
© Copyright 2020 American Heart Association, Inc., una organización sin fines de lucro 501(c)(3).  Reservados todos los derechos. Se prohíbe el uso no autorizado.

Planifícalo correctamente: sal al aire libre durante las 
partes del día más frías, como la mañana o la noche.

Mantente hidratado: bebe agua antes y después de las 
actividades, y durante estas, incluso si no sientes sed.

Vestimenta para tu comodidad: usa ropa ligera y de 
colores claros hecha con telas que absorban la humedad.

Diviértete con actividades de clima cálido, como. 
natación, senderismo y yoga al aire libre.

ACEPTA EL DESAFÍO EN
HEART.ORG/MOVEMORE

Ingredientes

• 10,5 onzas de espinaca 

envasada congelada y picada.

• ½ taza de yogur sin grasa.

• ½ taza de crema ácida 

reducida en grasas.

• ½ taza de queso feta sin grasa 

(desmenuzado).

• 1 cucharadita de ajo (picado, 

del frasco).

• 1/3 de taza de perejil o eneldo 

fresco picado O  

2 cucharaditas de perejil o 

eneldo deshidratado.

• ½ cucharadita de pimienta 

negra.

• 6 pitas de trigo integral 

(cortadas en cuartos).

Salsa untable cremosa de queso feta  
y espinaca
PARA 6 PERSONAS (TAMAÑO DE LA PORCIÓN: ¾ DE TAZA)

Indicaciones

• Cocina la espinaca de acuerdo con las instrucciones del envase y 

escúrrela en el colador (presiona con un tenedor para escurrirla 

completamente).

• Combina todos los ingredientes en un recipiente y mézclalos bien. 

Refrigera la mezcla durante 1 hora y sirve con rebanadas de pita.

Datos nutricionales

Calorías 63,6 Colesterol 8,2 mg

Grasas totales 2,7 g Sodio 207,1 mg

Grasas saturadas 1,5 g
Carbohidratos 
totales

5,5 g

Grasas trans 0,1 g Fibra dietética 1,5 g

Grasas poliinsaturadas 0,1 g Azúcares 2,2 g

Grasas 
monoinsaturadas

0,7 g Proteína 5,5 g

Mayo
MANTENTE  

FRESCO
DURANTE

LOS ENTRENAMIENTOS

EN CLIMAS 
CÁLIDOS
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