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= 1PATAY MUSLO CSIN PIEL).
* 2 LIMON.
= 12 CEBOLLA PICADA.

= ' PIMIENTO R0JO GORTADO EN JULIANA.

* PIMIENTA'Y CONDIMENTOS A GUSTO.
= 2 CUCHARADAS DE AGEITE.

= 1 MANDIOCA GRANDE.

= 1HUEVO BATIDO.

= 20 6 DE QUESO BLANDO.

+ PAN RALLADO G/N.

= 1 ZUCCHINI.

= 1 TOMATE.

’
MANDIOCA )

POLLO AL HORNO

[OMATES ZUCCHN

~ ALAPLANCHA

1. PONER LA PATA DE MUSLO SOBRE UNA FUENTE JUNTO
CON LA CEBOLLAY EL PIMIENTO CORTADO EN JULIANA,
CONDIMENTAR A GUSTO, AGREGAR JUGD DE LIMON
EXPRIMIDO, COCINAR HASTA QUE ESTE EL POLLO DORADO.

2. PARA LAS BOMBAS, HERVIR LA MANDIOCA SIN CASCARA
Y CORTADA EN CUBOS HASTA QUE ESTE BLANDA,

COLAR Y HACER UN PURE CON 2 CUCHARADAS DE ACEITE,
FORMAR ESFERAS Y ADENTRO DE CADA UNA PONER 1
DADITO DE QUESO BLANDO, PASARLAS POR HUEVO BATIDO

Y DESPUES POR PAN RALLADO. HORNEAR POR 15 MINUTOS.

3. GRILLAR EN UNA PLANCHA LAS RODAJAS DE TOMATE
Y ZUCCHINL.

LA MANDIOCA
ES SIMILAR
ALAPAPAOLA
BATATA'Y SE LAS
AGRUPA CON LOS
CEREALES POR
CONTENER CASI
LA MISMA
CANTIDAD DE
ALMIDON.



- CONSEJO -

PODES
AGREGARLE
FRUTAS, UNA VEZ
SERVIDO. LE DA
MAS SABOR Y
FRESCURA.

* 750 ML DE LECHE DESCREMADA.
* 3 CUCHARADAS DE ALMIDON DE MAIZ.
= RALLADURA DE CASCARA DE LIMON 0 NARANJA.

= 2 CUCHARADITAS DE ESENCIA DE VAINILLA.

» 2 CUCHARADITAS DE AZUCAR 0 STEVIA U OTRO EDULCORANTE.

7

1.INCORPORAR EN UN BOWL EL ALMIDGN DE MAiZ A LA LECHE EN FRi0,
AGREGAR LA ESENCIA DE VAINILLA Y EL AZOCAR 0 EDULCORANTE,
LLEVAR AL FUEGD Y BATIR HASTA ESPESAR.

2.RETIRAR DEL FUEGD Y DEJAR ENFRIAR.
SE PUEDE SERVIR, FRi0 0 TIBIO.




UTILIZA DISTINTOS
CONDIMENTOS PARA
REDUCIR EL
CONSUMO DE SAL Y
RESALTAR EL SABOR |

DE TUS COMIDAS.
LA QUINDA ES UN

FIBRA, CALCIO,
MINERALES COMO
MAGNESIO Y IR
POTASIO, PROTEINAS
Y ES LIBRE DE

= 1 TAZA DE QUINOA. 1.PARA LA TORTILLA PONER EN UNA SARTEN LA CEBOLLA, LOS ZAPALLITOS VERDES

= 1 ZANAHORIA CHICA. Y EL ACEITE. COCINAR HASTA QUE ESTEN CASI TIERNOS, LUEGO ADICIONAR LOS

= PEREJIL FRESCO. HUEVOS BATIDOS Y ESPERAR HASTA QUE SE COCINE DE UN LADO. CUANDO SE

* Y2 LIMON. DESPEGUE LA TORTILLA COCINAR DEL LADD CONTRARIO UNOS MINUTOS.

