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Recetas Pictoricass
Pictorial Recipes

stas recetas fueron preparadas para los

hispanoparlantes de bajos ingresos y
con baja capacidad de leer. Se han utilizado
en una serie de clases interactivas y practi-
cas. Han estado sometidas a prueba duran-
te afios en la Oficina Hispana de OFNP (Pro-
grama de Nutricién Familiar de Oregon), en
el condado de Multnomah, Portland, OR.
Los participantes han agradecido las recetas
y el formato sencillo que se emplea.

Las paginas en este documento

estan disefiadas para imprimirse
en ambas caras del papel.

FRIJOLES|

Titulos de las recetas
Burrito para el Desayuno
jUna Cara Divertida!
Galletas de Cacahuates
Ensalada de Zanahoria y Uvas Pasas
Coctel de Frutas

Panecitos de Atdn

Cacerola de Arroz y Tomate
Licuado a su Gusto

Ensalada de Fruta Espléndida
Naranjada a su Gusto

Revisado por Ellen Schuster, ex especialista de nutricién y
alimentos de la Extension de OSU; Lynn Steele, educadora de
Extension de OSU, el condado de Multnomah; Teresa Welch,
especialista bilingiie en publicaciones de la Extension de OSU;
y Sandra Strohmeyer, asesora.
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hese recipes are intended for a limited-

income, low-literacy, Spanish-speaking
audience and have been part of a series
of interactive, hands-on classes. Recipes
were tested for years in the OFNP (Oregon
Family Nutrition Program) Hispanic Office,
Multnomah County, Portland, OR. Learners
have appreciated receiving the recipes and
the simplified format that is used.

Pages in this document are set up to be

printed as two-sided copies.
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and foods specialist; Lynn Steele, OSU Extension educator,
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Burrito para el Desayuno

Ingredientes
Para 4 porciones

1 taza de frijoles refritos |,

4 tortillas de harina ----

> taza de queso rallado

> tomate picado

Sazo6n a su gusto.

Bata los huevos y la leche en un
tazon. Afada los condimentos que

quiera.

Caliente una sartén a fuego medio y
derrita la margarina alli.

.
N
=

Eche los huevos revueltos en la sartén
y cocine hasta que estén firmes.

@ Caliente los frijoles refritos.

FRIJOLES|




Burrito para el Desayuno

En otra sartén o comal, caliente las Encima de cada tortilla ponga 4 de los
tortillas. huevos, los frijoles refritos, el queso y

tomate. j; A\
FRIJOLES

iEnrolle la tortilla y coma! 0 Guarde lo que no se coma en el
@ : y . refrigerador dentro de 2 horas.

TR

El Burrito para el Desayuno nos da:

FJM Previene el VITAMINAS Convierten los alimentos

estrenimiento. en energl’a.

Hace y repara la piel,

. I Forma los huesos y
PROTEINA musculos y sangre.

dientes fuertes.
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Breakfast Burrito

Ingredients
Makes 4 servings

1 teaspoon margarir;e
1 cup of refried beans |

4 flour tortillas ----

2 cup grated cheese

/> tomato, chopped @
i

Season to taste. Far] Fems

powder

@ Mix the eggs and milk in a bowl.
Add seasoning.

"
)

\x

@ Heat fry pan and melt margarine.

W/////////ll

@ Stir in the eggs and cook until firm.




Breakfast Burrito

In a different fry pan or in a “comal,” @ On each tortilla, put V4 of the eggs,
heat the tortillas.

beans, cheese, and tomato.

Breakfast Burrito is good for:

X B
"'zm Prevents constipation. VITAMINs Turn food into energy.

Builds and repairs skin, muscle Builds strong bones and teeth.

PROTEIN/ 3nd blood.

EM 8758-E

oregon State | Extension

UNIVERSITY | Service

Original format created by Janice Smiley, MPA, Extension Educator, Adult and 4-H Nutrition, Oregon State University, Multnomah County. Developed for use with Spanish-speaking
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iUna Cara Divertida!

Ingredientes
Para una porcion

1 tajada de pan N 4

1 cucharada de crema de cacahuate o de queso crema |k
i /T

1 cucharadita de mermelada = 7
AT

2 manzana en tajaditas

@Unte el pan con la crema de caca- @ i Disefie una caral!
huate o con el queso crema. Pelo: ;Zanahoria rallada o coco rallado? }%{(
» i

Ojos: ;Banana, zanahoria 0 manzana?
SU -,

—
Nariz: ;Mermelada? |

Ry
Boca: ;Uvas pasas o manzana? §§@

@iAhora tiene una cara divertida para Una Cara Divertida nos da:
I
comery gozar: VITAMINA Mantiene la piel y los ojos sanos.

me Previene el estrefiimiento.

