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parrilla con salsa criolla
Muffins de platano y
bayas
Ensalada de frutas
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Consejos para prevenir el robo de identidad

1. Mantenga sus documentos seguros - Proteja los documentos importantes, como su tarjeta de
seguro social, manteniéndolos en un lugar seguro. Es mas riesgoso perder su tarjeta de seguro
social que una tarjeta de crédito. Guarde estos documentos en una pequefa caja fuerte o en un
cajon de escritorio cerrado con llave.

2. Verifique su dinero - Preste atencion a su dinero revisando periédicamente su débitotransacciones
con tarjeta. Esto le ayuda a notar cualquier compra extrafia que no haya realizado. Ademas, visite
anualcreditreport.com para ver su informe crediticio. Muestra tu historial crediticio y si hay nuevos
préstamos o tarjetas abiertas a tu nombre.

3. Tenga cuidado con las llamadas — Tenga cuidado al dar informacion por teléfono. Si alguien dice
que es de su banco o del IRS, tenga cuidado. Si necesita compartir informacion, llame a su banco.
Si no se siente comodo, solicite otra forma de comprobarlo o colgar. Esto también se aplica a los
mensajes de texto y correos electronicos sobre sus cuentas.

Este material fue financiado por el Programa de Asistente de Nutricion Suplementaria (SNAP) del USDA. Para obtener mas informacién sobre el Programa de
Asistente de Nutricion Suplementaria(SNAP), comuniquese con su oficina local de Servicios Sociales.

Para obtener mas informacion sobre como aprovechar su dinero para alimentos, comuniquese con la oficina local de Extension de SDSU o con la oficina estatal al
605-688-4440.

SDSU Extension es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades de acuerdo con las politicas de no discriminacion de la Universidad Estatal de
Dakota del Sur, la Junta de Regentes de Dakota del Sur y el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos. Obtenga mas informacién en extension.sdstate.edu.

Recetas de: https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
Contenido de: http://www.extension.org; http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx; https://choosemyplate.gov/



https://extension.sdstate.edu
https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
http://www.extension.org
http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx
https://choosemyplate.gov/

Coémo divertirse y mantenerse saludable

¢Alguna vez has sentido que quieres divertirte pero aun asi mantenerte saludable? jEs posible!
Asi es como:

¢ Elija alimentos saludables la mayor parte del tiempo:

O Comer frutas, verduras y cereales integrales ayuda a mantener nuestro cuerpo fuerte.
O Trate de elegir bocadillos saludables como manzanas o zanahorias en lugar de papas
fritas o dulces. Pero esta bien darse un dulce de vez en cuando.

¢ Juegue al aire libre y mueva su cuerpo:

O Correr, saltar y jugar al aire libre son excelentes formas de divertirse y mantenerse
activo.

O También puedes bailar con musica o practicar deportes con amigos y familiares para
mantener tu cuerpo en movimiento y fuerte.

¢ Dormir lo suficiente:

O Dormir ayuda a que nuestro cuerpo descanse y crezca. Es importante acostarnos
temprano para tener mucha energia para jugar y aprender al dia siguiente.

O Trate de tener una rutina a la hora de acostarse, como leer un libro o tomar un bafo
tibio, para ayudarle a relajarse y conciliar el suefio mas rapido.

e Beber mucha agua

O Beber agua mantiene nuestro cuerpo hidratado y saludable. Es importante beber agua
durante todo el dia, especialmente cuando estamos jugando y corriendo.

* Escuche a su cuerpo:

O Presta atencion a como se siente tu cuerpo. Si tienes hambre, come algo saludable
como un platano o un sandwich. Si estas cansado, haz una pausa y descansa un rato.

O esta bien divertirse, pero también es importante cuidarnos y escuchar lo que nuestro
cuerpo necesita.

e Diviértete con amigos y familiares:

O Pasar tiempo con amigos y familiares es una de las mejores maneras de divertirse y
mantenerse feliz.

O Pueden jugar juntos, vivir aventuras o simplemente hablar y reir. jSe trata de divertirse y
crear recuerdos juntos!




Filete argentino a la

parrilla con salsa criolla

Ingredientes:

Para la salsa:

1 tomate grande maduro (sin corazoén,
sin semillas y finamente picado,
aproximadamente V2 taza)

4 de cebolla morada pequefia (finamente
picada, aproximadamente "4 de taza)

2 cucharadas de perejil fresco (finamente
picado)

2 cucharaditas de aceite de oliva virgen extra

Direcciones:

Para la salsa:

1. En un tazdn pequefio, mezcle el tomate,
la cebolla, el perejil, el aceite de oliva, el
vinagre, el ajo, el orégano, el adobo bajo
en sodio y el pimiento rojo triturado.

