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Here is a simple recipe for a skillet meal. Use leftovers or canned food to make this recipe.
Makes 4 to 6 servings.

Step 1: Choose one food from each box. Stir together in a large skillet or greased baking
dish. If using a baking dish, then preheat oven to 350 degrees.

Step 2: Add salt and pepper to taste.

Step 3: Heat and stir for about 10 minutes in skillet or bake in oven for 20 minutes or until

bubbly.
Step 4: Add more milk if casserole gets dry.

Step 5: Pour into a serving dish and top with 2 Tablespoons of dry bread, cereal or cracker

crumbs.

Choose 1:

Choose 1:

Choose 1:

Meat, Poultry,

1to 1% cups
cooked:

or ham
e Ground beef
e Tuna
e Beans

Fish, or Beans

e Chopped beef
e Chopped pork

Sauce: Soup, Milk &

Cheese-

Y. cup low fat milk + 1
can (10 ounces) soup:
e Cream of mushroom
e Cream of celery

e Cream of chicken

e Cream of potato

e Cream of tomato

Pastas, Grains,
& Cereals
2 cups cooked:
e Macaroni
e Spaghetti
¢ Rice
¢ Noodles

or
2 cups Chopped
Potatoes
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Adapted from Expanded Food and Nutrition Program, Purdue University

Choose 1:

Vegetables for

Seasoning
% cup chopped

cooked:
e Onion
o Green pepper
e Celery

Choose 1:

Vegetables
1%to 2 cups

canned, frozen,

cooked, or raw:

e Carrots

e Peas

e Corn

e Green beans

e Broccoli

¢ Spinach

e Mixed
vegetables
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Creando una Cazuela

Aqui esta una receta simple para una comida preparada en la sartén. Use comidas que
sobro o comida enlatada para preparar esta receta.
Le rinde 4-6 porciones

Paso 1: Escoja una comida de cada uno de los cuatros. Revuélvalos juntos en la sartén o
molde para hornear. Si usadando una cacerola para el horno, precaliente el horno a
350° F.

Paso 2: Sazone al gusto con sal y pimienta.

Paso 3: Caliente y muévalo por 10 minutos o hornee in oven por 20 minutos o hasta que
haga burbujas.

Paso 4: Si se seca, agregue mas leche.

Paso 5: Pongalo en un plato para servir con 2 cucharadas de las migajas galletas, pan
tostado o cereal seco.

Escoja 1: Escoja 1:

Salsa: Sopay Pastas,

Leche Granos, & Escoja 1:

Ystazalechey 1 Cereales Vegetales

lata de sopa (10 2 tazas _arQMnar

onzas): cocidas: EVT

e Crema de  Macarrén piC;dO v
Escoja 1 champifion e Espagueti cocidos: Escoja 1:

e Crema de apio e Arroz « Cebolla
Carne, Ave, Pescado e Crema de pollo e Fideos o Aif verde _Q_Vflf etales
o frijoles e Crema de papa e 2 tazas de : AJ . 1 I/z aé tazas
1libra o1 %2taza e Crema de tomate papas P enlatadas,
cocidas: picadas cocidas o crudas
e Carne picada de: _
¢ Cerdo o jamon J Zar_1ahor|as

picado. e Guisantes
¢ Carne molida \ / . E/lqlzl .
e Atlin e Frijoles verde
« Frijoles , * Brécol
¢ Espinaca
e Vegetales
mixtos
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