


 Esto me ha 
ayudado a 
cambiar mi 

alimentación, a 
hacer mucho 

más ejercicio y a 
convivir con mis 

amigas.”

“

    The Challenge te 
ofrece acceso a una 

variedad de diferentes 
clases de ejercicios y 

gimnasios gratuitos para 
que sea fácil poder ir a 

hacer ejercicio.”

“
FLOR
MARTINEZ
FLOR
MARTINEZ

Para más historias, visita vimeo:      tusaludsicuenta

Comer y hacer ejercicio: 5 consejos para maximizar tus entrenamientos 
Saber cuándo y qué comer puede marcar la diferencia en tus entrenamientos. Considera 
estos consejos sobre alimentación y ejercicio: 

D
esayuna saludable.

Adaptado de: Nextavenue

¿CÓMO BENEFICIA A LA SALUD HACER EJERCICIO? 

Ayuda a controlar 
tu peso. 

Reduce el riesgo de 
enfermedades del corazón.

Mejora tu salud mental y 
tu estado de ánimo. 

Fortalece tus 
huesos y músculos.

Podría ayudarte a 
dejar de fumar.

Aumenta tus 
posibilidades de vivir 

más tiempo.

Te ayuda a 
dormir mejor. 

M
id

e 
el t

amaño de la porción. 

Com
e 

de
spués de hacer ejercicio. 

Toma agua.

M
er

ie

nda bien. (snack)
Adaptado de: Medlineplus

Para más recursos, recetas y modelos a seguir, visite nuestra página de Facebook:        tusaludsicuenta

Ingredientes

Modo de preparación
1.   Coloca el agua, el pollo, la sal y el ajo en la olla. Pon a hervir los ingredientes, luego 
       reduce a fuego medio y deja hervir a fuego lento durante 15 minutos.
2.   Mientras el pollo está hirviendo a fuego lento, en otra sartén, calienta el aceite a 
      fuego medio, agrega el arroz y cocina, revolviendo ocasionalmente, hasta que se 
      dore, unos 2-3 minutos. (Ten cuidado de no quemarlo.)
3.   Agrega la cebolla picada y continúa cocinando hasta que la cebolla esté 
      translúcida, durante aproximadamente 2 minutos.
4.   Agrega el tomate picado y cocina por otros 3 minutos.
5.   Agrega esta mezcla a la olla de pollo.
6.   Agrega zanahorias, apio y papas a la sopa y deja que hiervan.
7.   Reduce la temperatura.
8.   Deja hervir a fuego lento hasta que las verduras se cocinen bien, unos 20-30 
       minutos.
9.   Agrega la salsa de tomate y el cilantro durante los últimos 5 minutos.
10. Sirve la sopa en tazones, incluyendo un trozo de pollo por cada porción, y sírvela  
       con rodajas de limón y tortillas de maíz calientes.

8 tazas de agua
8 muslos o piernas de pollo 
1 cucharada de sal
4 dientes de ajo picados
1 cucharada de aceite de 
oliva

1/4 taza de arroz blanco
1/2 taza de cebolla picada
2 tomates picados
2 zanahorias en rodajas
3 papas en cuartos
1 apio verde picado

1/3 taza de salsa de tomate
1 cucharada de cilantro picado
1 limón en rodajas 
Tortillas de maíz para servir
Opcional: 1 aguacate en rodajas

* Valor estimado, los valores reales pueden variar.

Información Nutricional           %VD*

Adaptado de: The Bossy Kitchen

CALDO DE POLLO 

Nota: Para una opción más saludable, quita la espuma �otando en la parte superior y deséchela.

Tamaño de la porción:          1 Porcion  
Calorías                        166
Grasa                                                  3g
Proteínas                                          25g
Total de Carbohidratos                      6g
Carbohidratos Netos                         5g
Fibra                                                   1g
Azucar                                                1g





    This helped 
me change my 
eating habits, 

do more 
exercise, and 

spend time with 
my friends.”

“

    The Challenge 
offers access to a 

variety of free 
exercise classes and 
gyms to help make 

it easier to go 
exercise.”

“
FLOR
MARTINEZ
FLOR
MARTINEZ

For more stories, visit vimeo:       tusaludsicuenta

Ingredients

Instructions
1. Place the water, chicken, salt*(optional), and garlic in a pot. Bring the 
ingredients to a boil, then reduce to medium heat and let them simmer for 15 
minutes.
2. While the chicken is simmering, in a separate pan, heat the oil on  medium 
heat, add rice and cook, stirring occasionally, until browned, about 2-3 minutes. 
(Be careful not to burn it.)
3. Add chopped onion and continue cooking until onion is translucent, for about 
2 minutes.
4. Add chopped tomato and cook for another 3 minutes.
5. Add this mixture to the chicken pot.
6. Add carrots, celery, and potatoes to the soup and let come to a boil. 
7. Reduce heat. 
8. Let it simmer until vegetables cook through, about 20-30 minutes.
9. Add tomato sauce, cilantro during the last 5 minutes of cooking.
10. Ladle soup into bowls including a piece of chicken for each serving, and serve 
with lime wedges and warm corn tortillas.

8 cups of water
8 chicken thighs or 
drumsticks
1 tablespoon of salt* 
garlic cloves chopped
1 tablespoon of olive oil

1/4 cups of white rice
1/2 cup of chopped onion
2 tomatoes chopped
2 carrots sliced
3 potatoes quartered
1 green celery chopped

1/3 cups of tomato sauce
1 tablespoon of chopped cilantro
1 Lime sliced wedges for serving
Corn tortillas for serving
Optional: 1 avocado sliced

Nutrition Facts          %DV*

*Estimated value, actual values may vary. 

Serving size:          1 Serving

Calories                       166
Fat                                                     3g
Protein                                             25g
Total Carbs                                        6g
Net Carbs                                          5g
Fiber                                                  1g
Sugar                                                 1g
 

Adapted from: The Bossy Kitchen

CALDO DE POLLO (CHICKEN SOUP)

Note: For a healthier option,  skim foam  �oating on surface and discard.

Eating and exercise: 5 tips to maximize your workouts
Knowing when and what to eat can make a di�erence in your workouts. Consider 
these eating and exercise tips:

Adapted from: Nextavenue

Adapted from: Medlineplus

WHAT ARE THE HEALTH BENEFITS OF EXERCISE?

Helps control 
your weight.

Reduces  your risk of 
heart disease.

Improves your mental 
health and mood.

Strengthens your 
bones and muscles.

Might help you quit 
smoking.

Increases your 
chances of living 

longer.

Improves 
your sleep.

W
atc

h the portion size.

Ea
t a

fter you exercise.

Drink Water.

Snack well.

Ea
t a

 healthy breakfast.

For more resources, recipes and role model stories, visit our facebook page:        tusaludsicuenta




