Guia de comidas sin cocinar

iNo necesita una cocina para comer bien! Aqui hay algunas ideas sobre qué hacer
cuando no tiene acceso a una cocina.

Mezclas y combinaciones
Elija un alimento de cada grupo a continuacion para una comida balanceada.
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Use condimentos sin sal pa-
ra agregar mas sabor.

Condimentos (opcional)
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Burritos de frijoles

Ingredientes:

e 2 tortillas pequefias.

e > taza de frijoles enlatados.

e 1 taza de verduras mixtas enlatadas.

Instrucciones:
1. Mezcle los frijoles y las verduras enlatadas. Agregue sal y pimienta si lo desea.
2. Agregue frijoles y mezcle las verduras encima de las tortillas y doble.

Arroz delicioso

Ingredientes:

e 1 cucharada de aceite (opcional).

e 1 taza de arroz no cocido (blanco o integral).

e 1 taza de agua para arroz blanco O 2 tazas de agua para
arroz integral.

Instrucciones:

1. Agregue aceite, arroz y agua en un recipiente apto para microondas.

2. Cocine a potencia ALTA durante 2 minutos y revuelva bien.

3. Cubra bien con una envoltura de plastico y cocine a potencia ALTA durante 8 a
10 minutos para el arroz blanco o durante 25 a 30 minutos para el arroz integral.

4. Si el arroz todavia esta demasiado firme, cocine durante otros 2 a 3 minutos. Agregue sal
y pimienta.

Pan de pita con mantequilla de mani y frutas

Ingredientes:

1-2 cucharadas de mantequilla de mani.
2 mitades de pan de pita integral.

1/2 manzana mediana, en rodajas finas.
1/2 banana mediana firme, en rodajas.

Instrucciones:

1. Unte mantequilla de mani dentro del pan de pita.
2. Rellene con rodajas de manzana y banana.
Opciones: Tambiéen puede probar esta receta con pan integral, frutas enlatadas y cualquier
manteca de frutos secos.

Infinitas opciones de comida con pollo al spiedo

Tacos de pollo

Ensalada con pollo

Wrap de pollo

Pasta con pollo

Sopa de pollo con fideos
. Pollo con arroz y verduras
Agregue verduras frescas, congeladas o enlatadas para agregar sabor y nutrientes.
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