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iEncuentre estas marcas en los supermercados de Publix
que operan en su comunidad!

Wonderful

cO: Driscolls

AN Only the Finest Berries”

CMIlorchards

RAMCT  Maries  @suja

ORGANIC

Inférmese en produceforkids.com



Healthy Family Project colabora con nutricionistas
tituladas centrandose en el importante papel que
desempena la alimentacion en la salud general, ademas de
compartir recetas aptas para ninos para anadir mas
productos frescos a la dieta de tu familia.

"Piensa en formas de anadir

mas "bueno” a tus comidas

(familiares). Quiza anadir frutos
rojos a los cereales de la

Mmanana, verduras coloridas
como lechuga, tomatey
aguacate al sandwich, y
espinacas a la pasta para

aumentar los nutrientes. Los

peqguenos cambios aportan
grandes beneficios para la

salud".

Chelsea | €Flanc

Nutricionista Titulada del Healthy Family Project
@ chelsealeblancrdn.com
@chelsealeblancrdn

Chelsea LeBlanc es nutricionista titulada y cliente de Publix en
Nashville. Chelsea trabaja con Healthy Family Project para ofrecer a
las familias contenidos inspiradores y nutritivos.

Inférmese en produceforkids.com




Productos de la temporada

d(e/ rex ano-

Esparragos
Aguacates
Platanos
Remolacha
Arandanos
Moras

Bok Choy
Brocoli
Zanahorias
Coliflor

Apio

Cerezas
Pepinos
Puerros
Limones y Limas
Champinones
Papaya

Pina

Patatas
Frambuesas
Fresas
Calabacin Amarillo
Tomates
Cebolla Dulce
Calabacin
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INGREDIENTES

¢ 1 manojo de esparragos de
Ayco Farms, laminados

2 tazas de espinacas

V> taza de tomates cherry, en
rodajas

Y5 taza de parmesano rallado
V. de taza de aderezo de su
eleccién (nosotros
e usamos un aderezo
balsamico blanco)
1limon

PREPARACION: 10 MINUTOS
PORCIONES: 4

INSTRUCCIONES

1.Con un pelador de verduras,
lamine con cuidado la piel de los
esparragos.

2.En un bol grande, combine las
espinacas, los esparragos, los
tomates y el parmesano. Cubra
con el aderezo y un chorro de
zumo de limon justo antes de
servir.
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Los esparragos son nutritivos por naturaleza
y tienen un alto contenido en manganeso,
un nutriente que ayuda a procesar los
hidratos de carbono colesterol y las
proteinas

( \

Es una gran fuente de
fibra dietética, que te
ayuda a sentirte saciado
mas rapidamentey
favorece |la salud del
corazon

Rico en minerales
y vitaminas A, Cy
acido folico
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INGREDIENTES

e 2 manzanas Rainier peladas y cortadas
en dados

¢ 1cucharada de mantequilla salada

1 cucharada de azuicar granulado

« 1cucharada de azicar moreno

e 2 cucharaditas de canela

e 131/2 onzas de leche de coco en lata
reducida en grasa a temperatura
ambiente batida

« 1/2 taza de mantequilla de cacahuete
cremosa reducida en grasa

» 2 cucharaditas de extracto de vainilla

» 1/4 cucharadita de sal

» 3 galletas graham de contenido
reducido en grasas rotas en trozos

TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
TIEMPO DE COCCION: 10 MINUTOS
TIEMPO DE CONGELACION: 3 HORAS
RACIONES 9

ainier

INSTRUCCIONES

1.En una sartén mediana, mezcla las manzanas, los
azucares, la mantequilla y la canela a fuego medio-bajo.

2.Cocina y remueve durante unos 10 minutos hasta que
las manzanas se hayan ablandado y hayan soltado jugos.
Deja que se enfrien completamente en la nevera.

3.Mientras se cuecen las manzanas, prepara la base de
helado anadiendo la mantequilla de cacahuete, la leche
de coco, el extracto de vainillay la sal al robot de cocina.
Tritura hasta que quede suave.

4.Vierte la base de helado en un molde para pan o en un
recipiente apto para el congelador. Mételo en el
congelador.

5.Congela la base de helado no mas de 15 minutos. Sacala
del congelador y mézclala con las manzanas y las migas
de galleta graham, reservando unas cucharadas para
servir.

6.Vuelve a meterlo en el congelador.

7.Cuando los bordes empiecen a congelarse, remueve
cada 15 minutos para asegurar una textura cremosa
uniforme. Hazlo al menos 3 veces.

8.Tu helado de tarta de manzana y mantequilla de
cacahuete estara listo para disfrutar en unas 3 horas.

