La cena de hoy:
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I Tiempo para preparar: 15 minutos
Numero de raciones: 12

I Tamafio por racién: % de taza

\__________
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Utensilios Necesitados:
Rallador

Cuchillo

Tabla para cortar

Tazén grande para mezclar
Cucharas para medir

Tazas para medir

Cuchara
N -
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1. EnSalada de zanahoriaS y pasas

Ingredientes: TEXAS A&M

4 zanahorias medianas, ralladas GRILIFE

2 manzanas medianas, picadas

1 costilla de apio, picado EXTENSION

1 cucharada de jugo de lima

% de taza de pasas (hidratalas durante la noche al meterlas en una taza de agua)
% taza de yogurt de sabor vainilla

1 cucharadita de canela

Direcciones:

1. Lavate las manos y limpia el drea donde vas a cocinar.
2. Lava las zanahorias, manzanas, y apio.

3. Con un cuchillo o rallador, ralla las zanahorias.

4. Pica las zanahorias, manzanas, y apio y pon todo en un tazén grande.

5. Afiade el jugo de lima, pasas, yogurt y canela al tazén con las zanahorias, manzanas y
el apio.

6. Mezcla hasta que toda la mezcla este cubierta.
7. Enfria la mezcla antes de servir.

Nutrition Facts

Serving Size 1/4 cup (81g)
Servings Per Container 12

Amount Per Serving

Calories 70 Calories from Fat 0
% Daily Value*

Total Fat 0g 0%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0%

Sodium 30mg 1%

Total Carbohydrate 17g 6%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 14g

Protein 1g

Vitamin A 70% + Vitamin C 6%
Calcium 4% » lIron 2%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:

Calories: 2,000 2,500

Total Fat Less than 659 80g
Saturated Fat  Less than  20g 259
Cholesterol Lessthan 300mg  300mg
Sodium Less than 2,400mg 2.400mg
Total Carbohydrate 300g 375¢
Dietary Fiber 259 30g

Calories per gram:
Fat9 e Carbohydrate 4 + Protein 4

Adaptada de: allrecipes.com

Pagina de cocina para estudiantes de matematicasf(y

Las zanahorias son una buena fuente de vitamina .

En promedio, ¢cudntas libras de zanahorias come una persona cada afo?

(Consejo: Usa tu tabla de Veggie Mania Research).

En 5 afios, écudl es el total combinado de libras de zanahoria que come una

A

persona? Demuestra tu trabajo aqui:

De 1 costilla de apio ¢ Cuantas tazas de apio

-— e == -

picado salen?

Pon un circulo alreadedor de la medida mas grande:

cucharadita o cucharada

vig

*"- Como pueden ayudar los nifios: lavando las frutas y verduras; rallando
- . T . .

,q [ zanahorias; midiendo los ingredientes; mezclando la ensalada.
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Los programas educativos y las oportunidades laborales en el Texas A&M AgriLife Extension Service estan abiertas a todas las personas
sin importar raza, color, género, discapacidad, religion, edad, u origen nacional. Un Empleador de igualdad de oportunidades



lacenade hoy: 2. Coliflor y brécoli facil

o= mm Em Em o o o o oy

/ \ . )
Tiempo para preparar: 15 Ingredientes: TEXAS A&M

minutos : 4 tazas de floretes cortados de coliflor GRILIFE
4 tazas de floretes cortados de brdcoli
| Tiempo de coccién: 10 minutos l 1/2 de taza de agua EXTENSION
| ' 4onzas gueso crema sin grasa, cortado en cubitos
| Numero de raciones: 8 I 1/4 de taza de leche descremada o leche con 1% de grasa
| : 1/2 de taza yogurt sabor natural

Tamafio por racion: % taza )
| 1-1/2 tazas de queso sharp cheddar bajo en grasa

\ / 10 galletas saladas aplastadas (aproximadamente 1/3 de taza)

- e e e e - - .
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N 3 cucharadas de queso parmesano rallado

/ Utensilios necesitados: \
I | Direcciones:
I Cuchillo . o _
I I 1.Lavate las manosy limpia el drea donde vas a cocinar
I Tabla para cortar I 2.Enjuaga el brécoli y la coliflor. Corta los floretes en pedazos del tamafio de un
I

I S3 bocado.

arten grande con tapa I
| : 3.Pon las verduras y % taza de agua en un sarten. Cubre el sarten con la tapa y deja
| Tazas para medir l que se cocinen a vapor a fuego alto por 3 minutos o hasta que la verdura este suave.
I\ Cucharas para medir ] 4.Adade la leche al sarten y coce la verdura a fuego lento.

/
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5.Corta el queso cream en cubitos y afiadelo al sarten. Deja que el queso crema se

N utrition FaCtS derrita. Revuelve ocasionalmente.

Serving Size 1/2 cup {152g)
Servings Per Container 8

6.Afade el yogurt al sarten. Revuelve hasta cubrir todo.

|

Amount Per Serving 7.Espolvorea con queso cheddar y deja que se derrita.

