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DESAFÍO DE LOS 21 DÍAS

Los padres deben registrar a sus hijos para el Desafío de los 21 días en kids-teaching-kids.com 
 Haga clic en Registrarse (Sign-Up)
 Haga clic en Registrar a un estudiante (Sign-Up a Student)
 
NOTA: Luego de hacer clic en el botón “Enviar” (Submit), desplácese hasta la parte inferior de 
la pantalla para ver el mensaje de confirmación.

Para registrar a otro niño, haga clic en Registrar a otro estudiante (Sign-Up Another Student) al 
final de la página de confirmación O haga clic en la pestaña de registro en la parte superior del 
sitio web para repetir el proceso.  
NOTA: NO PRESIONE EL BOTÓN “ATRÁS” (BACK) en ningún momento durante el proceso de registro.

Cada día, durante 21 días seguidos, cree un bocadillo saludable que incluya una fruta o un 
vegetal. Puede utilizar el libro de recetas* que le proporcionamos o el buscador de bocadillos 
saludables Healthy Snack Finder en kids-teaching-kids.com.

Nota: Para utilizar Healthy Snack Finder, simplemente ingrese un ingrediente. El buscador de bocadillos 
analizará nuestra base de datos con cientos de bocadillos saludables que utilizan ese ingrediente.
*También puede descargar el libro de recetas gratis de nuestro sitio web.

Anote su bocadillo en el Registro de bocadillos al final de este libro, todos los días.

Dos semanas después de completar el desafío, esté atento a recibir un correo electrónico o un 
mensaje de texto con la evaluación final. Utilice el Registro de bocadillos de su hijo para completar 
la evaluación. Los estudiantes que se registren y completen la evaluación final recibirán una 
recompensa cuando regresen de las vacaciones de primavera.

Los padres deben registrar a los estudiantes entre 
el 23 de septiembre y el 7 de octubre.

El desafío alienta a los estudiantes a meterse en la cocina y hacer 
sus propias creaciones con frutas y vegetales. Alentamos a las 

familias a enfrentar el desafío juntos mientras desarrollan hábitos 
alimentarios saludables para toda la vida, ¡de un bocadillo a la vez!

Paso
1: 

Paso
2: 

Paso
3: 

Paso
4: 

7 de octubre al 27 de octubre

https://kids-teaching-kids.com/
https://kids-teaching-kids.com/


21-DAY CHALLENGE

Parents, please register your child for the 21-Day Challenge at  kids-teaching-kids.com 
 Click on Sign-Up
 Click on Sign-Up a Student
 
NOTE: After clicking the “Submit” button, please scroll down to the bottom of the screen 
to see your confirmation message.

To register another child, click on Sign-Up Another Student at the bottom of the confirmation 
page OR click on the Sign-Up tab at the top of the webpage to repeat the process.  
NOTE:  PLEASE DO NOT HIT THE “BACK” BUTTON at any time during the sign-up process.

Each day, for 21 straight days, create a healthy snack that includes a fruit or veggie. You may
use the recipe book* we provided or the Healthy Snack Finder at kids-teaching-kids.com.

Note: To use the Healthy Snack Finder, simply type in an ingredient. The snack finder will 
search our database of hundreds of healthier snacks that use that ingredient.

*You may also download the recipe book for free from our website.

Each day, write down your snack in the Snacking Log in the back of this book.

Two weeks after completing the challenge, be on the lookout for an email or text to take the final 
assessment. Use your child’s Snack Log to complete the assessment. Students who have signed 
up and completed the final assessment will receive a reward when they return from spring break.

Parents, please register your students between 
September 23 and October 7!

The challenge encourages students to get into the kitchen and 
make their own fruit and veggie snack creations. We encourage 

families to take the challenge together while developing lifelong 
healthy eating habits, one snack at a time!

Step
1: 

Step
2: 

Step
3: 

Step
4: 

October 7 – October 27

https://kids-teaching-kids.com/
https://kids-teaching-kids.com/


®

¡Bienvenidos a la cuarta edición de kids teaching kids®, el libro de recetas del Norte 
de Texas! La edición de este año trata sobre una colección de los mejores bocadillos de 
15 distritos escolares del Norte de Texas. Los estudiantes de cocina de Texas ProStart® 
participaron en una competencia para que sus recetas se publiquen en esta edición.

Cada bocadillo tiene una porción de frutas o vegetales, sigue las Pautas dietarias para los 
estadounidenses y está diseñado para que los estudiantes de primaria los preparen ellos 
mismos. 

Alentamos a las familias a enfrentar el desafío juntos mientras desarrollan hábitos 
alimentarios saludables para toda la vida, ¡de un bocadillo a la vez! Métanse en la cocina, 
jueguen con los alimentos y diviértanse juntos mientras se mantienen saludables.

Visite nuestro sitio web en Kids-Teaching-Kids.com y MedicalCityChildrensHospital.com
Síganos en Facebook: Medical City Children’s Hospital
Síganos en Twitter: @MedCityChildren

 Publica fotos de 
tus bocadillos saludables 

usando #KTK21Day

Padres: para garantizar la seguridad de sus hijos, 
supervísenlos mientras preparan estas recetas y utilizan 
los utensilios y equipos de cocina.
 
Niños: siempre pidan autorización a un adulto antes de 
preparar estas recetas.

https://kids-teaching-kids.com/
https://medicalcitychildrenshospital.com/


Allen isd
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La granja lechera

Camión lechero

La tienda

Queso y más

Su refrigerador

De la GRANJA al REFRIGERADOR

Se trata de las vacas: ellas tienen 
estómagos especiales que convierten 
las plantas en leche. Los vaqueros 
cuidan de ellas todos los días, 
¡incluso los fines de semana y 
feriados!

La leche se enfría en tanques 
grandes, se prueba su seguridad 
y luego se lleva en un camión 
cisterna a la planta de 
procesamiento.

La leche y otros productos 
lácteos se empacan y se envían 
en un camión refrigerado a la 
tienda de comestibles.

La leche se pasteuriza para garantizar 
su seguridad y frescura. Entonces puede 
ser parte de todo tipo de productos 
lácteos, como queso, yogur, 
mantequilla y helado.

Los productos lácteos llegan a usted, 
por lo que puede abastecerse con 
tres porciones diarias y obtener 
nutrientes importantes como 
proteínas y calcio.

Encuentre las recetas de “Bocadillos para recargarse” en este libro y encuentre 
más recursos en #DairyAmazing recipes en DairyDiscoveryZone.com

De  la  GRANJA al  REFRIGERADOR

https://www.dairydiscoveryzone.com/


Explosión de pepinos
ESCUELA SECUNDARIA Allen - Allen ISD

- Pepino, con piel, 8.25ii, 
cortado en rodajas gruesas
- Queso crema, sin grasa
- Tomates cherry, frescos
- Zanahorias frescas, ralladas
- Ajo en polvo 
- Pimiento rojo, picado 

1/2 unidad

3 cucharadas
1/8 taza

2 cucharadas
1/8 cucharadita

1/4 taza

1. En una tabla de cortar, con un cuchillo para 
mantequilla, cortar el pepino en aproximadamente 8 
o 9 rebanadas, dependiendo del grosor. Colocar las 
rebanadas en un plato.
2. Luego, cortar los tomates cherry en cuartos y el 
pimiento rojo en trozos pequeños. Finalmente, picar la 
zanahoria rallada en trozos más pequeños.
3. En un recipiente, combinar el queso crema con el 
ajo en polvo, el pimiento picado y la zanahoria rallada. 
Mezclar bien con una cuchara hasta alcanzar una 
textura homogénea (sin grumos).
4. Colocar una cucharada de la mezcla con queso 
crema sobre cada rebanada de pepino (dividirla de 
forma pareja entre las rebanadas).
5. Completar cada rebanada con 2 trozos de tomate 
cherry.
6. ¡Que cada rebanada explote en tu boca! ¡A 
disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0