9.Espolvorea con canela y las migas de galleta graham
restantes.

10.Sirvelo con rodajas de manzana Rainier.



1 Formas- Crealiva de (liligar Las

Ensaladas

Donuts de
Mmanzana

Nachos de manzana Queso a la plancha



sula Zumo de presion en frio:
ORGAN.CJ - Zumos de frutasy
verduras gue gustan a los
NINOS

COLD-PRESSED

JS IMMU}I “

URIFIED WATER
© ORANGE
INEAPPLE

PAIRED WITH
, ginger, acerola cherry,

robiotics; zinc, vitamin D
llent Source of Vitamin C,
'V min D, and

ot ORGANIC

\ %

COLD-PRESSED

UBER GREENS"

CUCUMBER
CELERY
GRAPEFRUIT

LL_wij,o-r manera O{&WM&@W GREEN CHARD
LETTUCE

PAIRED WITH

lemon, kale, spinach,

deg&l parsley, mint tea
. 5g Sugar
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Los chupitos de defensa inmunitaria
estan repletos de cdrcuma, equinaceay
probidticos vivos que te estimularan
durante |la temporada de gripey
resfriados

Chupitos de

inmunidad: Los chupitos inmunitarios
Para un de salco contienen
refuerzo probidticos vivos, sadco y
ZL;PUCéOﬂa| de tu hoja de guayaba que te

. . . devolveran a la vida
Inmunitaria. cotidiana en un santiamén.



INGREDIENTES INSTRUCCIONES

e 1envase (9 onzas) de 1.Corta los pepinos por la mitad a
Mucci Farms lo largo y ponlos en un bol.
CuteCumber Poppers™ 2.Anade el vinagre, el eneldo, el

» Y2 taza de vinagre de sirope de arce, el ajo, lasal y las
arroz hojuelas de chile.

e 2 cucharadas de eneldo 3.Remueve para mezclary deja
picado reposar durante 20-30 minutos

e 1cucharada de sirope antes de servir.
de arce

» 1diente de ajo picado

e 1cucharadita de sal
kosher

e Y5 cucharadita de copos
de chile rojo

TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS =
RACIONES: 6-8



Los CuteCumber Poppers™ son un
coOmodo tentempié de un bocado,
crujiente y refrescante.

Son el aperitivo Estos "mini" pepinos
crujiente perfecto para de coctel son ideales
ninos y adultos. para mojary picar en

flestas.
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INGREDIENTES

e 2 panes haan grandes

e 1/4 de taza de salsa para
pizza

e 3/4 de taza de queso
rallado estilo mexicano

e 3 cebollas verdes cortadas
en rodajas

e 1 tomate cortado en dados

e 2 cucharadas de salsa
ranchera Marie's

TIEMPO DE PREPARACION: 15
MINUTOS
PORCIONES: 4

INSTRUCCIONES

1.Precaliente el horno a 350F.

2.Coloca el naan en una bandeja
para hornear.

3.Unte con salsa para pizzay cubra
cada uno con % taza de queso.
Agregue las cebollas verdes y los
tomates, luego espolvoree el
queso.

4.Hornee de 8 a 10 minutos, o hasta
que el queso se derrita.

5.Retire del horno y anada salsa
ranchera antes de servir.

Maries
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Adereza verduras
asadas plano

Salmodn marinado Para untar Cubre tacos
bocadillos

Rociar bocaditos de coliflor



INGREDIENTES

Fresas Driscoll's

Frambuesas Driscoll's

Moras Driscoll's

Arandanos Driscoll's

Mini galletas saladas cubiertas de
chocolate blanco

Queso brie

Queso cheddar blanco en lonchas
Miel

Yogur griego

Salami en rodajas

Romero para adornar

Galletas de agua de mesa

INSTRUCCIONES
1.Monta la tabla con los ingredientes
deseados.
2.Adorna con ramitas de romero.

TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
RACIONES 4-6

Driscolls

Only the Finest Berries™
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Los frutos rojos aportan potasio,
magnesio, vitaminas Cy K, fibra y
probidticos

Los frutos rojos son Los frutos rojos
una buena fuente de tienen fuertes
fibra propiedades

antiinflamatorias



INGREDIENTS

* 4 tostadas tejanas horneadas
segun las instrucciones del
paquete

e 12 albéndigas medianas
congeladas o caseras, cocidas

e 12 tomates cherry aros de cebolla
dulce cruda, cortados en 4 trozos
cada uno

* 1hoja de lechuga romana cortada
en 12 trozos

e 3 aros gruesos de cebolla cruda
RealSweet® Vidalia, cortados en
4 trozos cada uno

TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
TIEMPO DE COCCION: 10 MINUTOS
RACIONES: 12

INSTRUCCIONES
1.Monta las brochetas colocando
en ellas tostadas tejanas,
albondigas, tomate, cebolla,
lechuga y otro trozo de tostada
tejana.
2.Sirvelas con tu salsa favorita.




