Easy. Affordable.Tasty. Solutions.

Col o repollo: Se parece a la lechuga, pero en realidad for-

| ma parte de la familia del brocoli. Viene en variedades
verde, roja y blanca, y esta colmada de nutrientes. Los estu-
| dios demuestran que comer col/repollo ayuda a reducir la
7/ ’(/ inflamacion. La inflamacion cronica puede provocar enfer-
medades cardiacas, artritis y diabetes tipo 2.

Encuentre mas recetas en: www.jocoeats.com

Makes B Servings

Cabbage HD" Cassemle Source: www.hhs.k-state.edu
1/2 libra de carne molida (baja en grasa) Nutrition Facts
1 tf_-halla gra r:.delpmada S:Enr':rln?:l P A Rucipe
1 diente de ajo picado @ —
maunt par ﬂllu
1-1/2 taza de agua I 'a" Calories 130
1 lata de 15 onzas de tomates bajos en sodio P % Dy Viala"
1 |ata de 8 onzas de pasta de tomate sin sal MyPlate .. Tn::;tnd?: 1.5 ::
1 cabeza de col pequefia a mediana picada Trare Fat O
. . Eholesterol 25myg %
1/4 de taza de arroz integral instantdneo Badium 140mg w,
Total Carbohydrabe 15g B%
Durlary Fibar 3g 1%
1. Limpie el area de trabajo con agua y jabdn. Lavese las manos con Total Sugars B
jabén y agua tibia por 20 segundos. Pﬂ::’;':’l:““g‘"“‘“: Sugars o
2. Cocine la carne molida con la cebolla y el ajo en una cacerola grande. | ™=
armin O Omecg %
3. Agregue el agua, el tomate, la salsa de tomate y la col a la misma Calsurn T i
cacerola a fuego medio hasta que la col esté blanda. ot 36 i

4. Agregue el arroz integral instantaneo y cocine por cinCo MINUEOS MAs. | Tres ey s s e mctarurmsns
5. Aderece, pruebe y sirva.

BN i L ol R P A

K:STATE JOHNS®N
Research and Extension COU NTY

L Johnson County KANSAS

;'"i : O Q In partnership together
: /5

‘-',I



Consejos con Sentido

« Mire hacia arriba, luego hacia abajo—Los supermercados colocan los produc-
tos mas caros al nivel de los ojos porque las personas los toman con mas fa-
cilidad. Busque mas opciones de precios en los estantes de arriba o de abajo.

o Ceéntrese en los bordes: en general, los alimentos mas saludables y menos
procesados se encuentran en los bordes de la tienda de comestibles. Estos ali-
mentos (frutas frescas, verduras frescas, productos lacteos, carne) son muy nutri-
tivos y pueden ayudar a estirar el dinero de la compra.

« Compruebe las secciones de rebajas: articulos con marcas que la tienda ya no
ofrece y que necesita retirar para darle espacio a productos mas nuevos. Se
pueden encontrar apilados en los carros de compra o en los extremos de la tien-
da. Codmprelos solo si tienes pensado utilizarlos. Evita las latas con abolladuras
mas grandes que tu dedo.

Alimentos en rebajas: utilice estos alimentos frescos de inmediato para
garantizar la seguridad de los alimentos y obtener la maxima nutricion.
Pregunte al dependiente de la tienda a qué hora suelen rebajar los
productos para saber cual es el mejor momento para comprar ofertas.

iManeras de disfrutar la col!

Cortala en rodajas finas y mézclala con las verduras de la ensalada para que sea mas
crujiente

Picala y saltéala con un poco de salsa de soja, mani y pollo enlatado

Asalo: corta la cabeza de la col en cuarto, colécala en una bandeja de horno con
borde, salpimiéntala, rociala con cualquier aceite de cocina y hornéala a 350°F de 10
a 15 minutos

Ase los gajos y addrnelos con un chorrito de limon, una pizca de sal y pimienta y un
chorrito de aceite de oliva

Corta la col en rodajas finas o en tiras y afiadela a la ensalada de atun
Utiliza la col cortada en rodajas finas o en tiras para aderezar tacos
Anade la col picada a cualquier sopa 0 guiso para

aumentar la nutricion y la fibra
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La Universidad estatal de Kansas estd comprometida a hacer que sus servicios, actividades y programas sean accesibles para todos los
participantes. Si tiene algun requisito especial debido a alguna discapacidad fisica, visual o auditiva, contacte a Johnson County K-State
Research and Extension, 913-715-7000 Estacion experimental agricola de la Universidad estatal de Kansas y Servicio de extensién
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Translated by Samanta Landa