Calories 130 Calories from Fat 50
% Daily Value*

8.Mezcla las galletas y el queso parmesano; espolvorea encima de las verduras.

Total Fat g 9% %
Saturated Fat 3.5g 18% . . R ‘e v
Trane FatOg Pagina de cocina para estudiantes de matematicas: LEarh
Cholesterol 20mg 7% }
Sodium 380mg 16% 1. ¢Qué partes de la coliflor y del brécoli son comestibles? :
Total Carbohydrate 11g 4% circula dos: raices tallo hojas semillas flor fruta
Dietary Fiber 2g 8%
5 S:'gfar:;g 2. Observa la etiqueta de nutricion para esta receta. Si comes una racion (% taza),
rotein 12g

[ écuantas calorias has comido?
Vitamin A 25% » Vitamin C 100%

Calcium 45% + lron 4% 3

*Percent Daily Values are based cn a 2,000 calorie
diet. Yeur daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:

¢Cuantas calorias hay en 2 raciones?

Calories: 2000 2,500 4. ¢Cuadl es el primer paso de esta receta?
Total Fat Less than 85g 80g
Saturated Fat  Lessthan  20g 259
Cholesterol Less than  300mg 300mg
Sodium Lessthan 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrat: 300 375 . .
Dictary Foor 5g° 309 5. ¢éCual mide mas? 3 cucharadas o 7 taza?

Calories per gram:
Fat9 + Carbohydrated + Protein4

Adaptado de: kraftrecipes.com

} . - . .
. ’. Como pueden ayudar los nifios: Lavando frutas y verduras; midiendo ingredientes; aplastando galletas; mezclando
.
- n’: las galletas con el queso parmesano; espolvoreando la mezcla del queso con galletas encima del producto.
LN

Los programas educativos y las oportunidades laborales en el Texas A&M AgriLife Extension Service estan abiertas a todas las personas
sin importar raza, color, género, discapacidad, religion, edad, u origen nacional. Un Empleador de igualdad de oportunidades
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/‘y -~ combinando los ingredientes para el aderezo para ensalada; sacudiendo el aderezo;
77

La cena de hoy: 5. EnSalada de lechuga roja y fresas

o EEmm Emm o S o o oy,

. . Ingredientes:
Tiempo para preparar: 15 minutos ) )
4 tazas de lechugas de hoja roja

1/4 de libra de fresas, rebanadas (aproximadamente 1 taza)

1/3 de taza de aceite vegetal

3 cucharadas de vinagre TEXAS A&M

NuUmero de raciones: 4

Tamaiio por racidn: 1 taza

)

— e e o e o o = = 2 cucharadas de miel de abeja L
- T TTTTTT" \\ 1 cucharadita de mostaza GRI IFE

Utensilios necesitados: 1/8 de cucharadita de sal EXTENSION

Colador 1/8 de cucharadita de canela

Envase chico con tapa ajustada Direcciones:

1. Lavate las manos y limpia el drea donde vas a cocinar.
Cucharas para medir

2. En un envase chico con una tapa ajustada, combina el aceite, vinagre, miel,

Tazas para medir mostaza, sal, y canela. Sacude fuertemente. Si no tienes un envase con tapa ajustada,

Cuchillo mezcla los ingredientes con un tenedor. Enfria hasta servir.

3. Enjuaga las fresas y cdrtale las hojas. Rebdnalas a lo largo y en cuatro pedazos.
Tabla para cortar

4. Pon la lechuga roja en el colador y enjuaga con agua. Drenala y secala con una

Tazén grande para mezclar .
toalla o con servilletas.

/
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Nutrition Facts llgeramente. %5‘»

Serving Size 1 cup (111g) vﬂﬂf‘ﬂ'
Servings Per Container 4 0te

e ey mm—| | PAgina de cocina para eStudiantes de matematicas:

Calories 210 Calories from Fat 1680

% Daily Value*

N 5. En un tazén grande para mezclar, combina la lechuga y las fresas. Sacude

1. La hoja de la lechuga tiene mucha vitamina

Total Fat 19g 29%
Saturated Fat 2g 10%
Trans Fat 0g 2. ¢Cudl es mas grande?
Cholesterol Omg 0%
Sodium 95mg 4% . . .
Total Garbohydrate 139 yo Circula una: cucharada or cucharadita
Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 11g 3. Esta receta pide 1 cucharadita de mostaza, pero si solo tienes % de
P“""i"’g_ cucharadita, écuantas cucharadas es?
Vitamin A 40% * Vitamin C 45%
Calcium 2% + Iron 4% 4. Si duplicas la receta, écudnta fresa necesitas?
*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on r calorie needs: . .. . , . .
SRS O Y aories: 2000 2500 5. Observa la etiqueta nutricional. ¢ Cudnto mas de vitamina A hay que de
Total Fat Less than 653 80g . .
Saturated Fat Less than 20g 25g vitamina C?
Cholesterol Less than  300mg 300mg
Sodium Less than 2,400mg 2.400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 259 30g
Calories per gram:

Fat9 + Carbohydrate4 + Protein4

Adaptado de: allrecipes.com

“". Como pueden ayudar los nifios: lavando las frutas y verduras; midiendo ingredientes;
n

S

£ N poniendole el aderezo a la ensalada.

