
SAVORING HEALTH  
  A  H E A L T H Y  L A T I N X  C O O K B O O K

 

Recipe Nutrition Labels

SALUD con SABOR  
 U N  L I B R O  D E  R E C E T A S  L A T I N A S  S A L U D A B L E S  

 

Etiquetas Nutricionales



% Valor diario

Si come 1 porción de esta
comida, habrá consumido el

28% del colesterol que
debería consumir en 1 día. Si
come 2 porciones de esto,
¡habrá comido el 56% del
colesterol total que debe

comer en 1 día!
 

Consuma alimentos BAJOS
en colesterol para no

sobrepasar su límite diario. 
 

Calorías

Estos son el número de
calorías por PORCIÓN. Si

usted come toda la comida
en este contenedor (8

porciones), habrá consumido
2400 calorías. La

recomendación es consumir
2000 calorías al día.Sodio

La mayoría de las
personas no deben

consumir más de 2300
mg de sodio al día (¡eso

es 1 cucharadita de
sal!).

Azúcares añadidos

Estos son azúcares no
naturales que se agregaron

durante el procesamiento del
alimento. Evite los alimentos

con azúcares añadidos.

Grasas trans

Evite las grasas trans.
Aumentan su riesgo de
enfermedad cardíaca.

Cómo leer
etiquetas

nutricionales 

Fibra, Vit D, Calcio,

Hierro, Potasio

Busque alimentos que
sean

rico en estos nutrientes!

Recuerde que la
información de esta
etiqueta se basa en

UNA porción.
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*Si usted tiene una condición médica, siga la dieta recomendada por su médico.



% Daily Value

If you eat 1 serving of this
meal, you've eaten 28% of
the cholesterol you should
eat in 1 day. If you eat 2

servings of this, you've eaten
56% of the total cholesterol 

 you should eat in 1 day. 
 

Consume foods LOW in
cholesterol so you don't pass

your daily limit. 

Calories

These are the number of
calories per SERVING. If

you eat the whole
container (8 servings),

you will have consumed
2,400 calories. The

recommendation is to
eat 2,000 calories per

day.Sodium

Most people should
not have more than
2,300 mg of sodium

per day (that's 1
teaspoon of salt!) .

Added Sugars

These are
unnatural sugars
that were added

during the
processing of this
food. Avoid foods

with added sugars.

Trans Fat

Avoid trans fat.
They increase your

risk of heart
disease.

HOW TO ReaD
NUTRITION
labels

Fiber, Vit D, Calcium, Iron,

Potassium

Look for foods that are 
rich in these nutrients!

Remember that the
information on this
label is based on

ONE serving. 
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*If you have a medical condition, follow your doctor's recommended diet.
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RECETAS
MINI AREPAS CON HUEVO Y AGUACATE 

SANCOCHO DE POLLO

ENSALADA DE REMOLACHA

ARROZ Y FRIJOLES

POLLO SÚPER SIMPLE 

SALMÓN CON LIMÓN Y ROMERO

HAMBURGUESAS DE LENTEJAS 

CREMA DE COLIFLOR 

SOPA DE POLLO Y VEGETALES 

LASAGNA SALUDABLE

ARROZ INTEGRAL CON COCO 

LOMO DE CERDO AL ESTILO PERNIL 

TORTILLA ESPAÑOLA

ENSALADA VERDE CON ADEREZO HECHO EN CASA 
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MINI AREPAS WITH EGG AND AVOCADO

CHICKEN SANCOCHO

BEET SALAD 

RICE & BEANS

SUPER SIMPLE CHICKEN 

ROSEMARY AND LEMON SALMON 

LENTIL BURGERS 

CAULIFLOWER CREAM SOUP 

CHICKEN AND VEGETABLE SOUP  

HEALTHY LASAGNA 

COCONUT BROWN RICE   

PERNIL INSPIRED PORK 

SPANISH TORTILLA 

GREEN SALAD WITH HOMEMADE DRESSING 

 

 
 

RECipeS
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Mini Arepas with
Eggs and Avocado 6

Mini Arepas con
huevo y aguacate



Chicken
Sancocho
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Sancocho
de pollo

 



beet salad 8

ensalada de
remolacha 



rice & beans 9

arroz y frijoles 



super simple
chicken 

10

pollo súper
simple 



Rosemary
Lemon Salmon

11

Salmón
con limón
y romero



lentil burgers  
12

hamburguesas dE lentejas  



cauliflower
cream soup 13

crema de
coliflor



chicken and
vegetable soup 

14

SOpa de pollo y
vegetales 



healthy lasagna 
15

lasaña saludable



coconut brown rice  16

arroz integral con coco  



pernil-inspired pork 17

lomo de cerdo al estilo pernil 



spanish
tortilla 18

Tortilla
EsPañola



green salad with
homemade dressing
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ensalada verde con
aderezo hecho en casa



R O C Í O  O L I V A ,  M S

A L P E R T  M E D I C A L  S C H O O L  O F  B R O W N  U N I V E R S I T Y

 

M E G A N  D U C K W O R T H

A L P E R T  M E D I C A L  S C H O O L  O F  B R O W N  U N I V E R S I T Y

 

M A R C E L A  O S O R I O

A L P E R T  M E D I C A L  S C H O O L  O F  B R O W N  U N I V E R S I T Y

 

G R A C E  C .  B R O M L E Y

J O H N S O N  A N D  W A L E S  U N I V E R S I T Y

 

J U L I E T  F A A S

J O H N S O N  A N D  W A L E S  U N I V E R S I T Y  

 

A L L Y S O N  V E N T U R A - T E S I L L O

P R O G R E S O  L A T I N O ,  I N C .

 

D E N I S S E  A B R E U ,  M P H

P R O G R E S O  L A T I N O ,  I N C .

 

B R A D Y  D .  D U N K L E E ,  M P H

I N T E G R A  C O M M U N I T Y  C A R E  N E T W O R K

 

J O S E P H  D I A Z ,  M D ,  M P H ,  F A C P

A L P E R T  M E D I C A L  S C H O O L  O F  B R O W N  U N I V E R S I T Y

 

C H E F  M I C H A E L  D .  M A K U C H  

J O H N S O N  A N D  W A L E S  U N I V E R S I T Y

 

contribuyentes / contributors
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Por favor visite: 

 

https://progresolatino.org/health-wellness

 

para acceder a la información nutricional de

cada receta y un PDF gratuito del libro de

cocina, disponible en inglés y español.

 

¡Si le gustó el libro de cocina, compártalo con

su familia y amigos en las redes sociales!

 

También nos encantaría conocer su opinión

sobre las recetas. Puede enviarnos un correo

electrónico a recetasconprogreso@gmail.com.

 

 
 

Más informaCión en
línea

https://progresolatino.org/health-wellness


 more information
online
Please visit:  

 

https://progresolatino.org/health-wellness

 

to access the nutrition facts for each recipe

and a free PDF of the cookbook, available in

English and Spanish.

 

If you enjoyed the cookbook, please share it

with your family and friends on social media! 

 

We'd also love to hear your thoughts on the

recipes. You can send us an email at

recetasconprogreso@gmail.com. 
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