0

2

7

90 CALORÍAS1 PORCIÓN

cuchara
cuchillo para mantequilla

recipiente
plato

cuchara para medir
taza para medir

02 | Maija Poe

★

☆

‡ 
☼

☼

‡ 

INGREDIENTS

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



SÚPER delicioso yogur con frambuesa

escuela secundaria allen  allen isd

- Granola, avena con miel, 
trituradas
- Frambuesas, enteras, crudas
- Yogur griego, sin grasa, 
natural, envase de una sola 
porción

1 cucharadita

1/2 taza
1 elemento

1. Reunir todos los ingredientes de la lista.
2. Medir 1/2 taza de frambuesas. Reservar dos 
para decorar al final.
3. Vaciar el yogur en un recipiente y agregar las 
frambuesas (excepto las 2 reservadas). Mezclar 
bien. 
4. Luego, medir 1 cucharadita de granola y 
triturarla.
5. Espolvorear la granola por encima y agregar 
las 2 frambuesas.
6. Toma una cuchara ¡y disfruta!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

1.5

0

4

9

cuchara
taza para medir

cucharas para medir
recipiente

03|Addyson Wright

140 CALORÍAS 1 PORCIÓN

★

☆

‡ 
☼

☼ ‡ 

★

I

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO

INGREDIENT SE



tirabeques poderososDan Dipert Career and Technical Center I arlington ISD

- Tirabeques, frescos, crudos
- Mantequilla salada 
- Jugo de limón recién exprimido
- Pimienta negra molida (1 pizca)

4 tazas
1/2 cucharada

1 cucharada
pizca

1. Reunir todos los elementos de la lista.
2. Colocar los tirabeques en un colador y 
enjuagar.
3. Colocar los tirabeques en un recipiente y 
mezclar con 1 cucharada de jugo de limón.
4. Colocar la mantequilla en un recipiente apto 
para microondas y calentar alrededor de 10 
segundos para derretirla.
5. Verter la mantequilla derretida sobre los 
tirabeques y mezclar bien para combinar los 
sabores.
6. Condimentar con pimienta negra (opcional) y 
dividir en 4 porciones.
7. ¡A disfrutar con amigos!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

1.5

1

2

2

40 CALORÍAS4 PORCIONES

Bandeja para 4
cuchara para medir

exprimidor 
horno microondas

recipiente apto para microondas
colador

recipiente para mezclar

04 | Richy Tran, Jocelyn Loya, 
Destiny Germany, Matthew Guivas

★

☆

‡ 
☼

★

☆‡ 

☼

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO

INGREDIENT SE



Las capas de magia de ciruela
Dan Dipert Career and Technical Center I arlington isd

- Semillas de granada
- Yogur griego natural, sin grasa
- Ciruelas medianas

1 taza
1 taza

3 unidades

1. Reunir todos los ingredientes y el equipo de la lista.
2. Si se está usando una granada fresca, hacerla rodar 
sobre la encimera.
3. Cortar la fruta por la mitad. 
4. Sostener cada mitad sobre un recipiente y golpear 
con una cuchara de madera a la vez que se exprime.
5. Lavar las ciruelas y cortarlas por la mitad. Retirar 
el carozo.
6. Cortar cada ciruela en 6 a 8 trozos.
7. En un tazón pequeño, colocar en capas 2 cucharadas 
de yogur, 2 cucharadas de semillas y 2 cucharadas de 
ciruelas.
8. Repetir las capas una vez más.
9. Repetir los pasos 6 y 7 para crear 3 porciones más.
10. ¡A disfrutar con amigos!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0.5

0

2

13

cuchillo para mantequilla y 
tabla para cortar

tazas y cucharas para medir
cuchara de madera

recipiente
4 tazones pequeños

05|Jocelyn Loya, Richy Tran, 
Destiny Germany, Matthew Guivas

90 CALORÍAS 4 PORCIONES

★

☆

‡ 
☼

‡ 

☼

★

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO

INGREDIENT SE



Avenas héroe con manzanaBirdville Center of Technology and Advanced Learning I birdville ISD

- Albaricoque seco, sin 
azúcar agregada
- Mantequilla de maní, 
cremosa
- Avena, seca
- Manzana pequeña

1/4 taza

1 1/2 cucharada

1/2 cucharada
1 elemento

1. Con un cuchillo de plástico, cortar los 
albaricoques en trozos pequeños.
2. En un recipiente, mezclar los trocitos de 
albaricoque seco con la avena. Separar.
3. Con la rebanadora de manzanas, cortar la 
manzana en rebanadas.
4. Untar mantequilla de maní en los trozos de 
manzana.
5. Colocar la mezcla de albaricoque y avena sobre 
las rodajas de manzana con mantequilla de maní.
6. Dividir y acomodar las Avenas héroe con manzana 
en 2 platos.
7. ¡A compartir y disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

6

1

4

13

160 CALORÍAS2 PORCIONES

cuchillo de plástico
plato

rebanadora de manzanas
recipiente

tazas para medir
cucharas para medir

06| Jabez Odom, 
Anthony Triana

★

☆

‡ 
☼

☆
‡ 

☼

★

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO

INGREDIENT SE



Super sándwich de pepino
Birdville Center of Technology and Advanced Learning I birdville isd

- Pepino, con piel, 8.25ii

- Pavo, sin grasa
- Aderezo ranchero, sin grasa
- Hojas de espinaca, crudas
- Zanahoria rallada
- Sal y pimienta

1 elemento
2 rebanadas
1 cucharada

1/4 taza
8 unidades

pizca

1. Enjuagar el pepino. Cortar los extremos y 
cortar por la mitad a lo largo.
2. Con una cuchara, sacar las semillas y 
colocarlas en un recipiente.
3. Mezclar las semillas con aderezo 
ranchero, sal y pimienta.
4. Colocar las mitades de pepino en un plato.
5. Sobre cada mitad, colocar una capa con 4 
hojas de espinaca, 2 rebanadas de pavo y la 
mitad de la mezcla con semillas.
6. Completar con zanahoria rallada.

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0.5

0

3

7

cuchara de plástico
cuchillo de plástico o para mantequilla

tabla para cortar
plato

tazas para medir
cucharas para medir

07|Joshua Sullivan,
 Tre`Shawn Richey, Melvin Portillo

100 CALORÍAS 1 PORCIÓN

★

☆

‡ 
☼

‡ 

☼

★

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO

INGREDIENT SE



Taza de coliflor para el desayunoBryan Adams Leadership Academy I Dallas ISD

- Flores de coliflor, enjuagadas
- Huevo mediano  
- Leche reducida en grasa al 2%
- Condimento para chuletas
- Aerosol antiadherente de 
aceite de oliva
- Pimiento verde, picado 
- Pimiento rojo, picado 

1/2 taza
1 elemento
1 cucharada

1/4 cucharadita
2 rociadas

2 cucharadas
2 cucharadas

1. Usar 2 rociadas de aerosol antiadherente 
para cubrir el interior de un tazón.
2. Romper el huevo dentro del tazón.
3. Agregar la leche y el condimento. 
Mezclar bien.
4. Agregar el coliflor y los pimientos 
picados. Revolver suavemente.
5. Cocinar en el horno microondas durante 
3 minutos.
6. Dejar reposar en el horno microondas 
durante 1 minuto antes de retirar con 
guantes de cocina.