2. Cubray refrigere por al menos 1 hora o
hasta 48 horas.

Para el churrasco:
1. Calienta la parrilla a fuego medio-alto.
Espolvorea el filete por ambos lados con

Rinde 4 porciones

2 cucharaditas de vinagre de vino tinto
2 cucharadita de ajo picado

Y4 cucharadita de hoja de orégano

s cucharadita de adobo bajo en sodio
s cucharadita de pimiento rojo triturado

Para el bistec:
1 libra de filete de falda
& cucharadita de adobo bajo en sodio

adobo bajo en sodio. Cologue el bistec
sobre parrillas calientes y engrasadas.

2. Cocine, volteando una vez, hasta que el
bistec esté bien dorado por ambos lados
y cocido a 145°F (aproximadamente 6
minutos si estd medio cocido).

3. Dejar reposar durante 5 minutos. Corta
el filete en rodajas finas.

4. Divida el bistec de manera uniforme
entre los platos para servir. Cubra con la
salsa criolla reservada.

Informacion nutricional por racion: Calorias totales 220 g; Grasa total 11 g; Grasa saturada 4 g; Proteina 25 g;

Carbohidratos 5 g; Fibra dietética 1 g; Sodio 80g

Muffins de platano y

bayas

Ingredientes:

aceite en aerosol antiadherente

Y4 taza de puré de manzana

4 de taza) de azlcar

2 cucharadas de mezcla de huevos secos (0
1 huevo)

2 platanos maduros, triturados

2 cucharadas de agua

/4 de taza de harina para todo uso

Direcciones:

Rinde 12 porciones

4 taza de harina integral

Y4 taza de avena de coccioén rapida

2 cucharadita de polvo para hornear

2 cucharadita de bicarbonato de sodio

s cucharadita de sal

Vs de taza de arandanos o fresas (frescas o
congeladas)

1. Precalienta el horno a 350°F. Rocie un molde para muffins de 12 tazas con aceite en

aerosol antiadherente.

2. En un tazén mediano, combine el puré de manzana, el azlicar, la mezcla de huevos en

polvo, el platano y el agua. Mezclar bien.

3. Enun tazén grande mezcle las harinas, la avena, el polvo para hornear, el bicarbonato de

sodio y la sal.

4.  Agrega la mezcla de puré de manzana al bol con los ingredientes secos; mezcle hasta

que la masa esté humeda.

No o

Agregue suavemente las bayas a la mezcla.
Llene cada molde para muffins aproximadamente % de su capacidad con masa.
Hornee durante 25-30 minutos, hasta que esté ligeramente dorado.

8. Dejar enfriar durante 10 minutos vy retirar del molde.

Informacion nutricional por racion: Calorias totales 75 g; Grasa Total 1g; Grasa saturada 0g; Proteina 2 g;

Carbohidratos 15 g; Fibra dietética 1 g; Sodio 130g



Las uvas

Rinde 6 porciones

Ensalad de furtas magicas

Ingredientes:

4 tazas de frutas variadas, frescas y/o enlatadas: manzanas, platanos,
naranjas, pina, variedad de uva.

1 paquete pequeno (3.25 0z) de pudin instantaneo de vainilla o limén
(sin azucar y/o bajo en grasa es mejor)

1 %4 tazas de leche fria (use descremada o al 1%, o mezcle leche en
polvo descremada con agua)

Instrucciones:

Enjuague la fruta fresca. Picar en trozos pequenos.

Abra y escurra la fruta enlatada.

Espolvoree la mezcla para pudin sobre la fruta.

Agrega la leche y revuelve bien.

Refrigere por 5 minutos.

Esta ensalada es mejor si se come tan pronto como esté lista.
Refrigere las sobras dentro de 2 a 3 horas.

Encuentra mas
recetas y videos en

Noookd~

extension.sdstate.edu

Informacion nutricional por porcion: Calorias totales 40; Grasa total 3,5 g; Colesterol 0 mg; Sodio 150 mg;
Carbohidratos 1g; Fibra dietética 0 g; Azdcar 1g

QDISH

REAL TALK ABOUT FOOD

Aprenda mas formas de “preparar refrigerios
simples” con esta breve leccidn interactiva

Sabias ... disponible en The Dish: Real Talk about Food

Una taza de uvas, con unas 100

calorias, aporta mas de una E E

cuarta parte de los valores diarios -

recomendados de vitaminas Ky C. E

Obtenga mas informacion en: 1. Abre la camara de tu teléfono.
extension.sdstate.edu/grape-pick-it- 2. Sostenga su dispositivo sobre un codigo
try-it-it-preserve-it QR para que sea claramente visible en la

pantalla de su teléfono inteligente.
3. Su teléfono inteligente lee el codigo y
aparece un enlace en su pantalla.
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