IDEAS DE COMIDAS DE WIC

Bisque de Atan
Sandwich de Queso Derretido
Palitos de Apio
Rebanadas de Manzana

Leche/Jugo

Pollo al Hormmo
etales Acremados con Queso
Pan o Bolillo
Rebanadas de Naranja
Leche/Jugo
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LECHE

La leche de WIC proporciona el calcio y las
vitaminas A y D necesarias para huesos y dientes
fuertes.

Maneras de Usar la Leche de WIC

> Haga sopas enlatadas o hechas en casa con leche en lugar
de agua.

> Haga licnados de fruta usando fruta fresca o enlatada:
mezele un platano y una taga de leche en la licnadora.

> Use leche evaporada en su café, t¢ o cereal, en huevos
revueltos, sopas o pudin.

> Utilize leche que ba estado en el congelador hasta que casi
se congele y batalay sisela como cobertura para postres.

> Trate de ariadir s de leche en polvo a mesas o mezclas (hot
cakes, bisquets) o a cualguier receta que utilige leche, tal
como sopas y pudines.

Recetas que Usan leche de WIC
MACARRONES CON QUESO
2 tazas de leche*
6 rebanadas de queso en pedacitos*
1 taza de macarrones cocidos (calientes)

Combine la leche y los macarrones, afiada el queso y
muevalo a fuego lento hasta que el queso se derrita. No

lo hierva (23 porciones).

BISQUE DE ATUN
2% tazas de leche* 1 lata de atan (6-7 onzas)

2 latas de sopa de crema de champifiones

Combine la leche y la sopa en una cacerola. Afiada el
atdn, cocine a fuego lento por 10 minutos hasta que
esté caliente.

VEGETALES ACREMADOS CON QUESO

1 lata de sopa de crema de papas Yataza de queso rallado*
1 cucharada de margarina derretida Yatazade leche*
2 latas de vegetales mixtos colados 1 cucharadita de mostaza

2 tazas de cereal seco (muélalo para que haga Ystaza)*

Combine la sopa, queso, leche y mostaza en un tazén pequefio,
cocine esto a fuego mediano hasta que € queso se derita,
moviendo constantemente. En un molde combine esta mezcla y
los vegetales. En un tazdn pequefio combine € ceread y la
margarina. Espolvoree esto sobre la mezcla de vegetales y hornee
a 375 grados por 15 6 20 minutos.

PAY DE FLAN

4 huevos batidos* Ytaza de azlcar
Y4 cucharadita de sal 2 Y4azas de leche*
1 pasta para pay de 9 pulgadas nuez moscada

Precaliente e horno a 475 grados. Combine los huevos, € azlcar
y sa. Cdiente laleche. Afiada laleche ala mezcla de los huevos.
Vacielo en un molde con la pasta para pay y rocielo con la nuez
moscada. Hornee por 5 minutos. Reduzca la temperatura del
horno a 425 grados y hornee 10-15 minutos mas o hasta que €
cuchillo insertado en el centro salga limpio. (8 porciones)

* Comida de WIC

Consulte a su nutricionista de MC para obtener recetas con menos calorias y/ o

menos grasa.



