DIA DE ACCION DE

GRACIAS
DE LA MANERA SALUDABLE

EL DIA DE ACCION DE GRACIAS SE TRATA DE
COMER... ;Y ESTAR CON TUS SERES
QUERIDOS, POR SUPUESTO! CON TANTOS
ALIMENTOS Y REFRIGERIOS DISPONIBLES,
;COMO SE PUEDEN TOMAR DECISIONES
SALUDABLES? R




Segun el Consejo de Control de
Calorias, el estadounidense promedio
consume alrededor de 4,500 calorias y

229 gramos de grasa durante una
comida de Thanksgiving, incluida la
cena tradicional y los refrigerios
durante todo el dia.

Save some calories

OIL IN CAKES with these healthy )
o sl e recipe swaps! FASTA o iy

recipes cals dor | cup o vepetabie ol udbStule verving Shures show thi rebeatod pinta m
fwth § g ol appleace. Wogrdabie o better Lo e Gt prcta im0 s
coritarn 480 cfones and 56 grame of it in cafores & freshly coolesd pusts Slandhe becgme:

cup The meme amourt of spplesiiion contym

e ressiand, which meing iosss loweh of
25 ador ey el () grdma of Tl

mindpul Slh i




THANKSGIVING SWAPS

= S

"PUMPKIN PIE PECAN PIE



Pechuga de pavo asada, alinada e
con romero, salvia y tomillo

de et A+ 43 Puniuationss

Hape: Costo botak:

8 poscones b5 15

Perlocts pars und celebrmciion decembring, 25 pichuga o8 Ve 25 50 Putile (Eparar o6 Mends Demoo ue L fave eniem.

DEsfruie?

Ingredientes

3 ivas de perhuga de pan (meda pedtiega, ton plel y heesos)
1 ceballa grande foortadt en cuaries)

» 1 Fanahoria grande (Conlada on coartod]

« 1 cuchanasits o s3hda [deshidratada)

o 1 cuchersadi ob omElo ideshidaiad)

= 1 oucharadia o OMmeT

o 3 cucharade diesoeile do offva

« saly pimienta @ gusio, opcional

«  covsomd de polo b e sodka [0 merganing. para hafiar, opdonal

Preparacion

1. Ldvrse fan M COn 3 ¥ jabaen

Z Precakienic el homo 3 200 *F

3. Cologus: b pechuga do pav €0 LUNa Cacernll par saa junto oon b cobolld y [ raeabonia

4, Mook o esoctias con el aocite g offs, Frobe o e oo £51a mescla

5. Asr: ol paty & 400 °F dumntc 15 minutos. Bafdo con magadng v consomd de podho jopcioral

&, Redarcs i tompesi 3 350 Fy ase o pave, bafindoln cada 20 mimtos con |os fugss de & cacomiba fo b marganing v el

comsome de pollo), duranie T ho v 15 minctos o Pacta que o et para camne insertado on s pane grusa de & pechiga

TRbatne 165 "F
7. Trarafatali 4 fa tabla de drinchar v doje reposar duranse 10 minciie.

https://www.myplate.gov/es/recipes/supplemental-nutrition-
assistance-program-snap/pechuga-de-pavo-asada-alinada-
con-romero

Puré de camote & i

d i i = 12 Puntiacions

Hace: Costo fotal;

# porciancs 5

L pané de camobe #5 W gusmickde ruritivay RO de prepanr gue st scompafur sk plao foene Es una gran ides
AR N TRy PTG o B i O P TSkl

Ingredientes

= A Comores chECos O Mestuncd {pequihio 3 medlano
& 1A Gcfusidits de lomilit (feesco o deshidobadod
o L Cofhunadita de 18

o 0 Cachuradits de parnkinla

Preparacion

L. Lo L% manod Con sgua y jebdn

2 Lo et oS Laimidich (it Coriele o febanaites e 104 de pulgsds de oo
B Coldnueiocd &n Ui RSN Con apad sufcente pard coleiio.

4, Pongs 2 hervr &l agu 5 fuego mesdio

5. Oy K5 Laimole dorbvie 20 5 I menubin Tl ool sdln iaaved

& ERCuIT, Ciboaion K COROTRE B LN LI i

.U i DeOF & L RS SOOF 5 B ETY e ol puid

& incoepooe sl iomilio, Ly 2l v L1 pimieniia

https://www.myplate.gov/es/recipes/programa-suplementario-de-

asistencia-nutricional-snap-por-sus-siglas-en-ingles/pure-de
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Homemade Cranberry Sauce A ey

Wi i - 15 Hatings

Mahes: Total Cast:

8 Servings 5

A tangy and fowoeful cranberry Liste Lhak can be propaned in 2 Maiht

Ingredients

« 3Jcups fresh cranberries (12 cunded, can o use fraren)
»  Lorang
» leupsags

Directions

1. Wiaeh lufs wilth S0 Snd wiler

2. Pesl orange and remor sieds.

3. Place sl ingredienls in A ender sndd blend until miesd well
4. Hial up and serve Over turkany,

5. Fuwr thicker sauce tor do nol blend st heat and senve.
Receta de relleno de la abuela & g

oW o o &+ 115 Punbacones ) N
https://www.myplate.gov/recipes/supplemental-nutrition-

482 5O assistance-program-snap/homemade-cranberry-sauce
Hace: Caosto totak
i parricnes 5

Esbe reliena es muy mugiente ¢ fens mucha sabor gracizs 2 las manznaz, = apio y % cebollis. E1 pan imegral e afade 2 esta reosta
wra explesicn de grancs megraies

Ingredientes

= 10 mebonadas de pan inbegral cortado en cubos (o/pan blanco o panecilos secm)
147 tora de oo

= 142 b de cebolla (picadal

= 142 tam de apic {picado]

= 1 cudheradita de perejil deshidtado o 3 cecharada de penel fresoo picda)

» 1M oudroradita de il

« 14 nuckaradits de pimients negm

= 117tz de leche desoema

» 1 husvo fliperamene btida)

= mangnes medanas (peladas, descorszonadas v picadas. 0 104 de taz de pasax; opcional]l
= pams{L’d de bea opcional}

Preparacion

1. Liwese ks rranos con ague y jabén

Z Precaliente of homo 2 350 °F

3, Cologue os cubas enoun tedn grande. Sparte.

A Wierta el aguaen wna couel mediana. Afads b cebalin, & apio, o perejil 2 saly & pimdenta. Cocine duramte 5 manutos. Ma
e, Wierts sabpe los cubos de pan

5. Integre labeche y of hueve, Léntimente incompore |as manzanas y s pasas, 4 b dese,

. Con ura cuchars, colngue = mezcla en una fuemte para hamear sngrasacs de’ 2 cuartes de galon de cpacichd

7. Homee 3 350°F dusanbe 1 hor,

https://www.myplate.gov/es/recipes/supplemental-nutrition-
assistance-program-snap/receta-de-relleno-de-la-abuela
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RESOURCES

http://www.beachbabefitness.com/2013/11/more-thanks-less-guilt-easy.html

https://www.forbes.com/sites/eustaciahuen/2015/11/25/8-ways-to-trim-the-fat-
from-your-4500-calorie-thanksgiving-day/

https://ilaging.illinois.gov/content/dam/soi/en/web/aging/aboutus/documents/agi
nghealthfullynewsletter-attatchments-november2019.pdf
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