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EL PODER DE LA ALACENA

Formas creativas y econdmicas de usar los alimentos bdsicos de la alacena

Mantener la alacena llena de alimentos en conserva y secos saludables significa siempre tener
opciones de comida econdmicas y versdtiles. Duran mucho y pueden ser tan nutritivos como las
opciones frescas porque generalmente se envasan cuando mds frescos estén. Mire estos usos
creativos de los alimentos bdsicos de la alacena para hacer sus platos mds variados y sabrosos.

Proteina

Manteca de mani

« Unfela en pan con rodajas de banana.

* Moje en la manteca manzanas, zanahorias
O apio como snack.

« Usela en salsas, dips o sopas.

Frijoles

* ARddalos a ensaladas, guisos, sopas y chili.

* Agréguelos a carne picada para ampliar
el plato y anadir nutrientes.

Conservas de salmoén, pollo, carne y cerdo
* Uselas en sopas, salsas, tacos, pizzas, salteados,
sdndwiches o guisos.

Estofado de ternera o chili en lata

* Sirvalo sobre pasta o arroz con una verdura.
« Uselo para guisos o sopas.

* Esparza sobre papas al horno.

Queso
 Derritalo sobre una tostada.
* Sirvalo con fruta como snack.

Verduras en conserva

(escurrir y enjuagar antes de usar)

« Uselas para sopas, guisos, estofados,
ensaladas, rellenos, platos de pasta y arroz.

* Mezcle una o varias verduras como tomates,
pimientos verdes o cebollas.

e Agregue sabor a espinacas en conserva con
ajo, pimienta, jugo de limdn o queso parmesano.

Tomates en conserva

e Agrégueles sabor condimentdndolos con gjo,
pimienta o hierbas como albahaca seca o
romero.

« Uselos en sopas, guisos, estofados, guarniciones
de verdura, arroz, pasta y platos principales.

¢ Combinelos con ajo y pimiento verde cocido
y picado para una facil cobertura de la pasta
(asegurese de escurrirlos).

Jugo de tomate
« Sirvalo caliente o frio como bebida o snack.
« Utilicelo para hacer sopa de verduras.

RESEARCH & EXTENSION

w ! DIVISION OF AGRICULTURE

University of Arkansas System

https://www.uaex.uada.edu/life-skills-wellness/emergency-preparedness.aspx



Frutas

Frutas en conserva

» Uselas para hornear cobblers o hacer chips de
frutas deshidratadas.

e Cortelas y Uselas para batidos o agréguelas
a las ensaladas.

* Prepare salsa de frutas para comer con
pescado o pollo.

¢ Intercale capas de fruta y yogur en un vaso alto.

* Métalas en el agua natural o con gas para
darle sabor.

Compota de manzana

e Cubra pancakes, waffles o carnes.

* Reemplace la mitad de la grasa o aceite de
una receta por compota de manzana
cuando hornee pasteles, muffins y panes.

Jugo de frutas

* Mezcle 2 taza de jugo con 'z taza de seltzer o
agua con gas para una bebida dulce afrutada.

* LicUe jugo de manzana con yogur, fruta'y
hielo para hacer un batido.

* Congele el jugo en bandejas de cubitos de
hielo con padlillos de dientes para hacer una
paleta rdpida y facil.

Leche

Leche evaporada y leche en polvo

instantanea

* Usela para reemplazar la crema en salsas,
sopas y salsas.

« Usela en recetas como panes, muffins, sopas,
salsas, puré de papa y pudin.

Cereales y alimentos ricos en

almidon

Cereales secos

* Mézclelos con yogur y fruta.

* Enlas recetas, use cereales triturados en lugar
de panrallado.

* Anada una mezcla de frutos secos con pasas
y nueces.

Sémola de maiz

* La sémola de maiz es una guarnicion estu
penda para platos de pescado, aves y carne.

* Mézclelos con gjo y queso para mas sabor.

Pasta

» CUbrala con una salsa de fomate o de
carne, aceite y ajo, queso y verduras.

« Usela en recetas de sopas, guisos o ensaladas.

e Combinela con huevos, pescado, aves,
verduras o carne.

* Mezcle la pasta fria cocida con verduras
picadas, aceite y vinagre para preparar una
facil ensalada de pasta.

Avena

» Cocine avena con fruta picada y leche en
lugar de agua para un desayuno saciante.

+ Usela para hacer productos horneados como
galletas, muffins, panes y postres.

« Usela en lugar del pan rallado en el pastel de
carne o en las empanadillas de pollo y
pescado.

Arroz

e Condiméntelo con ajo, cebollas, pimientos y
especias.

« Uselo en recetas de sopas, guisos, estofados y
pilaf.

» Uselo en recetas de postres, como budines o
panes.

Papas en conserva

 Caliéntelo en una sartén con cebollas pica
das para una guarnicion rapida.

«Utilicelas en sopas, ensaladas, guisos, estofa
dos, guarniciones de verduras y platos principales.

Batatas en conserva

* Sirva las batatas en conserva calentadas,
o Uselas en sopas o productos horneados
variados como tartas, galletas, panes y muffins.

* Anada sabor a las batatas en conserva
mezcldndolas con piel rallada de limdn o
naranja, pasas, pinas en conserva
(escurridas) o frutos secos
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