Los programas educativos y las oportunidades laborales en el Texas A&M AgriLife Extension Service estan abiertas a todas las personas
sin importar raza, color, género, discapacidad, religion, edad, u origen nacional. Un Empleador de igualdad de oportunidades



L. Quesadillas de ESpinaca
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Ingredientes:
Tiempo para preparar:

1% libra de espinaca fresca TEXAS A&M

1 cucharada de agua GRILIFE
EXTENSION

10 minutos

Tiempo de coccidn:
5 minutos
8 tortillas de trigo de seis pulgadas

Tamafio por racién: 1/4 de taza de salsa preparada, drenada

- e - e e e . P

|
[
I
I
[
I Numero de raciones: 4
I
[
\

1 quesadilla p 1 taza de queso rallado Monterey Jack bajo en grasa
SN o ===
/ —— - N Direcciones:
I Utensilios necesitados: I . N . .
1. Lavate las manos y limpia el drea en donde vas a cocinar.
: Colador I . .
I I 2. Pon la espinaca en un colador en el lavabo y enjuagala con agua. Drena y seca.
I Cuchillo I ) ]
I I 3. Pica la espinaca lavada.
Tabla para cortar
I Sart I 4. Afiade una cucharada de agua al sarten y sofrie la espinaca rapidamente a fuego
| Larten | mediano hasta que la espinaca se vuelva suave. Deja que la espinaca se enfrie y
| Espatula I luego apachurrala para sacar cualquier liquido adicional.
I . I
| Cucharadas para medir I 5. Toma 4 tortillas y ponlas en tu area de trabajo. Unta 1/8 de taza de queso en
I Tazas para medir I cada tortilla. Luego afiade 1 cucharada de salsa encima del queso. Afiade 1/4 de
I I taza de la espinaca cocida.
| !
D I 4
Nutrition Facts Pagina de cocina para eStudiantes de matematicas:

Serving Size 1 quesadilla (308g)
Servings Per Container 4

. 1. ¢Llaespinaca contiene mucho de que tipo de vitamina?
Amount Per Serving

Calories 400  Calories from Fat 100
% Daily Value" 2. Dibuja lineas para cortar esta
Total Fat 12g 18% .
Saturated Fat 3.5 18% quesadilla en CUArtos: e
Trans Fat Og
Cholesterol 15mg 5%

Sodium 770mg 32%

Total Carbohydrate 53g 18% 3. ¢Cuantos pedazos de la quesadilla tendrian tu y un familiar si tuvieran que
Dietary Fiber 8g 32% distribuir la comida entre los dos?
Sugars 3g
Protein 20g
L . ; . L
T Ty ro——y 4. Sitienes dos pedazos de quesadilla (cada pedazo es % de quesadilla), ¢qué
Calcium 60% - lIron 40% fraccion de todo representa esto?
*Percent Daily Values are based cn a 2.000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your caloyie needs: . . .
— Colories:_ 2000 _2:500 5. How many grams(g) of protein are in one quesadilla?
otal Fa ess than g Ie]
Chalesterdl - Loseihan  00mg  300mg (Use the nutrition label to find this information.)
Sodium Less than 2,400mg 2400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 25g 30g

Calories per gram:
t9 e« Carbohydrate4 + Protein 4

\!/  Como pueden ayudar los nifios: Lavando frutas y verduras; midiendo ingredientes; untando queso,

S

. ‘ salsa y espinaca en la tortilla; poniendo la ultima tortilla encima de toda la quesadilla
J,'«',ﬁ -~
£\

Los programas educativos y las oportunidades laborales en el Texas A&M AgriLife Extension Service estan abiertas a todas las personas
sin importar raza, color, género, discapacidad, religion, edad, u origen nacional. Un Empleador de igualdad de oportunidades



La cena de hoy:
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5. Wrap de brécoli y zanahoria
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Tiempo para preparar: 10
minutos

Tiempo de coccidn:
5 minutos

NuUmero de raciones: 6

Tamaiio por racion: 1 tortilla

1
I
|
|
|
|
|
|
]

Ingredientes:
1 lata (10 % onzas) de Cream of Chicken Soup, baja en sodio

TEXAS A&GM

GRILIFE
EXTENSION

1 zanahoria mediana rallada (aproximadamente % taza)

