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La verdura de La Cosecha del Mes son

chicharos

CHICHAROS CHINOS

La Salud y el Exito en el

Aprendizaje van Mano a Mano
Comer frutas y verduras de diferentes
colores y mantenerse activo al menos
60 minutos diarios ayudara a mantener
a su familia saludable. Los estudiantes
saludables faltan menos dias a la
escuela, se concentran mejor y estan
mas preparados para aprender. Con
La Cosecha del Mes, su familia podra
explorar, probar y aprender como comer
mas frutas y verduras y estar activa
cada dia.

Ideas Saludables de Preparacién

* Agregue chicharos congelados o
enlatados a las sopas, guisados y arroz.

e Sirva chicharos chinos (chicharo en
vaina) con aderezo bajo en grasa para
un bocadillo crujiente.

* Mezcle chicharos chinos frescos o
congelados con verduras y pollo en tiras
y tendra un sofrito saludable.

* Hierva a fuego lento chicharos con
champifiones rebanados y caldo de
pollo.

Para mas ideas, visite:
www.campeonesdelcambio.net

Consejos Saludables

* Cuando compre chicharos frescos,
cémprelos siempre en la vaina.

* Las vainas frescas como las del chicharo
chino deben sentirse firmes, ser de color
verde brillante y parecer que estan a
punto de reventar.

* Almacene chicharos frescos en el
refrigerador — sin lavar y en una bolsa
de plastico abierta — hasta por tres dias.

* Busque las variedades de chicharos
congelados o enlatados bajos en sodio.

ARROZ A LA MEXICANA

Rinde 6 porciones. %4 taza por porcion.
Tiempo de preparacion: 35 minutos

Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

1 taza de cebolla picada

1 lata (142 onzas) de caldo de pollo
bajo en sodio

1 taza de arroz blanco

% tazas de tomates picados

Y, cucharadita de chile en polvo

Ya cucharadita de sal

1 taza de chicharos y zanahorias
mezclados congelados

1 taza de elote descongelado

1. Caliente el aceite en una cacerola
a fuego medio. Agregue la cebolla
y sofriala hasta que esté blanda,
aproximadamente por 5 minutos.

2. Agregue el caldo, el arroz, ': taza
de tomates, el chile en polvo y la sal.
Espere a que hierva.

3. Reduzca el fuego y hierva a fuego
lento de acuerdo a las instrucciones
del paquete de arroz.

4. Agregue las verduras y espere 5
minutos.

5. Agregue el resto de los tomates y
sirva caliente.

Informacion nutricional por porcion:

Calorias 200, Carbohidratos 39 g, Fibra Dietética 3 g,

Proteinas 6 g, Grasas 0 g, Grasa Saturada 0 g,
Grasa Trans 0 g, Colesterol 0 mg, Sodio 279 mg

Adaptada de: Recetas Latinas Saludables Hechas con
Amor, Red para una California Saludable, 2008.

iEn sus Marcas...Listos!

* Planee por lo menos una hora de
actividad en familia cada semana (por
ejemplo, pasear en bicicleta, jugar
basquetbol o futbol o una caminata).

* Haga que su hijo se mueva por la
mafiana — encienda la radio y bailen.

Nutrition Facts/Datos de Nutricion
Serving Size/Tamaiio de Porcién:
2 cup green peas, cooked/
2 taza de chicharos, cocidos (80g)
Calories/Calorias 67
Calories from Fat/Calorias de Grasa 2
% Daily Value/% Valor Diario
Total Fat/Grasas Og 0%
Saturated Fat/Grasa Saturada Og 0%
Trans Fat/Grasa Trans Og
Cholesterol/Colesterol Omg
Sodium/Sodio 2mg
Total Carbohydrate/Carbohidratos 13g
Dietary Fiber/Fibra Dietética 4g
Sugars/Azucares 5g
Protein/Proteinas 4g

Vitamin A/Vitamina A 13%
Vitamin C/Vitamina C 19%

0%
0%
4%
18%

Calcium/Calcio 2%
Iron/Hierro 7%

¢ Cuanto Necesito?

* Una : taza de chicharos equivale a
un pufiado.

* Una 2 taza de chicharos (frescos o
cocinados) es una fuente excelente*
de vitamina K.

* Los chicharos son también una fuente
buena* de fibra, vitamina C, vitamina A,
folato y tiamina.

* Ala tiamina se le llama también
vitamina B,. Ayuda a mantener
saludable el sistema nervioso del
cuerpo.

La cantidad de frutas y verduras que

necesita cada persona depende de su

edad, sexo y nivel de actividad fisica.

Conviértase en un campeon de la salud

de su familia. Consulte la tabla para

saber la cantidad que necesita cada
miembro de su familia para mantenerse
saludable. Haga un plan para ayudarles

a comer la cantidad recomendada

y practicar al menos 60 minutos de

actividad fisica todos los dias.

*Las fuentes excelentes aportan al menos el 20% del Valor
Diario (DV). Las fuentes buenas aportan 10-19% DV.

Recomendacion Diaria de
Frutas y Verduras**

Nifos,
de 5 a 12 afios

Adolescentes y
adultos, de 13
afnos en adelante

Hombres | 2% - 5 tazas 42 - 6% tazas
por dia por dia

Mujeres | 2% - 5 tazas 3% - 5 tazas
por dia por dia

**Si es activo, coma el nimero mas alto de tazas por dia.
Visite www.choosemyplate.gov para aprender mas.t

TSitio web sélo disponible en inglés.
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