Hace y repara la piel, musculos,
y sangre.

PROTEINA
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Funny Face!

Ingredients
Makes one serving

1 slice of bread

1 Tablespoon peanut butter or cream cheese %

& A

2 banana or carrot, sliced

10 raisins, yogurt raisins or marshmallows
1 teaspoon jelly
Y2 apple in wedges

Shredded coconut

Design a face!

@ Now you have a fun face to eat and Funny Face is good for:

enjoy!
VITAMIN
Keeps skin and eyes healthy.
A p y y

4
F&ZM Prevents constipation.

Builds and repairs skin,
PROTEIN)] Muscle, and bone.
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Galletas de Cacahuates

Ingredientes
Para 48 galletas

3 tazas de Mezcla Maestra

v_‘\
1 taza de azicar .

1 taza de crema de cacahuate |gemge

1 cucharadita de vainilla
Caliente el horno a 350°F y engrase Mezcle todos los ingredientes hasta
un molde. obtener una masa uniforme.

r------1

1[ccco il
|

Crema de
cacahuate

350°F

NG i
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Galletas de Cacahuates

<)

Coloque la masa en el molde para
hornear por cucharaditas.

Déle forma a cada galleta, presionando
con un tenedor cubierto de azlcar para
que la galleta no se pegue al tenedor.

Coloque el molde en el horno por
10 a 12 minutos.

®

©

Guarde las galletas en un recipiente
con tapa.

Galletas de Cacahuates nos dan:

VITAMINAS

Convierten los alimentos en energia.

Hidratos de
Carbono

Dan energia.

Hace y repara la piel, musculos y sangre.

PROTEINA




Peanut Butter Cookies

Ingredients
Makes 48 cookies

Peanut
Butter

@ Heat oven to 350°F and grease @ Mix all the ingredients together until
dough is smooth.

cookie sheet.

r------1

[Co00 O]

Peanut
Butter
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Peanut Butter Cookies

@ Place dough on cookie sheet using a @ Use a fork to press down each cook-
teaspoon. ie. If the fork sticks, dip it in sugar

Place cookie sheet in oven and bake
for 10 to 12 minutes.

/

Peanut Butter Cookies give us:

VITAMINS Turn food into energy.

Carbohydrates Give energy.

Builds and repairs skin, muscle and blood.

PROTEIN




Ensalada de Zanahoria y Uvas Pasas

Ingredientes
Para 4 porciones

]ugo dé
Naranja

Combine todos los ingredientes y Guarde lo que no se coma en el
mezcle bien.

refrigerador dentro de 2 horas.

__ /

La Ensalada de Zanahoria y Uvas Pasas
nos da:

VITAMINA  \jantiene fa piel y los ojos ’ : Previene el estrefiimiento.

sanos.
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Carrot-Raisin Salad

Ingredients
Makes 4 servings
2 cups shredded carrots (about 4 carrots)

W

Carrot-Raisin Salad is good for:

VITAMIN Keeps skin and eyes de Prevents constipation.
A healthy.
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Recipe Source: Sue Nicholson Butkus, Extension Nutrition Specialist, College of Agriculture and Home Economics, Washington State University, Pullman, WA. Original format created
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Coctel de Frutas

Ingredientes
Para 10 a 12 porciones

oA
SN
Hre

2 naranjas peladas y cortadas en pedacitos ;
2b tad daj Sﬂ
ananas cortadas en rodajas O

1 taza de cerezas cortadas por mitad o de fresas cortadas en pedacitos Ljil

4 sandia ﬁ \
s

5 taza de azucar, si quiere

3 tazas de agua

Mezcle toda la fruta cortada en un Corte la sandia en pedacitos, qui-
tazén grande. tando las semillas. Mida 2 tazas y

mezcle con las demas frutas.

EM 8758-E
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Coctel de Frutas

Licue el resto de los pedacitos de
sandia con el agua y el azdcar.
Mezcle bien.

Ponga 2 o 3 cucharadas de fruta en
un vaso o un tazon y llene con el
jugo de sandia licuada.

Guarde lo que no se coma en el
refrigerador dentro de 2 horas.

7

|
i

El Coctel de Frutas nos da:

VITAMINA

Mantiene la piel y los ojos
sanos.

VITAMINA , )
Mantiene sanas las encias y
las venas.

)
F&gm Previene estrefiimiento.