Y taza de agua

1 cucharada de jugo de lima

% cucharadita de ajo en polvo

1/8 de cucharadita de pimienta negra molida
2 tazas de floretes de brécoli

~ e e e e 6 tortillas de harina de 8 pulgadas
T T T
\
| Utensilios necesitados: | Direcciones:
| ) | 1. Lavate las manosy limpia el area donde vas a cocinar.
I Cazuela mediana . L
| 2. Lavay pica el brécoli para que queden en floretes.
: Tazas para medir I 3. Calienta todos los ingredientes a fuego medio en una cazuela de 2 quartos
| hasta que la mezcla este caliente y burbujeando.
I
| Cucharas para medir I 4. Quita del fuego y deja que se enfrie.
I 5. Sirve la mezcla en las tortillas.
I Cuchara |
| I
| Cuchillo I
| .. . . b
\ ,' Pagina de cocina para eStudiantes de matematicas:

-— e e o - - - - -

Nutrition Facts
Serving Size 1 tortilla and 1/2 cup
filling (122g)

Servings Per Container 6

Amount Per Serving

Calories 130

Calories from Fat 25

% Daily Value*
5%
5%

Total Fat 3g
Saturated Fat 1g
Trans Fat Og

Cholesterol 5mg

Sodium 420mg

Total Carbohydrate 23g
Dietary Fiber 2g
Sugars 2g

Protein 4g

2%
18%
8%
8%

Vitamin A 50%
Calcium 6%

» Vitamin C 40%
» Iron 8%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:
Calories: 2,000
65g
20g
300mg
2,400mg
300g
259

2,500
3809

25g
300mg
2,400mg
375g
30g

Total Fat Less than
Saturated Fat  Less than
Chelesterol Less than
Sodium Less than
Total Carbohydrate
Dietary Fiber

Calories per gram:
Fat9 + Carbohydrate 4 -

Protein 4

Adaptado de: campbellskitchen.com

1. ¢Llas zanahorias contienen mucho de cual vitamina?

2. Estareceta pide 2 tazas de brdcoli. Si solo tienes una taza para medir de
% taza, é cuantas medias tazas necesitas para medir las 2 tazas de
brécoli que necesitas?

3. Enloscirculos, anade: >, <, or =

una lata de sopa O ¥ taza

una zanahoria mediana rallada O % taza

% taza O % taza

iy . -
. ® - Como pueden ayudar los nifios: Lavando frutas y verduras; midiendo
-;-;?‘W\; ingredientes; poniendo la mezcla en las tortillas

Los programas educativos y las oportunidades laborales en el Texas A&M AgriLife Extension Service estan abiertas a todas las personas

sin importar raza, color, género, discapacidad, religion, edad, u origen nacional. Un Empleador de igualdad de oportunidades



La cena de hoy:

F_____-

' Tiempo para preparar: 10

minutos

I Numero de raciones: 8

| Tamafio por racién: % taza

\______
’_____-

[ Utensilios Necesitados:

Cuchillo
Tabla para cortar
Tazén grande para mezclar

Envase con tapa ajustada

Tazas para medir

Cucharas para medir

\

\

/

\

]
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Nutrition Facts

Serving Size 1/2 cup (269g)
Servings Per Container 8

Amount Per Serving
Calories 300  Calories from Fat 180
% Daily Value*

Total Fat 21g 32%
Saturated Fat 2.5g 13%
Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0%

Sodium 450mg 19%

Total Carbohydrate 26g 9%
Dietary Fiber 3g 12%
Sugars 11g

Protein 5g

|
Vitamin A 190% + Vitamin C 160%
Calcium 25% + lIron 15%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:

Calories: 2,000 2,500

Total Fat Lessthan 65g 80g
Saturated Fat  Lessthan 20g 259
Chalesterol Less than 300mg 300mg
Sodium Less than  2400mg  2,400mg
Total Garbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 25g 30g

Calories per gram:
Fat 9 + Carbohydrate4 + Protein 4

Adaptado de: allrecipes.com

6. Ensalada de col china

Ingredientes:

2 coles chinas medianas, en rebanadas delgadas
% taza de aceite vegetal

Y4 taza vinagre

TEXAS A&M

GRILIFE
EXTENSION

1/3 taza aztcar

3 cucharadas de salsa de soya baja en sodio
1 cebolla verde, picada

% paquete (6 oz.) de tallarin para chow mein

Direcciones:

1.Lavate las manos y limpia el drea en donde vas a cocinar.
2.Lavay pica la col china y la cebolla verde. Ahade al tazdn grande para mezclar.

3.Rompe los tallarines para chow mein en pedacitos y afiade al tazdn para

mezclar.

Sacudelo bien para combinar.

tents of mixing bowl. Agita ligeramente y sirve.

4.AfRade aceite vegetal, vinagre, azlcar y salsa de soya al envase y ajusta la tapa.

5.Pon el aderezo encima de la m contenido del tazénla Drizzle dressing over con-

%

Pagina de cocina para eStudiantes de matematicas: }{

16 people, how many tablespoons of soy sauce would you need?
How much sugar would you need?

What are the three liquid ingredients used in the recipe:

Which vitamin percentage is largest in this recipe?

