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Choose Whole Grains

Ingreg
Whole grains help keep your heart healthy and are good Check the ingredient list: If the word M'Z?O/e grzgt‘;:
for digestion and a healthy weight. Choose foods with whole is before the first ingredient 'O{iveegifoney, ,3,755 flour.
100% whole wheat or 100% whole grains on the listed (for example, whole wheat 1, yingg St rajsjy s,
label. flour), then you know it is whole " S€a sayy
grain.
RECIPE

Serves 4

$3.96 Total
$0.99 / Serving

Mac & Cheese

B 2 cups uncooked whole wheat elbow macaroni
B 1 tablespoon whole wheat flour

B 2 cups low-fat milk

B 2 cups low-fat shredded cheddar cheese

B 2 cups cooked vegetables

Directions

I Cook the macaroni according to the package instructions.

2 Drain the macaroni and return it to the pan.

3 Add the flour while the macaroni is still warm.

4 Over medium heat, add the low-fat milk and cheese and stir until creamy, about 5 minutes.
5 Add the vegetables and heat thoroughly.

6 Let cool, serve, and enjoy.

Eating whole grain foods Just 2 more weeks to

can help: e N ‘D Ay
B protect against heart disease P ’ ) >

B reduce the risk of type 2 diabetes

Loe)

B maintain healthy muscles, nerves, and a
good immune system

W provide and maintain energy

Eat Smart Play Hard
W keep your kids feeling full longer, which y

can help with a healthy body weight
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Escoja granos integrales

/ngred,-ent
Los granos integrales ayudan a mantener el corazéon sanoy O también puede chequear la lista M'Z?O’e 9rain
son buenos para la digestion y para un peso saludable. Elija  de ingredientes para ver si la palabra .°"'Veeg,-,h°”ex V;’(’)’i:tﬂou,,
alimentos que diga 100% whole wheat o 100% whole integral (whole) esta antes del primer /e, vi,’,(f;;rst, raisi"afs,
grains en la etiqueta. ingrediente (por ejemplo, si dice " %€a sy
whole wheat flour). Si dice asi, es
RECETA integral.

Macarrones con queso

B 2 tazas de macarrones integrales (crudos)
B 1 cucharada de harina integral
B 2 tazas de leche

B 2 tazas de queso cheddar bajo en grasa rallado

B 2 tazas de verduras cocidas

Rinde para 4 QI daills ] =1
$3.96 Total
$0.99 / Porcion

I Ponga a cocer los macarrones de acuerdo a las instrucciones en el paquete.
2 Escurra los macarrones y devuélvalos al sartén.
3 Agregue la harina a los macarrones calientes.

4 A fuego medio, agregue la leche y el queso bajo en grasa y mezcle hasta que quede cremoso, unos 5
minutos.
5

6 Agregue las verduras.

Comer alimentos integrales iSolo dos semanas mas hasta

ricos en fibra puede ayudar a: s N AY
W proteger contra las enfermedades del P ¢ , >

corazén

B reducir el riesgo de diabetes tipo 2

B mantener los musculos, los nervios y el
sistema inmunologico saludables

M dan energia a los nifios y les ayuda a

tenerl .
manteneria , Come Inteligente Jugar Duro
B sus hijos se sentiran llenos por mas

tiempo y eso ayuda con un peso

saludable B3 :acebook | Eat smartto Play Hard
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