Fruit Cocktail

Ingredients
Makes 10-12 servings

Y4 cup cut-up cantaloupe @
Seme=

2 cups cut-up pineapple (fresh or unsweetened canned)

2 peeled and cut-up bananas .,

Cut the watermelon into 1-inch
pieces, removing the seeds.
Measure 2 cups and mix with rest
of the fruit.

Mix all the cut-up fruit in a large
bowl.
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Fruit Cocktail

In a blender, mix the remaining Put 2 or 3 Tablespoons of fruit in a
watermelon pieces with sugar and glass or bowl and fill with blended

water. Blend thoroughly. watermelon juice.

@ Refrigerate leftovers within 2 hours.  |Fruit Cocktail is good for:

VITAMIN  Keeps skin and
eyes healthy.

VlTActMlN Keeps gums and blood

vessels healthy.

F ’ g Prevents constipation.

-\

oy
__ /




Panecitos de Atun

Ingredientes
Para 6 a 8 porciones

3 tazas de Mezcla Maestra

%3 taza de agua @

1 lata de 6 onzas de atun

LU D

@ LI
Y4 taza de cebolla picada =S

Y4 taza de apio picado

1 taza de queso rallado t]

% (L)

> taza de yogur (sin fruta o condimentos) w

@ Prenda el horno a 400°F.
[0C00 @",

—

Mezcle la Mezcla Maestra y el agua
en un tazén.

Ponga la masa en una superficie
rociada de harina y amase 15 veces.

@ Divida la masa entre 10 a
12 porciones.

Abra una lata de atdn, quite el agua
y ponga el atiin en un tazén.

Atin
N

Afada la cebolla, el apio, el queso y el
yogur al atin y mezcle completamente.




Panecitos de Atun

@ Extienda cada bolita de masa y haga Ponga una cucharada grande de
un cuadro de 3 a 6 pulgadas. la mezcla del atdn a un lado de la
masa.

@ Doble la masa sobre el atdn y apriete @ Haga lo mismo con toda la masa y
para que la masa se junte y los ingre- la mezcla de atdan.
dientes queden adentro.

@ Ponga los panecitos de atiin aproxim- @ Cocine a 400°F por 12 a 15 minutos
adamente 1 pulgada separados en un o hasta que estén dorados.
molde para hornear engrasado.

@ Guarde lo que no se coma en el Panecitos de Atun nos dan:
refrigerador dentro de 2 horas.

VlTAﬁ“NAS Convierten los alimientos en
energia.

Hidratos de
Catbono  Dan energia.

Hace y repara la piel,

PROTEINA P
musculos y sangre.
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Tuna Turnovers

Ingredients
Makes 6-8 servings

3 cups Master Mix

oo
%3 cups water @

1 6-ounce can tuna

Y4 cup chopped onion

V4 cup chopped celery -
|

1 cup grated cheese i
2 cup plain yogurt @ @

@ Preheat oven to 400° F.
[C000 @ ’

|

L:_—-“’“:I

Mix Master Mix and water in a bowl.

Place dough on lightly floured sur-
face and knead 15 strokes.

Open can of tuna, drain and place
in a bowl.

TUNA

®




Tuna Turnovers

@ Roll each piece of dough in 3-inch Place 1 heaping Tablespoon of tuna
by 6-inch oblong. mixture on one end of dough.

Fold other end of dough over the Do the same with the remaining
tuna mixture and pinch edges pieces of dough. Add tuna mixture,
together to seal ingredients inside. fold over and pinch edges together.

Place turnovers 1 inch apart on Bake at 400°F for 12 to 15 minutes
or until browned.

lightly greased baking sheet.

= S

Store leftovers in the refrigerator Tuna Turnovers give us:
within 2 hours.

VITAMINS  Turn food into energy.

Carbohydrates Give energy.

I

Builds and repairs skin,
PROTEIN/  muscles, and blood.
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Cacerola de Arroz y Tomate

Ingredientes
Para 6 porciones o
1 5
/ \ ///
1 cucharada de aceite vegetal @Tj av

1 cucharada de orégano [=°| 4/
4
, —1
1 cucharadita de sal |sal] -
(g

1 taza de queso rallado

Eche una cucharada de aceite en una
sartén y cocine la carne, la cebolla y
el chile campana o el jalapefo hasta
que los vegetales se estén blandos.

ACEITE

Agregue el arroz, el tomate, el agua
y los condimentos. Mezcle bien y
deje hervir.

A

= RS .‘\-\\ R
e




Cacerola de Arroz y Tomate

Baje el fuego, cubra la sartén y deje @ Si desea, rocée el queso por encima,
cocinar por 30 minutos. Mezcle cada déjelo derretir y sirva.

5 o 10 minutos y agregue agua si es
necesario.

