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Comida Diaria para Personas Con Diabetes

Hay 6 grupos de comida: almidones, frutas, vegetales,
proteinas, leche, grasas...y comidas ‘gratis”

La gente con diabetes debe comer de todos los grupos
de comida. Abajo se encuentran los grupos principales
y la cantidad de porciones que un diabético debe
consumir por dia. Recuerde prestar atencion al tamano
de las porciones. Para la mayoria de grupos de comida,
una porcion es una media taza, excepto si se encuentra
descrito diferente abajo.

Pan, Cereales y otros Almidones (6-11 porciones)

= Ejemplos: Pan, arroz, cereal, tortillas, y vegetales con alto
contenido de almiddn: elote, papas, camotes, frijoles,
lentejas, calabacita.

Frutas (2-4 porciones)
* Todas la frutas y jugos sin endulzar
= |as frutas son tan buenas para usted como los vegetales, pero tienen mas
azucar, por eso usted debe comer mas vegetales que frutas.

Vegetales (3-5 porciones)
= Femplos: Todos los vegetales no altos en almidones, ej. zanahorias crudas,
jitomates, salsa, jugos de vegetales. Vegetales altos en almidones (maiz, papas,
frijoles, calabacita) NO estan en el grupo de vegetales. Ellos estdn en el grupo de
Pan, Cereales y otros Almidones.
= Los vegetales son buenos para su salud. Ellos contienen muchas vitaminas
y minerales, son naturalmente bajos en calorias y altos en agua y fibra,

Carne, Substitutos de Carne y otras Proteinas (5-7 porciones de una onza)
= Ejemplos: Carnes (y pescado), queso, huevos, crema de cacahuate, tofu, nueces.

Leche (2-3 porciones)
= Ejemplos: Yogur bajo en grasa, leche de 2% o descremada (o leche de chocolate)
= Laleche es la mejor fuente de calcio, la cual le ayuda a sus huesos y a sus
dientes para que permanezcan fuertes.
* Elqueso NO se encuentra en el grupo de Leche (porque contiene mucha
proteina). Estd en el grupo de Carne, Substitutos de Carne y otras Proteinas.

Grasas, Aceites y Dulces (solamente coma porciones pequenas)

= fjemplos: Papitas fritas, dulces, helado, leche de chocolate, galletas y
comidas fritas.

= Estas comidas son altas en grasas y azicar pero bajas en nutricion. Cuando
usted se las come, su azucar en la sangre se sube; usted aumenta peso mas facil
también, Usted no debe comer mucho de estas comidas. Es mejor dejarlas para
una ocasion especial.
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Daily Food for People with Diabetes

There are 6 food groups: starches, fruits, vegetables,
proteins, milk, fats... and “free” foods.

People with diabetes should eat from all of the food
groups. Below are the major food groups and the
amount of servings per day a diabetic should eat.
Remember to pay attention to serving sizes. For most
food groups, a serving size is one/half cup, unless it is
described differently below.

Bread, Grains and Other Starches (6-11 servings)

= Examples: bread, rice, cereal, tortillas, AND starchy
vegetables: corn, potatoes, yams, beans, lentils, squash.

Fruits (2-4 servings) Milk (2-3 servings)

* All fruits and unsweetened fruit juices * Examples: Low-fat yogurt, 2% or non-fat milk (or chocolate milk).

* Fruits are as good for your health as vegetables, but they have more sugar, so = Milk is the best source of calcium, which helps your bones and teeth to
you should eat more vegetables than fruits. stay strong.

* Cheese is NOT in the Milk group (because it has a lot of protein). It is in the

Vegetables (3-5 servings) Meat, Meat Substitutes and Other Proteins group.

= Examples: All not-starchy vegetables e.g. raw carrots, tomatoes, salsa, vegetable

juices. Starchy vegetables (corn, potatoes, beans, squash) are NOT in the Fats, Oils and Sweets (eat only small amounts)

Vegetables group. They are in the Bread, Grains and Other Starches group. = Examples: Potato chips, candy, ice cream, milk chocolate, cookies and fried food.
= Vegetables are great for your health. They have a lot of vitamins and minerals, = These foods are high in fat and sugar but low in nutrition. When you eat them,

are naturally low In calories and high in water and fiber. your blood sugar goes up; you gain weight easily, too. You shouldn't eat very

much of these foods. It's better to save them for a special treat.

Meat, Meat Substitutes and Other Proteins (5-7 one ounce servings)
= Examples: Meats (and fish), cheese, eggs, peanut butter, tofu, nuts.



Sistema de Intercambios para la Diabetes

La lista de Intercambios de Diabetes le ayuda a balancear

la cantidad de calorias, carbohidratos, proteina y grasas

gue usted necesita cada dia. Las comidas estan agrupa-
das en una de seis categorias: Almidones, Carne y Substi-
tutos de Carne, Vegetales, Frutas, Leche y Grasas. Porcion

por porcion, las comidas en cada una de estas categorias

tienen cantidades similares de carbohidratos, proteina y

grasa. Esto quiere decir que cada comida en una catego-
ria particular puede ser “intercambiada” por otra comida

en la misma categoria, pero no puede ser ‘intercambiada’
por otra comida de otra categoria diferente.

Por ejemplo usted puede comer % taza de cottage chee-
se en vez 1 onza de pollo, porque ambos el queso cotta-
ge cheese y el pollo son de la categoria de ‘Carnes y Sus-
titutos de Carnes. Sin embargo, usted no puede comer
1 tortilla en vez de 1 onza de pollo, porque una tortilla es
de una categoria diferente a la del pollo.

También hay algunas comidas que se consideran “gratis’
porque contienen un numero muy bajo de calorias y/o
carbohidratos. Si la comida “gratis’ no tiene un tamano
de porcion marcado (ej. Soda sin azucar, café negro sin
azlcar), usted puede comer cuanto usted quiera de esa comida en adicion
a sus comidas normales. Si la comida “gratis” tiene un tamano de porcion
(ej. Arandanos sin azticar, postre de gelatina sin aztcar), usted puede comer
2 0 3 porciones de esa comida por dia en adicién a sus comidas normales.

Normalmente se recomienda que para los individuos con diabetes,

la mayoria de las calorias de comida de todos los dias debe venir de grasa
no saturada y de carbohidratos (60 a 70% de las calorias diarias), Limite
las proteinas de 10 a 20% de las calorias de comida, y grasa saturada a
10% de las calorias diarias de comida. También, cada dia limite su consu-
mo de colesterol a 300mg, y aumente el consumo de fibra a 3 porciones
(20-35 g por dia).



Diabetes Exchange System

The Diabetes Exchange List helps you balance the
amount of calories, carbohydrate, protein and fat you
eat each day. The foods are grouped into one of six cat-
egories: Starches, Meat and Meat Substitutes, Vegetables,
Fruits, Milk, and Fats. Serving for serving, foods in each of
these categories have similar amounts of carbohydrate,
protein, and fat. This means that each food in a particu-
lar category can be “exchanged” for another food in that
same category, but it can't be “exchanged” for another
food from a different category.

ik i W W W W w w

For example you can eat ¥4 cup of cottage cheese instead
of 1 ounce of chicken, because both cottage cheese and
chicken are from the ‘Meat and Meat substitutes’ catego-
ry. However, you can't eat 1 tortilla instead of 1 ounce
of chicken, because a tortilla is from a different category
than the chicken.

There are also some foods that are considered “free” be-
cause they contain very low number of calories and/or
carbohydrates. If the “free” food doesn't have a serving
size listed (e.g.,, sugar-free soda, black coffee without sug-
ar), you can eat as much as you want of that food, in ad-
dition to your normal meals. If the “free”food has serving size (e.g. unsweet-
ened cranberries, sugar-free gelatin dessert), you can eat 2 or 3 servings of
that food per day in addition to your normal meals.

W Wl W W W W W W

It is generally recommended that for individuals with diabetes, the major-
ity of calories from food each day should come from unsaturated fat and
carbohydrates (60 to 70% of daily calories). Limit proteins to 10 to 20%
of daily calories from food, and saturated fat to 10% of daily calories from
food. Also, each day limit your cholesterol consumption to 300 mg, and
increase fiber consumption to 3 servings (20-35 g per day).



Coémo leer los Datos de Nutricion en las Etiquetas

Datos de Nutricion

Todo acerca de la etiqueta de nutricion—lo que
cantiene, lo que no, y cémo es presentado—
fue decidido por la FOA, Administracion de
Medicamentos y Alimentos.

Tamarnio de Porcién

Todos los tamanios de las porciones han sido
fijados por el FDA. Toda la informacion abajo se
refiere a esta cantidad de comida.

Calorias

Las calorfas son figuradas basandose en la
cantidad de grasa, carbohidratos y proteina en
la comida.

Calorias que Provienen de Grasa
Esto muestra cuantas calorias vienen de la grasa.
Para encontrar el Porcentaje de Calorias que
vienen de la Grasa, divida las Calorias de Grasa
por el total de Calorias. En este caso, esta comida
recibe 5 de sus 90 calorias de la grasa, 0 6%.

Grasa Total

Mucha gente estd limitando la cantidad de
grasa que comen. Grasa total consiste en
tres subtipos de grasa: grasa saturada, grasa
monoinsaturada, y grasa poliinsaturada.

Grasa Saturada

Esta es |a arasa que estd ligada con el colesterol
alto en la sangre

Colesterol

El colesterol solamente se encuentra en
productos de origen animal. Si un producto tiene
muy poquito colesteral (menos de 2 mg por
porcion), este numero puede ser bajado a zero

Sodio

Se encuentran niveles altos de sodio en la

sal, salsa de soya, condimentos, comidas
procesadas, carnes curadas y el queso. Alguna
gente es muy sensible a la sal. Otros pueden
comer sodio sin efectos malos.

Carbohidratos Totales

Los carbohidratos contienen tres calorias
carbohidratos simples (azucares); carbohidratos
complejos (almidones); y fibra dietética,

Fibra Dietética

La fibra dietética es carbohidratos que no son
digeridos pos las enzimas humanas. Estos solo

se encuentran en comidas con origen de planta,

y proveen fibra o volumen a nuestras comidas.

Aztcares

Los azicares pueden ocurrir normalmente,
como la fructosa en la fruta y el jugo, o pueden
venir de fuentes refinadas, como el azdcar de
mesa (sucrosa), jarabe de malz, o melaza. La FDA

no ha determinado un Valor Diario para el azucar.

Proteina

La proteina es el material de construccion para
nuestros cuerpos. La FDA ha determinado que
la mayoria de estadounidenses reciben mas
que suficiente proteina, entonces no se requiere
que la proteina esté mencionada en la lista del
Valor Diario.

Vitaminas y Minerales

Estos numeros relatan el porcentaje de la
cantidad diaria recomendada por los Estados
Unidos (USRD, United States Recommended
Daily Allowances) de estos nutrientes, USDRA
por sus siglas en inglés que significan Porcion
Diaria Recomendada por los Estados Unidos.

Valores Diarios

Este es un modo por cual determinar como
una comida particular cabe en su Plan de
Alimentacion Diaria, Estos porcentajes se
basan en indicaciones de la agencia de salud
enumeradas en la nota al pie de la etiqueta,
para una persona que come 2,000 calorias
en un dia. Este articulo de comida solamente
provee 1% de la cantidad de grasa que una
persona que consume 2,000 calorias cometia
en un dia. Los Valores Diarios no indican el
porcentaje de un nutriente en una comida-
por ejemplo, el Valor Diario para la grasa NO
miuestra el porcentaje de calorias de grasa.

Calorias por Gramo

Estos nimeros son constantes. Todo gramo
de grasa contiene 9 calorias. Un gramo de
carbohidratos o proteina tiene 4 calorias cada
uno. Por ejemplo, esta comida contiene 0.5
gramos de grasa. Usted multiplicaria 0.5 por
9 para resultar con 4.5 Calorias de grasa, la
cual se redondea a 5 Calorias de grasa en esta
etiqueta.

Nota de Pie

Las agencias de salud, tal como La
Asociacion Americana del Corazdn, han
dado indicaciones para comer saludable.
Esta nota de pie pone indicaciones/pautas
que se aplican a gente comiendo 2,000 0
2,500 calorias. Estas indicaciones no cambian
de etiqueta a etiqueta. Ellas no representan
lo que estd en la comida que usted est3
comprando. En cambio, estos nimeros se
usan para calcular los Valores Diarios de la
columna de arriba. Por ejemplo, una persona
comiendo 2,000 caloras debe comer no més
de 65 gramos de grasa. Una porcion de esta
comida provee 0.5 gramos de grasa, Divida
05 por 65 para resultar con 1%. Esta comida
provee 1% de su Valor Diario de grasa si
usted come 2,000 calorias.