8 maneras de lligar las- cebollas ol

Tacos y Quesadillas Kabobs



INGREDIENTES

Salsa para mojar de cacahuete

* 1/3 taza de mantequilla de cacahuete

cremosa

e 2 cucharadas de salsa de soja

* 1cucharadita de aceite de sésamo

e 1diente de ajo, picado

e 2 cucharadas de vinagre de vino de arroz

¢ 1cucharada de sirope de arce

e Qaceite de chile, opcional, al gusto
Rollitos de primavera

* 12 rollitos de arroz primavera

e 12 trozos de lechuga mantecosa

* 4 onzas de fideos vermicelli, cocidos
segun las instrucciones del paquete

1Yz tazas de verduras en juliana (1
pimiento SUNSET®, pepino SUNSET®,
zanahoria)

1 cebolla verde, cortada en rodajas finas
¥, taza de hojas de cilantro fresco

Y, taza de hojas de menta frescas

™\

UNSE
5\'/r

INSTRUCCIONES

1. Mezcla en un cuenco todos los ingredientes de la
salsa de cacahuete y resérvalos.

2. Sumerge rapidamente una hoja de papel de arroz en
el agua tibia para humedecer toda la superficie. No te
llevara mas de unos segundos.

3. Coloca el papel de arroz mojado sobre la superficie
de trabajo. Coloca un trozo de lechuga mantequilla
cerca del borde inferior del papel de arroz. Dispén una
pizca de fideos de arroz, pimiento, zanahoria, pepino,
cebolla verde, cilantro y hojas de menta sobre el
centro de la hoja de lechuga.

4, Coloca 3 trozos de gamba a unos 2,5a 5 cm por
debajo del borde superior del papel de arroz.
Asegurate de que el lado naranja/rosa esté hacia
abajo.

5. Coge el borde inferior del papel de arroz y la lechuga
y empieza a enrollar el rollito de primavera. Cuando
llegues a las gambas, dobla los lados izquierdo y
derecho. Termina de enrollar el rollito hasta el final.

6. Repite el proceso de enrollado con el resto de los
ingredientes. Si la tabla de cortar esta seca, pasale un
poco de agua para evitar que se peguen los rollitos.

7. Sirve los rollitos de primavera con la salsa para mojar.

TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
RACIONES:6
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Los pimientos morrones son una fuente
excelente de vitamina Ay Cy una buena
fuente de vitamina E y vitamina B®6.

Los pimientos rojos
también estan llenos
de fitoquimicos y
carotenoides, como el
betacaroteno, que
tienen beneficios
antioxidantesy
antiinflamatorios.

La capsaicina de
los pimientos
puede reducir el
colesterol "malo",
controlar la
diabetes, aliviar el
dolor y aliviar la
inflamacion
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INGREDIENTES INSTRUCCIONES
» 3/4 taza de pistachos Wonderful 1.Corta los granos de maiz de las
sin cascara tostados y salados, mazorcas y resérvalos.
picados en trozos grandes 2.Calienta aceite de oliva en una
e 6 mazorcas de maiz sartén grande a fuego medio-altoy
e 1-1/2 cucharadas de aceite de anade el ajo cortado en laminas.
oliva Sofrie justo hasta que el ajo empiece
e 1diente de ajo grande, cortado a dorarse.
en laminas 3.Anade el maiz, las guindillas y los
e 1/4 de taza de guindilla roja, pistachos Wonderful, cocinandolos y
cortada en rodajas finas removiéndolos durante 36 4
 1/4 de taza de perejil de hoja minutos hasta que se calienten del
plana, picado grueso todo.
e 1lima 4. Retira del fuego y anade el perejil
picado grueso. Adorna con mas
® pistachos Wonderful y un chorrito

Wonderfu

de lima.

TIEMPO DE COCCION: 10 MINUTOS
RACIONES: 6



Bocaditos
energeéeticos

Mezcla de frutos Pan de manzana Postre
secos

Pollo rebozado con coco



INGREDIENTES

M/(M/ a{e/ Wwfrw

INSTRUCCIONES
2 tazas de manzana Hero 1.Mezcla las manzanas, los

peladay cortada en dados

¥, taza de pimiento rojo cortado
en dados

1 taza de tomates cherry
cortados en cuartos

¥5 taza de zumo de lima fresco
V. taza de cebolla roja picada

V4 taza de cilantro fresco picado
V. cucharadita de sal

V. cucharadita de pimienta
negra recién molida

1 chile jalapeno, sin semillas y
picado

TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
RACIONES: 6

pimientos, el zumo de lima, la
cebolla roja, el cilantro, el
jalapeno, la pimientay la sal en
un bol grande. Tapaloy
refrigéralo antes de servir.