What is the difference in the amount of Calcium and Iron?

LEar

|

The recipe calls for ingredients to serve 8 people. If we needed to feed

v\l  Como pueden ayudar los nifios: Lavando frutas y verduras; midiendo ingredientes; partiendo los tallarines en pedacitos;
» " combinando los ingredientes para el aderezo; dressing; agitando el aderezo; poniendo el aderezo; mezclando la ensalada.

S

Los programas educativos y las oportunidades laborales en el Texas A&M AgriLife Extension Service estan abiertas a todas las personas
sin importar raza, color, género, discapacidad, religion, edad, u origen nacional. Un Empleador de igualdad de oportunidades



TEXAS A&M
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| 12 minutos
|
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GRILIFE
EXTENSION
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Ve
Tiempo de preparacion:
2 minutos

Tiempo para cocinar:

Porciones: 6

Tamaio de la porcion:

% taza
>. _=_EmEE
/7
‘ Utensilios que se
necesitan:
I Plato grande
| Horno de microondas
I Tazoén de servir grande
I Cuchara de medir
I Taza de medir
| Utensilio para machacar
| las papas
. Cuchara de mezclar
- e e e e e -
Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup
Servings Per Container 6
Amount Per Serving
Calories 170 Calories from Fat 40
% Daily Value*
Total Fat 4.5g 7%
Saturated Fat 1.5g 8%
Trans Fat 0g
Cholesterol 10mg 3%
Sodium 380mg 16%
Total Carbohydrate 26g 9%
Dietary Fiber d4g 16%
Sugars 4g
Protein 8g
I
Vitamin A 10% + Vitamin C 70%
Calcium 15% + lron 6%
*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
digt. Your daily values may be highar or lower
depending on your calorie needs:
Calories: 2,000 2,500
Total Fat Less than  65g 80g
Saturated Fat Less than  20g 259
Cholesteral Less than 300mg 300mg
Sodium Less than  2,400mg  2,.400mg
Total Carbohydrate 200g 3a75%a
Distary Fibar 25g 30g
Calories per gram:
Fats + Carbohydrate 4 +« Protein 4

e

7/
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Ingredientes:

3 papas medianas

1% tazas de cabezuelas de brdécoli congelado

% taza de queso cheddar bajo en grasa

6 cucharadas de aderezo estilo rancho bajo en grasa
% taza de leche baja en grasa

Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

. Lavese las manos y limpie el drea de cocinar.
. Restriegue las papas.

. Ponga las papas enteras en un tazén grande para microondas.
. Agregue el brécoli congelado por encima.

. Cubra por completo el tazén con un plato para microondas.

ua b WN -

6.

LB

Cocine en el microondas en la maxima temperatura por 12 minutos (o hasta

que las papas estén tiernas).

7.

Use una toalla o guantes para horno para sacar con cuidado el tazén del horno

de microondas. (Tenga mucho cuidado para evitar el vapor.)

8.
9.

Use el utensilio para machacar las papas y el brdécoli.
Revuelva el queso, el aderezo estilo rancho y la leche.

10. Pruebe y luego, anada la sal y la pimienta segun se necesiten.
11. Como opcidn, usted puede esparcir el queso por encima del puré de papas.

Matematicas en la cocina--Pagina para el estudiante

1. 8 cucharadas es mds cercana a (pon un circulo alrededor de uno):

Y taza Y taza 1 taza

2. Estareceta se puede adaptar para el nimero de personas que deseas.
Segun la férmula, para cada dos personas, agrega:

1 papa mediana + % taza de brocoli congelado + % taza de queso +
% taza de leche + 2 cucharadas de aderezo estilo rancho

Usando esta férmula, ¢cudnto brécoli se necesitaria para 8 personas?
3. Sise suman los minutos requeridos para preparar con los minutos
requeridos para cocinar, ¢{cuanto tiempo se tomaria para hacer esta

receta?

4. ¢Cudl vitamina tiene el mayor valor de porcentaje diario para esta receta?

7

\.

vis
- \‘_- éComo pueden los nifios ayudar? Restregar las papas. Medir y

7;* ﬂ:: echar los ingredientes. Machacar y revolver la mezcla.
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TEXAS A&GM

GRILIFE
EXTENSION
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Ve
Tiempo de preparacion:
10 minutos

Tiempo para cocinar:
12 minutos

Porciones: 6

Tamaio de la porcion:

\ anraximadamente % taza

- E— . O O S R EE EE EE -,
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Utensilios que se
necesitan:

Cuchillo

Tabla de cortar

Sartén mediano
Cuchara de mezclar
Tazoén de servir grande
Cuchara de medir

Taza de medir

- e e e - - -
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Nutrition Facts

Serving Size 1/2 cup vegetables
Servings Per Container about 8

Amount Per Serving

Calories 80 Caloriss from Fat 40
% Dally Value™

Total Fat 4.5g 7%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat 0g

Cholesterol Omg 0%

Sodium 140mg &%

Total Carbohydrate 89 3%
Distary Fiber 2g 8%
Sugars 5g

Protein 39

Vitamin A 20% + Vitamin C 160%

Calcium 6% + lron 4%

*Percent Daily Values are based on a 2.000 calorie
diet. Your dally values may be higher or lowe:
depending on your calorie needs.