Nutrition Facts
Serving Size 1 slice (40g)

Servings per container: 20
- ———————=3

Amount Per Serving
Calories 90 Calories from Fat 5
% Daily Value
Total Fat 0.5g 1%
Saturated Fat Og 0%
Cholesterol Omg 0%
Sodium 150mg 6%
Total Carbohydrate 18g 5%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 5g
Protein 4g 3%

p==—————————— === ===
Vitamin A 0% =« VitaminC 0%

4% =+ lron 6%

Los porcentajes de los Valores Diarios son basados
en una dieta de 2,000 calorias. Sus Valores Diarlos
pueden ser mas allos o mas bajos dependiendo en sus
necesidades caloricas:

Calcium

Calories 2,000 2,500

Total Fat Lessthan  65g 80g

Sat Fal Lessthan  20g 259
Cholesterol Less than 300mg 300mg
Sodium Less than 2400mg  2,400mg
Total Carbohydrate 300g 375g

Fiber 259 30g
Calories per gram
Fat 9 . Carbohydrates 4 +  Protein 4
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How to Read the Nutrition Facts Panel

Nutrition Facts

Everything about the nutrition label—what
it contains, what it doesn't, and how it is
presented—was decided upon by the FDA.

Serving Size

All serving sizes have been set by the FDA.
All of the information below pertains to this
amount of food.

Calories

Calories are figured from the amount of fat,
carbohydrate, and protein in the food.

Calories from Fat

This shows how many calories come from fat
To find the Percentage of Calories derived from
Fat, divide Calories from Fat by total Calories. In
this case, this food gets 5 of its 90 calories from
fat, or 6%.

Total Fat

Many people are watching how much fat
they eat. Total fat consists of three subtypes
of fat: saturated fat, monounsaturated fat, and
polyunsaturated fat.

Saturated Fat

This is the fat that's linked with high
blood cholesterol

Cholesterol

Cholesterol is only found in products of animal
origin. If a product has very little cholesterol
(less than 2 mg per serving), this value may be
rounded down to zero.

Sodium

High levels of sodium are found in salt, soy
sauce, condiments, processed foods, cured
meats and cheese. Some people are very
salt sensitive. Others can eat sodium without
iil effects.

Total Carbohydrate

Carbohydrates contain three categories: simple
carbohydrates (sugars); complex carbohydrates
(starches); and dietary fiber,

Dietary Fiber

Dietary fiber are carbohydrates that aren't
digested by human enzymes. They're only
found in foods of plant origin, and provide
roughage or bulk to our foods.

Sugars

Sugars can be naturally occurring, like the
fructose in fruit and juice, or they can be from
refined sources, like table sugar (sucrose),
corn syrup, or molasses. The FDA has not
determined a Daily Value for sugar.

Protein

Protein is the building material of our bodies.
The FDA has determined that most Americans
get more than enough protein, so protein does
not require a Daily Value listing.

Vitamins and Minerals

These numbers list the percentage of
the USRDA of these nutrients, USRDA
stands for United States Recommended
Dietary Allowance.

Daily Values

This is a way that you can evaluate how

a particular food fits into your daily meal
plan, These percentages are based on
health agency guidelines listed in the
footnote at the bottom of the label, for a
person eating 2,000 calories in a day. This
food item provides only 1% of the amount
of fat that a person eating 2,000 calories
would consume in a day. Daily Values do
not indicate the percentage of a nutrient
in a food-for instance, the Daily Value for fat
does NOT show the percentage of calories
from fat,

Calories per Gram

These numbers are constants. Every

gram of fat has 9 calories, A gram of
carbohydrate or protein has 4 calories each.
For instance, this food has 0.5 grams of

fat. You would multiply 0.5 by 9 to get 4.5
Calories from Fat, which Is rounded upto 5
Calories from Fat on this label.

Footnote

Health agencies, such as the American
Heart Association, have set quidelines

for healthy eating. This footnote sets out
guidelines that apply to people eating
2,000 or 2500 calories. These guidelines
don't change from label to label. They do
not represent what's in the food you're
buying. Instead, these numbers are used
to calculate the Daily Values column above.
For instance, a person eating 2,000 calories
should eat no more than 65 grams of fat.

A serving of this food provides 0.5 grams of
fat. Divide 0.5 by 65 to get 1%. This food
provides 19 of your Daily Value for total fat
if you eat 2,000 calories.

Nutrition Facts

Serving Size 1 slice (40g)
Servings per container: 20
e —————

Amount Per Serving
Calories 90

Calories from Fat 5

% Daily Value

Total Fat 0.5g 1%
Saturated Fat Og 0%
Cholesterol Omg 0%
Sodium 150mg 6%
Total Carbohydrate 18g 5%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 5g
Protein 4g 3%
| T M e e e
VitaminA 0% -+ VitaminC 0%
Calcium 4% = lron 6%

Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diel.
Your daily values may be higher or lower depending on

your calona needs:
Calories 2,000 2,500

Total Fat Less than 65g 80g

Sat Fat Less than 209 25¢
Cholesterol Less than 300mg 300mg
Sodium Less than 2400mg  2.400mg
Total Carbohydrate 3009 3159

Fiber 250 30g
Calories per gram
Fat89 * Carbohydrates 4 «  Protein 4
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Huevos a la Mexicana

Porciones: 2 « Tamano por porcion: 2 huevos

Ingredientes

= 4 huevos'

= ] tomate mediano, en cubitos

= lade cebolla, picada

* 102 chiles Serranos, picados

» 1 cucharada de margarina’

* 1 cucharada de aceite de canola u oliva’
= Sal al gusto?

Preparacion

1. Caliente el aceite y la margarina en un sartén.

2. Agregue la cebolla y chiles, sofria por dos a tres minutos.
Agregue el tomate.

3. Agregue los huevos y batalos con los vegetales hasta que estén bien
cocinados, aproximadamente tres minutos. Agregue un poco de sal
al gusto.

1. Los huevos son Una opeldn para ef desayuna nutdtiva porgue contlenen proteing de alta calidad. Cocine fos huevos sin grasa o
con grasa saludable para el co tal como ¢f aceité de canola o margaring

2. |usted tlene diabetes, es importante Que consuma comidas bajas en grasa o libres de grasa, porefemplo queso bajo en grasa o
huevos cocinados sin manteca. £ consumo de comidas bajas en grasa ayudan a controlar la azdcar de fa san
peso saludatie

qre y mantener ur

3. Las personias con diats

s deben culdar su consurno de sal. Dieras aftas en sol pueden incrementar e

(presidn alra). Coma menos de 3g de sal al dia (mitad de la recomendacicn para personas sin diabetes)

o de hipertension
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Mexican Style Eggs

Serves: 2 + Serving size: 2 eggs

Ingredients
= 4eqgs’
= | medium tomato, cubed
= Y4 onion, finely diced
= 1 or 2 Serrano peppers, chopped
= 1 tablespoon margarine?
= 1 tablespoon of canola or olive oil?
= Salt to your taste?

Directions

1. Heat oil and margarine in a frying pan.

2. Add the onion and peppers, sauté for two to three minutes then
add tomato.

3. Add the eggs and scramble with the vegetables until cooked, about
three minutes. Add salt for seasoning.

1. Eigas are a nuiritious breakfast option since they contain high-quality protein. Be sure to cook eags either without fat or
with o heart-healthy fat. such as canola oil or trans-fat-free margarine

2. Ifyou have diobetes, It is impartant to eat low-fat or non-fat foods instead of high-fat foods [eg. low-fat cheese; pgas
cooked with no fat),

3. People with diabetes should monitor how much salt they consume. Diets high in salt increase the tisk of high blood
pressure (hypertension), Eaf less than 3g of salt per day (half the daily recommendation of people without diabetes).




Intercambio Diabético
= Almidoén 1
= (Canel

= (Grasal

Informacion Nutricional
= (Calorias 150
( rasa /7 g
turada 159
sterol 185 mg

onal Information
lories 150
Total fat 7 g
5 fat 1
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Huevos Rancheros

Porciones: 5 + Tamano por porcion: 1 huevoy 1 tortilla

Ingredientes
Para los Huevos
= 5 tortillas
= 5 huevos’
= 2 cucharaditas de aceite de canola u oliva
» Y4 cucharadita de sal

Para la Salsa

= 1 tomate grande, en cubitos

= 2 jalapenos, en cubitos pequenos
= 1 diente de ajo, picado

= 2 cucharadas de cebolla, picada

= Vi cucharadita de sal

Preparacion
1. Enun tazén chico, mezcle el tomate, jalapeno, ajo y cebolla con una
pizca de sal.
2. Tueste las tortillas en un comal o sartén.
3. Enun sartén con antiadherente, agregue dos cucharaditas de aceite de canola
u oliva y fria los huevos.
4, Sirva cada huevo sobre la tortilla tostada y agrégueles salsa.

I, Use rortitlas integrales para esta receta y vea §i e gusta el so

2 Los huevos son ung apcidn para el desayuno nutritiva porque contienen proteing de alta cafidad. Cocine los huevos sin grasa o

con grasa saludable para ¢ corazdn de grasos tal comao ef aceite de canola 0 marganng.

Eggs Ranch Style

Serves: 5 - Serving size: 1 egg with tortilla

Ingredients

Eggs

= 5tortillas’

= 5eggs’

= 2 teaspoons of canola or olive oil
= V4 teaspoon salt

Salsa

= 1 large red tomato, cubed

« 2 jalapeno peppers, finely chopped
*» 1 garlic clove, minced

= 2 tablespoons onion, finely diced

= Y4 teaspoon salt

Directions
1. Toss tomato, pepper, garlic, and onion with a little salt in a small bowl.
2. Toast tortillas on an ungreased grill or frying pan.
3. In a non-stick pan, add two teaspoons of canola or olive oil and cook the
eggs over medium.
4, Place each egg directly on top of the toasted tortilla and top with salsa.

I Use whole grain tortillas in this recipe and see how it tastes!
2 Eggs are a nutritious breakfast aption since they contain high-quality protein. e sure to cock eggs either without fat or
witha heart-healthy fat, such as canola oif or frans-fat-free margarine.



Intercambio Diabético

* Vegetal |

Informacion Nutricional

Almidon 2
Carne 1

Calorias 276
Proteina 12 g
Carbohidratos 34 g
Fibra dietética 4 g

Grasa total 10 g

Vegetable |
Starch 2
Meat |

.

Calories 276
Protein 12 g
Carbohydrate 34 g
Fiber 4 g

Totalfat 10 g
Cholesterol 214 mg
Sedium 519 mg
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Burrito de Desayuno

Pruebe este burrito de vegetales con calabacita. Péngale salsa o chile verde
para darle el sabor que usted guste.

Porciones: 1 « Tamano por porcién: 1 burrito

Ingredientes

= l4taza de tomate, en cubitos

= 2 cucharadas de cebolla, picada

= Vi de taza de calabacitas, en cubitos

= | huevo
1 tortilla de harina', 6 pulgadas en diametro
2 cucharadas de salsa o chile verde al gusto

Preparacion

1. En un sartén, combine el tomate, cebolla, y calabacitas. Cocine en fuego
mediano hasta que los vegetales estén tiernos y se haya evaporado todo
el liquido. Agregue el huevo y bétalo con los vegetales hasta que se
cocine, aproximadamente tres minutos.

2. Para servir, cologue una cucharada de huevo en el centro de la tortilla
y pongale salsa o chile verde. Doble la tortilla y enrdllela para formar el
burrito. Sirva de inmediato.

I. Use rortillas integrales para esto receta v veg si e gusto &l sabo,

Breakfast Burrito

Try this all-vegetable burrito with pieces of squash. Top with salsa or
chile verde to make it as spicy as you like.

Serves: 1 « Serving size: 1 burrito

Ingredients

= Y cup chopped tomato

= 2 tablespoons chopped onion

= Vi cup squash, cubed

= 1 large egg

« 1 flour tortilla', 6 inches in diameter

« 2 tablespoons salsa or chile verde to taste

Directions

1. In a small skillet, combine the chopped tomato, onion, and squash.
Cook over medium heat until the vegetables are soft and moisture
has evaporated. Add the egg and scramble with the vegetables until
cooked, about 3 minutes.

2. To serve, spread the egg mixture in the center of the tortilla and top
with salsa or chile verde. Fold both sides of the tortilla over the filling
and roll to close. Serve immediately.

1. Lise whole grain tortillas instead of flour tortillas and see how they taste!



Frijoles Cocidos

Esta receta de frijoles es sabrosa y es mas saludable para su corazon. Es mas
baja en grasa que frijoles refritos.

