Diciembre 2018

NUTRITION TO GO

Alimentos Faciles de Morder

Los problemas dentales afectan a todas las personas, pero pueden empeorar conforme se enveje-
ce. Ya sea por caries dentales, enfermedad de las encias o pérdida de dientes, es  importante
asegurarse de continuar obteniendo la mejor nutricion. La tabla de abajo enlista algunos alimen-
tos que pueden ser dificiles de masticar para las personas con problemas dentales, y algunos ali-

Grupo de Alimentos Si tiene problemas con | ;Pruebe estos en su lu-
estos alimentos... gar!
Lacteos _
Quesos duros como Cheddar, Queso Cottage, Yogurt, Batidos y
Pepper Jack, Suizo Pudin (hecho con leche o yogurt)
Proteina ,
Nueces, Costillas, Carne fibrosa, | Huevos Revueltos, Pastel de Carne,
Carne Seca, Tocino Frijoles Refritos, Tofu, Ensalada
Casera de Pollo/Atan/Huevo,
Hummus, Pescado, Pollo o Puerco
cocido en una olla de coccion lenta
hasta suave
Fruta : ,
Manzanas, Peras, Ciruelas, Puré de Manzana, Duraznos cortados
Coco en trozos, Arandanos Azules,
Frambuesas, Kiwis, Batidos de
Fruta, Bananos Machacados, Fruta
enlatada en 100% jugo
Granos . :
Pretzels, Galletas, Panecillos Avena, Pasta Integral, Cuscus,
Duros, Bagels, Costra de Pizza, |Quinoa, Arroz, Pan Suave, Crema de
Pan Francés, Rosetas de Maiz trigo, Polenta
Vegetales _ .
Zanahorias y Pepinos Crudos, Sopa de Vegetales, Vegetales
Maiz en la Mazorca, Apio enlatados sin sal agregada, Vegetales
Cocidas: Zanahorias, Brocoli,
Calabaza, Espinaca



Ensalada Facil de Huevos Rellenos

Tiempo de preparacion: 15 minutos

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Porciones por receta: 5

Tamaio de porcion: % taza

Ingredientes

6 huevos grandes

% taza mayonesa baja en grasa

Tiempo de coccidon: 20 minutos

Preparacion

1)

1 cucharadita mostaza amarilla o dijon

1 cucharadita cebolla en polvo

1 cucharadita ajo en polvo

Costo: $2.34 por receta

$0.36 por porcion

Hierva agua en una olla
mediana a fuego alto. Agregue
suavemente los huevos y baje a
fuego lento/medio.

Cocine por 12 minutos y retire
de fuego.

Enfrie los huevos en agua fria
antes de pelar.

Pele los huevos duros y corte en
pedazos pequefios.

En un tazdén grande, mezcle
juntos los huevos picados, la
mayonesa, mostaza, cebollay
ajo en polvo. Mezcle bien.

Sirva solo, sobre lechuga o pan
integral.
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Llame a nuestra linea directa
para mas informacién

1-877-366-3874

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los
EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.




