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COMO ALIMENTAR A SU FAMILIA CON LO QUE HAY EN LA CAJA

Su caja puede tener carne enlatada, arroz, fideos, sopas y verduras enlatadas y puede hacer su
propio guisado o estofado siguiendo la receta a continuacion:

HAGA SU PROPIO GUISADO O ESTOFADO

Almidon (seleccione 1)

Proteina (seleccione 1) Sabor
* 2 tazas de carne molida cocida, pollo, « 1/2 taza de apio picado
jamon, pavo o puerco (cerdo) e 1/4 taza de cebolla picada
e 2 latas de 6-8 onzas pescado o pollo e 1/2 cucharadita de condimento favorito
* 2 tazas de frijoles cocidos o enlatados e Sal y pimienta al gusto
Vegetales (seleccione por lo menos 1) Ingredientes (seleccione 1) Opcional

Instrucciones

W =

2 tazas de pasta cocida Salsa (seleccione 1)

2 tazas de arroz blanco o integral cocido . 11 lz;[a de “crema dﬁ" SOPS {nezclada con
2 tazas de papas cocidas €CE 0 agula para hacer  tazas
pap * 1 lata de 16-onzas de jugo de tomate

e 1/4 taza de queso rallado

1 paquete de 10-onzas de vegetales e 1/4 taza de cereal seco triturado

congelados, descongelados y escurridos

1 lata de 16-onzas de vegetales enlatados,
escurridos

2 tazas de vegetales frescos en rodajas o
rallados

Caliente el horno a 350 grados F.

Elija alimentos de cada categoria o use sus favoritos. Combine en una cacerola engrasada.
Cubra y hornee por 50-60 minutos, o hasta que el guisado o estofado esté a 165 grados F.
Retire del horno y agregue la cubierta. Regrese el guisado o estofado al horno, sin tapar, por 10
minutos.

¢LE FALTAN INGREDIENTES PARA UNA RECETA? SUBSTITUYA Y SEA CREATIVO.

Fruta o verdura enlatada en lugar de fruta o vegetal fresco o congelado
Pollo enlatado en lugar de pollo fresco o congelado

Atun enlatado o salmoén en lugar de pescado fresco o congelado

Ajo en polvo en lugar de ajo fresco

Cualquier frijol enlatado o seco (no ejotes verdes) se puede usar en una receta. Use lo que tenga a
mano.

¢COMO MANTENGO MIS FRUTAS Y VERDURAS FRESCAS A SALVO?

Enjuague las frutas y verduras frescas con agua. NO use jabon para lavarlas.

¢CUALES SON ALGUNOS BUENOS BOCADILLOS PARA MIS HIJOS?

Palomitas de Maiz *  Queso
Fruta seca *  Yogur
Cereal seco o Mantequilla-de Mani-y-galletas



COMO COCINAR FRIJOLES SECOS COMO COCINAR ARROZ

* Saque los frijoles arrugados o rotos y otros desechos * Arroz blanco
o 1 taza de arroz blanco

o 1% tazas de agua

e Enjuague bien con agua fria.

° Enun tazén, cubra los frijoles con 2 a 3 pulgadas

de agua fria. Remoje los frijoles durante 8 horas ° Arroz integral )
o toda la noche en el refrigerador. Escurra el o 1 tazade arroz integral
agua después de remojar. o 2% tazas de agua

* Cocine en una olla grande, cubra los frijoles con 2 » Coloque el arroz y el agua en
pulgadas de agua. Deje hervir, espumeando en la una cacerola. Deje hervir.

superficie. Reduzca el fuego, cubra y cocine a fuego
lento, revolviendo ocasionalmente y agregando mas
agua si es necesario, hasta que los frijoles estén
tiernos cuando se trituren con un tenedor. El
tiempo de coccion varia segun el tipo de frijol. La
mayoria de los tipos de frijoles se cocinan entre 1y
2 horas.

* Reduzca el calor, cubra y cocine a
fuego lento sin moverlo por 45-50
minutos hasta que el arroz esté
tierno y se absorba toda el agua.

¢QUE ALIMENTOS PUEDO TENER A MANO PARA HACER COMIDAS PARA MI FAMILIA?

Alimentos Perecederos en la Alacena

e Comidas enlatadas e Mantequilla de mani, mermelada
o Frutas y verduras e Frutas secas, nueces y mezclas de frutos secos
o Carnes (atin, salmoén, pollo) * Arroz, cebada u otros granos secos
o Sopay caldo (bajo en sodio si esta * Bocadillos, proteinas y barritas energéticas
disponible) * Mezclas de sopa seca
o Frijoles (enlatados o secos) ¢ Leche (seca, evaporada)
* Sopas y guisos listos para comer * Jugo
e Cereales listos para comer e Férmula infantil y comida para bebés

* Galletas, palomitas de Maiz

. RECURSOS
Mantener en el refrigerador

* Soporte de comida gratis para nifios. Visite hungerimpactpartners.org

e Huevos

e Leche ° www.hungersolutions.org

*  Yogur ¢ www.fns.usda.gov/snap/supplemental-nutrition-assistance-program
* Queso e www.health.state.mn.us/people/csfp

Mantener en el congelador | www.choosemyplate.gov/myplatekitchen

e Frutas congeladas

* Vegetales congelados
e Carne * https://extension.umn.edu/news/coping-covid-19

« www.foodhero.org/recipes/healthy-recipes

e Pan ¢ https://reallifesoodfood.umn.edu
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