= 1 CUCHARADA DE ACEITE. 2.LAVAR LA QUINOA VARIAS VECES SOBRE UN COLADOR. COLOCAR 1TAZA DE QUINDA
= 2 HUEVOS BATIDDS. POR 2 DE AGUA Y COCINAR DURANTE 20 MINUTOS, COLAR SI FUERA NECESARID

= 2 ZAPALLITOS VERDES. Y AGREGARLE LA ZANAHORIA RALLADA 0 PICADA, PERE)IL PICADO, JUGO DE LIMGN
= 1 CEBOLLA. Y 1 CUCHARADA DE ACEITE.

= 1 GUCHARADA DE ACEITE. 3. ACOMPARNAR ESTA PREPARACIGN CON ENSALADA DE COLIFLOR, BRACOLI,

» COLIFLOR, BROCOLI, PALTA, PIMIENTO R0JO. PALTA'Y PIMIENTO.




PODES
UTILIZAR
DIFERENTES g A
CORTESO « 250.6 DE CARNE PICADA. 1. REHOGAR LA CEBOLLAENUN
VARIEDADES DE S DEEMPANADAS. LA CARNE Y EL TOMATE CORTADO EN CUBITOS.
CARNES \GRANDE. ~ ~ 2. ARMARLAS EMPANADAS USANDO UNA SOLA TAPA Y DANE
REGIONALES OMATEGRANDE. * FORMA DE TRIANGULD CON EL CENTRO ABIERTO.
SEGUN LA ZONA - Hi EACEME" . COCINARENHORNOMODERADO HASTA COMPLETAR COCCIGN.
DEL PAIS. * 3TOMATESCHICES. -« 3. RALLAR LA ZANAHORIA Y MEZCLARLA CON RODAJAS DE TOMATE
« 2 CEBOLLAS CHICAS. -~ . YCEBDLLAPIGADA. LA CEBOLLA PUEDE REHOGARSE

< IZANAHORIAMEDIANA" - PREVMAMENTE. o
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UTILIZA CALDO DE
VERDURAS CASERD
EN LUGAR DE LOS
COMERCIALES. SE
PUEDE CONSERVAR
DE UNA FORMA
PRACTICA. UNA VEZ

QUE SE ENFRIE, EN
UNA CUBETERA D
EN UN RECIPIENTE.

anmhaﬁeb

* 2 CEBOLLAS GRANDES.

"1 ZANAHORIA GRANDE.

+ 1MORRGN CHICO.

= 1 PECHUGA DE POLLO.

= 120 G DE QUESO BLANCO
DESCREMADO.

= 8 TAPAS DE EMPANADAS.

.
[

1.CORTAR LA CEBOLLA, EL PIMIENTO Y LA ZANAHORIA EN TIRAS.
REHOGAR EN UNA OLLA CON UN POCO DE CALDO DE VERDURAS.

2.COCINAR LAS VERDURAS HASTA QUE ESTEN AL DENTE, LUEGO
AGREGAR LA PECHUGA DE POLLO CORTADA EN TIRAS ¥ REHOGAR
HASTA QUE EL POLLO SE DORE DE AMBOS LADDS.
CONDIMENTAR A GUSTO.

3. CON UN PALO DE AMASAR ESTIRAR LAS TAPAS DE EMPANADAS
HASTA DEJARLAS DELGADAS, ROCIAR CON ACEITE UNA SARTEN
Y CALENTAR A FUEGD SUAVE. DORARLA DE AMBOS LADOS.

4, ADEREZAR LAS MASAS CON QUESO BLANCO DESCREMADO
Y RELLENAR CON EL POLLD Y LAS VERDURAS.




ELMUOES UN
CEREAL, SE
COGINA 1GUAL
QUE EL ARROZ:
1TAZA DE MUJO
POR 2 TAZAS DE
AGUA.