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g): 

Fibra (g): 

5

1.5

2

4

100 CALORÍAS1 PORCIÓN

horno microondas
tazón de 8 onzas

tazas y cucharas para medir
cuchara para revolver

tabla para cortar
cuchillo para mantequilla

guantes para horno

08| Alexandra Favela, Allyn Chance,
Isabell Gonzalez, Claudia Hernandez

★

☆

‡ 
☼

☆‡ 

☼ ★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Parfait crocante de cerezas para recargarse

Emmett J Conrad HS I Dallas isd

- Banana mediana 
- Cerezas negras sin 
carozo, congeladas o 
enlatadas en agua
- Jugo de naranja 
- Yogur griego natural 
- Granola

1/4 unidad
1/4 taza

1 cucharada
1/4 taza

4 cucharaditas

1. Cortar en cubos la banana y las cerezas y 
colocar en un recipiente pequeño.
2. Agregar el jugo de naranja y el yogur 
griego.  
Mezclar bien.
3. En un vaso o taza de plástico de tamaño 
mediano, colocar una capa con la mitad de la 
mezcla de yogur y la mitad de la granola. 
4. Luego, repetir las capas una vez más. 
5. ¡Para disfrutar en el momento o cubrir y 
disfrutar al día siguiente!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0.5

0

3

14

cucharas y tazas para medir
recipiente pequeño

cuchara y cuchillo de plástico
tabla para cortar
taza o vaso bajos

09|Elizabeth Hernandez,
Alexis Lopez, Kevin Leon-Lopez

130 CALORÍAS 1 PORCIÓN

☆

‡ 
☼

★

★

☼

‡ 

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



Batido infinito
Frisco ISD CTE Center I Frisco isd

- Apio, picado
- Leche de soya sin endulzar
- Banana mediana 
- Fresas medianas
- Jugo de arándanos sin 
endulzar
- Hielo

1/2 taza
1 taza

1/3 unidad
5 unidades
1/4 taza

1/2 taza

1. PIDE PERMISO A UN ADULTO PARA USAR 
LA LICUADORA.
2. Lavar las fresas y el apio.
3. Preparar el equipo y los ingredientes.
4. Cortar las fresas, la banana y el apio. 
Medirlos y colocarlos en la licuadora.
5. Medir y agregar el jugo de arándanos, la 
leche de soya y el hielo a la licuadora.
6. Colocar la tapa de la licuadora y licuar 
hasta lograr una consistencia suave. 
7. Dividir en 2 porciones. Servir con una 
rebanada de fresa en el borde de cada vaso 
(opcional). 

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

2

0

2

7

80 CALORÍAS2 PORCIONES

Sorbetes
Tazas

tabla para cortar
cuchillo para mantequilla

licuadora
colador

10| Lorenzo Fullen, Teni Adebayo, Katia Salazar, 
Samantha Masters, Ainoa Corujo, Deohanz Buenafe

★

☆

‡ 
☼

‡ ☼

★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Hombre mandarina
Frisco ISD CTE Center I frisco isd

- Mandarina fresca 
- Uvas rojas grandes

1 elemento
6 unidades

1. Cortar la naranja en 6 rebanadas con 
forma de alas.
2. Insertar 2 uvas en un palillo de 
dientes. 
3. Repetir el paso 2 con los otros 2 
palillos de dientes.
4. Colocar las rebanadas de naranja a 
cada lado de cada palillo para hacer el 
hombre mandarina.

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0

0

3

14

3 palillos de dientes
cuchillo de plástico

plato

11|Corynne McCaskill, Joshua Morris, 
Jared Young, Monzerat Cordero, Jacob Record

70 CALORÍAS 1 PORCIÓN

★

☆

‡ 
☼

‡ 

☼

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



hombre de gelatinaEscuela Secundaria Dubiski Career I GRAND PRAIRIE isd

- Sandía cortada en cubos
- Jícama previamente rebanada, 
cortada en cubos
- Gelatina de fresa sin 
azúcar, lista para comer
- Melón cortado en cubos
- Condimento tajín

1/2 taza
1/4 taza

4 oz

1/4 taza
pizca

1. Sobre una tabla de cortar, cortar en cubos 
pequeños la jícama con un cuchillo para mantequilla, 
y colocar 1/4 de taza en un recipiente para mezclar.
2. Luego, cortar en cubos la sandía y agregar 1/2 
taza al mismo recipiente para mezclar.
3. Luego, cortar en cubos el melón y agregar 1/4 
taza al recipiente para mezclar.
4. Mezclar suavemente todas las frutas en cubos y la 
jícama.
5. Luego, sacar la gelatina de su vaso y agregarla 
al recipiente para mezclar. Mezclar bien mientras se 
rompe la gelatina; refrigerar de 5 a 10 minutos.
6. Después de 5 a 10 minutos, agregar una pizca de 
condimento tajín.
7. Servir con un tenedor y ¡a disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0

0

2

8

60 CALORÍAS1 PORCIÓN

tazas y cucharas para medir
cuchillo para mantequilla

tabla para cortar
recipiente para mezclar
cuchara para mezclar
recipiente (para servir)

tenedor

12 | Cyrus Banos, Jaylon Packo, Angel Correa,
Mariah Smith, Elda Almanza, Melissa Alvidez-Rubio

☆

‡ 
☼

★

‡ 

☼

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Super varita
Escuela Secundaria Dubiski Career I grand prairie isd

- Sandía, rodaja de 1ii 
de grosor
- Uvas verdes frescas
- Frambuesas frescas

1 rebanada

6 unidades
6 unidades

1. Primero, lavar las frambuesas y las uvas en un 
colador y separar.
2. Tomar la rodaja de sandía y, con un molde 
de galletas, cortar la sandía en forma de una 
estrella grande y separar.
3. Tomar una brocheta y agregar las uvas y las 
frambuesas de forma alternada: 1 uva, luego 1 
frambuesa, de nuevo 1 uva, 1 frambuesa. Continuar 
hasta que todas las uvas y las frambuesas estén 
en la brocheta.
4. Finalmente, colocar la sandía en forma de 
estrella en la punta del palito con frutas para 
completar la SÚPER VARITA.  
5. Colocar en un plato y ¡a disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0

0

2

8

cortador de galletas con forma 
de estrella, 2ii de ancho

colador
brocheta
plato

13|Dario Martinez, Emily Palacious, Brayan Lemus, 
Naydelin Coronado, Esme Gonzalez, Abraham DeJesus

50 CALORÍAS 1 PORCIÓN

★

☆

‡ 
☼

‡ 

☼

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



Bocaditos crocantes de 
manzana con miel

Escuela Secundaria Fossil Ridge I Keller isd

- Galletas Graham con miel,  
bajas en grasas, en cuadrados
- Queso crema, bajo en grasa
- Bocaditos crocantes de 
manzana con miel, picados
- Miel
- Nueces picadas

4 unidades

1 cucharada
1/2 taza

1/4 cucharadita
2 cucharaditas

1. Partir las galletas en 4 cuadrados y colocar en 
un plato.
2. Con un cuchillo para mantequilla, untar 1 
cucharada del queso crema en las cuatro galletas.
3. Con una rebanadora de manzanas, cortar la 
manzana en cuñas; luego, picar cada rebanada con 
un cuchillo para mantequilla hasta obtener 1/2 taza 
de manzanas picadas.
4. Colocar alrededor de 2 cucharadas de manzanas 
picadas sobre cada galleta.
5. Rociar miel sobre las cuatro galletas.
6. Espolvorear 2 cucharaditas de nueces por encima 
y ¡a disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

6

1.5

2

13

160 CALORÍAS1 PORCIÓN

cuchillo para mantequilla
rebanadora de manzanas

plato
cucharas para medir
tazas para medir

14 | Rosa Garcia, 
Shamell Butler, Josh Rodriguez

★

☆

‡ 
☼

☆
‡ 

☼

★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Envuelto poderoso de pimientos

Escuela Secundaria Keller I Keller isd

- Tortilla de harina de trigo, 6ii

- Espinaca bebé cruda, bien apretada
- Hummus, pimiento rojo asado
- Pimiento naranja en tiras finas

1 elemento
1/2 taza

2 cucharadas
1/2 taza

1. Colocar la tortilla en un plato.
2. Medir 2 cucharadas de hummus. Con un cuchillo para 
mantequilla, untarlo en la tortilla.
3. Usar un cuchillo para mantequilla para cortar el 
pimiento en tiras finas hasta obtener 1/2 taza de tiras 
de pimiento naranja.
4. Colocar las tiras finas de pimiento en la tortilla.
5. Medir media taza de espinaca y colocar sobre la 
tortilla.
6. Enrollar la tortilla bien apretada, con firmeza.
7. Con el cuchillo para mantequilla, cortar la tortilla 
en 4 trozos.
8. Colocar en un plato y ¡a disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