Porciones: 12 « Tamano por porcion: ¥z taza

Ingredientes

2 tazas de frijoles de su gusto =t Ty
(pinto, negro o rosado) Intercambio Diabético

= Almidén 0.7
8 tazas de agua :
1 cebolla, en cubitos Proteina 0.2

» 1 hoja de laurel * Vegetal 02
Ll Informacion Nutricional
» Calorias 60
Preparacion * Carbohidratos 11g
" = Fibra dietéticab g

1. Lave los frijoles y pongalos al lado. « Proteina4dg
2. Enuna olla grande, ponga a hervir = GrasatotalOg

agua. Agregue la cebolla, hoja de . Colgsterol 0mg

laurel y los frijoles. * Sodio 160 mg

3

En fuego lento, hierva los frijoles
por dos horas.

. Remueva la hoja de laurel.

. Sirva los frijoles en un tazén con caldo o acompane su comida con frijoles

. Los frijoles cocidos deben de ser refrigerados y pueden durar hasta tres dias

Anada la sal. Revuélvalos y continue a coserlos por 15 minutos.
secos. jPruébelos con salsal

en un recipiente con tapadera.

1. Personas con diabetes deben cuidar su consumao de sal. Dietas altas en sal pueden incrementar el resgo de
higertension (presidn alta). Coma menos de 3g de sal al dia (mitad de o recormendacion parg persanas sin
diabetes)

Cooked Beans

This recipe produces savory beans that are healthier for your heart and
lower in fat than refried beans.

Serves: 12 « Serving size: ¥z cup

Ingredients

. 2 dry be f your choic 3
oo | oweicbdnge
2l e * Starch 0.7

» 8 cups of water « Protein0.2

= 1 onion, coarsely chopped « Vegetable 0.2

* 1 bay leaf

* Y tablespoon salt' Nuh'ftlonal lnfarmation

Directions

1. Rinse beans and set aside.

2. In a large pot, bring water to boil
add onion, bay leaf, and beans.

3. Decrease heat to low and cook
beans for 2 hours.

4, Remove bay leaf and add salt. Stir
and continue cooking for 15 minutes.

s. Serve in a bowl with broth or as a side dish without broth.
Try it with salsal

6. Cooked beans must be refrigerated and can be stored up to three days in
a covered container.

1. Peopie with diabetes should monitor how much sait they consume. Diets high in salt increase the risk of high blood
pressure (hypertension). Eat less than 3g of saft per day (hall of the daily recommendation for people without
diabetes)
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Frijoles Refritos

Los frijoles refritos son més altos en grasa que los frijoles cocidos, es

recomendable que los coma de vez en cuando. Use aceite de oliva o vegetal,

tal como el de canola.

Porciones: 4 - Tamano por porcién: ¥z taza

Ingredientes

= 1 cucharada de aceit | :
S e SCeiENEyRG Intercambio Diabético

o de oliva o Alan 2
= 3 tazas de frijoles cocidos con ¥ Prg::eiggoﬁ
caldo (vea la receta de los . a0

Frijoles Cocidos)

Informacién Nutricional

Preparacion = (alorias 205

= Carbohidratos 33 g
1. Enun sartén hondo con * Fibra dietéticall g
antiadherente, caliente el aceite * Proteinallg
) = Grasatotaldg
sobre fuego mediano. = Grasasaturada 1g
2. Agregue los frijoles con el caldo y * Colesterol 0mg
= Sodio 75 mg

déjelos que hiervan, revuélvalos
ocasionalmente,
3. Aplaste los frijoles con un

machacador hasta que logre la consistencia que guste. Los frijoles refritos

pueden ser secos 0 espesos y Cremosos.

4, Los frijoles refritos deben de ser refrigerados y puede durar hasta tres dias

en un recipiente con tapadera.

Refried Beans

Refried beans are higher in fat than cooked beans, so eat them sparingly.
Use olive oil or vegetable oil such as canola,

Servings: 4 - Serving size: 2 cup

Ingredients
» | tablespoon vegetable or
olive oil :
» 3 cups of cooked beans with Dia._b_etlc_Exchanges
broth (see Cooked Beans recipe) * Starch 2.1
* Protein 0.1
* FatQ7
Directions
] : Nutritional Information
1. Inadeep Inon—stlck skillet, heat oil « Calories 205
over medium heat. * Carbohydrates 33 g
2. Add the beans with broth and * Dietary fiber 11 g
_ G _ = Protein11g
bring to a boil. Stir occasionally. = Totalfat4g
3. Crush beans with a potato * Saturated
masher until they are the desired : '

consistency. Refried beans may
be dry and thick or creamy.
4, Refried beans must
be refrigerated and can be stored up to three days in a
covered container,
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Intercambio Diabético ok . _
= Carne3 2 _ i '

s Alr

Grasa 1.5

Informacion Nutricional

orias 310

Grasatotal 16.g

Grasa saturada5 g

Colesterol 60 mg

Sodio 210 mg

Carbohidratos 18 g

Fibra dietética3 g

Azlicares5g

Proteina 25 g
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Tostadas de Pollo

Porciones: 10 « Tamano por porcion: 1 tostada

Ingredientes Para la salsa

* 10 tostadas de maiz = | diente de ajo,

= 2 libras de pollo, deshuesado y sin piel finamente picado

= | taza de crema agria sin grasa = 2 jalapenos, en cubitos
= 1 repollo o lechuga, finamente cortado = 2 libra de tomates,

= | tomate grande, en rebanadas finas en cubitos

= 1 cebolla mediana, en rebanadas finas * QOrégano al gusto
= | aguacate, en gajos delgados

» 1 taza de queso cotija, desmoronado’

= | diente de ajo

Pizca de sal®

Preparacion

1. En una olla mediana, cubra el pollo con agua y cocine con la cebolla, ajo

y pizca de sal por 45 minutos. Deshebre el pollo cuando este cocido.

2. Para preparar la salsa, mezcle los tomates, el ajo, jalapenos y orégano.

3. Cubra las tostadas con un poco de crema agria y agregue poquito pollo,
Para terminar, agregue el repollo o lechuga, rebanadas de cebolla y tomate,
aguacate, salsa y queso,

1. Pt reclucir ef consume de grasa, compre carmes bajas en grasas, remueva la plel del pollo y corte fa grasa visitie de la come
antes de prepdrola

2 Siusted tiene diabetes, es importante que confuma comidas bajas en grasa o libres de grasa, por efemplo queso bajo en grasa o
huevet cocinados sin manteca. £l contuma de comidas bajas en grasa oyudan a controlar lo azdcar de I sangre y mantenst un

PO 5

su consumo de sal Dietas altos en sol pueden incrementar &l nesgo de hipertensidn

O I3 RECOIMENCOCIon DOTa DErsongas Nn aobetel).

(presidn aita). Coma menos de 3g de sal gl dia |
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Chicken Tostadas

Serves: 10 - Serving size: 1 tostada

Ingredients Salsa
* 10 corn tostadas = 1 garlic clove, minced
= 2 pounds chicken = 2 jalapeno peppers, diced
(boneless, without skin)' = Y% pound of red tomatoes, diced
* 1 cup non-fat sour cream = QOregano to taste

= | cabbage or lettuce, chopped

= 1 large tomato, finely sliced

* 1 medium enion, finely sliced

= 1 avocado, cut in thin wedges

* | cup low-fat cotija cheese,
crumbled?

= Pinch of salt’

* 1 garlic clove

Directions
1. In-a medium stock pot, cover the chicken with water and cook with
onion, garlic, and a pinch of salt for 45 minutes. Shred chicken when
fully cooked.
2. Tomake the salsa, chop and mix tornatoes, garlic, peppers, and oregano,
3. Spread the sour cream on the tostadas, sprinkle with meat, cabbage/
lettuce, onions, tomatoes, avocado salsa, and cheese.

1. Tocutbackon fat, buy fean meats and remaove the skin of the chicken or turkey before cooking,

2. Wyou have diabetes, it is iImportant 1o eat low-far of non-fat foods instéad of high-fat faods (eg. fow-fat cheese: eggs
cooked with nofatl. Eating low-fat foods helps you keep the blood sugar under control and maintain your weight

3. People with diabetes should monitor how ruch salt they consumee, Diets high in salt increase the fisk of high biood
pressure ihypertensicn). Earless than 3g of sait per day (holf of the doily recommendiation for peopie without diotetes)



Tortas de Atun

Porciones: 4 - Tamano por porcidn: 2 tortas con una taza de ensalada

Ing

redientes

1 lata pequena de atin en

agua, drenado

2 huevos

1 cucharada de harina

3 jalapenios, en cubitos

| tomate, en cubitos

1 cebolla, picada

1 papa hervida, pelada y cortada
en cubitos

2 zanahorias, peladas y en cubitos

¥ taza de ejotes frescos o congelados,

en pedazos pequenos

V2 taza de chicharos congelados

Y de taza de mayonesa baja en grasa'
1 cucharada de aceite de canola

Intercambio Diabético

Almidon 2
Carne |
Vegetales 2
Grasa 1

Informacion Nutricional

Calorias 330

Grasa total 7 g
Grasa saturada 1 g
Colesterol 105 mg
Sodio 380 mg
Carbohidratos 44 g
Fibra dietetica9 g

= Azicares11g

Jugo de un limon ;
= Proteina24g

Preparacion

1.

2.
3

4

En una olla, hierva agua y agregue las zanahorias, ejotes y chicharos. Hierva por 5 minutos (los
vegetales deben de estar tiernos, pero crujientes vy llenos de color).

Cuele los vegetales y déjelos enfriar.

En un tazon, mezcle los vegetales con la papa, mayonesa, jugo de limon y pimienta al gusto
para crear la ensalada de vegetales

En un tazédn diferente mezcle el atin, tomates, cebolla, y jalapefios hasta que se conviertan
en una pasta.

. En otro tazén, bata los huevos, Agregue la harina y la pasta de atun y mezcle.

En fuego semi-alto, caliente el aceite en un sartén, Ponga una cucharada de la pasta de atun
en el aceite y frialo hasta que esté dorado, Remueva la torta del aceite y coléquela en una
toalla de papel para que absorba el aceite,

. Sirva las tortas de atin con la ensalada de vegetales,

3 usted tene dinbetes, s IMPFTAnNIe que consurma comiclas bajas en grasa o fibwes de Grasd, por ejermpo queso
bajo en grasa o huevas cocinados sin manteca. El consume de comidas bajos en grasa ayudan a contiolar ks
aruCar de ko sangre y mantensr un peso saludable

Tuna Tortas

Serves: 4 - Serving size: 2 tortas with a cup of salad

Ingredients
= 1 llcan tunai ter, drained = ha
2srna can tuna in water, drain Diabetic Exchanges
* £€4Qgs e Starch2
= 1 tablespoon of flour : Mtaéa!df" 11.'
* 3 jalapeno peppers, diced " Vegetab;esz
= 1 red tomato, diced . Fatl e
= 1 onion, diced
= | potato, peeled, cut into cubes, boiled Nutritional Information!
= 2 carrots, peeled, diced < Calo rTES'SSﬂ
= 14 cup fresh or frozen green beans, cut y Total fat
into pieces * Saturated fat 1 g
* ¥ cup frozen peas = Cholesterol 105 mg
= Vicup non-fat mayonnaise! * Sodium 380 mg
= 1 tablespoon canola oil » Carbohydrate 44 g
= Juice from one lemon : Dmgﬂb;rgg'
* Protein 24 g
Directions
1. In a pot, bring water to a boil and add

7.

carrots, green beans and peas. Cook for 5 minutes (vegetables should be slightly
tender but crisp and colorful).

. Drain vegetables and put aside to cool.
. In a bowl, mix the cooked vegetables with the cooked potato, mayonnaise, fresh

lemon juice and pepper to taste.

. In a different bowl, separate tuna into small pieces. Add tomatoes, onion, jalapeno

peppers and mix into a paste.

. In a separate bowl, beat eggs, and add flour and tuna paste. Mix.
. On medium high, heat oil in a pan. Place tablespoon sized balls of tuna mix in hot

oil and fry until golden. Remove tuna tortas from oll and place on a paper towel to
absorb extra oll,
Serve tuna tortas with the vegetable salad.