1. COCINAR EL M1JO DURANTE 20 MINUTOS Y SI SOBRA AGUA DE COCCIGN COLAR.
2.UNA HEZ FHI[I EL MUJO PONER EN UN BOWL Y AGREGAR LAS VERDURAS PICADAS Y/C

)RPORAR TODO.
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COCINAR LAS
PASTAS AL
DENTE ES UNA
BUENA
ESTRATEGIA « 2 PAQUETE DE FIDEOS. 1. HERVIR LOS FIDEOS HASTA QUE ESTEN AL DENTE.
PARA QUE LA * 1 MORRGN GRANDE. 2.ENUN SARTEN, REHOGAR CON AGUA LA CEBOLLA, EL MORRON
PREPARACION * 2 CEBOLLAS CHICAS. ¥ LA ZANAHORIA CORTADOS EN JULIANAS (FINAS TIRITAS).
TE BRINDE MAS * 1 ZANAHORIA GRANDE. UNA VEZ COCINADAS LAS VERDURAS, RETIRARLAS DEL FUEGD.
SACIEDAD. * 4 CUCHARADAS SOPERAS 3.COLOCAR LOS FIDEOS EN UNA FUENTE Y ANADIRLE LAS VERDURAS,
L/“J DE QUESO RALLADO. MEZCLAR, AGREGARLE EL ACEITE Y EL QUESO Y SERVIR.
* 4 CUCHARADAS DE ACEITE. 4. CONDIMENTAR CON HIERBAS AROMATICAS EN LUGAR DE LA SAL.




* 72 PIMIENTO R0JO 0 VERDE
(OPCIONAL).
« 1CDA. DE PIMENTON EXTRA DULCE EN POLVO.
= 2 HOJAS DE LAUREL.
= 1, 5 LITRO DE AGUA PARA COCINAR.
= ARROZ INTEGRAL COCIDO.

DE COCCION ES DE 1.30 HS,
AUNGUE EN UNA OLLA A PRESIGN SE REDUCE A 35 M).

3. DESPUES DE 1 HORA DE COCCION, AGREGAR LAS
VERDURAS PICADAS Y COCINAR 30 MINUTOS MAS
HASTA FINALIZAR LA COCCIGN.

4. ACOMPANAR CON EL ARROZ INTEGRAL.

COMBINAR
CEREALES
(ARROZ INTEGRAL)
CON LEGUMBRES
(POROTOS)
PERMITE OBTENER
PROTEINAS
COMPLETAS
Y DE BUENA
CALIDAD
NUTRICIONAL SIN
NECESIDAD QUE
LA PREPARACION

TENGA CARNE.

N




ELABORA CON
LA QUINDA,
ENSALADAS,
SALPICONES,
ALBONDIGAS
CON VERDURAS,
SALSAS,
RELLENOS

TAMBIEN
USALAEN
PREPARACIONES
DULCES.

SALADOS, SOPAS.

_nstnemﬂ'unun%

AR MUY BIEN LA QUINOA EN UN BOWL VARIAS VECES.
BI]CIMR LA QUINOA DURANTE 15-20 MIN

'3 UNA VEZ FRIALA QUINOA PONER EN UN BOWL Y AGREGAR LAS
UEHDUH:IS PICADAS Y/0 PROCESADAS.
ABIENY PROCESAR LA PREPARACION. SE OBTENDRA UNA

] e -.. ’ J >
_ ng’wd‘m -.,_ m NCIA MAS PASTOSA Y APELMAZADA Y ASI SE PODAA
e wamwwnemaunsumcuu LAS MANOS