7

1.5
11

3

tabla para cortar
cuchillo para mantequilla

taza para medir
cuchara para medir

plato

15|Alora Jones, Addy Haynes, 
Courtney Caplinger, Campbell Erk

130 CALORÍAS 1 PORCIÓN

★

☆

‡ 
☼

☆‡ 

☼
★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



Pastelito murciélagoEscuela Secundaria The Colony I Lewisville isd

- Pan integral
- Queso crema reducido en grasas
- Dátiles secos, picados
- Agua 
- Extracto de vainilla
- Fresa fresca, pequeña
- Frambuesas frescas 
- Moras frescas 
- Pistachos triturados

1 rebanada
1 1/2 cucharadita

1/8 taza
1/8 taza

1/8 cucharadita
1 elemento
2 unidades
2 unidades

1 cucharadita

1. Tostar el pan en la tostadora.
2. Colocar los dátiles y el agua en un recipiente 
y calentar en un horno microondas por 30 a 45 
segundos. Dejar reposar por 1 minuto antes de 
sacarlos del microondas.
3. Pisar los dátiles con el queso crema y la vainilla 
para formar una pasta.
4. Colocar la tostada en un plato y cortar un círculo 
con el cortador de galletas.
5. Untar la tostada con la pasta.
6. Rebanar la fresa
7. Acomodar los frutos del bosque en un círculo, 
alternando los tipos.
8. Triturar los pistachos en una bolsa con cierre y 
espolvorear por encima.

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

3.5

1

4

14

140 CALORÍAS1 PORCIÓN

recipiente apto para microondas
taza para medir

cuchara para medir
cortador de galletas redondo

16 | Alix Phanh, 
Thomas Reinbold

plato
tenedor

tostadora

recipiente
horno microondas

cuchillo de plástico

☆

‡ 
☼

★

☆

‡ ☼

★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Bocados de zucchini 
Escuela Secundaria The Colony I lewisville isd

- Zucchini pequeño 
- Salsa para pizza, regular 
- Queso mozzarella reducido 
en grasa, desmenuzado
- Pechuga de pavo asada  
al horno

1 elemento
1/4 taza
1/4 taza

1 rebanada

1. Reunir todos los ingredientes y el equipo.
2. Lavar el zucchini y cortarlo en rebanadas 
(alrededor de 14 círculos).
3. Colocar las rebanadas de zucchini planas en un 
plato. 
4. Con una cuchara, colocar un poco de salsa 
sobre cada rebanada de zucchini, solo para cubrir 
la parte superior. 
5. Espolvorear el queso sobre los zucchini, solo 
para cubrir la parte superior. 
6. Desmenuzar el pavo en trozos pequeños y 
colocar sobre los zucchini.  
7. Colocar los bocados de zucchini en el horno 
microondas y calentar en temperatura máxima 
durante 1 minuto y 30 segundos.
8. Dejar enfriar durante 30 segundos y disfrutar. 

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

6

2

2

8

cuchillo para mantequilla 
plato apto para microondas 

taza para medir 
cuchara

tabla para cortar 

17|Regan Purcell

150 CALORÍAS 1 PORCIÓN

☆

‡ 
☼

★

☆‡ 

☼
★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



Explosión de frutos del bosque 
del capitán calcio

Escuela Secundaria John Horn - mesquite isd

- Yogur griego natural, 
sin grasa
- Granola, semillas  
de calabaza y de lino 
- Moras frescas

1 taza

2 cucharadas

1/2 taza

1. Medir el yogur y colocarlo en un 
recipiente.
2. Colocar las moras sobre el yogur.
3. Espolvorear con granola.
4. Toma una cuchara ¡y disfruta!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

2

0

5

11

190 CALORÍAS1 PORCIÓN

recipiente
cuchara

tazas para medir
cucharas para medir

18| Anna Allen, Jeshua Juane,
Jakobe Anthony, Yarely Perez

Explosión de frutos del bosque 
del capitán calcio

★

☆

‡ 
☼

‡ 
☼

★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Dip ka-pow vegetal de kale
Escuela Secundaria North Mesquite I mesquite isd

- Mayonesa sin grasa 
- Yogur griego natural, sin grasa 
- Pimiento verde, picado 
- Zanahorias crudas ralladas
- Cebolleta en rodajas finas
- Ajo y cebolla en polvo
- Galletas integrales
- Zanahorias bebé 6 unidades
- Flores de brócoli 1/4 taza

- Sal una pizca
- Kale 1/2 taza

1/8 taza
1/2 taza
1/4 taza
1/4 taza

2 cucharadas
1/4 cucharadita de cada uno

4 unidades

1. Cortar el pimiento en cuadrados pequeños 
sobre una tabla de cortar con un cuchillo para 
mantequilla.
2. Usar la misma tabla y el mismo cuchillo para 
cortar la cebolleta en rebanadas finas.
3. Con las manos limpias, rasgar las hojas de 
kale del tallo y cortarlas en trozos pequeños. 
4. Mezclar la mayonesa, el yogur, el kale, el 
pimiento, la zanahoria rallada, la cebolleta y los 
condimentos en recipiente, con una cuchara.
5. Dejar enfriar por 30 minutos antes de servir.
6. Servir con galletas integrales, brócoli y 
zanahorias bebé.
7. ¡A disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

1.5

0

3

6

tazas para medir elementos secos
cucharas para medir

recipiente para mezclar
cuchara

cuchillo para mantequilla
tabla para cortar

2 platos

19|Jessica Soto

110 CALORÍAS 2 PORCIONES

★

☆

‡ 
☼

‡ ☼

★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



Fideos energéticosEscuela Secundaria Mesquite I mesquite isd

- Guisantes dulces frescos
- Espagueti integral cocido
- Aceite de sésamo 
- Ajo en polvo
- Salsa de soya baja en sodio
- Jengibre en polvo
- Mandarinas envasadas en su jugo

1/4 taza
1/2 taza

1 cucharadita
1/8 cucharadita
2 cucharaditas

1/8 cucharadita
1/4 taza

1. Calentar los espagueti en el horno microondas 
durante 2 minutos. Esperar 1 minuto antes de 
sacar el recipiente del microondas con guantes de 
cocina.
2. Mezclar el aceite, ajo, salsa de soya y jengibre 
en un recipiente pequeño.
3. Añadir los espagueti al recipiente y revolver 
para cubrirlos con la salsa.
4. Escurrir el jugo de las naranjas y agregar al 
recipiente.
5. Cortar los guisantes en trozos pequeños y 
añadir al recipiente.
6. Mezclar todos los ingredientes.

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

4.5

0.5

4

7

170 CALORÍAS1 PORCIÓN

recipiente apto para microondas
cucharas para medir

cuchillo para mantequilla
recipiente para mezclar
recipiente para servir
guantes para horno
tenedor y colador

20| Denice Castillo,
Stephanie Perez

☆

‡ 
☼

★

☆
‡ 

☼ ★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Ensalada de frutos del bosque “El capitán”

Escuela Secundaria West Mesquite I mesquite isd

- Tomates cherry
- Moras
- Arándanos
- Queso en hebras reducido 
en grasas
- Aceite de oliva
- Vinagre balsámico
- Sal y pimienta a gusto

2 tazas
1 taza
1 taza

2 unidades

1 1/2 cucharadita
1 cucharada

1. Con la taza para medir elementos secos, 
medir los tomates cherry, las frambuesas y los 
arándanos.
2. Colocar en un colador. Enjuagar con agua 
fría y secar con una toalla de papel. 
3. Sobre la tabla de cortar, utilizar un cuchillo 
para mantequilla para cortar el queso en hebras 
en rebanadas de 1/2ii.
4. Combinar el queso, los tomates y los frutos 
del bosque en un recipiente.
5. En la taza para medir elementos húmedos, 
batir el aceite de oliva, el vinagre, la sal y la 
pimienta para hacer un aderezo.
6. Verter el aderezo en el recipiente y mezclar.
7. Dividir de forma pareja en 4 recipientes.
8. ¡A disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