I you have diabetes, it is important ta eat low-fat or non-far foods instead of high-fat foods (e.g. fow-fat cheese; eggs
cooked with no fat)
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Picadillo

Porciones: 6 + Tamano por porcion: 2 tazas

Ingredientes

* 2 libras de pollo deshuesado y
sin piel o carne baja en grasa
de puerco'

= 3 papas medianas, hervidas y
cortadas en cubitos

» 1 zanahoria, en cubitos

» 2 tazas de chicharos congelados

» 1-2 pimientos, picado(s)

» 2 dientes de ajo, picados
finamente

= % cebolla, picada

* | cucharada de aceite de canola
u oliva

* 4 cucharadita de sal

Preparacion
1. Hierva la carne en agua por 45
minutos o hasta que esté bien

cocida. Corte la carne en trozos pequenos,

Intercambio Diabético
= Almidon 1

= Came 5

= Vegetales 0.5

= (Grasa 2

Informacién Nutricional

= Calorias 340
Grasatotal 11 g
Grasa saturada 3 g
Colesterol 90 mg
Sodio 340 mg
Carbohidratos 21 g
Fibra dietética4 g
Azucares 5 g
Proteina 37 g

2. Ase los pimientos en el comal o en la parrilla. Piquelos y agregue el ajo.
3. Enun sartén, caliente el aceite y sofria la cebolla. Agregue la carne, la

zanahoria, pimientos con ajoy 2% o 3 tazas de agua o hasta que esté cubierta
la carne. Déjelo que hierva y luego péngalo a fuego lento por 5 minutos.
Agregue los chicharos, la papa y sal al gusto. Déjelo coser a fuego lento por 10
minutos mas. Sirva con cebolla picada, cilantro fresco y unas gotas de limén.

1. Para reducir el comsumo de grasa, compre cames bajas en grasay, remueva ks piel del polio y corte ko grasa visible de lo came

antes de prepdraka

Picadillo

Serves: 6 « Serving size: 2 cups

Ingredients
= 2 pounds boneless skinless chicken or

lean pork’

3 medium boiled potatoes, cubed
1 carrot, cubed

2 cups frozen green peas

1-2 bell peppers, chopped

2 garlic cloves, minced

¥4 sliced onion, diced

1 tablespoon canola or olive oil

Y teaspoon salt

Directions
1. Boil meat in water for 45 minutes or

until fully cooked. Cut the cooked
meat into bite size pieces.

. Grill peppers on the grill or roast in the

oven. Chop peppers and add garlic.

Diabetic Exchanges

= Starch 1

* Meat5s

* Vegetables .5
Fat 2

Nutritional Information
Calories 340

Totalfat 11 g

Saturated fat 3
Cholesterol 90 mg
Sodium 340 mg

Total carbohydrate 21 g
Dietary fiber 4 g
Sugars5g
Protein 37 g

" & = ® 8 = 5 8 = .

. Pre-heat oil in a deep pan and sauté onions. Add the meat, carrots,

pepper mixture, and 2V to 3 cups of water to cover the meat and
bring to a boil. Simmer for 5 minutes. Add the peas, potatoes,
and salt to taste. Simmer for 10 more minutes. Serve with freshly
chopped onion, cilantro, and a few drops of lemon.

1. Tocut back on fat, buy kean meats and remove the skin before cooking.
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Sopa de Tortilla'

Esta sopa deliciosa se prepara rapidamente y sabe muy rica con cilantro o
perejil fresco.

Porciones: 2 « Tamano por porcion: 2 tazas

Ingredientes
= | pechuga de pollo deshuesada y sin piel
= 3tazas de caldo de pollo bajo en sodio’
* Y cucharadita de aceite vegetal
= 2 tortillas de maiz o trigo integral’
= 14 cucharadita de paprika
* 1 pizca de orégano
* Y de cebolla blanca, en cubitos
» Y de taza de queso cheddar bajo en grasa, rallado®
= 2 aguacate, en cubitos
= Pimienta al gusto

Preparacion

1. Caliente el horno a 350° F. En un sartén hondo, sofria la cebolla con aceite vegetal hasta que
se suavice, Agregue el caldo de pollo, orégano, paprika y pimienta. Ponga la sopa al lado,
pero manténgala caliente.

2. Enjuague el pollo con agua fria. En un sartén, cocine la pechuga con 2 cucharadas de agua,
4 minutos a cada lado o hasta que esté bien cocida. Asegurese que no se dore. Si necesita,
agregue un poco mas de agua para que no se dore la pechuga. Corte en trozos pequenos.

3. Corte las tortillas en tiras o triangulos. Cubra las tortillas con queso y derritalo en el horno.

4. Divida las tortillas y la sopa por mitad y sirva en dos tazones. Agréguele pollo y aguacate a los

tazones, Si desea, anadale cilantro o perejil fresco a la sopa.

Esta receta fue otorgada por el restaurante mexicano “El Valle* focalizacto en 410 Yakima Valley Highway, én

Sunnysivle, Washingtan

2. Las persanas con diabetes deben cuidar su consumo de sal. Dietas altas en sal pueden incrementar el rigsgo de hipertensidn
(presicin aita), Coma menas de 34 de sal al dia (mitad de la recomendacion para personas sin diaberes)

A

Use tortillas integrales para esta receta y vea sl fe gusta &l sabor

4. 5iusted tiene diobetes, & importante que consuma comidas bajas en grasa o libres de grasa, por efemplo queso bajo en grasa o
huevos cacinados gin manteco. H consumeo de comidas bajas en grasa aywdan a controlar lo azicor de la sangre y mantener un
peso waludable

Tortilla Soup

This satisfying soup can be prepared quickly. It tastes great topped with
fresh chopped cilantro or parsley.

Serves: 2 « Serving size: 2 cups

Ingredients

= | boneless, skinless chicken breast

= 3 cups low-sodium chicken broth?

= 4 teaspoon vegetable oil

= 2 whole grain or corn tortillas®

= V3 teaspoon paprika

= 1 pinch oregano

= Yawhite onion, cubed

= Y4 cup low-fat cheddar cheese, shredded"
= Y2 avocado, cubed

= Black pepper to taste

Directions

1. Heat oven to 350°F. In a deep pan, sauté onion with vegetable oil until blanched.
Add chicken broth, oregano, paprika, and pepper, Set soup aside, but keep warm,

2. Rinse chicken breast with cold water. In a shallow pan, cook chicken in
2 tablespoons of water, 4 minutes on each side or until cooked but not browned.
When needed, add water so the chicken doesn't brown. Cut into bite size cubes
when cooked.

3. Cut tortillas into strips or triangles. Cover tortillas with the cheese and heat in the
oven until the cheese is melted. Remove from oven.

4. Divide tortillas and chicken soup in half and serve in two bowls. Top each with
chicken and avocado. Add fresh cilantro or parsley, if desired. Enjoy!

1. Recipe from E Valle Mexican Restaurant located at 410 Yakima Valley Hwy, Sunnyside. Washingron

2. Peaple with diabetes should monitor how much salt they consume, Diets high in salt Increase the risk of high blood
pressute (thypertension), Eat less then 3g of salt per day {half of the dally recommendation for pecple without diabetes],

3. Ut whale grain tortiilas instead of com tortilias in the recipe and see haw It tastes!

4. Ifyou have diabetes, it is important to eat koiw-fat or nom-fat foods Instead of high-fat foods e g, low-fat cheess; eggs
cooked with no fat)
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Tacos de Pollo

Porciones: 10 « Tamano por porcion: 1 taco

Ingredientes del Relleno
= 2 pechugas de pollo, deshuesadas y sin piel', enjuaguelas con agua fria y cortelas
en tiras delgadas
= 4 taza de cebolla, picada
s | cucharadita de chile en polvo
* | cucharadita de orégano
* | cucharadita de ajo, picado
* 1 cucharadita de comino

Preparacion para el Relleno
1. Mezcle la cebolla, el chile en polvo, orégano, ajo y comino con el pollo en un recipiente con
tapadera. Guarde por la noche para marinar el pollo.
2. Cocine el pollo en fuego mediano.

Ingredientes para los Tacos
* 10 tortillas de harina de 7 pulgadas’
* 5tazas de lechuga, cortada finamente
= 5 tazas de repollo, cortado finamente
= 1Y taza de tomate, en cubitos
* 10 onzas de queso cotija’, desmoronado

Preparacién para los Tacos
3. Combine la lechuga y el repollo.
4. Caliente las tortillas en un comal. Ponga Y% de taza de pollo en cada tortilla y agregue un
poco de queso. Anada la cantidad de repallo y lechuga, tomate y salsa que usted desee

1. Para feduci of consume de grasa, compre carmes bajas en grasa remueva la piel disl polio y corte la grasa visible de la came antes

de prepdrala

J Use tortikes integrales para esta receta y vea 5 le qusta &l sabor

Of eemplo queso bago er

2 K1 SONgNE ¥ MG

Chicken Tacos

Serves: 10 - Serving size: 1 taco

Filling Ingredients
= 2 chicken breasts, boneless and skinless’, rinsed and cut into thin small strips
= ¥ cup onion, chopped
= | teaspoon chili powder
= | teaspoon oregano
= | teaspoon garlic, chopped
= | teaspoon cumin

Filling Directions
1. Mix onion, chill powder, oregano, garlic, and cumin and combine with chicken.
Store it overnight in an air-tight container.
2. Cook chicken over medium heat.

Taco Ingredients
= 10 flour tortillas®, 7 inch
= 5 cups lettuce, finely shredded
= 5 cups cabbage, finely shredded
= 1% cup of tomatoes, diced
= 10 ounces cotija cheese’, crumbled

Taco Directions
3. Combine finely shredded cabbage and lettuce.
4, Heat tortillas. Place % cup chicken on each tortilla and top with % cup cheese.
Add desired amounts of lettuce and cabbage mixture, tomatoes, and salsa.

1. Tocut bockon fat, buy fean meats and remove the skin of the chicken before cooking.

2. Use wholegrain tortillos instead of fiour rortifias ond see how they raste!

1. Wyou have diabetes, i s important to eaf low-fat or non-fot foods Instead of high-fat foods fe.g. low-fat cheese; eggs
cooked with no fat)
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Enchiladas

Porciones: 6 + Tamano por porcion: 2 enchiladas

Ingredientes

= 2 pechugas de pollo, deshuesadas sin fa piel

= | tomate, picado

= 1 lata de 28 onzas de salsa para enchiladas

= |2 tortillas de maiz

* 4 onzas de queso rallado sin grasa o bajo en grasa'
= 4 chiles, picados

= 1 cebolla mediana, picada

= Aceite (antiadherente) en aerosol

Preparacion

1. Caliente el horno a 350° F. Caliente un comal o un sartén a fuego semi-alto, para usarlo después
Rocie otro sartén con aceite (antiadherente) en aerosol y caliéntelo a fuego semi-alto.

2. Corte el pollo en tiras delgadas y agréguelo al sartén. Sofrialo hasta que esté bien cocido
y pongalo al lado.

3. Enuntazén, mezcle el tomate, la cebolla y los chiles.

4. Enelcomal o sartén, caliente las tortillas, una por una. Asegurese que no las caliente de mas, las
tortillas deben de estar blandas y faciles de doblar.

5. Rocie un molde para el horno con aceite (antiadherente) en aerosol. Sirva la salsa para
enchiladas en un tazon grande. Pase cada tortilla por la salsa, asegurese que esté bien cubierta
de salsa

6. Cologue las tortillas cubiertas con salsa en el molde. Agréguele una cucharada de pollo, un
poco de queso y enrolle |a tortilla para formar la enchilada. Repita con cada tortilla y asegarese
que queden las enchiladas apretadas, unas con otras, en el molde.

7. Sirva lo que resta de la salsa para enchiladas sobre las enchiladas y rocie lo que resta de queso.

Distribuya la mezcla de vegetales sobre el queso.

Cubra el molde con las enchiladas con papel aluminio y cocinelas en el hormo por 20 minutos o

hasta que el queso esté completamente derretido.

9. Remueva el molde del horno y déjelo enfriar por 5 minutos. Sirva las enchiladas con ensalada
verde o pico de gallo,

51 usted tlene diabetes, e5 impattante que consuma comidas bajas en grasa o libres de grasa, por efermplo queso bajo en grasa o
fievos cocinades sin manteca. l consuma de comidas bajas en grasa ayudan a controlar la azdcar de la sangre y mantener un
pesa saludable

Enchiladas

Serves: 6 - Serving size: 2 enchiladas

Ingredients

= 2 boneless chicken breasts without skin

= 1 tomato, cubed

= 28 ounce can of enchilada sauce

= 12 corn tortillas

= 4 ounces non-fat or low-fat shredded cheese'
= 4 chill peppers, chopped

= | medium onion, chopped

= Non-stick cooking spray

Directions

1. Pre-heat oven to 350°. Pre-heat griddle or frying pan on medium-high for use later.
Spray second frying pan with non-stick spray and pre-heat on medium high.