Calgries: 2,000 2500

Total Fat Less than 65y BUQ
Saturoted Fat - Less thon 200 259
Chalesterol Less then  300mg 300mg
Sodium Less than 2400mg 2.400mg
Tatal Carbohydrate 300g a75q
Dietary Fiber 255 309

Calories per gram
Fa

t S + Carbohydrate 4 + Protein 4

Adaptado de: kraftrecipes.com

2%

LE3rh!

Ingredientes:

1 calabacita tipo zucchini, cortada en trozos grandes

1 calabaza amarilla, cortada en trozos grandes

1 pimiento morrdn rojo, sin las semillas y picado en trozos grandes

1 pimiento morrdn verde, sin las semillas y picado en trozos grandes

1 pimiento morrén amarillo, sin las semillas y picado en trozos grandes
1 taza de tomates pequeios (grape tomatoes), partidos por la mitad

2 cucharadas de aceite vegetal

2 cucharadas de aderezo estilo italiano bajo en grasa

% taza de queso parmesano rallado

Instrucciones:

1. Lavese las manos y limpie el drea de cocinar.

2. Lavey corte las verduras segun se indica arriba.

3. Caliente el sartén a fuego mediano. Anada el aceite vegetal.

4. Ainada la calabacita tipo zucchini, calabaza amarilla, pimientos morrén y
tomates pequenos; y sofria hasta que estén tiernos, aproximadamente 10
minutos; revolviéndolos ocasionalmente.

5. Ponga las verduras sofritas en un tazén de servir grande; afiada el aderezo y
el queso parmesano; mezcle hasta que estén cubiertas uniformemente.

Matematicas en la cocina--Pagina para el estudiante

1. Enelcirculo de abajo, agrega: >, < o =

una calabacita tipo zucchini, cortada en trozos grandes O 1 taza
2. ¢Cudntas calorias en total hay en una porcién?

3. Sitienes dos porciones, ¢cuantas calorias hay?

4. Sinecesitamos preparar el doble de esta receta para una
fiesta, écuanto queso parmesano necesitariamos?

-
vy

AT
AdsS
\_

éComo pueden los nifios ayudar? Lavar las
verduras. Quitar las semillas de los pimientos.
Afadir el aderezo y el queso parmesano a las

verduras sofritas. Mezclar las verduras sofritas.
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Tiempo de preparacion:
5 minutos

Tiempo para cocinar:
12 minutos

Porciones: 4

Tamaio de la porcion:

\ aproximadamente / taza
~ -

[
1
1
1
1
1
1
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Utensilios que se necesitan:

Sartén mediano
Cuchara de medir

Cuchara de mezclar

\
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Nutrition Facts

Serving Size 1/2 cup sugar snap peas
Servings Per Container about 4

Amount Per Serving

Calories 80 Calories from Fat 30
% Daily Value*

Total Fat 3.5g 5%
Saturated Fat 0.5g I%
Trans Fat Og

Cholesterol Omyg 0%

Sodium 65mg 3%

Total Carbohydrate 8g 3%
Dietary Fiber 3g 12%
Sugars 59

Protein 3g

|
Vitamin A 25% + Vitamin C 120%
Calcium 6% + lIron 15%

*Percent Da ly \ValLes are basec on a 2 000 calprie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:

Calories: Z 000 2,50C

Total Fat Lessthan 65g 80g

Baturated Fat  Lessthan 20g 25¢
Cholesterol Lessthan 300mg 300mg
Soaium Lessthan  2.400mg  2.40Cmg
lotal Garbohydrate 3020g 37/5q

Dielary Fiber 259 30g

Calories per gram:
Fat® + Cabohydrated » Proteir 4

Adaptado de: foodnetwork.com

o0

Ingredientes:

2 cucharaditas de aceite de oliva

1 libra de chicharos chinos frescos (sugar snap peas) sin las vainas
1 cucharada de hojas de menta fresca picada

1 cucharada de jugo de limén fresco

Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Lavese las manos y limpie el drea de cocinar.

2. Lave los chicharos chinos y quite las vainas.

3. Caliente el sartén a fuego medio alto. Afiada el aceite de oliva.

4. Agregue los chicharos chinos al sartén y sofria hasta que estén tiernos
(aproximadamente de 8 a 10 minutos).

5. Quite el sartén de la estufa y revuelva la menta con las verduras.

6. Rocie el jugo de limén por encima. Mezcle ligeramente.

7. Sazone al gusto con sal y pimienta.

Matematicas en la cocina--P4gina para el estudiante

1. ¢Cudntas tazas llenaria una libra de chicharos chinos?