3.5

1

4

8

taza y cucharas para medir elementos secos
taza para medir elementos líquidos

4 recipientes para servir

21|Diana Dimas, Megan Vidargas, 
Steve Marquez, Melanie Martinez

90 CALORÍAS 4 PORCIONES

batidor
colador 

recipiente para 
mezclar

toalla de papel
cuchillo para 
mantequilla

tabla para cortar

☆

‡ 
☼

★

☆

‡ 
☼

★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



El parfait potente de frutos 
del bosque

Escuela Secundaria Ralph H. Poteet I mesquite isd

- Melocotón, congelado 
o fresco
- Yogur natural bajo en 
grasas 
- Frambuesas crudas 
- Arándanos crudos

3 rebanadas

6 cucharadas

7 a 9 unidades
12 unidades

1. Colocar las frambuesas y los arándanos en 
recipientes separados y enjuagar.
2. Cortar el melocotón en trozos pequeños.
3. Colocar 2 cucharadas de yogur en una taza o 
recipiente mediano
4. Hacer las capas en este orden: 2 cucharadas 
de yogur, arándanos, 2 cucharadas de yogur, 
frambuesas.

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

1.5

1

2

15

100 CALORÍAS1 PORCIÓN

taza para medir
cuchara para medir

4 recipientes pequeños
tazón o recipiente mediano

tabla para cortar
cuchillo para mantequilla

22| Celeste Zamora, Joseph Chavez, 
Keyera Osborne, Tavarius Hamilton

★

☆

‡ 
☼

☆

‡ 

☼

★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Parfait increíble de peras
Escuela Secundaria Byron Nelson I northwest isd

- Peras Bosc frescas, 
cortadas
- Fresas medianas
- Yogur de vainilla sin 
grasa
- Granola

1/3 taza

6 unidades
1/3 taza

1 cucharadita

1. Lavar las fresas y retirar los cabos.
2. Rebanar solo 1 fresa y separar.
3. Cortar el resto de las fresas y 1/3 taza 
de peras frescas.
4. En una taza pequeña, colocar en capas la 
1/2 de las fresas cortadas, 1 cucharada de 
yogur y 1/2 de peras cortadas. 
5. Colocar una segunda capa con 1 cucharada 
de yogur y el resto de las fresas y las 
peras.
6. Hacer una capa final con el resto del 
yogur y las rebanadas de fresa.
7. Espolvorear la granola por encima.

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0.5

0

3

14

tazas para medir
cucharas para medir

cuchillo para mantequilla
recipiente pequeño
tabla para cortar

23|Grant Kowalewski, 
Miles Israelow, Jade Zavala

100 CALORÍAS 1 PORCIÓN

★

☆

‡ 
☼

‡ 
★

☼

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



Ensalada super fácilEscuela Secundaria Byron Nelson I northwest isd

- Hoja de lechuga mantecosa
- Fresas medianas
- Moras frescas
- Pera fresca
- Trozos de piña, 
enlatados en su jugo
- Miel 

2 unidades
2 unidades
8 unidades

2 cucharadas
2 cucharadas

1/4 cucharadita

1. Lavar la lechuga y las frutas en un 
colador.
2. Apilar 2 hojas de lechuga en un plato.
3. Cortar los frutos del bosque, la pera y 
la piña en trozos pequeños.
4. Colocar la fruta sobre las hojas de 
lechuga.
5. Rociar con 1/4 de cucharadita de miel y 
¡a disfrutar!
6. Como opción, hacer un envoltorio con las 
hojas de lechuga y colocar un palillo de 
dientes para sostener.

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0

0

4

11

70 CALORÍAS1 PORCIÓN

cuchillo para mantequilla
tabla para cortar

colador
plato

tazas y cucharas para medir
palillo de dientes (opcional)

24| Adriana Grazioli, Celeste Powers, 
Shawn Lane, Ava Famularo, Alissa Wilkinson

★

☆

‡ 
☼

‡ 

☼

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Capitán arándano
Escuela Secundaria Prosper I prosper isd

- Manzana pequeña
- Mantequilla de maní 
cremosa y baja en grasas
- Arándanos secos con 50% 
menos de azúcar

1/2 unidad
2 cucharadas

2 cucharadas

1. Colocar una manzana pequeña en una tabla 
y cortarla por la mitad con un cuchillo para 
mantequilla. Separar una mitad para disfrutar 
después.
2. Cortar la otra mitad en dos rebanadas y 
colocarlas en un plato.
3. Untar 1 cucharada de mantequilla de maní en 
cada rebanada de manzana.
4. Completar cada rebanada con 1 cucharada de
arándanos reducidos en azúcar.
5. ¡A comer y a disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

2

0

9

15

cuchillo para 
mantequilla
cuchara
plato

25|Steve Sabido,
Nathaniel Durbin

180 CALORÍAS 1 PORCIÓN

★

☆

‡ 
☼

‡ ☼

★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



El hombre zanahoria y su 
camioneta de arándanos

Escuela Secundaria Prosper I prosper isd

- 1 cucharada de puré 
de manzana sin azúcar
- 1 cucharadita de 
leche de almendras 
original
- 2 cucharadas de 
arándanos secos con 
50% menos de azúcar

- 3 cucharadas de harina
- 1/2 cucharadita de canela
- 1/2 taza de Zanahoria rallada 
- 1/8 cucharadita de sal
- 1/4 cucharadita de polvo 
de hornear
- 1/4 cucharadita de 
condimento para calabaza

1. En un recipiente pequeño, mezclar la harina, el 
polvo de hornear, la canela, el condimento para 
calabaza y la sal.
2. En otro recipiente, mezclar el puré de manzanas, 
la leche de almendras, la zanahoria y los 
arándanos.
3. Verter los ingredientes secos en el recipiente con 
los ingredientes líquidos y mezclar.
4. Verter todos los ingredientes en la taza de café.
5. Colocar la taza en el horno microondas durante 
1 minuto Y 15 segundos.
6. Dejar reposar en el horno microondas durante 1 
minuto para que se enfríe, antes de retirarla.
7. ¡A comer y a disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0

0

8

11

170 CALORÍAS1 PORCIÓN

jarro de café
tazas para medir

cucharas para medir
2 recipientes pequeños

tenedor
horno microondas

26| Holly Windon,
Aubany Russell

★

☆

‡ 
☼

‡ 
☼

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Batido poderoso de brócoli
Escuela Secundaria Richardson I richardson isd

- Piezas de brócoli, 
descongeladas
- Banana, rebanada
- Fresas y frambuesas 
congeladas, sin azúcar
- Jugo de piña sin azúcar

1/2 taza

1/2 taza
1/2 taza de cada uno

1/2 taza

1. PIDE PERMISO A UN ADULTO PARA USAR LA 
LICUADORA.
2. Medir 1/2 taza de brócoli y separar para que 
se descongele durante unos minutos mientras se 
reúnen los otros ingredientes.
3. Pelar la banana y colocarla en la tabla para 
cortar. Con un cuchillo para mantequilla, rebanar 
hasta obtener 1/2 taza; luego, agregar las bananas 
a la licuadora.
4. Agregar los frutos del bosque, el jugo de piña 
y el brócoli a la licuadora.
5. Colocar a tapa de la licuadora y licuar a 
velocidad baja durante 1 minuto o hasta que esté 
homogéneo.
6. Verter este Batido poderoso en dos vasos y 
disfrutar con amigos.