[ 7 > =

0SY 1 SOBRA AGUA

* TTAZADEQUINDA. - HOMEDAS ’
& 2Pl VERDE 0 ROJO. - b.ENGRASAR UMhEHE APTA PARA HI]RHI] CON 1 CUCHARADA DE
“* 1ZANAHORIA RALLADA ACEITE Y COLOCAR LAS HAMBURGUESAS.
= CONDIMENTOS A . INAR DE UN LADO 25-30 M AFU IMO, LUEGO
= 2 TAZAS DE AGUA VUELTA TRATANDO DE QUE'NO'SE ROMPA LA HAMBURGUESA,
1 CUCHARADA DE ACEITE. “'E‘ COCINAR 5-10 MINUTOS MAS. e




3
lcuade

DE FRUTAS CON LECHE

INGREDIENTES
» 2 FRUTAS DE ESTACIGN.
= (EJEMPLO: 1 MANZANA 0 1 FRUTILLA).
= HIELD.
= Y2 VASO DE LECHE, PREFERENTE|




ELEGi SIEMPRE
QUESOS
BLANDOS
PORQUE
APORTAN MENOR
CANTIDAD DE
GRASAY
CALORIAS QUE
LOS QUESOS
DURDS.

= 2 HUEVOS. 1. BATIR LOS HUEVOS, CALENTAR UNA SARTEN CON UNAS GOTITAS DE ACEITE, PONER LOS

= 60 6 DE QUESO BLANDO. HUEVOS BATIDOS HASTA QUE COAGULEN Y SE DESLICE POR LA SARTEN, COCINAR DEL

= 1 POCILLO DE ARRDZ. OTROLADO Y EN UNA MITAD ANADIR EL QUESO, PLEGAR EL OMELETTE ¥ TERMINAR LA

* 1 POCILLO DE LENTEJAS. COCCIGN CUANDO SE DERRITA EL QUESD.

* 2 CUCHARADAS DE CHOCLO FRESCO. 2. COCINAR LAS LENTEJAS EN UNA OLLA CON AGUA HASTA QUE ESTE TIERNA. LUEGO COCINAR
* 1 TOMATE. EN OTRA OLLA CON AGUA EL ARROZ Y EL CHOCLO HASTA QUE ESTEN BIEN COCIDOS. UNA

= 1 PEPIND. VEZ FINALIZADA LA COCCIGN, MEZCLAR TODOS LOS INGREDIENTES Y SERVIR.

» 1 PEDAZO PEQUEF0 DE REPOLLO BLANCO. 3. CORTARY PICAR EL REPOLLO, DEJARLO EN UNA FUENTE CON AGUA MIENTRAS SE LAVA Y

* 2 CUCHARADAS DE ACEITE PARALAENSALADA.  CORTA ELTOMATE Y EL PEPINO, UNA VEZ LISTO, COLAR EL REPOLLD Y MEZCLAR TODOS
= Y2 LIMON EXPRIMIR SU JUGO. LOS INGREDIENTES ADEREZANDO CON ACEITE Y LIMON.
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ESPOLVOREA
ADENTRO DE LAS
TOSTADAS CON
SEMILLAS PARA
QUE SEAN MAS
GRUJIENTES Y
NUTRITIVAS.

= 2 RODAJAS DE PAN.

* 1 CUCHARADA DE QUESO
BLANCO DESCREMADOD.

= 2 FETAS DE QUESO
DEMAQUINA.

* 1 TOMATE.

= HOJAS VERDES.

1. UNTAR SOBRE LAS RODAJAS DE PAN, QUESO BLANCO DESCREMADO.
AGREGAR 2 FETAS DE QUESO DE MAQUINA Y TOSTAR. ANADIR
RODAJAS DE TOMATE Y HOJAS VERDES (RUCULA, LECHUGA,
ESPINACA, BERRO U OTRA). SERVIR CON MATE CEBADD SIN AZUCAR.

2. PARA DARLE SABOR AL MATE, SE PUEDE USAR RALLADURA DE
CITRICOS (LIMGN, NARANJA, MANDARINA) 0 HIERBAS AROMATICAS
(HOJAS DE MENTA, CEDRON, SALVIA, ROMERO, ANiS EN GRANO 0
ESTRELLADOD).




