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Los granos son un grupo alimenticio importante para incorporar en nuestra dietay se
pueden encontrar en varios platos tradicionales. A continuacion, le presentamos
ejemplos de platos de desayuno de diferentes paises que incluyen granos. Como

recordatorio, al sustituir algunos de los ingredientes por productos intfegrales, estamos
aumentando la fibra, las vitaminas del grupo B y ofros nutrientes en nuestra dieta.

. Arepas
E nfrlj oladas Este plato colombiano
Esta receta mexicana se es perfecto para

N obtener nuestros
bl - * granos porque utiliza
masa de maiz.

jAdemas, puede anadir
su propio relleno de
queso, verduras o
proteinas!

pero tradicionalmente se
hacen con frijoles pintos
0 negros.

Mote Pillo

Esta comida de
desayuno ecuatoriano
se compone
principalmente de
mote blanco, que se
considera parte del
grupo alimenticio de
los granos.

Gallo Pinto

El Gallo Pinto es un
plato costarricense que
1 consiste en arrozy
® frijoles. jLa combinacion
de ambos ingredientes

crea la proteina
perfecta que
necesitamos para
nuestro cuerpo!

¢Qué esta de temporada en
agosto?

COCOCINE con nosotros
en el Club de Recetas

Aprenda a hacer:

L0

Col Rizada Brocoli

A

Remolacha .
Calabaza Berenjena Papas

Obtenga productos frescos como
estos en sus paquetes de
farmshare en nuestras tres
ubicaciones: 8 E 109th, 788
Southern Blvd y 1290 Hoe Ave.

Brownies de remolacha
con textura de fudge.
Martes,
Septiembre 17
@12:30pm!
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