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Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

continúa

Las mejores 
recetas

¡Cocinar juntos es tan divertido como comer juntos! 
Elijan una de las fáciles recetas que siguen a continua-
ción y que sus hijos ayuden del comienzo al fin.

Sopa de calabaza
2 cucharaditas de aceite de oliva

1 cebolla mediana, troceada

 1–4  de cucharadita de pimienta de Jamaica molida

 1–4  de cucharadita de jengibre

4 tazas de trozos de calabaza tipo butternut 

(previamente troceada o congelada)

4 tazas de caldo bajo en sodio (pollo o verduras)

Caliente el aceite en una cacerola, añada la cebolla y 

cocínela hasta que se ablande. Incorpore las especias, la calabaza y el caldo. Cocine a fuego 

lento hasta que la calabaza esté tierna, unos 15 minutos. Enfríe un poco y haga con todo 

un puré suave en una batidora. Para 4–6 personas. 

Salsa de sandía
3 tazas de sandía sin semillas troceada

 1–3  de taza de cilantro picado
 1–4  de taza de jugo de lima
 1–4  de taza de cebolla roja troceada

 1–2  jalapeño, picado (optativo)

Mezcle todos los ingredientes. Sirva sobre

tacos, pollo o pescado. Para 3 personas. 

Pollo al albaricoque
1 cucharada de aceite de oliva
1 libra de pechugas de pollo 

deshuesadas y sin piel
Sal y pimienta al gusto
2 cucharadas de mermelada 

de albaricoque con contenido 
de azúcar reducido

2 cucharadas de vinagre balsámico
 1–4  de taza de caldo de pollo bajo en sodio
Caliente el aceite en una sartén. Sazone ambos lados del pollo con sal y pimienta y cocí-nelo en aceite caliente 5 minutos por cada lado (cocinándolo por completo). Mezcle los demás ingredientes y viértalos sobre el pollo. Saltee 4 minutos más hasta que la salsa espese. Para 4 personas. Idea: Sirva sobre arroz o cuscús integral. 

Barcas de calabacita
1 calabacita verde o amarilla

2 cucharadas de salsa
 1–4  de taza de pavo molido cocinado (o use  1–4  de taza de 

    frijoles negros, escurridos y aclarados)

1 cucharada de queso Monterey Jack bajo en grasa rallado

Corte la calabacita a lo 
largo por la mitad y 
cocínela en el microon-
das hasta ablandarla 
(2–4 minutos). Luego 

recubra cada mitad con 

salsa, carne o frijoles y queso. Cocine en el microondas o gratine hasta que se derrita el 

queso. Para 2 personas. 

Base de coliflor para pizza
1 coliflor
2 huevos batidos
1 taza de mozzarella descremada rallada
1 cucharadita de orégano
Retire la parte dura y las hojas de la coliflor y sepárela en 
grumos (trozos pequeños). Cocine los grumos en 
el microondas hasta ablandarlos y 
hágalos puré en una batidora o 
procesador de alimentos. Com-
bine el puré de coliflor con los 
huevos, queso y orégano. Aplaste la 
mezcla sobre una fuente para galletas o 
para pizza recubierta de aceite. Hornee 
12–15 minutos a 450 °F. Nota: Para hacer una 
pizza, añada la salsa y los condimentos que prefiera. Gratine hasta calentar por completo. Corte en 8 porciones. 
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Olla de puerco deshebrado
2 cebollas, en rodajas
3 libras de paletilla de puerco deshuesada
Sal y pimienta al gusto
1 taza de salsa barbacoa
 1–3  de taza de vinagre de 

manzana
 1–2  taza de caldo de pollo o res 

bajo en sodio
6 panecillos integrales
Extienda las cebollas en el fondo de una olla de cocción lenta y recubra con la carne. Sazone la carne con sal y pimienta. Añada la salsa barbacoa, el vinagre y el caldo. Cocine a tempera-tura alta 5–6 horas. Apague la olla y deshaga el puerco en tiras dentro de la olla con un tenedor, luego dé vueltas para mezclarlo con la salsa. Sírvalo sobre panecillos integrales. Para 6 personas.

Atún gratinado
1 lata de atún en agua (5 onzas), escurrido

 1–4  de taza de apio troceado
 1–4  de taza de mayonesa 

ligera
2 panecillos 

integrales
 1–4  de taza de queso 

rallado bajo en grasa 
(suizo, Monterey Jack, o cheddar) 

Combine el atún y el apio con la mayonesa. 