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0

0

4

15

licuadora
2 tazas limpias

taza para medir (elementos secos)
taza para medir (elementos líquidos)

cuchillo para mantequilla y 
tabla para cortar

27|Leah Henderson, Myia Chaney,
Stephanaya Cervantes, y Jaleel Turner

100 CALORÍAS 2 PORCIONES

★

☆

‡ 
☼

‡ 

☼

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



El mezclado superiorEscuela Secundaria Richardson I richardson isd

- Cantalupo cortado en cubos
- Melón dulce cortado en cubos
- Uvas rojas
- Frambuesas frescas enteras
- Arándanos frescos enteros
- Jugo de lima sin azúcar
- Jugo de limón sin azúcar

1/2 taza
1/4 taza
1/4 taza
1/4 taza
1/4 taza

2 cucharadas
2 cucharadas

1. Comenzar midiendo las frutas y los jugos que 
se van a usar.
2. Mezclar los melones y las uvas con una 
cuchara en el recipiente grande.
3. Agregar las frambuesas y los arándanos al 
recipiente y mezclar. 
4. Agregar los jugos de lima y limón, y revolver 
un poco más.
5. Dividir las frutas en 2 recipientes y ¡a 
compartir con un amigo!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0

0

2

10

50 CALORÍAS2 PORCIONES

recipiente grande para mezclar
cuchara

tazas para medir (elementos secos)
tazas para medir (elementos líquidos)

2 recipientes

28| Rochelle Cerron, Cynthia Olguin, 
Genesis Smith, Stephanie Gutierrez

★

☆

‡ 
☼

‡ 

☼

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Super quesadilla
Dr. Gene Burton College & Career Academy I rockwall isd

- Espinaca bebé fresca, bien apretada
- 4 quesos estilo mexicano, 
reducidos en grasa
- Frijoles negros enlatados
- Tortilla de trigo integral de 6ii

1/2 taza
1 cucharada

1 cucharada
1 elemento

1. Colocar 1/2 taza de espinaca en un recipiente apto para 
microondas y cubrir suavemente con envoltorio plástico.
2. Calentar la espinaca durante 20 segundos en el horno 
microondas, o hasta que se haya reducido. Separar hasta 
que se enfríe.
3. Colocar la tortilla en un plato apto para microondas.
4. Acomodar la espinaca de forma pareja en la tortilla.
5. Espolvorear el queso de forma pareja sobre la 
espinaca.
6. Con el permiso de un adulto se puede usar el 
abrelatas para abrir la lata de frijoles negros y colocar 
1 cucharada sobre las espinacas y el queso.
7. Doblar la tortilla por la mitad y usar un palillo de 
dientes para asegurar que no se mueva. 
8. Calentar la super quesadilla en el horno microondas 
por 15 a 20 segundos y dejar reposar por 30 segundos.
9. Sacar la super quesadilla del horno microondas, dejar 
enfriar por unos segundos y ¡a disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

3.5

2

3

1

taza para medir
cuchara para medir

abrelatas (USAR CON PERMISO DE UN ADULTO)
plato apto para microondas

horno microondas
recipiente apto para microondas

palillo de dientes
envoltorio plástico

29|Bryce Kilgore, 
Ryan Ferguson

120 CALORÍAS 1 PORCIÓN

★

☆

‡ 
☼

☆

‡ 

☼
★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



Super frutos del bosqueDr. Gene Burton College & Career Academy I rockwall isd

- Fresas frescas grandes, enteras
- Yogur griego natural, sin grasa
- Arándanos frescos
- Miel

6 unidades
1/4 taza

6 unidades
1/4 cucharadita

1. Sobre una tabla para cortar, sacar el cabo de las 6 
fresas con un cuchillo para mantequilla.
2. Con el cuchillo para mantequilla, retirar los 
centros de las fresas y reservarlos en un recipiente.
3. Medir 1/4 de taza de yogur y añadirlo a los centros 
de las fresas en el recipiente; mezclar bien.
4. Colocar un arándano en el centro de cada fresa.
5. Con una cuchara, llenar cada fresa con la mezcla 
de yogur.
6. Medir 1/4 de cucharita de miel.
7. Rociar la parte superior de las fresas con la miel.
8. ¡A disfrutar el súper bocadillo de frutos del 
bosque!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0.5

0
2

9

80 CALORÍAS1 PORCIÓN

cuchillo para 
mantequilla
cuchara

tazas para medir
cucharas para medir
tabla para cortar

30| Scott Mackenzie, 
Gavin Schwaiger, Grayson Smith

★

☆

‡ 
☼

‡ 

☼

★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Parfait poderoso
Escuela Secundaria Sanger I sanger isd

- Mango congelado, sin endulzar
- Fresas congeladas, sin endulzar
- Banana fresca, rebanada
- Yogur griego natural, sin grasa
- Jugo de limón
- Agua, separada según sea 
necesario

1/4 taza
1/4 taza
1/4 taza
1/2 taza

2 cucharaditas
2 cucharadas

1. PIDE PERMISO A UN ADULTO PARA USAR LA 
LICUADORA.
2. Cortar la banana hasta obtener 1/4 de taza y colocar el 
la licuadora con el yogur y el jugo de limón.
3. Colocar la tapa de la licuadora y licuar hasta lograr 
una consistencia suave. Verter en un vaso o en un plato de 
postre.
4. Enjuagar la licuadora; luego colocar las fresas y 1 
cucharada de agua.
5. Colocar la tapa de la licuadora y licuar hasta lograr 
una consistencia suave. Verter la mezcla sobre la mezcla de 
banana.
6. Enjuagar la licuadora; luego colocar el mango y 1 
cucharada de agua.
7. Colocar la tapa de la licuadora y licuar hasta lograr 
una consistencia suave. Verter sobre la mezcla de fresas.
8. ¡A disfrutar del parfait poderoso!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

0.5

0

2

14

licuadora
taza para medir elementos líquidos
tazas y cucharas para medir sólidos

2 recipientes pequeños
plato para helado o vaso pequeño

tabla para cortar
cuchillo para mantequilla

31|Hayden Cox

130 CALORÍAS 1 PORCIÓN

★

☆

‡ 
☼

‡ 

☼

★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



Envuelto de pavo TerminatorEscuela Secundaria Sanger I sanger isd

- Tortilla de trigo de 6ii

- Pavo en rebanadas
- Queso cheddar sin grasa, desmenuzado
- Pimiento rojo
- Hojas de espinaca bien apretadas
- Mayonesa, con aceite de oliva
- Sal y pimienta

1 elemento
2 rebanadas
1 cucharada

1/4 taza
1/4 taza

1/2 cucharada
una pizca

1. Lavar todos los vegetales. Cortar el pimiento rojo 
en tiras finas y pequeñas. Picar la espinaca. Medir 
ambos ingredientes y separar.
2. Calentar la tortilla en el microondas durante 15 
segundos.
3. Colocar la tortilla en un plato.
4. Untar mayonesa sobre la tortilla.
5. Colocar el pavo sobre la tortilla y la mayonesa.
6. Colocar el queso sobre el pavo.
7. Colocar las hojas de espinacas sobre el queso.
8. Colocar el pimiento rojo sobre la espinaca. 
Espolvorear con una pizca de sal y pimienta.
9. Enrollar la tortilla. Cortar por la mitad con el 
cuchillo para mantequilla y compartir con un amigo.

