días festivos es tiempo donde compartimos una 
variedad de comidas favoritas. Sigan los siguientes consejos 
para cocinar recetas saludables y deliciosas.

•	Para las recetas de puré de papas, purés, bebidas lácteos, 
y el pastel de calabaza deben usar leche descremada o sin 
grasa.

•	Hay que reducir los quesos y carne en las recetas. Deben 
agregar más vegetales y granos de trigo para tener más 
fibra y menos grasa.

•	Antes de hacer una salsa de carne deben de quitarle toda 
la grasa alrededor de la carne. Pueden poner las sobras 
de grasa que queda después de cocinar la carne en el 
refrigerador así podrán quitar la grasa con más facilidad.

•	Deben de usar granos de trigo entero como arroz café, pan 
de trigo, tortillas y pastas de trigo envés de pan de harina 
blanca, arroz blanco, tortillas de harina y pastas.

$
Maneras de Horrar

•	Usen yogurt bajo en grasa o sin grasa en vez de crema 
agria en sus recetas. 

•	Usen leche evaporada en vez de heavy cream en sus 
recetas.

•	Planear por de adelantado. Hay que comprar ingredients 
necessarios por adelantado. Haci los tiene cuando los 
necesite durante los dias festivos.

Sitio para los niños 
Cocinando con sus niños puede ser divertido. Dejen que 
los niños escojan las frutas para las ensaladas. Ha los 
niños les gusta comer las comidas que ellos ayudaron 
preparar. Hasta el niño más pequeño puede ayudar 
mesclar la crema para las ensaladas. 

Ensalada festiva 
Tiempo de preparación: 30 minutos 
Rinde: para 8 personas (3⁄4 tazas)
Ingredientes
3 tazas de lechuga cortada en pedazos

3 naranjas, mandarinas, toronjas o pueden combinarlas. 
Todas deben ser peladas y cortadas en pedazos 
pequeños

1 manzana roja o verde cortada en pedazos pequeños.
1⁄3 taza de yogurt sencillo

2 cucharadas de miel

1 cucharada de jugo de naranja, limón o lima

*	 Si planea de darle a niños menos de 2 años, usen 3 
cucharadas de azúcar en vez de miel.

Ingredientes opcional  
(puede usar algunos o usar los todos)
6 rábanos cortados en tiras.

1 jicama pequeña pelada y cortada

3 cucharadas de semillas de girasol o de calabaza con sal 
o sin sal.

2 cucharadas de cilantro rebanado

Otros ingredientes que puede usar pina (fresca o en latada) 
plátanos, y betabel (rostizado o enlatado).

**	Los niños pequeños pueden ahogarse con las semillas. 
No le ponga semillas si le va a dar a un niño pequeño. 

Preparación
1.	 Laven sus manos con jabón y agua tibia.
2.	 En una bandeja ponga la lechuga, naranjas, manzanas 

y jicama. Mezclar el yogurt, miel y jugos de frutas y 
ponga los en el refrigerador hasta cuatro horas.

3.	 Cuando va a servir la lechuga agreguen la salsa de 
yogurt.

4.	 Agregue las semillas y cilantro si gustan.



Si usted está interesado en unas clases de nutrición, cocinar, y vivir un vida saludable por favor  
de llamar al numero 1-888-818-0063.

MyPlate: www.choosemyplate.gov – “Hacer selecciones saludables durante los días festivos”

MyPlate: www.choosemyplate.gov – “Renovación de MiPlato durante los días festivos”
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Frijoles Fritos que son Saludables
Algunos platillos incluyen frijoles fritos. Los frijoles fritos envueltos en 
tortillas pueden ser una comida rápida. La siguiente receta es fácil 
de cocinar, tiene buen sabor y solamente se necesita un poquito de 
aceite de olivo envés de manteca. Por la razón que tomara un poco 
de tiempo para cocinar.

Tiempo de preparación: 5 minutos
Tiempo para cocinar: 10 minutos
Rinde: para cuatro personas (½ taza)

Ingredientes: 
1 cucharada de aceite vegetal 

½ taza de cebolla picada

1 ajo picado

1 cucharadita de chile en polvo

1 (15 onzas) lata de frijoles pintos, sin caldo y lavados
2⁄3 taza de caldo de pollo

Instrucciones:
1.	 Lavarse las manos con jabón y agua tibia.
2.	 Caliente el aceite en un sartén a fuego lento.
3.	 Agregue la cebolla y déjelo cocinar por 3 minutos o hasta que 

este blanda.
4.	 Agregue el ajo y el chile en polvo.
5.	 Agregue los frijoles pintos y el caldo de pollo y deje cocinar por 5 

minutos a fuego lento.
6.	 Machacar los frijoles con un machucador o con una cuchara.
7.	 Puede servirlos como un platillo de acompañamiento. Pueden 

ponerle cilantro o queso o enrollarlas en tortillas. Pueden servir 
las tortillas y el queso para que sea una comida.

Anotación: Si usan caldo de pollo bajo en sodio es más saludable.

Anotación: Envés de usar frijoles enlatados pueden usar frijoles 
secos y prepararlos siguiendo las instrucciones de la bolsa. Pueden 
balancear las comidas festivas con actividades divertidas. Con días 
que hace frio y nieva son perfectos para hacer actividades afuera 
con toda la familia. Abrigasen y que comience la diversión. Pueden 
tener una pelea con bolas de nieve. Escojan un blanco y a ver 
cuántas veces le dan al blanco.

Sean Activos 

•	Pueden jugar congélate. Si la persona que anda corriendo atrás de 
los demás te toca tienes que congelarte hasta que otra persona que 
no sea congelada te toce.

•	Pueden hacer una casa de nieve. 
Pueden usar cacerolas de hornear o 
un galon de leche de plastico para 
hacer los ladrillos de nieve.

•	Pueden hacer ángeles de nieve. Se 
cuestan en la nieve.

 


