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imuuueévete hacia laleche

Dajaen grasa o sin grasa!

La leche es una buena fuente de proteina,
calcioy vitaminas. tienen m

sa reducida, pero

©Nos calorjag

La leche €S importante para adultos,
adolescentes y nifios.

Es importante seleccionar el tipo de leche correcta para
usted y su familia:

* Laleche de pecho es la mejor para el bebé por lo menos durante el primer

afo devida.

* Para bebés que no son alimentados con el pecho materno, debe usarse
formula fortificada con hierro hasta que tengan 12 meses de edad.

Leche Sin

Grasa
(Descremada)

0gramos de grasa
90 calorias
8 gramos
de proteina

% del Valor Diario;
30% de calcio
25% Vitamina D

Leche

Bajaen Grasa
(1%)

2.5 gramos de grasa
110 calorias
8 gramos
de proteina

% del Valor Diario
30% de calcio
25% Vitamina D

* Use solamente leche entera para los nifios menores de dos afios.

* iPara adultos y nifios de dos afios y mayores, la leche baja en grasa
(también conocida como 1%) y la leche sin grasa (también conocida como
descremada) son las mejores!

Informacion nutritiva para 1 taza de leche:

Leche de

Grasa Reducida
(2%)

5 gramos de grasa
130 calorias
8 gramos
de proteina

% del Valor Die_lrio:
30% de calcio
25% Vitamina D

Leche Entera

8 gramos de grasa
160 calorias
8 gramos
de proteina

% del Valor Diario:
30% de calcio
25% Vitamina D.




Ayude a su familia a mejorar su salud. Muuuévete hacia la leche baja en grasa o sin grasa

porque sabe deliciosa, reduce lagrasay las calorias en la dieta de su familia facil y rapidamente y ayuda a
reducir el riezgo que pueda tener su familia de desarrollar enfermedades del corazon. Para hacer mas facil el
cambio de la leche entera, hagalo gradualmente. Comience usando leche de grasa reducida (2%). Luego cam-
bie aleche baja en grasa (1%) y finalmente, trate leche sin grasa (descremada). jAconseje a su familia que use
leche baja en grasa o sin grasa en lugar de bebidas tales como sodas, bebidas deportivas o bebidas de

frutas!

irecetas!

Sopa de Maiz (Elote)

2 papas (mondadasy cortadas en cubos)

1 taza de maiz o vegetales mixtos congelados
2 tazas de leche bajaen grasa o sin grasa

1, cucharadita de sal

1, cucharadita de pimienta

1taza de jamdn sin grasa, cortado en cuadritos

Cueza las papas en poca agua hasta que ablanden. Escurra el
agua. Combine las papas, el maiz, lasal, la pimientay el jamén en
una cacerola. Caliente pero no deje hervir. Sirve a 5 personas.

Contenido nutritivo por porcion:  Calorias
Usando esta receta 146
Usando leche entera 190
0jamén con grasa

GrasaTotal GrasaSaturada Colesterol
1.8 gramos 0.6 gramos 14mg
6.8 gramos 3.2gramos 30mg

Batido

2 tazas de leche bajaen grasa o sin grasa

1 lata pequefia (6 0z) de jugo de naranja concentrado
1taza (8 0z) de yogur sin grasa de sabor de fresa/platano
2 cucharadas de azUcar en polvo

4-6 cubos de hielo

En una licuadora, combine la leche, el jugo de naranja, el aziicar
en polvoy el yogur. Bata hasta que quede suave. Afiada los cubos
de hielo uno a uno, batiendo hasta que quede espumosoy
suave. Sirva inmediatamente. Sirve a 4 personas.

Grasa Saturada Colesterol
0.6 gramos 5mg
3.2 gramos 20mg

Grasa Total
1gramo
5.2 gramos

Contenido nutritivo por porcion: Calorias
Usando esta receta 187
Usando leche entera 223
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Macarrones con Queso al Horno

8 onzas de macarrones en forma de coditos

2 cucharadas de margarina baja en grasa

Y,taza de harina

3/, cucharadita de mostaza en polvo

1, cucharadita de pimienta molida

2 tazas de leche sin grasa o bajaen grasa
11,tazas (6 0z) de queso “Cheddar” bajo en grasa

Cueza los macarrones siguiendo las instrucciones del paquete
sinlasal o la grasa. Escurralos. Derrita la margarina en una
cacerola pesada y grande a fuego bajo. Agregue la harina, la
mostazay la pimienta mezclando bien. Afiada la leche. Cueza,
moviendo constantemente con un batidor de alambre hasta que
espese (1 minuto mas o menos). Agregue el queso moviendo
hasta que se derrita. Aflada los macarrones cocidos. Coloque la
mezcla en un molde de hornear de 2 cuartos de galon. Tape y
hornee a 350 grados por 30 minutos o0 péngalo en el microondas
por 5 minutos. Espere 5 minutos antes de servirlo. Sirve a5
personas.

Contenido nutritivo por porcion:  Calorias GrasaTotal GrasaSaturada Colesterol

Usando esta receta 354  104gramos  5.4gramos 26 mg
Usando leche enteray quesoregular 432 20 gramos 10.3 gramos 50 mg

Para mas informacion local:

FLORIDA

WIC

Buena Nutricién para
Mujeres, Infantes y Nifios

WIC provee oportunidades iguales a todos