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

2.5

0

5

<1

70 CALORÍAS2 PORCIONES

tabla para cortar
cuchillo para mantequilla

cuchara
plato

horno microondas
cuchara para medir
taza para medir

32 | Emily Lemons,
Julia Pinkston

★

☆

‡ 
☼

‡ 

★
☼

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO



Sándwich rescate de la isla
Escuela Secundaria Wylie I wylie isd

- Panecillo integral
- Hoja de lechuga
- Jamón, 96% sin grasa
- Rebanada de mozzarella
- Piña, en cubos, fresca o 
enlatada con su jugo
- Rebanada de 1/4ii de tomate

1 elemento
1 elemento
1 rebanada

1/2 rebanada
1/4 taza

2 rebanadas

1. Colocar el jamón en un plato apto para 
microondas.
2. Colocar una capa de piña y de queso sobre el 
jamón.
3. Cocinar en el horno microondas de 10 a 20 
segundos para que el queso se derrita.
4. Con un cuchillo para mantequilla, cortar el rollo 
por la mitad.
5. Colocar la lechuga en la base del rollo.
6. Colocar la pila del jamón, piña y queso sobre la 
lechuga.
7. Colocar 2 rebanadas de tomate sobre el queso.
8. ¡A disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

5

1.5

2

8

plato apto para 
microondas

cuchillo para mantequilla
horno microondas

33|Annie, Chianti, 
Tristan, Eleazar

200 CALORÍAS 1 PORCIÓN

★

☆

‡ 
☼

☆
‡ 

☼
★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONESNUTRICIÓN

EQUIPO



Dip super duper de camoteEscuela Secundaria Wylie I wylie isd

- Camote mediano, crudo
- Manzana Granny Smith pequeña
- Yogur griego natural,  
sin grasa
- Miel 
- Pacanas picadas

1 elemento
1 elemento

2 cucharadas

3/4 cucharadita
2 cucharadas

1. Lavar la manzana y el camote.
2. Pinchar el camote con un tenedor y colocarlo en 
un plato grande.
3. Cocinar en el horno microondas durante 6 a 8 
minutos. Dejar enfriar durante 3 minutos antes de 
sacar el plato con guantes para horno.
4. Con un cuchillo para mantequilla, cortar el camote 
por la mitad, a lo largo.
5. Con una cuchara, sacar el centro y colocarlo en 
un recipiente.
6. Agregar el yogur y la miel y mezclar todo con un 
tenedor.
7. Volver a colocar el dip en las cáscaras de camote.
8. Completar cada una con pacanas.
9. Con una rebanadora de manzanas, cortar una 
manzana entera para remojar.
10. Compartir con un amigo, ¡y a disfrutar!

Grasas (g): 
Grasas 
saturadas (g): 

Azúcar (g):

Fibra (g): 

5

0

5

14

160 CALORÍAS2 PORCIONES

horno microondas
tenedor, cuchara y cuchillo para mantequilla

plato apto para microondas
recipiente para mezclar
rebanadora de manzanas

guantes para horno
cucharas para medir
2 platos pequeños

34 | Alexis Cannell, Anne Flores,
Andrew Bortz, Mackenzie Space

★

☆

‡ 
☼

‡ ☼

★

INGREDIENT SE

INSTRUCCIONES NUTRICIÓN

EQUIPO
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1. ¿Qué es el Desafío de los 21 días?
El Desafío de los 21 días alienta a tomar decisiones más saludables durante los próximos 
21 días. Todos los días, prepara y come un bocadillo que incluya una fruta o un vegetal. 
Elige una receta de este libro, utiliza nuestra herramienta, Healthy Snack Finder (Buscador de 
bocadillos saludables) para buscar en nuestra base de datos de más de 500 recetas o crea 
tu propia receta que incluya 1/2 taza de frutas o vegetales. Te animamos a ti y a tu familia a 
participar juntos y compartir la diversión. 

2. ¿Qué es kids teaching kids®?
El Programa kids teaching kids® educa y compromete a los estudiantes en cuanto a una 
mejor nutrición. Nutricionistas registrados trabajan con los estudiantes de cocina de las 
escuelas secundarias para crear un libro de recetas para los alumnos de las escuelas 
primarias, repleto de bocadillos sanos y sabrosos con frutas y vegetales.

3. ¿Cómo me registro para participar del desafío?
Los padres pueden registrar a sus hijos en la página web de kids-teaching-kids.com. Haga 
clic en “Registrarse” (Sign-Up). Elija la casilla “Registrar a un estudiante” (Sign-Up a Student). 
Simplemente siga las instrucciones para registrarse.

4. ¿Por qué un padre/tutor debe registrar a su hijo?
Debe ser mayor de 18 años para completar el formulario y dejar una dirección de correo 
electrónico. Medical City Children's Hospital solo se comunica con adultos a través de la 
dirección de correo electrónico o número de teléfono que se proporciona. La información 
que se proporciona en el registro solo se utiliza para comunicar a la escuela que el niño se 
ha registrado y luego para comparar los registros de inscripción de su hijo con las preguntas 
finales de evaluación para garantizar el premio de su hijo.

5. Si los ingredientes del libro no coinciden con los ingredientes que tengo en 
mi casa, ¿debo realizar una compra especial de alimentos?
No. Desarrollamos una herramienta en nuestro sitio web llamada “Healthy Snack Finder”. 
Puede utilizar el buscador de bocadillos saludables Healthy Snack Finder para encontrar 
bocadillos en nuestra base de datos de más de 500 recetas que coincidan con los 
ingredientes que tiene en su despensa o refrigerador. También puede crear su propio 
bocadillo saludable (consulte las pautas para crear un bocadillo saludable a continuación).

Preguntas frecuentes

https://kids-teaching-kids.com/
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Preguntas frecuentes

6. ¿Qué sucede si se salta un día del Desafío de los 21 días?
No pasa nada si se salta un día. Sin embargo, durante el Desafío de los 21 días nos gustaría 
que pensara y planeara con anticipación su bocadillo todos los días, incluso los fines de 
semana. Recuerde que puede elaborar y disfrutar el bocadillo en cualquier momento del día.

7. ¿Cómo realizo la evaluación final?
Dos semanas después de terminar el desafío, enviaremos un correo electrónico o un 
mensaje de texto con un enlace a la evaluación final. Recibirá comunicaciones por separado 
para cada niño registrado, y evaluaciones por separado para cada niño. La evaluación final 
es necesaria para que su hijo califique para su premio.
 
8. Durante el Desafío de los 21 días, ¿es necesario que elabore CADA 
bocadillo del libro?
No. Entendemos que pueden existir problemas relacionados con alergias a los alimentos, 
disponibilidad de ingredientes, etc. 

9. ¿Cuáles son las pautas para elaborar un bocadillo saludable?
A continuación, se presentan las pautas para elaborar un bocadillo saludable. ¡No hay que 
olvidar verificar el tamaño de la porción!
• 200 calorías o menos
• 7 g de grasa o menos
• 2 gramos de grasa saturada o menos
• 2 g de fibra o más
• 15 g de azúcar o menos
• Debe contener un mínimo de ½ taza de frutas o verduras por porción

10. ¿Los padres y los maestros también pueden inscribirse para participar en 
el desafío?
No, el registro y la evaluación final del Desafío de los 21 días son únicamente para los 
estudiantes. Solo otorgamos premios a los estudiantes de primaria inscritos en escuelas 
públicas. Sin embargo, lo alentamos a que participe con sus hijo en casa. Puede descargar 
el libro de recetas gratis y utilizar el buscador de bocadillos saludables Healthy Snack Finder.

11. ¿Qué sucede si tengo preguntas sobre el Desafío de los 21 días?
Póngase en contacto con el profesor de educación física.

Preguntas frecuentes
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Medical City Healthcare
Ryan Eason - director del programa kids teaching kids® de Medical City Healthcare
Jill Elliott - Nutricionista y Dietista Registrado en Jefe, kids Teaching kids®

Gulrukhsar Jiwani - Nutricionista y Dietista Registrado, kids Teaching kids®

Gary Garrett - Diseñador gráfico, servicios de diseño e impresión de Medical City Healthcare
Lyris Rodgers - Asesora de documentos, servicios de diseño e impresión de Medical City Healthcare

Instructores de artes culinarias
Tracy Penton - Allen HS-Allen ISD
Ethan Chavoya - Dan Dipert Career and Technical Center-Arlington ISD
Joshua Gentry - Birdville Center of Technology and Advanced Learning-Birdville ISD
Cheryll Harris - Conrad HS-Dallas ISD
Eric Lockley - Bryan Adams Leadership Academy-Dallas ISD
Sara Hosford - Career and Technical Education Center-Frisco ISD
Kathleen Leddy - Dubiski Career HS-Grand Prairie ISD
Jackie Godek - Keller Center for Advanced Learning-Keller ISD
Amanda Bensley - The Colony HS-Lewisville ISD
Amy Petrawski - John Horn HS-Mesquite ISD
Sandra Sepulveda - Mesquite HS-Mesquite ISD
Lauren Chinea - North Mesquite HS-Mesquite ISD
Katey Henry - Poteet HS-Mesquite ISD
Susan Harris - West Mesquite HS-Mesquite ISD
Vernee Reese - Byron Nelson HS-Northwest ISD
Cristina Goodman - Prosper HS-Prosper ISD
Kathryn Good - Richardson HS-Richardson ISD
Avery Manross - Rockwall HS-Rockwall ISD
Amy Giddens - Sanger HS-Sanger ISD
Emily Guynes - Wylie HS-Wylie ISD