Guarde lo que no se coma en el Cacerola de Arroz y Tomate nos da:
refrigerador dentro de 2 horas.

Hace y repara la piel,
PROTEINA musculos y sangre.

Hidratosde Dan energia.
Carbono

Convierten los
alimentos en energia.

’ Forma los huesos y
dientes fuertes.

VITAMINA Mantiene sanas las
encias y las venas.

VITAMINAS

EM 8758-E
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Spicy Rice Casserole

Ingredients
Makes 6 servings

Z0A

, g eh d with iUice s
cups canne t;@r;\ato chopped with juice —

2 Tablespoons chili powder |powaer|

1 Tablespoon oregano P~ 41/

A

=
1 teaspoon salt =

1 cup shredded cheese

cook the meat, onion and bell or Mix well and let boil.

Pour vegetable oil into a skillet and @ Add rice, tomato, water, and Spices‘
jalepefio pepper until vegetables are

TOMATOES




Spicy Rice Casserole

for 30 minutes. Stir every 5 to 10 melt, and serve.

Lower heat, cover skillet and cook @ If you want, sprinkle with cheese, let
minutes and add water if needed.

@ Store leftovers in refrigerator Spicy Rice Casserole gives us:

within 2 hours. Builds and repairs skin,
™ proTEIN  muscles, and blood.

Carbohvdrate Give us energy.

% VITARINS Turn food into energy.

M Builds strong bones
and teeth.
—_— F VITAMIN Keeps gums and blood
- C vessels healthy.
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Licuado a su Gusto

Ingredientes Para 2 a 3 porciones

"2 taza de yogur sin fruta o con fruta w
|-

s taza de leche de 1% | @

2 cubitos de hielo
<

2 o 3 cucharadas de azucar

5 cucharadita de vainilla

Y escoja dos de los siguientes alimentos:

5 fresas

Y4 taza de pifia en trocitos %é
=

1 cucharada de jugo congelado

En una licuadora ponga el yogur, la Anada los 2 alimentos que escogié de
leche y la leche en polvo. la lista, el hielo, el azicar y la vainilla.

e SR




Licuado a su Gusto

Licue en alta velocidad hasta que Guarde lo que no se coma en el
todo esté bien mezclado. refrigerador dentro de 2 horas.

(

K ;
%’=

Licuado a su Gusto nos da: Los siguientes alimentos:

Forma los huesos y e Las fresas nos dan Vitamina C y fibra.
dientes fuertes. e La banana nos da potasio y fibra.
e La pifia nos da Vitamina C y fibra.

VIIAMINA e La crema de cacahuate nos da proteina.

Ayuda el cuerpo a usar e E| jugo congelado nos da Vitamina C.
D el calcio.

VITAMINA Mantiene sanas las encias y las
venas.

4 . ~e e
FJ Previene estrefiimiento.

PMASIII 'é{')';irg] Ssrgéntlene el

EM 8758-E

Forma y repara la piel,
PROTEINA/ mdsculos y sangre.
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Anything Smoothie

Ingredients Makes 2-3 servings

2 cup plain or flavored yogurt @

V2 cup 1% milk

3 Tablespoons nonfat dry milk

2 ice cubes @
<

2-3 Tablespoons sugar L
Y2 teaspoon vanilla . /

2 selections from “anything” list below:

5 strawberries (78S (5]

Put yogurt, milk, and nonfat dry milk Add “anything” selections, ice cubes,
in a blender. sugar, and vanilla.

ST




Anything Smoothie

@ Blend on high until smooth @ Store leftovers in refrigerator
’ within 2 hours.

9

Anything Smoothie gives us: “Anything” selections:
Builds strong bones * Strawberries give us Vitamin C and fiber.
and teeth. * Bananas give us potassium and fiber.

e Pineapple gives us Vitamin C and fiber.
* Peanut butter gives us protein.

VITAMIN

D Helps use calcium. * Frozen juice gives us Vitamin C.

VITAMIN Keeps gums and blood vessels
healthy.
Builds and repairs skin,

PROTEIN/ muscle, and blood. P o
m Prevents constipation.

POTASSIUM Mineral that keeps your heart
strong.

Oregon State | Extension EM 8756
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Ensalada de Fruta Esplendida

Ingredientes
Para 4 porciones

. . Jugo congelado de
3 cucharadas de jugo congelado de naranja || NARANJA

2 manzanas medianas @@

=

1 naranja

1 banana

Coloque el jugo congelado en un Lave y corte en pedacitos las
tazon o vasija. manzanas y coloquelos en el tazon.