2. Cut chicken into small strips and add to skillet. Sauté until thoroughly cooked and
set aside.

3. Chop tomatoes, peppers, and onion and mix in a bowl.

4, On griddle or frying pan, warm each tortilla individually. Be sure to not over cook;

the tortillas should be soft enough to fold.

Spray a baking dish with non-stick cooking spray. Pour enchilada sauce into a

large bowl. Dip individual warmed tortilla into the enchilada sauce, making sure it

is covered completely.

Place the dipped tortilla into the baking dish, add a spoonful of chicken, and a

sprinkle of cheese in the tortilla. Roll tortilla and wedge tightly in dish. Repeat for

each tortilla.

7. Pour remaining enchilada sauce and cheese over enchiladas. Evenly distribute the
vegetable mixture on top of the cheese.

8. Cover the dish with aluminum foil and bake in pre-heated oven for 20 minutes or
until cheese is completely melted.

9. Remove dish from oven and let cool for 5 minutes. Serve with green salad or pico
de gallo.

b

5.

6.

-

Hyou have dicbetes, it s important to eat fow-fat or nan-fat foods, instead of high-fat foods fe.g. low-fgt cheese: eggs
cooked with no fat),
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Ensalada de Tomate y
Esparrago con Limon
Esta ensalada es perfecta para acompanar un platillo de pescado o carne.

Porciones: 8 - Tamano por porcion: 2 taza

Ingredientes

= Yide taza de aderezo para ensaladas Italiano bajo en grasa'
= Y de taza de cebolleta, picada

= 1 cucharadita de céscara de limon

= 2 cucharadas de jugo de limon

= 2 tomates, en cubitos

= 18 tallos de esparrago grandes

= Y de taza de queso mozzarella bajo en grasa’, rallado

= 2 cucharadas de perejil fresco, picado

Preparacion

1. Enjuague el esparrago y corte en tres partes, Ponga a hervir agua a fuego
semi-alto. Agregue el esparrago y hierva de 3 a 4 minutos. El esparrago
debe de estar poco tierno, y crujiente. Remueva el esparrago del agua.

2. Mezcle el aderezo, la cebolleta (con todo y rabo verde), cascara de limon y
el jugo de limén.

3. Sirva los tomates y el esparrago en un tazon. Agregue la mezcla de
aderezo, el queso y perejil,

1. Siusted tene dic

importante gue consuma comidas biajas en grose o ibves de grasa, por ejfemplo gueso Dajo en grasa o

a1 F consumo de camidas bajay en groso ayudon a controlar lo aeicar de g sangre y mantener un

Tomato and Asparagus
Salad with Lemon

This salad is a perfect complement for a fish or lean meat fillet.

Serves: 8 « Serving size: Y2 cup

Ingredients

= Vs cup low-fat Italian dressing’

= Y4 cup green onion, diced

» 1 teaspoon lemon zest

» 2 tablespoons lemon juice

= 2 tomatoes, diced

= 18 large asparagus stalks

= Y cup low fat' mozzarella cheese, grated
= 2 Tablespoons fresh parsley, chopped

Directions
1. Rinse asparagus and cut into thirds. Boil asparagus in unsalted water
on medium-high heat for 3 to 4 minutes or until the asparagus Is
tender, but crunchy. Drain.
2. Mix the dressing, chives, zest, and lemon juice.
3. Serve tomatoes and asparagus in a bowl. Add dressing mix,
cheese, and parsley.

1. ifyou have diabetes. it Is important to-eat low-fat or non-fot foods instead of high-fat foods {e.g. low-fot cheese, eggs
copked with no fotl. Eating low-fat foods helps you keep the blood sugar under controd and maintain your weight
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Ensalada de Tomate
y Pimiento Fresco

iEsta ensalada llena de color decora su mesa y su plato! Usted puede servirla

como platillo de lado, en su tortilla o sobre arroz o frijoles.

Porciones: 8 - Tamano por porcion: % de taza

Ingredientes

2 tazas de tomate, en cubitos

| taza de pimiento verde, en cubitos

1 taza de pimiento amarillo, en cubitos
| taza de cebolla, picada

Y4 de taza de cilantro fresco, picado

V4 de taza de jugo de limén fresco

Va de cucharadita de sal’

Pimienta al gusto

Preparacion

1. Ponga el tomate, los pimientos, cebolla y cilantro en un tazén grande.
2. Mezcle los ingredientes con limén y agregue sal y pimienta al gusto.
3. Refrigere por 30 minutos y sirva.

I, Las personas con diober,

presion aita), Cama menos de 3g de sl ¢

T3 deben culdar s odesal Dietas altas en sal pueden incrementar & Hesgo de hipertensidn

a1 (ritad de lo recomendacidn paro personas sin diabetes)

Fresh Tomato
and Pepper Salad

This colorful salad is a great decoration for your table and your plate!
You can serve it as a side dish or on top of tortilla, rice, or meat.

Serves: 8 -+ Serving size: ¥4 cup

Ingredients
= 2 cups tomatoes, diced
= 1 cup green bell pepper, diced
= 1 cup yellow bell pepper, diced
= 1 cup onion, diced
= Y cup fresh cilantro, chopped
= Y cup fresh lemon juice
= Vi teaspoon salt'
= Pepper to taste

Directions
1. Place tomatoes, bell peppers, onion, and cilantro in a large bowl.
2. Mixingredients with lemon juice. Add salt and pepper to taste.
3. Chill for 30 minutes in refrigerator and serve,

1, People with diabetes should monitar how much salt they contume. Diets high in salt increase the risk of high blood
pressure (hypentension), Eat fess than 3g of salt per day (half of the daily recommendation for people without diobetes),






Ensalada de Aguacate

Porciones: 8 - Tamano por porcion: Y2 taza

Ingredientes
= 2 aguacates, en cubitos

1 cebolla Walla Walla, picada

| pimiento verde, en cubitos

1 tomate grande, en cubitos

Y4 de taza de cilantro fresco, picado
Y2 limén verde

Y2 cucharadita de sal’

Pimienta al gusto

Preparacion

1. Ponga los primeros cinco ingredientes en un tazon grande.

2. Agregue el jugo del limon, sal y pimiento y mezcle.

3. Refrigere por 30 minutos y sirva.

Avocado Salad

Serves: 8 - Serving size: ¥z cup

Ingredients
* 2 avocados, diced
= 1 Walla Walla onion, diced
= 1 green bell pepper, diced
= 1 large tomato, diced
= Y cup fresh cilantro, chopped
= lalime
= 14 teaspoon salt!
= Pepper to taste

Directions
1. Place first five ingredients in a large bowl.
2. Add juice from lime, salt and pepper and mix.
3. Chill for 30 minutes and serve.

|, Peaple with diabetes should monitar how much salt they consume. Digts high in salt increase the rigk of high Bood
pressure (hypertensian), Ear less than 35 of salt per day (holl of the doily recommendarion for people without diabetes).



Informacion Nutricional

Sodio 150 ma

hidratos 34 g




q Porciones: 4 « Tamano por porcion: 1 taza Serves: 4 « Serving size; 1 cup

Ingredientes Ingredients
C | = 3tazas de zanahoria, rallada * 3 cups grated carrots
= » 4 taza de pasas = ¥ cup raisins
= * ] manzana grande = | large apple
=1 * Y de taza de mayonesa sin grasa o baja en grasa' = Y cup low-fat or fat free mayonnaise'
= | Preparacion Directions
~ 1. Remueva el corazon de la manzana y piquela. Péngala en un tazén. 1. Core and chop apple and place in a bowl.

2. Agregue la zanahoria, las pasas, mayonesa y mezcle. 2. Add grated carrots, raisins, mayonnaise, and mix.

| 3. Refrigere por 30 minutos y sirva. 3. Chill for 30 minutes in refrigerator and serve.
a I. Para reducirel consumo de grasa, compie cames bajas en grasas, remueva la piel del pollo y corte fo grasa visible de la carme 1. Ifyou have digbetes, it is important to egt low-fat ar non-fat foods, instead of high-fat foods (e.g. low-fat cheese; eggs
a antes de prepdrala cooked with no fat)
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Ensalada de Nopales

Porciones: 7 + Tamano por porcion: ¥ taza

Ingredientes
= | lata de nopales
= 15 cebolla blanca, picada
= Y cucharadita de sal
= 2 tomates medianos, en cubitos
= 4 taza de cilantro, picado
= 2 cucharaditas de jugo fresco de limén
= 4 aguacate mediano, en cubitos
= Vi de taza de queso Mexicano sin grasa o bajo en grasa', desmoronado

Preparacion
1. Enjuague los nopales y cortelos en trozos chicos.
2. En un tazén mediano, combine los nopales, tomate, cilantro, cebolla
y jugo de limén.
3. Refrigere por lo menos una hora. Antes de servir agregue el aguacate

y el queso.
1, Siusted tiene diabetes, es iImportante que consume comidas bajas en grasa o libres de grasa, por gemplo queso bajo en grasa o
huevos cotinados sin manteca, El consumo de comidas bajas en grasa ayuden a controlar 6 azicar de g sangre y martener un

peso saludabie

Cactus Salad

Serves: 7 + Serving size: Y2 cup

Ingredients

1 jar nopales

¥ large white onion, diced

Y2 teaspoon salt

2 medium tomatoes, diced

Y cup cilantro, finely chopped

2 teaspoons fresh lime juice

Y2 medium avocado, cubed

Vs cup low- or non-fat shredded Mexican cheese'

Directions

1. Drain and rinse nopales and cut into small pieces.
2. In a medium bowl, combine nopales, tomato, cilantro, onion, and

lime juice.

3. Refrigerate for at least one hour. Before serving, add avocado and

garnish with cheese.

1. Ifyou have dibetes, [t is important ta eat low-far of non-fat foods instead of high-fat foods fe.g low-fat cheese).



Informacion Nutricional

Intercambio Diabético

Almidon 1
Grasa 2

Calorias 86

Grasa total 4 g
Colesterol 0 mg
Sodio 10 mg
Carbohidratos 13 g
Fibradietetica 2 g
Azucares 2.59
Proteinas 2 g

-

"

Diabetic Exchanges

Nutritional Information

Starch 1
Fat 2

Calories from fat 86
Total fat4 g
Cholesterol 0 mg
Sodium 10 mg
Carbohydrate 13 g
Dietary fiber 2 g
Sugars 259
Proteins 2 g
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Fnsalada de Elote

Este es un platillo lleno de color para el verano.

Porciones: 4 - Tamano por porcion: %2 taza

Ingredientes

1 taza de elote, fresco o congelado

1 taza de pimiento rojo, en cubitos

¥ taza de pimiento verde, en cubitos
V4 de taza de cebolla, picada finamente
1 tomate, en cubitos

| cucharada de aceite de oliva

1 cucharada de jugo de limén
Pimienta al gusto

Preparacion

1. Mezcle todos los ingredientes y refrigere por 30 minutos antes de servir,

Corn Salad

This is a colorful dish to serve in the summertime.

Serves: 4 - Serving size: ¥2 cup

Ingredients

» 1 cup corn, fresh or frozen

= Y cup red bell pepper, chopped

= Jhcup green bell pepper, chopped
= Vi cup onion, finely chopped

» | tomato, chopped

= 1 tablespoon olive oil

= 1 tablespoon lime juice

» Ground black pepper, to taste

Directions

1. Mix all ingredients well and refrigerate for 30 minutes before serving.
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Sopes

Sopes cocinados en el comal no solamente son menos grasosos y mas
saludables que los fritos, pero también son muy deliciosos. Se puede
substituir la crema agria con salsa picante a su gusto.

Porciones: 4 « Tamano por porcion: 1 sope

Ingredientes
= 2 tazas de Maseca®
= 2 tazas de pollo, puerco o res sin grasa y hervido o asado al gusto, cortado en tiras
» 1 lechuga, inamente cortada
= | tomate, cortado en cubitos
= 1 cebolla mediana, rebanada
* 1A taza de queso Cotija’, bajo en grasa, desmoronado
= Y5 taza de crema agria, baja en grasa o sin grasa
* Salsa fresca
= ] aguacate, en rebanadas finas
= Sal al qusto’

Preparacion

1. Caliente el comal a fuego semi-alto 0 a 350" F,

2. Enun tazon grande, prepare la Maseca® siguiendo las instrucciones del empaque

3. Tome un poco de masa y forme una bolita. Tome la bolita de masa y aplénela creando un
circulo de 2 pulgadas en didgmetro y % de pulgada de grueso.

