IDEAS DE COMIDAS DE WIC

GEREAL

Sopa de Verduras y Pollo
Muffins de Maiz v Queso
Rebanadas de Naranja
Leche/Jugo

Pastel de Carne
Pure Acremado de Papas
Ejotes
Rebanada de Pan o Bolillo
Leche/Jugo
Gelatina de Cereza
Con Fruta
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Los cereales de WIC proporcionan el hierro necesario para
un cuerpo fuerte y sangre saludable.

> (el solo en el desayuno o come bocadillo,

»  Use cereales secos molidos en lugar de pan modido en sus recetas
favorilas de pastel de came, relleno para came o vegetales, o coma
coberura para poflo frito o homeado, pescado, came o vegetales.

> Use cereal seco (bran flakes o com flakes) en sus muffins, panes
rapidos o hot cakes

»  Pruche cereal seco molido en lugar de harina ¢ galletas graham para

hacer la costra para pay.

Pruebe cereal seco espobvoreado en sus guisados o postres de fruta

Anada 1/4 taza de crema de trigo a sus sopas o gulsados

Haga su propia granola combinandeo 2 & 3 diferentes tipos de cerales

Secos ¥ pasitas, nueces y semillas de gimsol

Recetas que usan Cereales de WIC

MUFFINS DE MAIZ CON QUESO
2 tazas de com flakes* 1% tazas de leche*
| cucharada de polvo para homear 14 tazas de harina
¥ cucharadita de sal | taza de azicar
| barra de margarina derretida 2 huevos balidos*

% taza de queso rallado*

Combine e} cereal y la leche en un tazon Pongalo a un lado.
Mezcle los ingredientes secos restantes Afiada los huevos y la
margarina a la mezcla del cereal Anada a esto los ingredientes
secos ¥ el queso, Mezcle casi hasta que todos los ingredientes se
humedezcan. Vacie la masa en moldes para muffins engrasadas.
Homee a 375 grados por 20-25 minutos. (Rinde 12 muffins).
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MUFFINS DE SALVADO

1%taza de harina % cucharadita de sal
3 cucharaditas de polvo para homear |4 taza de leche®
% taza de azdcar 1 huevo*

1% taza de cereal de salvado molido (bran cereal)*

% taza de manteca vegetal o aceite

Combine harina, polvo para homear, sal y azlicar. Pongalo a un
lado, En un tazén combine cereal y leche, revuelvalo bien y deje
reposar por 1-2 minutos o hasta que el cereal este suave. Anada e
huevo y la manteca vegetal o aceite. Mezcle bien. Afiada ingredi-
entes secos a la mezcla del cereal, revolviendo solo hasta que iodo
este combinado. Ponga esta mezcla en moldes para muffin o para
pan. Homee a 400 grados por 25 minutos (Rinde 12 muffins)

GALLETAS DE CREMA DE CACAHUATE SIN HORNEAR
¥ taza de amicar | taza de crema de cacahuate*
¥ taza de miel de maiz 3 tazas de cereal de hojuelas*

Hierva el aziicar y la miel de maiz; afiada la crema de caca-
huate y mezcle hasta que todo este suave, Anada el cereal.

Ponga cucharadas de esta mezcla en papel encerado o papel
aluminio. (Rinde 3 docenas de galletas)

PASTEL DE CARNE
| huevo ligeramente batido™ % de libra de came molida
# laza de leche entera o evaporada® ¥ taza de cereal molido®
| paquete de sopa seca de cebolla  salsa de tomate o catsup

Combine todos los ingredientes, excepto la salsa de lomate
Ponga la mezcla en un molde. Unte la salsa de tomate
endma y hornee a 350 grados por | hora (1-2 porciones)

£ Comida de WIC

Consulie @ su nutricionista de WIC para ohlener fecetas con menos
calorids y/o menos grisa