2. Lareceta pide 2 cucharaditas de aceite de oliva y una
cucharada de jugo de limdn fresco. ¢éCudl es la mayor
cantidad?

3. Una porcion de chicharos chinos con menta contiene el 12%
de la fibra que necesitamos cada dia. Mira con cuidado la
etiqueta de informacién nutricional. ¢Cuantos gramos de
fibra hay?

4. ¢Cual vitamina tiene el mayor valor de porcentaje diario
para esta receta?

‘” ¢Como pueden los nifios ayudar? Lavar las verduras.

n * Quitar las vainas. Medir los ingredientes. Agregary

.rv.y m revolver las hojas de menta. Rociar el jugo de limdn.
700 g N>
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Tiempo de preparacion:
5 minutos

Tiempo para cocinar:
15 minutos

Porciones: 8

.z

Tamafio de la porcion: % taza

—
-
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Utensilios que se
necesitan:

Cuchillo

Tabla de cortar
Sartén grande
Cuchara de mezclar
Cuchara de medir
Tazas de medir

N\
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Nutrition Facts

Serving Size (146g)
Servings Per Container

Amount Per Serving

Calories 60 Calories from Fat 15
% Daily Value™

Total Fat 2g 3%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0%

Sadium 240mg 10%

Total Carbohydrate 10g 3%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 6g

Protein 2g

|
Vitamin A 140% - Vitamin C 70%
Calcium 6% - lron 10%

\———————’
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Ingredientes:

1 cebolla mediana, picada

1 cucharada de aceite vegetal

2 libras de acelga (Swiss chard) picada

% taza de jugo de naranja

% taza de arandanos rojos (cranberries) deshidratados
% taza de naranjas mandarinas sin el almibar

Sal y pimienta al gusto

LE2rh!

Instrucciones:

1. Lavese las manos y limpie el area de cocinar.

2. Lave y corte la acelga en trocitos. Pele y corte la cebolla.

3. Caliente una cucharada de aceite vegetal en un sartén grande sobre fuego
mediano. Sofria la cebolla hasta que esté tierna

4. Afiada la acelga y sofria de 3 a 5 minutos o hasta que se acabe de marchitar.

5. Revuelva la mezcla con el jugo de naranja, la sal y la pimienta. Cocine de 1 a 2
minutos.

6. Quite el sartén de la estufa. Revuelva la mezcla con las naranjas mandarinas y
los arandanos rojos.

Matematicas en la cocina--Pagina para el estudiante

1. ¢Cuantas tazas llenaria 2 libras de acelga?

2. Enelcirculo de abajo, agrega: >, < o =

una cebolla picada O % taza

3. Laacelga es una fuente excelente de la vitamina C, la cual ayuda
a sanar las cortadas y las lesiones, y también ayuda a mantener
las encias y los dientes sanos. ¢Cuanto es el valor de porcentaje
diario de la vitamina C en una porcion de esta receta?

4. ¢Cudles son los dos ingredientes liquidos usados en esta receta?

“Percent Daily Values are based on a 2.000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:

Calories 2,000 2,500

Total Fat Less than ESg 80g
Saturated Fat  Lessthan 20g 259
Cholesterol Lessthan 300mg 300mg
Sodium Less than 2,400mg 2.400mg
Total Carbohydrate 300g 3799
Dietary Fiber 25g 309

Calories per gram:
Fat¢ + Carbohydrate4 + Protein 4

\ ’- éComo pueden los nifios ayudar? Lavar las
w

verduras. Pelar la cebolla. Medir los ingredientes.
N W~
ArES
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Tiempo de preparacion: \

|l 10 minutos

I Tiempo para cocinar:
I 12 minutos
|

|

|

Porciones: 8

Tamafio de la porcién: % taza
/
\ U —
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Utensilios que se
necesitan:
Tabla de cortar
Cuchillo
Taza de medir

Cucharas de medir

Sartén con tapa
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Cuchara de mezclar
/
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Nutrition Facts

Serving Size 1/2 cup (148g)
Servings Per Container 8

Amount Per Serving

Calories 70 Calories from Fat 25
% Daily Value©

Total Fat 3g 5%
Saturated Fat Og %
Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0%

Sodium 0mg 0%

Total Carbohydrate 10g 3%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 4g

Proteln 2g

Vitamin A 8% + Vitamin C 35%

Calcium 2% + Iron 2%

*Percent Daily Valves are based on 2 2,000 calorie
diet Yaur daily values may pe higher o~ lowar
deperding on your calorie reeds

Calor as: 2,000 2,500

Total Fat Less than  6bg aug

Saturatea Fat  Lass than 20y 253
Cralesteo Less than  300mg 300mg
Sodium Lessthan  2,4C0rg  2,400mg
Tolal Carbohydrate 300g 3759

Dietary Fiber 28¢ 30g

Calories er gram:
Fat9 - Carbohydrate 4 -

Protein 4

Adaptado de: The Happy Kitchen, (La
Cocina Feliz) un programa del Centro de

Necarrnlln de Alimentnc Snctenihlec

;&%
LE3rh!