Coloque sobre las mitades de los panecillos. Recubra con 

el queso. Gratine hasta que el queso burbujee y se tueste. Para 2 personas. 

Cubitos de yogur de naranja
1 taza de jugo de naranja
1 taza de yogur griego desnatado de vainilla

 1–2  cucharadita de azúcar
Mezcle todos los ingre-
dientes. Vierta la mez-
cla en una bandeja 
para cubitos de hielo. 
Congele por completo. 
Hace 12 cubitos. 

Frittata de maíz y papas
6 huevos
1 taza de queso cheddar bajo en grasa rallado
Aerosol de cocina antiadherente
1 papa russet troceada
2 cebolletas en rodajas
 1–4  de cucharadita de tomillo
2 tazas de maíz enlatado o congelado
Bata los huevos en un cuenco 
con el queso. Caliente una 
sartén con aerosol de 
cocina antiadherente y 
saltee las papas y las cebo-
lletas con el tomillo. Cuando las papas se tuesten, 
añada el maíz y caliente todo de nuevo. Cubra con los 
huevos y cocine  8–10 sin dar vueltas hasta que se cuaje el fondo. Gratine a continuación unos 2 minutos, hasta que se tueste y se cuaje la parte de arriba. Para 6 personas. 

Desayuno con “magdalenas” de avena

2 tazas de copos de avena
3 1–2  tazas de agua
1 cucharada de miel
Aerosol de cocina 

antiadherente
Condimentos optativos: pasas, 

cerezas o arándanos agrios 
secos, trozos de nueces

Combine en un cazo los copos de avena 

y el agua. Hierva la mezcla y dé vueltas con frecuencia, 3–5 minutos. Incorpore la miel. 

Recubra un molde para 12 magdalenas con el aerosol antiadherente. Ponga la avena en 

las cazoletas y añada condimentos a cada uno. Congele el molde hasta que se endurezca y 

luego guarde las magdalenas en una bolsa para el congelador. Para comerlas, descongele 

por la noche en la nevera o témplelas en el microondas. Hace 12.

Vainas “fritas”
1 libra de habichuelas frescas (lavadas, sin los extremos)
1 cucharada de aceite de oliva
 1–2  cucharadita de sal
 1–4  de cucharadita de pimienta
Mezcle todos los ingredientes y coloque 
las habichuelas en una fuente para 
el horno cubierta de papel para 
horno. Hornee 10–15 minutos a 
400 °F, hasta que estén crujientes. 
Para 4 personas.

www.rfeonline.com


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /PageByPage
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Adobe Gray - 20% Dot Gain)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 524288
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments false
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage false
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
    /Symbol
    /ZapfDingbats
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Average
  /ColorImageResolution 72
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.90
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Average
  /GrayImageResolution 72
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.90
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /ENU ()
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements true
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice





Accessibility Report





		Filename: 

		NN19xx594S.pdf









		Report created by: 

		



		Organization: 

		







[Enter personal and organization information through the Preferences > Identity dialog.]



Summary



The checker found no problems in this document.





		Needs manual check: 0



		Passed manually: 2



		Failed manually: 0



		Skipped: 1



		Passed: 29



		Failed: 0







Detailed Report





		Document





		Rule Name		Status		Description



		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set



		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF



		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF



		Logical Reading Order		Passed manually		Document structure provides a logical reading order



		Primary language		Passed		Text language is specified



		Title		Passed		Document title is showing in title bar



		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents



		Color contrast		Passed manually		Document has appropriate color contrast



		Page Content





		Rule Name		Status		Description



		Tagged content		Passed		All page content is tagged



		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged



		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order



		Character encoding		Passed		Reliable character encoding is provided



		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged



		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker



		Scripts		Passed		No inaccessible scripts



		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses



		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive



		Forms





		Rule Name		Status		Description



		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged



		Field descriptions		Passed		All form fields have description



		Alternate Text





		Rule Name		Status		Description



		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text



		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read



		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content



		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation



		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text



		Tables





		Rule Name		Status		Description



		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot



		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR



		Headers		Passed		Tables should have headers



		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column



		Summary		Skipped		Tables must have a summary



		Lists





		Rule Name		Status		Description



		List items		Passed		LI must be a child of L



		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI



		Headings





		Rule Name		Status		Description



		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting










Back to Top



