da afio millones de estadounidenses se
comprometen a mejorar su salud. Renuevan
las membrecias del gimnasio, hacen
limpieza de alacenas, y comienzan dietas.
Las personas quieren alimentarse mas
inteligentemente y lograr mas abdominales
en su rutina de ejercicios. Pero aunque la
mente esta dispuesta, el cuerpo se queja
porque el hambre le ha llegado y aun faltan
horas para la cena.
No siempre es facil mantener el hambre de
medio dia a raya, por lo que es importante
encontrar una merienda que te proporcione
energia sin ganar kilos extras. jComo las
palomitas de maiz!
Las palomitas de maiz es un grano entero
que provee a la dieta carbohidratos y bray
es naturalmente bajo en grasas y calorias.
Una taza de palomitas de maiz contiene solo
31 calorias y cuando son hechas en aceite
contienen solo 55 calorias por taza.
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CRUNCH

Por la bra que contiene te tomara mas

tiempo masticarla por lo que te hara sentir
satisfecho por mas tiempo. Consumir por lo
menos 3 0 mas onzas de grano entero por
dia, puede reducir el riesgo de varias
enfermedades cronicas y puede ayudar con
el control de peso, y por pocos pesos por
porcién, las palomitas de maiz son amables
con tu cartera y cintura.

Después de tus abdominales en el gimnasio,
prueba esta deliciosa receta de palomitas de
maiz con queso y jalapefio aportada por el
Consejo Americano de Maiz Palomero
(www.palomitasdemaiz.org).

Puedes sustituir levadura nutricional por una
alternativa baja en grasa como el queso
parmesano. Esta botana puede ser un éxito
el 5 de Mayo, mientras ven su deporte
favorito, o en cualquier momento en que los

amigos se retnan.

Palomitas de Maiz con Queso y Jalapefic

A algunos les gustan calientes, jsolo esparce
salsa de jalapefio al gusto!

Rinde 16 tazas de palomitas de maiz
Tiempo: 5 minutos

16 tazas de palomitas de maiz
2-3 cucharadas de salsa de chile jalapefio
(o salsa tabasco)
1/4 taza de queso parmesano rallado

1 cucharadita de sal de ajo

t Coloque las palomitas de maiz en un
contenedor grande, rocie las palomitas con
salsa de jalapefio, queso parmesano y sal de
ajo; tueste y sirva inmediatamente.
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