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RECIPE

Serves 6

3-Can Chili

g%i’ Ingredients

® 1 can beans, low-sodium undrained (pinto, kidney, red, or black 15.5 oz)

¥58® 1 can corn, drained (15 oz or 10 oz package of frozen corn)

® 1 can crushed tomatoes, undrained (15 oz)

" B chili powder; and other seasonings (to taste)
 Directions |
I Place the canned ingredients into a pan.

2 Add chili powder to taste. Stir to mix.

3 Continue to stir over medium heat until heated thoroughly.

4 Serve and enjoy! Refrigerate leftovers.

Recipe by USDA Choose My Plate
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‘thjsitat AcEivLEj Idea

Time Me!: Choose a move and see how long it
takes to perform it, recording the time to compare
results. How long will it take to run up a hill or stairs?
How long can you balance on one foot? How long can
you hold a plank?
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Find Eat Smart to Play Hard on Facebook!

Other Resources:

N
Eat Smart Play Hard



to Play Hard @m

RECETR L 1dea de Actividad Fisica

Rinde para 6 iTomame el tiempo!: Elige un movimiento y mira
cuanto tiempo te toma hacerlo. Escribe los tiempos para
comparar. ;Cudnto tiempo te toma subir una loma o las
=1 lata de tomate colado (15 or) e.scaleras?gCudnto puedes estar en un pie?;Cudnto

® Condimento de chili y otras especies (al gusto) t'empo. ,aguantas €n und planCha.? i cugrpo recto
' sosteniéndote con las manos y pies, o rodillas y codos)

3 Continte revolviendo a fuego medio hasta que todo esté bien caliente.
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4 ;Sirva y disfrute! Refrigere lo que sobra.

I Ponga los ingredientes enlatados en un recipiente.
g
0 Diheseon
Receta de USDA Choose My Plate Encuentra Eat Smart to Play Hard en Facebook! Eifacebook

Ingredientes
B 1 Jata de frijoles bajos en sodio (pinto, kidney, rojos, o negros 15.5 oz)
B 1 lata de maiz, colada (|5 oz o un paquete de maiz congelado de 10 oz)

2 Agregue el condimento de chili y otras especies al gusto. Mezcle.

Obros recursos:
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