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El Mes de Concientizacion sobre la Diabetes se establecio en 1975 y Ronald Reagan hizo
una declaracion oficial en 1981. Este mes, las organizaciones de diabetes presentan campanas
de concientizacion que brindan a las personas informacion sobre como prevenir o controlar la
diabetes. El Dia Mundial de la Diabetes se establecio en 1991 para llamar la atencion sobre
la epidemia mundial. Se celebra cada afio el 14 de noviembre. El Circulo Azul es conocido
como el simbolo de "Unidos por la Diabetes".
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Para la ensalada:

2 cucharaditas de aceite de oliva

2 dientes de ajo picados

1 taza de quinoa bien enjuagada y escurrida

1 3/4 tazas de caldo de verduras bajo en sodio o agua

1 taza de maiz enlatado escurrido

Lata de 15 onzas de frijoles negros enjuagados
y escurridos

1 pimiento rojo picado

4 cebollas verdes cortadas en rodajas
2 cucharadas de cilantro fresco picado
Para la vinagreta de lima:

3 cucharadas de jugo de limén fresco
2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharada de miel

1 cucharadita de chile en polvo

1/2 cucharadita de comino

sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

Krinstine’s Kitchen

1. Caliente las 2 cucharaditas de aceite de oliva en una cacerola mediana a fuego medio. Agregue el ajoy
saltear hasta que esté fragante, revolviendo, aproximadamente 1 minuto. Agregue la quinua y el caldo de
verduras (o agua) y deje hervir. Reduzca el fuego, cubra y cocine a fuego lento hasta que se haya absor-
bido el liquido, aproximadamente de 12 a 16 minutos. Retira del fuego.

2. Mientras se cocina la quinoa, prepara la vinagreta de lima. En un tazén o frasco pequeiio, combine los
ingredientes del aderezo. Batir (o agitar en un frasco con tapa) hasta que esté bien combinado.

3. Transfiera la quinua cocida a un tazén grande y agregue el maiz, los frijoles negros, el pimiento, las ce-

bollas verdes y el cilantro. Agregue el aderezo y revuelva suavemente para combinar. Pruebe y ajuste los