Ingredientes:

1% cucharadas de aceite de oliva
3 calabazas amarillas medianas

% cebolla amarilla mediana, picada
2 dientes de ajo, pelados y picados
Una pizca de sal

2 tomates medianos, picados
1% tazas de elote congelado

1 jalapefio, sin semillas y picado
Jugo de un limén verde

% cucharadita de azucar

Una pizca de pimienta negra

Instrucciones:

1. Lavese las manos y limpie el area de cocinar.

2. Caliente el aceite de oliva en el sartén sobre fuego mediano.

3. Lavey corte la calabaza, los tomates y el jalapeno. Peley pique la
cebollay el ajo.

4. Afada la calabaza, la cebolla y el ajo al sartén y cibralo con la tapa.
Sofria hasta que las verduras estén tiernas, revolviéndolas con
frecuencia.

5. Revuelva la sal, la pimienta negra, el elote, los tomates, el jalapefio
y el azucar. Exprima el jugo de limén verde sobre la mezclay cubra
el sartén con la tapa.

6. Reduzca el fuego a bajo y hierva a fuego lento por 5 minutos,

revolviendo ocasionalmente.

Matematicas en la cocina--Pagina para el estudiante

1. ¢Piensas que una calabaza amarilla picada es mas o menos
de una taza?

2. Llareceta pide 1% cucharadas de aceite de oliva. ¢ Cuanto
necesitariamos si preparamos el doble de la receta?

3. ¢Cudnto necesitariamos si preparamos el triple de la receta?

4. ¢Cuantos gramos de grasa hay en una porcién de esta
receta?

5. ¢éCudntos gramos de grasa saturada hay?

\ly ¢COmo pueden los nifios ayudar? Medir los
~. &< ingredientes. Lavar las verduras. Exprimir el limdn

-~

71 %S verde.
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I Tiempo de preparacion: \ Ingredientes
I 5 minutos I ) d ~
I : tazas de tomates pequefios (grape tomatoes) -
| Tiempo para cocinar: : 1 cucharada de aceite de oliva 25| Barn
I 5 minutos : % cebollina (cebolla verde), picada (opcional) DL e
| Porciones: 4 I Cilantro fresco picado al gusto —
Sal y pimienta al gusto
I Tamadio dela porcién: | yp &
| %taza ] .
\ 7 Instrucciones:
- e - o - - - - , . . , .
1. Lavese las manos y limpie el area de cocinar.
—— == ) )
7’ \ 2. Lave los tomates y partalos por la mitad.
[ Utensilios que se 1 3. Transfiera los tomates a un tazdn de servir mediano.
| hecesitan: 1 4. Rocie el aceite de oliva sobre los tomates. Revuelva para cubrirlos.
I cuchillo | 5. Aiada la cebollina y el cilantro fresco. Revuelva.
| | 6. Sazone con sal y pimienta antes de servir.
I Tabla de cortar 1
I ) I Matematicas en la cocina--Pagina para el estudiante
| Tazade medir |
| | . . . . .
: Taz6n de servir mediano : 1. ¢éPor qué es tan importante el primer paso de esta receta~
I Cuchara de medir I
| |
Cuchara de mezclar | .
I 2. Simides los tomates antes de cortarlos, deben haber
| | . . ,
[ I aproximadamente 2 tazas. Después de cortarlos, midelos otra
\ 7 vez. ¢Serd la medida nueva MAYOR, MENOR o IGUAL que la
s_—_————— primera medida?
Nutrition Facts
Se Size 1z e f salad H A 1 1A
o o e 3. ¢Cuantas calorias hay en una porcion de esta receta?
Amaunt Per Serving
Calories 70 oo o Pl 4. Sise suman los minutos requeridos para preparar con los
% Daily Value™
Total Fat 7 1% minutos requeridos para cocinar, é{cuanto tiempo se tomaria
Saturzted Fat 1g 5%
“arsFat 03 para hacer esta receta?
Cholestarol Omg 0%
Sodium 60mg 3%
Total Carbohydrate 3g 1%
Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 2g
Protein 19 (
]
Vitamin A 15% = Vitamin C 20% ez ™
oo p— ‘” é¢Como pueden los nifos ayudar? Lavar las verduras.
Tscent Dally Values = baced on o 2000 celonc \ ¢  Cortar los tomates con un cuchillo de plastico. Medir los
cepending on your calorie needs: . . . . . .
Tp : g oy Coores g 2 0 "y m ingredientes. Rociar el aceite de oliva. Combinar los
fotal Fat Less lhan  G5g 50
Groosien T Lesstan Soama  3coma Ny \" ingredientes. Revolver la ensalada.
Sodur ‘Less than ?vduomg 3;13%9
s \_
Calcries pe- gram:
Farg + Carbonhydrated + Proten 4

Adaptado de: mygourmetconnection.com



