Las verduras pueden

USDA estar crudas o cocidas;
AI i mentos frescas, congeladas,

enlatadas o

en forma secas/deshidratadas; y

Verduras puede estar enteras,
cortadas o trituradas.

Es probable que las personas que consumen mas verduras y frutas como
parte de una dieta saludable en general tengan un riesgo reducido de
padecer algunas enfermedades crdnicas. Las verduras proporcionan
nutrientes vitales para la salud y el mantenimiento de su cuerpo.

De acuerdo con su contenido nutritivo, las verduras se organizan en 5
subgrupos: verde oscuro; rojo y naranja; frijoles, guisantes y lentejas;
con almiddn; y otras verduras. Trate de comer los cinco subgrupos cada
semana.

Beneficios para la salud

* Lasverduras que tienen menos calorias por taza en lugar de
otros alimentos con alto contenido caldrico pueden ser utiles
para ayudar a reducir la ingesta de calorias.

Comer una dieta rica en verduras y frutas como parte de una
dieta saludable en general puede reducir el riesgo de
padecer enfermedades cardiacas, incluidos ataques cardiacos
y accidentes cerebrovasculares.

Comer una dieta rica en algunas verduras y frutas como parte
de una dieta saludable en general puede proteger contra
ciertos tipos de cancer.

Las verduras pueden ayudar a aumentar la ingesta de fibra y
potasio, que son nutrientes importantes que muchos
estadounidenses no los obtienen lo suficiente en su dieta.

Fuente: MyPlate.gov/eat-healthy/vegetables
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Ingredientes

Sopa de pollo para tacos de 8 latas
8 porciones

1 lata (15 oz) de jitomates, cortados en cubitos

1 lata (15 oz) de maiz, escurrido

1 lata (15 oz) de frijoles negros, enjuagados y escurridos
1 lata (15 oz) de frijoles pinto, enjuagados y escurridos

1 lata (10 % oz) de crema de pollo

1 lata (12 oz) de pechuga de pollo, escurrida

1 lata (10 oz) de salsa de enchilada verde

1 lata (15 oz) de caldo de pollo Cubra su sopa de tacos con ingredientes

opcionales que incluyen aguacate, crema

Instrucciones agria, tiras de tortilla o rodajas de lima.

En una olla grande, agregue los jitomates cortados
en cubitos, el maiz, los frijoles negros, los frijoles pinto, la crema
la salsa de enchilada verde y el caldo de poallo.

Llevar a ebulliciéon y reducir a fuego medio. Deje hervir a fuego lento durante 5 minutos.

de pollo, la pechuga de pollo,

Utilice estos consejos para crear sopas enlatadas aiun mas sabrosas

Proteina: los frijoles enlatados, el pollo enlatado desmenuzado, las albéndigas congeladas
cocidas son una adicidn facil de proteina para una comida sélida.

Granos: sirva la sopa sobre pasta o arroz para una comida completa. Agregue unos sabrosos
crutones para una textura crujiente.

Verduras: agregue un poco mas de color con vegetales frescos o enlatados adicionales, como
espinacas o maiz.

Hierbas y especias: las sopas enlatadas pueden contener alto contenido de sodio. Agregue
hierbas y especias adicionales como ajo, albahaca, romero, cayena, para un sabor diferente.
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