Fotógrafos estudiantes
Bailey Coyle y Kyle Bradford - Frisco ISD 
Sophia Pena - Mesquite ISD
Zac Carlisle - Northwest ISD
Mekayla Benavidez - Sanger ISD

Instructora de diseño gráfico
Chrissie Robertson - Lewisville ISD Career Center East

COLABORADORES ESPECIALES



Medical City Healthcare
Ryan Eason - director del programa kids teaching kids® de Medical City Healthcare
Jill Elliott - Nutricionista y Dietista Registrado en Jefe, kids Teaching kids®

Gulrukhsar Jiwani - Nutricionista y Dietista Registrado, kids Teaching kids®

Gary Garrett - Diseñador gráfico, servicios de diseño e impresión de Medical City Healthcare
Lyris Rodgers - Asesora de documentos, servicios de diseño e impresión de Medical City Healthcare

COLABORADORES ESPECIALES
Conozca a nuestros 

colaboradores 
empresariales

Estas empresas se han comprometido
a aportar dinero para cada

distrito escolar en el programa
kids teaching kids® 2019

Desafío de los 21 días.

Kroger's commitment:

End hunger in our communities and eliminate waste

across o
ur company by 2025

1 in 8
Americans
struggle with

hunger 40%
of food
produced  in  the  U.S. is
thrown away



Powering
TOMORROW’S SUPERHEROES
Whether it’s cooking for the whole family or exploring the  
culinary arts for the first time, you can count on Reliant 
to power all your cooking adventures. 

Reliant is a registered service mark of Reliant Energy Retail Holdings, LLC. Reliant Energy  
Retail Services, LLC (PUCT Certificate #10007). © 2019 Reliant Energy Retail Holdings, LLC.  
All rights reserved. 948781

Ooh La La Chicken, 
Broccoli & Rice 
Mark Torres 
South Hills High 
School, Fort Worth

Apple Cinnamon Crêpe
Jacob Hernandez, Jisel 
Rodriguez & Abigail Morin  
North Side High School, 
Fort Worth

Kids Fit Menu

AVAILABLE AT ALL LOCATIONS!

Featuring recipes created by talented Texas ProStart Culinary students

la Madeleine
new!

© 2019 La Madeleine de Corps, Inc.



TexasProStart.com
TXRestaurant.org

Texas ProStart® is a two-year high school program that unites the
classroom and industry to develop the best and brightest talent 
into tomorrow’s restaurant and foodservice leaders by building 
practical skills and a foundation that will last a lifetime..

2019 National ProStart Culinary Championship Team
Dr. Gene Burton College and Career Academy
Rockwall, Texas 

Feeding Dreams. Building FuturesFeeding Dreams. Building Futures

2019 National ProStart Culinary Championship Team 
Dr. Gene Burton College and Career Academy 
Rockwall, Texas

Texas ProStart® is a two-year high school program that unites the 
classroom and industry to develop the best and brightest talent 
into tomorrow's restaurant and foodservice leaders by building 
practical skills and a foundation that will last a lifetime..

TexasProStart.com
TXRestaurant.org

Kids

https://texasprostart.com/
https://www.txrestaurant.org/


¡Las frutas y los vegetales 
no son solo para la hora  

de la merienda!

Ahora pueden encontrarse en comidas divertidas y 
creativas creadas por los estudiantes culinarios de 

escuelas secundarias. Elija un restaurante con menú apto 
para niños, Kids Fit MenuSM, la próxima vez que salga 
a comer afuera. Visite nuestro sitio web para conocer 
elementos del menú y encontrar locales participantes.

kids - teaching - kids.com

SM

41

Muy
pronto

Kids Fit Menu!

https://kids-teaching-kids.com/


El desafío evalúa los hábitos en cuanto a la ingesta de bocadillos antes, durante y después del Desafío de 
los 21 días. Buscamos controlar la frecuencia de la ingesta de bocadillos que incluyen papas fritas, galletas, 
dulces, pasteles, refrescos, bebidas energéticas, frutas y vegetales. Es necesario que los padres ayuden a 
sus hijos a mantener un registro de sus bocadillos tanto durante como después del desafío. Se les derivará al 
registro para responder las preguntas de la evaluación final.

1. Cada día durante, 21 días seguidos, cree y coma un bocadillo con una fruta o vegetal. Utilice su libro 
de recetas o la herramienta "Healthy Snack Finder” (Buscador de bocadillos saludables) en www.
kids-teaching-kids.com para elegir entre cientos de bocadillos divertidos de elaborar y de comer.

2. Controle los bocadillos durante y después del desafío con las tablas de registro a continuación. 
 Nota: Utilizará la información de los registros al realizar la evaluación final.
3. Completar la evaluación final. Dos semanas después de completar el desafío, enviaremos un correo 

electrónico o mensaje de texto a la misma dirección que se utilizó para registrarse. Tendrá un enlace 
para que un padre o tutor pueda ingresar junto con su hijo y contestar algunas preguntas. 

 Nota: Consulte los Registros de bocadillos al contestar la evaluación final.

NOMBRE: _____________________________________________________

Descripción del bocadillo
(ejemplo: receta de Pizza de fruta o chips 

o galletas o Sándwich volcán)

Descripción del bocadillo
(ejemplo: receta de Pizza de fruta o chips 

o galletas o Sándwich volcán)

Día 1

Día 2

Día 3

Día 4

Día 5

Día 6

Día 7

Día 8

Día 9

Día 10

Día 11

Día 12

Día 13

Día 14

Día 15

Día 16

Día 17

Día 18

Día 19

Día 20

Día 21

42

Desafío de los 21 días

REGISTRO DE BOCADILLOS

https://kids-teaching-kids.com/
https://kids-teaching-kids.com/


Desafío de los 21 díasREGISTRO DE BOCADILLOS DESPUÉS DEL DESAFÍO

Descripción del bocadillo
(ejemplo: receta de Pizza de fruta o chips 

o galletas o Sándwich volcán)

Descripción del bocadillo
(ejemplo: receta de Pizza de fruta o chips 

o galletas o Sándwich volcán)

Día 1

Día 2

Día 3

Día 4

Día 5

Día 6

Día 7

Día 8

Día 9

Día 10

Día 11

Día 12

Día 13

Día 14

Día 15

Día 16

Día 17

Día 18

Día 19

Día 20

Día 21
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REGISTRO DE BOCADILLOS DESPUÉS DEL DESAFÍO

Para encontrar una sala de emergencias cerca de usted, visite MedicalCityER.com

Una sala de emergencias para
TODAS las edades.

APERTURA NOVIEMBRE

Encuentre atención para todas las emergencias imprevistas en su vida, cerca de su hogar. Medical 
City Healthcare ha acercado la atención pediátrica especializada de Medical City Children’s 
Hospital a los vecinos del Norte de Texas. Nuestras cómodas salas de emergencias, ofrecen 

cuidado total de emergencia para niños y adultos. Estamos trabajando con nuestros socios para 
lograr que los niños vuelvan a estar saludables y listos para jugar lo más rápido posible.

Un departamento de Medical City McKinney

Un departamento de Medical City Plano

Un departamento de Medical City Lewisville

Un departamento de Medical City DallasUn departamento de Medical City Alliance

Un departamento de Medical City Fort

Un departamento de Medical City Arlington

Un departamento de Medical City Fort Worth

Un departamento de Medical City Arlington

https://medicalcityer.com/


®

Coppell ISD
(escuelas piloto):

Cottonwood Creek
Lakeside

Mockingbird

RECIPE BOOK 
DESIGNED BY
TYTY CAO 
ANNDY NGUYEN
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