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     Las hierbas y especias se utilizan 
para sazonar los alimentos y 
proporcionar una variedad de sabores 
a las comidas que de otra manera 
fueran insípidas.  Pero ¿cuales son 
las hierbas 
y especias? 
¿Son la misma 
cosa?  En la 
mayoría de los 
casos, hierbas 
y especias son 
claramente 
diferente.  
Hierbas son 
las hojas o 
porciones 
blandas de las 
plantas, y se 
hallan disponibles en forma fresca o 
seca.  Especias, por otra parte, son las 
raíces, brotes, flores, frutas, corteza, 
o semillas de las plantas, y por lo 
general se encuentran disponibles en 
forma fresca o molida.  Aprendiendo a 
utilizar las hierbas y especias durante 

la preparación de la comida, puede ser 
útil para servir comidas y meriendas 
más atractivas y nutritivas.
     Hay muchas maneras de utilizar 
hierbas, especias y mezclas.  Por 

ejemplo, algunas 
hierbas, tales como 
la canela, la nuez 
moscada, jengibre 
y clavo de olor, 
son buenas para la 
sustitución de la 
azúcar.  Mientras que 
otras hierbas, tales 
como el comino y el 
ajo, son el sustituto 
ideal para la sal.  
Adicionalmente, 
mezclando hierbas 

y especias diferentes, usted puede 
agregar una variedad de sabores para 
muchos alimentos.  Por ejemplo, la 
mezcla de salvia, tomillo, mejorana 
y ajedrea es una gran mezcla de 
condimento para aves de corral.  Otra 
mezcla sabrosa es la albahaca, ajo, 
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orégano y el romero para el espagueti, pizza u otros platillos 
italianos.  Al comenzar a usar hierbas y especias, le tomará 
tiempo, práctica y paciencia, para aprender cómo construir 
y mezclar los sabores de manera efectiva.  Cada hierba y 
especie tiene su propio sabor, y algunos son más fuertes que otros.  Por lo tanto, siempre añada hierbas y especias 
poco a poco cuando prepare las comidas hasta que el producto tenga un buen sabor y olor.  Por ejemplo, comience 
con alrededor de 1/4 de cucharadita por litro o libra de un producto alimenticio, y añada más hierbas y especias 
frescas, secas o molidas gradualmente.  Tomando el tiempo para aprender cómo utilizar las hierbas y especias para 
crear sabores, no sólo le ayudará a crear comidas sabrosas, sino que también le ayudará a crear comidas que sean 
atractivas para los niños pequeños.

Refiérase a los siguientes consejos para la preparación de las comidas con hierbas y especias : 
     • Consejo # 1:  Utilice la cebolla fresca, ajo fresco, cebolla en polvo, o ajo en polvo en lugar de mezclas de especias 

saladas tales como sal de ajo, o sal de cebolla. 
     • Consejo # 2:  Compre mezclas de condimentos que no contengan glutamato monosódico (MSG) o donde la sal 

no es el ingrediente principal. 
     • Consejo # 3:  Añade las hierbas o especias al inicio de la cocción de los alimentos de cocción-rápida, como las 

verduras. 
     • Consejo # 4:  Añada las hierbas y especias en los últimos 45 minutos de cocción de los alimentos de cocción-

lenta, tales como sopas y guisos. 
     • Consejo # 5:  Infundo hierbas y especias en vinagres, aceites, caldos y jugo para mejorar el sabor antes de que 

los líquidos se utilizen en las recetas.

En conclusión, la adición de hierbas y especias es ideal para crear comidas sabrosas sin sal ni azúcar.  Siempre 
recuerde agregar gradualmente hierbas y especias porque demasiado, o muy poco puede crear comidas poco 
atractivas para los niños pequeños.  Para más consejos sobre cómo preparar los alimentos con hierbas y especias 
que usan una variedad de diferentes métodos de cocción, contacte al Servicio de Asistencia al Usuario del Institute 
of Child Nutrition al 800-321-3054 o a travez del email helpdesk@theicn.org.