Jugo congelado de
NARANJA

. EM 8758-E
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Ensalada de Fruta Espléndida

©)

Pele y corte en tajadas la naranja, la
banana y las demas frutas.

.' f——

—

Mezcle las frutas y el jugo en el tazén
y sirva.

®

Guarde lo que no se coma en el
refrigerador dentro de 2 horas.

Ensalada de Fruta Espléndida nos
da:

VITAMINA Mantiene la piel y los

0jos sanos.

VITAMINA Mantiene sanas las

encias y las venas.

’ Previene el
M estrefiimiento.




Splendid Fruit Salad

Ingredients
Makes 4 servings

Frozen

3 Tablespoons frozen orange juice concentrate  [|RANGE JUICE

2 apples, medium size

=

1 orange

1 banana

Measure orange juice concentrate Wash and dice apples and place in
into a bowl. bowl.

Frozen

ORANGE JUICE

Concentrate

Extension EM 8758-E
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Splendid Fruit Salad

Peel and slice orange, banana and
other fruits.

Mix the pieces of fruit with the juice
in the bowl and serve.

@ Store leftovers in refrigerator within
2 hours.

T

|
/

Splendid Fruit Salad gives us:

V|TAM|N Keeps skin and eyes

healthy.

vessels healthy.

’
F,"g‘% Prevents constipation.

VITAMIN Keeps gums and blood




Naranjada a su Gusto

Ingredientes Para 4 porciones

‘ﬂ Jugo congelado de gr"
U NARANJA |

1 lata de 6 onzas de jugo de naranja congelado

1 taza de leche de 1%
1 taza de agua -
1 cucharadita de vainilla. 1
2 cucharadas de azicar @

10 cubitos de hielo S&i

@ Combine todos los ingredientes @ Licue en alta velocidad hasta que

en una licuadora. todo esté bien mezclado.

Ry ; | Guarde lo que no se beba en la
@ iVacie en vasos v disfrute: @ refrigerador dentro de 2 horas.

EEeE |

Naranjada a su Gusto nos da:
: VITAE\INA Mantiene sanas las encias y las venas.

Forma los huesos y dientes fuertes. -

VIIAMINA PROTEINA
D Ayuda utilizar el calcio.

Hace y repara la piel, mdsculos
y sangre.

. EM 8758-E
Extension
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Orange Smoothie

Ingredients  Makes 4 servings

1 6-ounce can frozen orange juice concentrate

1 cup 1% milk

1 cup water
O )
1 teaspoon vanilla ﬁ %

2 Tablespoons sugar

Sugarl ‘,//

10 ice cubes
3

@Combine all ingredients in a blender. @ Blend on HIGH until all ingredients
R are thoroughly mixed.
fouiEie]

Pour into g|asses and enjoy! Store in container with a lid in the
refrigerator within 2 hours

| -5

Orange Smoothie gives us: VITAMIN Keeps gums and blood vessels
, c healthy.
Builds strong bones and teeth.
Builds and repairs skin, muscles
ITAMI ’ !
M N Helps use calcium. PROTEIN/  and blood.
Oregon State | Extension e
UNIVERSITY | Service

Recipe Source: Oregon EFNEP Curriculum, Multnomah County. Original format created by Janice Smiley, MPA, Extension Educator, Adult and 4-H Nutrition, Oregon State University,
Multnomah County. Adapted and translated for use with Spanish-speaking audiences by Lynn Myers Steele, MPH, Extension Educator, and by Nutrition Program Assistants, Oregon
Family Nutrition Program (OFNP), Hispanic Office, Oregon State University, Multnomah County.

© 2006 Oregon State University. May be reproduced for noncommercial educational purposes. This material was partially funded by USDA’s Food Stamp program. Oregon State
University Extension Service cooperating. Oregon State University Extension Service offers educational programs, activities, and materials without discrimination based on race, color,
religion, sex, sexual orientation, national origin, age, marital status, disability, or disabled veteran or Vietnam-era veteran status. Oregon State University Extension Service is an Equal
Opportunity Employer.



	Burrito para el Desayuno
	Breakfast Burrito
	¡Una Cara Divertida!
	Funny Face!
	Galletas de Cacahuates
	Peanut Butter Cookies
	Ensalada de Zanahoria y Uvas Pasas
	Carrot-Raisin Salad
	Cóctel de Frutas
	Fruit Cocktail
	Panecitos de Atún
	Tuna Turnovers
	Cacerola de Arroz y Tomate
	Spicy Rice Casserole
	Licuado a su Gusto
	Anything Smoothie
	Ensalada de Fruta Espléndida
	Splendid Fruit Salad
	Naranjada a su Gusto
	Orange Smoothie