NER.O



Las manzanas Gala son una fuente
importante de antioxidantes, que pueden
ayudar a reducir el riesgo de
cardiopatias, diabetes y cancer.

Manzanas del
tamano de un
bocado para
Manos peguenas.

Las manzanas Gala
son apreciadas por
SuU textura dulcey
crujiente y su sabor
deliciosamente
suave.



INGREDIENTES
e 2 boniatos pequenos peladosy

cortados en dados

1 cucharada de aceite de oliva
1 cucharadita de chile en polvo
1/2 cucharadita de comino

1/4 cucharadita de ajo en polvo
1/4 cucharadita de sal

1 paquete Kit de ensalada
picada Fresh Express, Chipotle
Cheddar

1 aguacate picado

1 taza de alubias negras bajas
en sodio escurridas y
enjuagadas

V2 taza de maiz dulce
congelado descongelado

V2 taza de tomates picados

INSTRUCCIONES
1.Precalienta el horno a 400F.
2.Mezcla las patatas con aceite,

chile en polvo, comino, ajo en
polvo y sal. Ahadelas a una
bandeja de horno y hornéalas
durante 15-20 minutos, dandoles
la vuelta a mitad del tiempo,
hasta que estén tiernas.

3.Monta el kit de ensalada con los

ingredientes y el alino incluidos.
Pon encima los boniatos, el
aguacate, las judias negras, el
maiz y los tomates.

TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
TIEMPO DE COCCION: 20 MINUTOS

RACIONES: 4
N\
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Envolturas Tacos

Fritos Ensalada Tazas de Wonton

Pan plano



FL licuado de vida de T

INGREDIENTES

e 16 0z GT's Trilogy SYNERGY Raw

Kombucha
o Mezcla de bayas Platano
« Pina Melocotones
« Espinacas o col rizada
e GT's Pure COCOYO Coco
 Yogur
« Agua

PREPARACION: 5 MINUTOS
PORCIONES: 2

INSTRUCCIONES
1.En una licuadora: combine bayas

frescas de temporada (arandanos,
frambuesas, fresas y/o moras),
platanos, pina o melocotones,
espinacas o col rizada, una gran
porcion de Yogur de Coco Vivo Puro
COCOYO de GT y una generosa
porcion de Kombucha Cruda Trilogy
SYNERGQGY de GT para mezclar.

2.Mezcle hasta que esté espeso, suave

y fragante. Disfrute de este batido
probidtico vivo, beneficioso y
naturalmente espumoso para el
desayuno, un tentempié al
mediodia o simplemente porque si.

SYNERGY es seguro para los nifos*, favorece la diversidad del microbioma y puede ser una alternativa mejor

para ellos que los zumos y refrescos azucarados. Los nifos de 10 aios o menos deben limitar la ingesta a unas

4 6 6 onzas al dia. *Si no esta seguro de introducir algo nuevo en el organismo de su hijo, le recomendamos
gue consulte a su profesional de la salud o a su pediatra antes de consumirlo.



9 mil millones de probidticos vivos que
se desarrollan de forma natural durante
la fermentacidon para reponer el
iIntestino y reforzar la salud inmunitaria.

g

raw kombucha #
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Sin azucar anadido. E| Puro. botente

zumo de kiwi ecoldgico ’ gin filtra%/
se utiliza durante la Kombucha 100%
fermentacion como cruda y 100%

fuente de energia para y 1
la SCOBY. autentica.
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(Ha escuchado nuestro — 66
Podcast Healthy Family ””W“O{WM?M%MAW”MM
Project? Hablamos con Timice o Lo hora e hablar de lo-que cree
expertos, padres de familia, ﬂwmmfrofw&a{qCJo&, ?/‘]W‘”("*
amigos y mas, cubriendo 1 E
tgdoz los temas de %WW) MWMJJWWWW
. W&/L&ofregmlummbmwijda
actualidad en el mundo de
. .. Torma dradiva; no se Trdla de una abwrrid
la salud, la alimentaciony
la familia. Nuestros temas serie- de-conferencias sobre Todle Lo queellas
van desde la alimentaciony  corsideran que deberiar hacer. §w erfoque
la nutricidon hasta la salud M@qde&%MWWWo
mental y fisica. Sintonice ervsu lucha por Mwwmlﬂgw
dondequiera que escuche 99 —

sus podcasts favoritos.

healthyfamilyproject.com ﬂ @ Q Q G @