La fruta del mes es el durazno.  Los duraznos inicialmente fueron cosechados en 
China, desde los años 1100s, y después fueron introducidos en los Estados Unidos 
a comienzos de los 1500s.  Los duraznos se cultivan en los Estados Unidos en 
Georgia, Colorado, Carolina del Sur y Nueva Jersey.  Por ende, los Estados Unidos 
son bien conocidos por proporcionar alrededor del 25% de la oferta mundial de 
duraznos.  Los duraznos se encuentran normalmente en dos colores, amarillo o 
blanco, pero están disponibles en muchas variedades.  Además, las características 
y la calidad de los duraznos pueden variar según la temporada de su estado nativo.  
Algunos estados comienzan la cosecha de los duraznos en Abril, mientras que otros 
comienzan más tarde en Agosto.  Independientemente de la época del año, los 

duraznos ofrecen muchos nutrientes esenciales y hacen una gran adición a cualquier comida.

Fruta del Mes: Durazno
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La Administración de Comidas 
y Drogas (The U.S. Food and 
Drug Administration (FDA)) 
regula como la mayoría de los 
alimentos son tratados, envasados 
y etiquetados.  Además, el FDA 
determina las declaraciones 
nutritivas que se indican en las 
etiquetas de alimentos o paquetes 
tales como “sin grasa” o “libre de 
calorías”  El conocimiento de los 
significados de estas declaraciones 
que se utilizan comúnmente, 
puede ayudarle a encontrar lo que 
usted necesita para cumplir con 
sus necesidades nutricionales.  
A continuación, se enumeran 
algunas declaraciones comunes 
(que se encuentran en los paquetes 
y etiquetas de los alimentos) y sus 
significados. 
•  Libre de grasa - por porción, hay 

menos de 0.5 gramos de grasa. 
•  Libre de calorías - por porción, 

hay menos de 5 calorías. 
•  Bajo en sodio - por porción, hay 

140 mg o menos de sodio. 
•  Sin azúcar - por porción, hay 

menos de 0.5 gramos de azúcar. 

Al comprar alimentos, recuerde 
estos términos y significados ya 
que van a ayudarle a seleccionar 
los alimentos que son mejor para 
usted y los niños en su cuidado.

Dato de 
Nutrición 

¿Está buscando una receta sabrosa, y nutritiva que incorpore fideos de 
trigo integral, carne magra de pollo y queso?  Revise la receta de Pollo 
Alfredo con un Giro abajo. 
 
Ingredientes:
2.5 tazas de pasta rotini, de trigo integral, seco (10 onzas) 
2 latas sopa de crema de pollo bajo en contenido de sodio y grasa
1 1/3 tazas de crema mitad y mitad sin grasa 
1/4 cucharadita de pimienta blanca molida 
1/8 cucharadita de ajo en polvo 
1/3 taza de queso parmesano rallado 
3 tazas de pollo cocido, cortado en cubitos, piezas de 1/2” (12 onzas) 

Direcciones:
Hierva 2 litros de agua en una olla grande; añada poco a poco la 
pasta y cocine durante 8-10 minutos, o hasta que la pasta esté tierna.  
Después, escurra bien la pasta.  Siguiente, mezcle la sopa, crema mitad 
y mitad, pimienta, ajo en polvo, queso parmesano y el pollo en una 
olla grande.  Cocine por 5 minutos a fuego medio, revolviendo con 
frecuencia.  Asegúrese de que la temperatura alcance 165 °F o más 
durante al menos 15 segundos para la seguridad de los alimentos.  
Combine los fideos y salsa justo antes del servicio.  ¡Es mejor servido 
cuando está caliente! 

Tiempo de preparación: 15 minutos 
Tiempo de cocción: 15 minutos 
Rendimiento: 6 porciones

Receta del Mes:
Pollo Alfredo con un Giro
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