4. Cocine el sope en el comal hasta que esté bien cocida la masa y tenga un color dorado
Anada la carne y pongale lechuga, tomate, cebolla, queso, crema agria o salsa y aguacate por
encima. Sirva de inmediato,

I. Sl usted tiene diabetes es importante que cansuma camidas bajas en grasa o libres de grasa, por elemplo queso bajo en grasa o

huevas cocinados sin manteca. El consumo de cornigdas bajas en grasa ayudan a controlar lo axdcor de la sangre y mantener un

peso saludable.
2 Las personas con diabetes deben cuidar su consumo de sal. Dietos altas én sal pueden incrementar &f riesga de hipertensidn
(peesicn alta), Coma menos de 3g de sal of dia (mitad de ks recomendacidn para personas sin diabetes)

Sopes

Grilled sopes are not only less fattening and healthier than fried sopes,
but also taste great! You can also substitute sour cream with fresh hot
salsa to your taste!

Serves: 4 « Serving size: 1 sope

Ingredients
= 2 cups Maseca’ corn flour
= 2 cups chicken, pork or steak meat (trim fat and boiled or grilled to your taste),
cut into pieces
= Y head of lettuce, shredded
= | red tomato, cubed
= 1 medium onion, sliced
= Y cup of low-fat cotija cheese', crumbled
= 1% cup of low- or non-fat sour cream (optional)
= Fresh salsa
= 1 avocado cut in thin wedges
« Salt to your taste’

Directions

1. Preheat the griddle ar medium high or 350°F.

2. In a large bowl, prepare Maseca® corn flour as directed on package.

3. Take a small ball of dough and flatten it into a circle two inches in diameter and
% of an inch thick.

4. Cookon hot griddle until golden. Spoon the meat into the center of the sope
and top with lettuce, tomato, onion, cheese, sour cream or salsa, and avocado.
Serve immediately.

1. ifyou have diabetes, itis important to 2at foods that are low in fat or fat-free instead of faods high in fat (ex low-fat
cheese; eggs cooked without far). Eating low-fat foods helps maintain your blood-sugar under controal and maintaing
your weight.

2. People with dicbetes should monitor how much salt they use, becouse Eating salt incraases the risk of high biood pressure
(hypertension). £at fess than 39 of sait per day (hall of the daily dose for people withou! diaberes),
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Pollo con Azafran

Este platillo lleno de sabor se convertird en uno de sus platillos favoritos.
Cocine los vegetales y el arroz sin grasa y anada hierbas, tal como perejil,
antes de servir,

Porciones: 4 - Tamano por porcion: 1 taza

Ingredientes

= 2 pechugas de pollo deshuesadas sin piel, cortadas en trozos pequenos
= A taza de arroz, cocinado a vapor sin grasa y Y2 cucharadita de sal'

= Y taza de garbanzos enlatados, bajos en sodio y grasa’

» 1 taza de zanahoria, cortada en cubitos

= | tomate, cortado en cubitos

1 cebolla chica, picada

= 1 cucharadita de azafran en polvo

» 2 cucharaditas de aceite canola u oliva

Preparacion

1. Cocine el pollo en una olla con 4-5 tazas de agua. Cuando esté
cocinado el pollo, remuévalo del fuego. El pollo produce sabores

recipiente diferente,

y deje sobre fuego lento por 10 minutos.

5 minutos mas. Sirva caliente,

I, Use arroz silvestre o integral en lugar de arroz blanco en esta receta y vea si le gusia e sabor.

2. S usted tiene digbetes, es importante que consuma comidas bajas en grasa o ibres de grasa, por ejermplo queso bajo en grasa o
Mevos cocinados sin manteca. E consumo de comidas bajas en grasa ayudan a controlar ko azicar de la sangre y mantener un

Peso waludahle
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naturales y no necesita anadir sal al caldo. Separe el caldo de pollo en un

2. Caliente el aceite en un sartén. Sofria el arroz, tomate, cebolla, zanahoria y
garbanzos por 3-4 minutos. Agregue 2 o 3 tazas de caldo, cubra el sartén

3. Agregue el pollo y azafran y mezcle bien. Deje cocinar a fuego lento por

Saffron Chicken

This flavorful dish will become one of your favorite home-cooked meals,
Cook vegetables and rice without fat, Add fresh herbs (e.g. parsley)
before serving!

Serves: 4 - Serving size: 1 cup

Ingredients
= 2 chicken breasts without skin, cut in chunks
= Vacup dry rice, cooked without fat with % teaspoon salt'
= Y5 cup garbanzo beans from can, low-sodium, low-fat?
» 1 cup carrots, cubed
= 1 tomato, cubed
= 1 small onion, cubed
1 teapsoon of saffron powder
= 2 teaspoons canola or olive oil

Directions

1. Cook chicken in a deep pan with 4-5 cups of water. Once the
chicken is cooked, remove it from heat. The chicken produces natural
flavor and taste, so you don't need to add salt to broth. Set chicken
broth aside.

2. Heat the oil in a pan. Sauté rice, tomato, onion, carrots, and garbanzos
for 3-4 minutes. Add 2 or 3 cups of chicken broth, cover and simmer
for 10 minutes.

3. Add chicken and saffron to pan and mix well. Simmer for 5 minutes
allowing the flavors to blend. Serve hot.

1. Use wiki or brown rice instead of white ricz in this recipe and see how it tastes!
2 ifyou hove diabetes, it is important to eat foods that are low In fat of fat-free instead of foods high in fat ie, low-fat
cheese, dishes cooked without fat.



Carnitas

Hay varias maneras de preparar carnitas. Usted puede elegir cocer la carne

con vegetales y fruta—o jcomo le guste!

Porciones: 8 « Tamano por porcion: Y2 taza

Ingredientes

= 2 libras de lomo de puerco
sin hueso

* 14 cucharadita de comino

» 14 cucharadita de coriandro

= Y4 cucharadita de orégano

» 2dientes de ajo

= 3-4 granos de pimienta enteros

» 1 cebolla mediana, cortada en
trozos grandes

= 1 zanahoria mediana, cortada en
trozos grandes

Preparacion

1. Coloque todos los ingredientes
en una olla y cubralos con agua.

Ya que esté hirviendo, tapela y reduzca el fuego y cocine a fuego lento por

Intercambio Diabético

Informacién Nutricional

Carne 3
Grasa 2

Calorias 136
Grasatotal4g
Grasa saturada 1g
Colesteral 65 mg
Sodio 47 mg
Carbohidratos 0.g
Fibra dietética 0 g
Azucares 0g
Proteina 24 g

1-1% horas. Corte la carne en trozos pequenos.

2. Puede usar las carnitas frescas en tacos o enchiladas o congélelas en

porciones individuales.

I Las personas con diabetes deben cuidar su consume de sal. [Netas altas en sal pueden incrementar @l tiesgo
de hipertensidn (presidn alta). Coma menas de 3g de sal ol dia {mitad de la recomendacidn para personas sin
diabetes),

£ Pona reduc

carne antes o

MO de Qrisa, COMPre Carmss mogras, remueva ia piel del polio y corte lg grosa visible de ia

Carnitas

There are many ways to prepare carnitas; you may choose to boil the

meat with vegetables and/or fruits—just as you like it!

Serves: 8 « Serving size: Y2 cup

Ingredients

Directions

1. Place all ingredients in a large

2 |b boneless pork loin e L
2 teaspoon cumin Digl;ggc__ﬁxphanges-
s teaspoon coriander * Meat3
Y4 teaspoon oregano Eobiats
2 whole garlic cloves

3-4 whole peppercorns

1 medium onion; peeled and

cut into chunks

1 medium carrot, cut into chunks

stockpot and cover with water.
Bring to a boil, then cover, reduce
heat, and simmer for 1-1%2 hours. Cut the meat in small pieces.

. You can use the fresh carnitas to stuff tacos or enchiladas, or freeze

them in individual serving sizes.

1. Peaple with diabetes should monitor how much salt they consume. Diets high in salt increase the risk of high blood

3

pressure (hypertension). Eat less than 3g of salt per day (half the dally recommendation for peopfe without diabeties).
To cut back on fat, buy lean meats and remove the skin of the chicken or turkey before cooking.
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Caldo de Res

Porciones: 8 « Tamano por porcion: 1

Ingredientes

2 libras de carne de res baja en grasa
(de preferencia aguja o pierna baja en
grasa), cortada en cubitos

4 zanahorias, cortadas en

trozos grandes

4 calabacitas, en trozos grandes

2 papas medianas, cortadas por

la mitad

1 repollo chico, cortado en 4 partes
2 chayotes, cortados en 4 partes

2 elotes, cortados en tres

pedazos iguales

1 cebolla, cortada por la mitad

1 lata de garbanzos, bajo en sodio
Cilantro y hierbabuena al gusto

Y2 cucharadita de sal'

Preparacion

Intercambio Diabético
= Almiddén 2

= Camnes

= Vegetal 1

= (Grasa2

Informacion Nutricional

= Calorias 420

= Grasatotal 159

= Grasasaturada 15g
= Colesterol 90 mg

= Sodio 260 mg

= Carbohidratos 359
= Fibradietética7 g

= Aziicares7g

= Proteina39g

1. Enuna olla grande, ponga a hervir 3 cuartos de agua. Agregue la came, cebolla y sal. Cueza a

fuego lento por una hora o hasta que la came esté tierna. Remueva la espuma

vegetales estén tiernos,

2. Anada las zanahorias, papas y elotes, Contintie cocinando por 20-30 minutos o hasta que los

3. Agregue el cilantro entero y el repollo. Siga cociendo a fuego lento por 10 minutos més.

4. Sirva en tazones grandes. No sirva la cebolla, ya que sdlo es para darle sabor al caldo. Anada
salsa picante y limén al gusto. Espolvoree con cilantro y hierbabuena fresca. El caldo de res
s puede servir con arroz silvestre o integral al lado.

1. Las personas con diabetes deben culdar su consumo de sal, Dietas altas en sal pueden incrementar el riesgo de hipertension
Coma menas de 3g de sal al dia (mitad de la recomendacion para personas sin diabetes)

Beef Soup

Serves: 8 « Serving size: 1

Ingredients
= 2 |bs lean beef (preferably lean chuck

or shank), cubed

4 carrots, cut in thirds

4 zucchinis, cut in thirds

2 medium potatoes, halved
1 small cabbage, quartered
2 chayotes, quartered

2 ears of corn, cut in thirds

1 onien, halved

1 low-sodium can of garbanzo beans'
Cilantro and mint to taste
Y2 teaspoon salt’

Directions
1. Ina large stock pot, bring 3 quarts of

water to a boil. Add cubed beef, onion
halves, and salt to taste. Remove foam.
Simmer for 1 hour or until meat is fully
cooked and tender.

Diabetic Exchanges.

» Starch 2

* Meat5

+ Vegetable 1
* Fat2

Nutritional Information

Calories 420
Totalfat15g
Saturated fat 159
Cholesterol 90 mg
Sodium 260 mg
Carbohydrate 359
Dietary fiber 79
Sugars 7 g

Protein 39 g

2. Add carrots, zucchinis, potatoes; and com to pot. Continue cooking for 20 -30
minutes or until the vegetables are tender.

3. Add cilantro stems with leaves and cabbage and simmer for 10 minutes.

4. Serve in large bowl; do not serve onion as it is only used for flavor. Add hot sauce

and lemon to taste, Sprinkle with freshly chopped mint and cilantro. Steak soup
can be served with steamed wild or brown rice on the side.

1, People with diabetes should monitor how much salt they consume. Diets high in salt increase the risk of high blood
pressure (hypertension). Eat less than 3g of salt per day thall of the daily recommendation for peaple withour diabeties).



Intercambio Diabético
» Almiddén 2
* (Carne3

Informacion Nutricional
Calorias 143
Grasatotal 159

Azlcare

Proteina 23.¢
Colesterol 208 mg
Sodio 293 mc

Starch
Meat 3

dutritional Inf
Calories 143
Fat15q
Saturated fat
Carbohydrate 9 g
fiber 23 g




Ceviche de Camardn

Usted puede usar menos camarones y mas vegetales o usar un pescado

blanco, tal como bacalao, en lugar de camarones. iPruébelo con diferentes
combinaciones!

Porciones: 6 » Tamano por porcion: 1 taza

Ingredientes

3 libras de camarcnes medianos pelados y crudos

2 tazas de jugo de limon fresco (pruebe la combinacion de limén amarillo
y verde)

4 tomates, cortados en cubitos

1 cebolla grande, picada

4 pepinos, cortados en cubitos

1 limdn verde, cortado en gajos

Pico de gallo

Sal'

Preparacion

1. Ponga los camarones en un tazén y agreque el jugo de limén para que se

cuezan. Tapelo y refrigérelo por 6 a 8 horas.

