IDEAS DE COMIDAS DE WIC

lacos de Carne y Queso
Con Lechuga y Jitomates
Arroz Colorado
Rebanadas de Naranja

Leche/Jugo
Natillas

Quiche
Ensalada Verde con Aderezo
Galletas Saladas
Fresas
Jugo/Leche
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HUEVOS

Los huevos de WIC proporcionan la proteina, hierro y vitamina
A necesarios para construir y reparar células del cuerpo.

Maneras de Usar los Huevos de WIC

> Mantenga 34 huevos duros cocidos en el refrigerador
listos para usar en la lonchera o como bocadillo, en
ensaladas, sandwiches, platos de verdura y caznelas.

¥ Use buevos a cualguier hora del dia para hacer omelets,
pan francés tostado, flan, pudin, pasteles y platillos conro
Jamion con cremay huevos.

Recetas que Utilizan los Huevos de WIC

SOPA DE HUEVO
2 tazas de agua 2 cubos de caldo de pollo
2 cucharadas de cebolla finamente picada
2 huevos batidos*

En una cacerola hierva el agua y afiada los cubos de
caldo de pollo, moviendo hasta que se disuelvan. Afiada
la cebolla y cocine a fuego bajo hasta que esta esté
suave; mientras mueve la sopa constantemente afiada los
huevos muy lentamente. Siga moviendo. Retire del
fuego. (2-4 porciones.)

ENSALADA DE HUEVO

4 huevos duros cocidos y picados*  acucharadita de mostaza

Y4 taza de aderezo para ensaladas Y4 cucharadita de sal

1 cucharada de relish 1/g cucharadita de pimienta

Combine muy bien todos los ingredientes en un
tazon, refrigere. (2-4 porciones.)

SALSA DE NATILLAS O MANJAR

2 huevos* 2 tazas de leche*
Y taza de azicar Yacucharadita de vainilla

Bata los huevos y el azicar en una cacerola que se pueda
poner encima de otra mas grande que tenga agua (bafio
Maria). Afiada la leche, concine a fuego bajo hasta que
empiece a espesarse y forme una capa en una cuchara de
metal. Enfrie y aflada la vainilla. Use la natilla fria
encima de fruta fresca or enlatada, pan de gengibre,
pastel, etc. (Rinde 2 Yatazas.)

QUICHE BASICO
6 huevos* 1 taza de leche*
2 tazas de queso rallado*
1 pasta para pay de 9 pulgadas sin hornear

Mezcle los huevos, leche y queso. Vacielo en una pasta
para pay de 9 pulgadas. Hornee a 350 grados por 45
minutos a hasta que un cuchillo insertado en el centro
salga limpio. (6 porciones.)

Para variar afiada:

« 3-4 rebanadas de tocino en padacitos.
 Yaza de espinaca o brécoli cocido picado.
* 10 Y5 taza de jamén o pollo picado.

* Comidade WIC

Consulte a su nutricionista de WIC para obtener recetas
con menos cal orias y/o menos grasa.



