IDEAS DE COMIDAS DE WIC

CEREAL

Sopa de Verduras y Pollo
Muffins de Maiz y Queso
Rebanadas de Naranja
Leche/Jugo

|

Pastel de Carne
Pure Acremado de Papas

Ejotes

Rebanada de Pan o Bolillo
| Leche/Jugo
I Gelatina de Cereza
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E Deparamemo doMgriowurs 4o ks Esmdas Unkios (USD8) profibe i dscraninacion en
R prOpYarTe o (S 3 FuEm U ogen o, il G & i T
Irediidiae: oon impedimennos feicos que reresten redbic e inforraciin en algora forra
abismiacien (Braflle, crmas grabades, s comers) debon ponerse an conGes eon o TARGET

Cemer al tefslors [D02) TI0-1600 (vox 3 TOD

Para dafar consisnch du una guafs, hay Que difigices por scrins 31 Adsinknrais Food and
Ihrrmice Service, USCA, 1101 Park Camoer Dyvive Almardirn, Virgng 12300 B USDW, pran-

i b acpualdad de ampan & e,
B pibliccidn o5 snmrimadi por jermy B Mida rn, Comisonado del Ceparonneno de Sad
ol Exacer che Cebsharrin {OSIH), Lon comto g by prrwpmraciin p distribsitin e 141400
o 000 cople: B OSSO oea tie aouando oo @l Tioko vl y of Tilo VIl dal Ao de Demochos
Civiies de %4 v o Acta e Refabiltacian de 1573 Copas de esta publiocion han sido depos-
fachin an o Dupurtanents de Pubbccres de Bbiotecs del Besdo de Cltlaheami, Por copiin
adbcionalo:, ordane H#P- | T2A, 5 o de Shipping! Poceving, dal OS50 Imprirmanon 197



CEREAL

Los cereales de WIC proporcionan el hierro
necesario para un cuerpo fuerte y sangre saludable.

Maneras de Usar los Cereales de WIC

> Uselo solo en el desayuno o como bocadillo.

> Use cereales secos molidos en lugar de pan molido en sus recetas
Javoritas de pastel de carne, relleno para carne o vegetales, o como
cobertura para pollo frito o horneado, pescado, carne o vegetales.

> Use cereal seco (bran flakes o corn flakes) en sus muffins, panes
rapidos o hot cafkes.

> Pruebe cereal seco molido en lngar de harina o galletas graham
para bacer la costra para pay.

> Pruebe cereal seco espolvoreado en sus guisados o postres de fruta

> Aada Yitaza de crema de trigo a sus sopas o guisados.

> Haga su propia granola combinando 2 J 3 diferentes tipos de
cerales secos y pasitas, nueces y semillas de girasol.

Recetas que usan Cereales de WIC

MUFFINS DE MAIZ CON QUESO

2 tazas de corn flakes* 14 tazas de leche*
1 cucharada de polvo para hornear 12 tazas de harina
Y2 cucharadita de sal 1 taza de azucar

1 barra de margarina derretida 2 huevos batidos*

Y2 taza de queso rallado*
Combine el cereal y la leche en un tazén. Péngalo a un

lado. Mezcle los ingredientes secos restantes. Afiada los
huevos y la margarina a la mezcla del cereal. Aflada a
esto los ingredientes secos y el queso. Mezcle casi hasta
que todos los ingredientes se humedezcan. Vacie la
masa en moldes para muffins engrasados. Hornee a
375 grados por 20-25 minutos. (Rinde 12 muffins).

MUFFINS DE SALVADO

1Yataza de harina Yxcucharadita de sal
3 cucharaditas de polvo para hornear  1Yitaza de leche*
Yataza de azicar 1 huevo*

1 Yataza de cereal de salvado molido (bran cereal)*
1/, taza de manteca vegetal o aceite

Combine harina, polvo para hornear, sal y aztcar.
Poéngalo a un lado. En un tazén combine cereal y leche,
revuelvalo bien y deje reposar por 1-2 minutos o hasta
que el cereal esté suave. Afiada el huevo y la manteca
vegetal o aceite. Mezcle bien. Afiada ingredientes secos
a la mezcla del cereal, revolviendo solo hasta que todo
este combinado. Ponga esta mezcla en moldes para
muffin o para pan. Hornee a 400 grados por 25
minutos (Rinde 12 muffins)

GALLETAS DE CREMA DE CACAHUATE SIN HORNEAR

Y2 taza de azticar 1 taza de crema de cacahuate*
Y2 taza de miel de maiz 3 tazas de cereal de hojuelas*
Hierva el azucar y la miel de maiz; afiada la crema de
cacahuate y mezcle hasta que todo este suave. Afiada el
cereal. Ponga cucharadas de esta mezcla en papel
encerado o papel aluminio. (Rinde 3 docenas de
galletas)

PASTEL DE CARNE

1 huevo ligeramente batido* 3/de libra de carne molida
Y2taza de leche entera o evaporada* Yaaza de cereal molido*
1 paquete de sopa seca de cebolla salsa de tomate o catsup

Combine todos los ingredientes, excepto la salsa de
tomate. Ponga la mezcla en un molde. Unte la salsa de
tomate encima y hornee a 350 grados por 1 hora (1-2
porciones)

* Comida de WIC

Consulte a su nutricionista de WIC para obtener recetas con menos calorias y/ o
menos grasa.