2. Agregue los vegetales, el pico de gallo y sal al gusto. Adorne con gajos

de limon.
I Las personas con diabetes deben cuidar su consumo de sal. Dietas altas en saf pueden incremeniar el niesgo de hipertensidn
{presidn afta). Coma menos de 3g de sal al dia (mitad de la recomendaciin para personas sin dlabetes)
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Shrimp Ceviche

You may choose to use less shrimp and more vegetables, or use white
fish (e.g. cod) instead of shrimp. Try different combinations!

Serves: 6 - Serving size: 1 cup

Ingredients

3 pounds of bay or medium-size uncooked peeled shrimp
2 cups freshly squeezed lemon or lime juice

(or try a combination of the two)

4 tomatoes, diced

1 large onion, diced

4 cucumbers, diced

1 lime wedged

Pico de gallo salsa

Salt!

Directions

1. Put the shrimp in a bowl and pour the lemon juice in to marinate.

Cover and let sit for 6 to 8 hours.

2. Add the cut vegetables, pico de gallo salsa and season with salt.

Garnish with lime wedge.

I, Peapile with diabetes should monitor how much salt they consume. Diets high in salt increase the risk of high blood
pressure (hypertension). Eal less then 3g of salt per day (half of the daily récommendiation for people without diobetes).
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Caldo de Siete Mares'

Tradicionalmente, el caldo siete mares se prepara usando siete tipos de mariscos,
Sin embargo, si usa solo dos distintos tipos de mariscos el caldo serd igual de
apetitoso, facil de preparar, econémico y mucho mas saludable porque tendra
menos calorias y colesterol. Algunas opciones son de usar sélo pescado y
camaron o almejas y ostiones.

Porciones: 4 « Tamafno por porcion: 2 tazas

Ingredientes
Para el caldo

= Vi de cucharadita de sal’ = 1 diente de ajo

* Y de cucharadita de comino = Pimienta negra al gusto
= 4 cebolla, picada = 1 tallo de apio, picado

= | zanahoria mediana, picada = 15 racimo de cilantro

= 2 tazas de jugo de tomate enlatado sin sal = 2 cuartos de agua

= B8-10 cascaras de camarén mediano

Preparacion
1. Hierva todos los ingredientes en una olla por 45 minutos.
2. Remueva las cascaras de camaron y tirelas.
3. Continte a hervir el caldo a fuego lento y agregue la combinacion de mariscos
que usted guste de la lista y hierva por 10 minutos mas, Seleccione 2 o mas

ingredientes:
= 4 onzas de pulpo * B onzas de cangrejo
* 4 vieiras (callos) grandes = 8 ostiones
= 8 camarones sin cascara * 8almejas

= 8 onzas filete de pescado tal como
lenguado o bacalao, en trozos grandes

4, Sirva caliente y agregue cebolla, cilantro, limén fresco y salsa picante al gusto.

. Esta receta fue otorgada pot o restaurante mexicano “H Caporal” focallzado en 624 6th Street en Prosser, Wi hington
<. Lo personas con diabetes deben cuidar s consumo de sal. Dietas altas en sol pusden incrementor el riesgo de hipertensidn
(presion olta). Coma menos de g de sal ol dia {mitad dé la recomendacion para personas un dabetes)

Seven Seas Soup!

Traditionally, caldo siete mares is made by using seven seafood ingredients.
However, if you only use two seafood items it will be just as delicious,
cheaper to prepare, and better for your health by cutting calories and
cholesterol. Some combination options may be fish and shrimp or clams
and scallops.

Serves: 4 - Serving size: 2 cups

Ingredients
For stock
* 14 teaspoon salt’ = 1 garlic clove
= Y teaspoon cumin = Black pepper to taste
= 12 medium onion, chopped = | celery stalk, chopped
= 1 medium carrot, chopped = Y bunch of cilantro
= 2 cups of canned unsalted tomato juice = 2 quarts of water

* 8-10 medium shrimp peelings

Directions
1. Boil all ingredients in a pot for 45 minutes.
2. When stock has finished boiling, remove shrimp skins and discard them.
3. As stock continues to simmer, add desired cornbination of seafood from list
below. Select 2 or more seafood items from the list below:

* 4 ounces octopus = §ounces crab meat
= 4 big scallops = Boysters
= 8 peeled shrimp = 8clams

= 8 ounces fish fillet such as pollock or sole

4, Serve hot and add freshly chopped onion and cilantro, lime and hot sauce
totaste.

1. This recipe was provided by £l Caporal Mexican Restaurant, located ar 624 6th Steeet in Prosser, Washington

2. People with diobetes should moniror how much salt they consume, because eating solt increases the risk of high blood
pressire (hypertension). Eat less than 3.g of saft per day (half the dady sal dose of people without diabetes).
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Intercambio Diabético

Informacion Nutricional

m

» (Calorias 78

Proteina 2 g
= Grasalg
= Sodio 59 mg

Starch 1

LCalories /8

Fat1g
Sodium 59 mg




VUSRI VAU VA VA VU R VA A R VY VY R VY R Y R Y T R TR T TR T R T TR TR 7

Tostaditas de Maiz

Estas tostaditas de maiz son una alternativa saludable para las que se
consiguen en las tiendas. Puede agregar sus especias favoritas a las tortillas
antes de tostarlas para darles un rico sabor.

Porciones: 10 - Tamano por porcion: 10 tostaditas

Ingredientes

= 12 tortillas de maiz de 6 pulgadas'
= 3 cucharadas de jugo de limon
= 1 cucharadita de comino en polvo
= 1 cucharadita de chile en polvo

Preparacion

1. Caliente el horno a 350°F.

2. Con tijeras limpias, corte las tortillas para formar 8 tridngulos y acomadelos
en una charola para el horno. Asegurese que las tortillas formen una sola
capa para que se doren mejor. Humedezca las tortillas con un poco de
jugo de limén.

3. Hornee por 7 minutos. Remueva del horno y volteé cada triangulo y
agregue mas jugo de limén. Cocine por 8 minutos adicionales o hasta
que estén crujientes pero no doradas.

4, Sirva con salsa,

Use torniflas IR XIN0 #110 Feceta y v 5 e guista & sabor,

Baked Corn Tortilla Chips

These tortilla chips are a healthy alternative for store-bought chips. You
can sprinkle the unbaked tortilla wedges with your favorite herbs, e.g.
cumin or chili (1 teaspoon of each for this recipe). Herbs add color and
taste great!

Serves: 10 « Serving size: 10 chips

Ingredients

» 12 6-inch corn tortillas'

= 3 tablespoons lime juice

= ] teaspoon ground cumin
= 1 teaspoon ground chili

Directions

1. Preheat oven to 350° F.

2. With clean scissors, cut each tortilla into eight triangles and arrange in
single layer on baking sheet. Mist each wedge lightly with lime juice.

3. Bake for about seven minutes. Remove from oven and turn each
wedge over. Re-mist with lime juice. Bake for an additional eight
minutes until the chips are crisp but not brown.

4. Serve with salsa,

1. Lise whale grain tostitias instead of com tortillas and see how they tase!
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Esta receta es una fresca y deliciosa version a la salsa de tomatillo tradicional.
Si no le gusta la salsa picante, remueva las semillas de los chiles.

Porciones: 4 « Tamano por porcion: ¥z taza

Ingredientes
= 3 tazas tomatillos medianos sin cascara y lavados, picados
» 14 taza de cebolla, picada
= 14 taza de cilantro fresco, picado
» | cucharada de jugo fresco de limon verde
* Yade cucharadita de sal’
= Y de cucharadita de azcar
» 2 chiles Serranos, finamente picados

U Y ™ ™ ™

Preparacion

1. Combine todos los ingredientes en un tazén mediano.

-

2. Sirva inmediatamente o cubra y refrigere por hasta 3 dias.

Al

ARV

Usela con su platillo favorito. Anadala a las quesadillas, huevos u otro platillo.

Tomatillo Salsa

This recipe is a fresh and delicious version of well-known tomatillo
salsa. Use it with your favorite dishes, add it to eggs, quesadillas or other
dishes. If you like your salsa hot, don't remove seeds from chilies.

Serves: 4 + Serving size: %2 cup

Ingredients

» 3 cups medijum-size tomatillos, husks reroved, washed, and finely
chopped (about 2 cups)

= Y5 cup onion, chopped

= V4 cup fresh cilantro, chopped

= 1 tablespoon fresh lime juice

« Vi teaspoon salt’

= )4 teaspoon sugar

» 2 Serrano chilies, seeds removed and finely chopped

Directions

1. Combine all ingredients in a medium bowl.
2. Serve immediately or cover and refrigerate for up to 3 days.

1, People with dicbetes should monitor how much salt they consume. Diets high in salt increase the risk of high blood
pressure (hypertersion). Eat kess than 3g of sait per day (hall of the dally recommendation for people without diabetes)
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urated fat 0 g
asterol 0 g
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Pico de Gallo

El pico de gallo se puede comer como una merienda o como una opcién
saludable para acompanar su platillo. Para una salsa picante, pique los
jalapenos con las semillas. Para una salsa menos picante, remueva las
semillas antes de picar el chile.

Porciones: 6 - Tamano por porcion: Y2 taza

Ingredientes
» 1 libra de tomates maduros, picados
= 1V tazas de cebolla, picada
= V4 de taza de cilantro fresco, picado
» 3 jalapenos, picados
* 2 cucharadas de jugo de limén
= 2dientes de ajo, picados
» Y de cucharadita de sal

Preparacion
1. Combine todos los ingredientes en un tazén mediano.
2. Sirva inmediatamente o cubra y mantenga en el refrigerador.
La salsa puede durar hasta tres dias.

Salsa Pico de Gallo

Pico de gallo can be eaten as a snack or as a healthy option for a side
dish, For a hot pico de gallo, chop jalapeno peppers with the seeds. for
less heat, remove the seeds before chopping.

Serves: 6 « Serving size: /2 cup

Ingredients
= 1 pound ripe tomatoes, chopped
* 15 cups onion, chopped
= ¥4 cup fresh cilantro, chopped
= 3 jalapeno peppers, chopped
= 2 tablespoons lime juice
= 2 cloves garlic, minced
= Y4 teaspoon salt

Directions

1. Combine all ingredients in a medium bowl.
2. Serve immediately or cover and refrigerate for up to 3 days.



Pico de Gallo de Fruta

Porciones: 10 « Tamano por porcién: 1 taza

Ingredientes

2 rajas de sandia, cortada
en cubitos

2 rajas de pina, cortada

en cubitos

2 naranjas, peladas y cortadas en
trozos pequenos

1 pepino mediano, cortado
en cubitos

2 rajas de meldn, cortadas
en cubitos

Chile en polvo

Jugo de 2 limones

Preparacion

1. Mezcle la fruta y sirva en un tazon grande o en porciones individuales. En

2. Sirva el jugo de limén con chile sobre la fruta.

Intercambio Diabético

Fruta 1.1
Vegetal 0.1

Informacion Nutricional

Calorias 70

Grasa total 0.5 g
Colesterol 0 mg

Sodio 0 mg

Total carbohidratos 17 g
Fibra dietética 3 g
Proteina 1 g

un tazon separado, mezcle el chile y jugo de limén.

Fruit Pico de Gallo

Serves: 10 = Serving size: 1 cup

Ingredients
» 2 slices of watermelon, cubed

» 2 slices of pineapple, cubed Dial:etiitcTETXchang_e_s
= 2 oranges, cut in half and i 1S LB
segmented (peeled) * Vegetable 0]
« 1 medium cucumber, cubed fon e
= 2 slices of melon, cubed Nutritl_u_nal lr_'l_forma_tlani
« Chili powder * Calories 70
ST + Total fat 0.5 g
Juice from 2 lemons » Cholesterol 0 mg
* Sodium 0 mg
Voo * Total carbohydrate 17 g
Directions + Dietary fiber 3g
1. Mix all of the fruits and serve * Proteinlg

them in plates or cups. In a
separate dish prepare the chili
powder by mixing it with the lemon juice.
2. Pour desired amount of chili lemon mixture over fruit and serve.
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Quesadilla de Frijoles Negros Black Bean Quesadilla

Porciones: 8 « Tamano por porcion: ¥z quesadilla Serves: 8 + Serving size: Y2 quesadilla
Ingredientes Ingredients
= 1 lata de frijoles negros bajos en * 1 can low sodium, low-fat .
sodio y graJsa ’ l Intercambio Diabético ek Bsans Diabetic Exchanges
« Vi de taza de tomate, picado . gln-g;:l?‘!n 1% » Y cup chopped tomato Y g“:’g‘m
= 3 cucharadas de cilantro, picado o * 3 tablespoons chopped cilantro P
« 1 lata pequena de aceitunas ) « 1 small can sliced black olives L
negras, rebanadas Informacién Nutricional « Bcorntortillas Nutritional Information
= 8 tortillas de maiz " Ca]oriag 200 « 4 ounces low-fat L& Calel‘ieBZOB
* 4 onzas de queso rallado bajo s G4 rboh idratos 25 g shredded cheese’ 5 Cafbohydrateﬂ&g
* Proteina8g : * Protein8q
en grasa' . Grasa8g = 1 bunch shredded spinach leaves e Fét"&.'g"'
= 1 ramo de espinacas, use * Sodio 460 mg * 4 tablespoons salsa - Sradlum460mg
solamente las hojas = Colesterol 15 mg * Cholesterol 15 mg
* 4 cucharadas de salsa = Fibra dietética5g g » Fiber5g
Directions

1. Pre-heat oven to 350°.
2. Drain and rinse beans.
3. In a large bowl, mash beans and
add tomato, cilantro, spinach and black olives, Mix.

Preparacion
1. Caliente el horno a 350°F.

2. Escurra y enjuague |os frijoles.
3. Enun tazon grande, aplaste los frijoles y agregue el tomate, cilantro, hojas de

espinacas y aceitunas. Mezcle los ingredientes. 4. On an ungreased cooking sheet, spread mixture over 4 tortillas and
4, En una charola para el horno, ponga 4 tortillas. Agregue la mezcla, rocie con sprinkle with cheese and salsa. Top with remaining tortillas.
un poco de queso y anada la salsa. Cubra con las tortillas restantes. 5. Place sheet in oven and bake for 10 to 12 minutes.

5. Coloque la charola en el horno y hornee por 10 a 12 minutos.

> : : 6. Cut into wedges and serve hot.
6. Corte en triangulos y sirva caliente.

St usted tiene diabetes, es impaortante que consuma comidas bajas en graso o libres de grasa, por gjempic queso bajo en grasa o
huevos cocinados sin manteca. £l consumo de comidas bajas en grasa ayudan a controlar la azdcar de la sangre y mantener un 1. Hyou have diabetes, it is important to eat fow-fat o non-far foods, instead of high-fat foods (e.q. fow-fat cheese; eggs
peso saludable cooked with no fat)
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Agua de Tamarindo

El tamarindo puede ser amargo, pero se endulza al madurarse. Esta receta le
muestra como cocinar el tamarindo para hacer agua de tamarindo fresca.

Porciones: 4 « Tamano por porcién: Y2 taza

d 4 o4 4d d od

Ingredientes
= ]2 onzas de tamarindo
» 3tazasdeagua
= Y de taza de endulzante artificial’

wl o

wl

Preparacion

m

1. Remueva la cascara del los tamarindos y lavelos. Corte los tamarindos en
medio de cada semilla.

2. Ponga el agua con el tamarindo a hervir en una olla mediana. Baje el
fuego, y permita que hierva cubierta a fuego lento por 10-15 minutos.
Remueva del fuego y deje que se enfrie. Déjela enfriar por la noche en
el refrigerador.

3. Cuele el liquido, y deseche las semillas. Aplaste la pulpa y agregue una Y%
parte al liquido. Si gusta, agregue endulzante, revuelva y sirva con hielo,

\nd

wl el Al Al

ol

1. Use un endulzante bajo en calorias tal coma Equal® o Spelanda® en vez de aaicar, Reemplace una cucharadita de azdcar con
media cucharadita de endulrante bajo en calovias

U\

lced Tamarind

Tamarinds can be sour, but they get sweeter as they ripen. This recipe
shows you how to cook the fruit to make fresh tamarind juice.

Serves: 4 « Serving size: Y2 cup

Ingredients

= 12 ounces tamarind
= 3 cups water
» Y cup artificial sweetener'

Directions

1. Remove the outside shell of the tamarinds, wash, and cut into pieces
between the seeds.

2. Bring water and tamarind to a boil in a medium saucepan, then lower
the heat, cover, and simmer for 10-15 minutes, Remove from heat and
allow to cool. Refrigerate overnight.

3. Strain liquid, reserving liquid and pulp and discarding seeds. Mash
pulp and stir % of it into liquid., If you want, add sweetener and stir.
Serve over ice.

1. Use low calorie sweeteners (e.g. Equarl or Splenda’) instead of sugar. Use haif a teaspoon (half of the littie pocket) of
instead of 1 of sugar.
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Intercambio Diabético

Informacion Nutricional

® Azucares 159

stic Excl
Fruit 2
Milk 12

= (alories 90
Protein 59
Total fat0 g
Cholesterol 2 mg
Sodium 64 mg
Carbohydrate 17 g
Dietary fiber 1 g
Sugars 159



Licuado de Platano y Naranja Banana Orange
El licuado de platano y naranja es una bebida perfecta para el verano. S m Ooth |e

Esta receta tiene azucares naturales, pero usted le puede anadir azicar o
endulzante artificial si lo desea. Banana orange champola is a great summer beverage. This recipe has all

natural sugars, but you may add sugar or artificial sweetener if desired.

Porciones: 8 + Tamafo por porcion: 1 taza
Serves: 8 - Serving size: 1 cup

Ingredientes

» 1V tazas de platano maduro, rebanado Ingredients

» 1% tazas de jugo de naranja, sin azdcar = 1% cups sliced ripe banana

» 4 tazas de leche sin grasa’ = 1% cups orange juice, no sugar added
» Yade cucharadita de extracto de vanilla * 4 cups fat-free milk’

= VYateaspoon vanilla extract

Preparacion

1. Licue mitad de los ingredientes hasta que esté cremoso, luego licue la Directions

1. Blend half of all ingredients until smooth and creamy, then blend

sequnda parte,
2. Combine y sirva inmediatamente. second batch.
2. Combine and serve immediately.
1. Stusted tiene diabetes, es importante gue consuma comiday bajas en grasa o libres de grasg, por gemplo queso bajo en grasa o
hueves cacinadoas sin manteca. Bl consurno de comidas bajas en grasa ayudan a controlar lo azicar de la sangre y mantenses un 1. Wyou have diabetes, it Is important to eat low-fat or non-fat foods instead of high-fat foods fe.g. low-fat cheese; eggs
peso saludable cooked with no fag)



. : & .. ..f, Jbﬁt
‘ ‘ .N.”.._. — - e




{"L
v

N gostres
esSert



Intercambio Diabético

Carne ¥2
Grasa 2
Fruta 1

Leche 14

Informacion Nutricional

Calorias 146
Grasatotal 34 g
Grasasaturada 1.1 g
Proteina 8.1 g
Carbohidratos 20.7 g
Colesterol 135 mg
Sodio 103 mg

o -

Diabeti¢ Exchanges

Meat 2
Fat 4
Fruit
Milk ¥z

Nutsitional Informatien

Calories 146
Total fat 34 g
Saturated fat 1.1g
Protein 8.1 g
Carbohydrate 20.7 g
Cholesterol 135 mg
Sodium 103 mg
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Flan de Caramelo

Porciones: 8 + Tamano por porcién: ¥ taza

Ingredientes

= 2/3 de tazas de azlcar

= 4 tazas de leche sin grasa'

= 5 huevos

= 2 cucharaditas de vainilla

= Fresas o frambuesas frescas para adorno

Preparacion

1. Caliente el horno a 350° F,

2, Caliente un sartén sobre fuego semi-alto y agregue ¥ de taza de azticar. Revuelva hasta
que el azicar se derrita y se convierta en miel y se dore. Nota- jel azlcar se puede quemar
facilmente!

3. Distribuya el azicar en una bandeja de suflé o tarta. Ponga al lado para que se enfrie.

4. Enunaolla, ponga a hervir |a leche y lo que resta del azicar y revuelva sequido. Remueva
del fuego.

5. Enuntazon, anada los huevosy la vainilla

6. Agregue la leche al tazon y bata hasta que los huevos se revuelvan completamente,

7. Cuele la mezcla y agregue a la bandeja sobre la miel

8. Para cocer a bafio Maria’, coloque la bandeja en el centro de una cacerola. Ponga la cacerola
en el centro del horno. Afada dos pulgadas de agua caliente a la cacerola

9. Cocine por una hora o hasta que esté totaimente cocido el flan. Para revisar si esta cocido el
flan, inserte un cuchillo en el centro del flan, si el cuchillo sale limpio, el flan esta listo.

10.Remueva la bandeja del bano Maria y deje enfriar.

11.Refrigere por la noche, 8 horas

12.Remueva el flan de la bandeja despegando los lados con un cuchillo. Cologue un plato para
servir sobre el flan e invierta, Decore el flan con fresas o frambuesas v sirva.

Si usted tiene diabetes, o4 Impartante que consuma cormidas bajas en grasa o libres de grasa, por efempla queso bajo en grasa o
huevos cocinados sin manteca, £ consumo de comidas bajas en grasa ayudan a controlar la azicar de la sangre y mantener un
peso saludable

o

Elbario en Maria consiste de colocar un recipiente adentro de otro mds grande pora que el contenido reciba un calor suave
yconstante. El recipiente mas grande s llena con un poco de agua caliente y se coloca dentro def homo. Adentrao de éste. se
coloca la bandeja del flan

Caramel Flan

Serves: 8 « Serving size: 2 cup

Ingredients
= 2/3 cups sugar
* 4 cups fat-free milk'
= 5eggs
* 2 teaspoons vanilla
= Fresh berries to garnish

Directions
1. Pre-heat oven to 350°
2. Heat skillet over medium-high heat and add ¥a cup sugar. Stir until sugar melts
into syrup and browns. Note, sugar can burn easily!
3. Distribute syrup into soufflé or pie dish evenly. Set aside to cool.
In a pot, bring remaining sugar and milk to a boil. Stirring occasionally.
Remove from heat.
5. In a separate bowl, add eggs and vanilla.
6. Whisk heated milk and sugar into bowl. Continue whisking until eggs are
completely dissolved.
7. Strain mixture into dish pouring over the syrup.
8. To bake in 2 bain-marie’, place soufflé or pie dish in the center of a roasting pan.
Place roasting pan in the center of the oven. Pour 2 inches of hot water into
roasting pan.
Bake for one hour or until fully cooked. Insert a butter knife into the flan, remove,
and if the knife is clean, the flan Is ready.
10.Remove soufflé or pie dish from bain marie and cool on wire rack.
11.Refrigerate overnight (8 hours).
12.Remove the flan from soufflé or pie dish by loosening edges with a knife.
Place serving dish over soufflé or pie dish and invert. Decorate with fresh berries
and serve,

=

9

Ifyou have digbetes, it is important to2at low-fat or non-fat foods, instead of high-fat foods eg. low-fat cheese; eqqs
cooked with no fat),

2 A bain-mare consists of baking a smatler dish inside o larger one. The content fo be baked Is placed in the small dish
and the larger dish is filled with hor water. The bair-marie prevents the content in the smaller dish from rising above the
balling point of the water in the larger dish
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Ensalada de Fruta con
Yogur Helado

iA su familia entera le gustara este postre delicioso y lleno de color!

Porciones: 8 « Tamano por porcion; % de taza

Ingredientes
» 3 cucharadas de miel
= 3 cucharadas de jugo de limén
* 1 manzana mediana, picada
= 1 ciruela mediana, cortada en rebanadas
= 1 naranja grande, pelada y cortada en rebanadas de % pulgada de grosor
= ] toronja grande, pelada y en secciones
» 1 platano mediano, pelado y rebanado
* 1 cuarto de yogurt helado de sabor vainilla sin grasa

Preparacion
1. En un tazén, bata la miel y jugo de limoén.
2. Anada la fruta y mezcle. Sirva la fruta y agréguele una cucharada de
yogurt helado. Puede anadir menta fresca para un olor y sabor delicioso.

Fruit Salad with
Frozen Yogurt

Your whole family will love this colorful and tasty dessert!

Serving: 8 - Serving size: % cup

Ingredients
= 3 tablespoons honey
= 3 tablespoons lemon juice
= 1 mediurn apple, cored and chopped
« 1 medium plum, pitted and sliced
= 1 large orange, peeled with a knife and sliced into Ya-inch thick rounds
1 large grapefruit, peeled with a knife, and sectioned
1 medium banana, peeled and sliced
» 1 quart frozen nonfat vanilla yogurt

Directions
1. In a large bowl, whisk together the honey and lemon juice.
2. Stir in the fruit. Serve the fruit topped with a scoop of frozen yogurt.
Add fresh mint leaves for a wonderful smell and color!
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