PARA BEBER
ELEGI AGUA
SEGURA ENVEZ
DE BEBIDAS
AZUCARADAS.

= 250 G DE CARNE CORTADA EN CUBITOS. * 1HUEVO.

= 1GEBOLLA PICADA. = 2 CUCHARADAS DE ACEITE.

= Y2 PIMIENTO VERDE PICADO. » 1Y, TAZA DE FECULA DE MAIZ.

= 1 LATA DE TOMATE PERITA TRITURADO. » 15 TAZA DE HARINA COMUN.

= PEREJIL FRESCO. * 1 MANDIOCA GRANDE 0 2 MEDIANAS.

» 1CUCHARADA DE AZ(CAR. :

1. PELAR LA MANDIOCA, CORTAR EN CUBOS Y COCINAR HASTA QUE
1. PONER LA CARNE, LA CEBOLLA Y EL PIMIENTO EN UNA OLLA, ESTE BLANDA, COLAR Y PISAR PARA OBTENER UN PURE.
AGREGAR CONDIMENTOS A GUSTO Y UN CHORRITO DE AGUA, 2. PONER EL HUEVO, EL ACEITE Y LA MANDIOCA EN EL MEDIO DE LAS
COCINAR A FUEGO BAJO HASTA QUE LA CARNE CAMBIE DE COLOR. HARINAS. AMASAR ESTE SUAVE (NO PEGAJOSA, PERO TAMPOCO DURA).
2. LUEGD ADICIONAR EL TOMATE Y EL AZUCAR, REMOVER Y COCINAR 3. TOMAR PEQUERAS PORCIONES Y CORTAR LOS fioQuIs.
20 MINUTOS, AGREGAR EL PEREJIL PICADOD. HERVIR HASTA QUE COMIENCEN A FLOTAR, RETIRAR CON ESPUMADERA.

S .




“PAN TIPO MOLDEﬁ :

~do~

. N | EGRALS

-

= 75 ML DE ACEITE VEGETAL. 1. PRECALENTAR EL HORNO A 185°C. PISAR LAS ﬁl
« 1 CUCHARADA DE AZUCAR. BANANAS CON UN TENEDOR EN UN BOWL, BATIR EL
PREFERENTEMENTE MASCABO 0 INTEGRAL. ACEITE Y EL AZUCAR. AGREGAR LOS HUEVOS Y SEGUIR ’_ J
= 2 HUEVDS. BATIENDO. ANADIR HARINA INTEGRAL, BICARBONATO, = =
3 BANANAS MADURAS. LEVADURA'Y LA ESENCIA DE VAINILLA. ELEGI LAS
= 190 G DE HARINA INTEGRAL. 2. MEZCLAR BIEN HASTA FORMAR UNA MASA ESPESA. VERSIONES
= Y2 CUCHARADITA DE BICARBONATO DE SODIO. CUBRIR LAS NUECES CON HARINA, PARA QUE NO INTEGRALES DE
= % CUCHARADITA DE LEVADURA EN POLVO. CAIGAN AL FONDO DURANTE EL HORNEADO. LOS CEREALES,
« Y2 CUCHARADITA DE ESENCIA DE VAINILLA. INCORPORARLAS A LA MASA, MEZCLAR BIEN PARA QUE ASi PODRAS
= 50 G DE NUECES PARTIDAS. SEINTEGREN Y PONER EN UN MOLDE TIPO BUDINERA. SUMAR FIBRA
2. HORNEAR DURANTE 40 A 45 MINUTOS. COMPROBAR ATU
QUE EL PAN DE MOLDE ESTE COCIDO PINCHANDO CON ALIMENTACIGN.

CUCHILLO LIMPIO. SI SALE SECO, ESTA LISTO, SINO,
HORNEAR UNDS MINUTOS MAS.



CONTENIDO DE
GRASAS EN
RELACION A LA

LECHE ENTERA )
Y APORTA LA gr@'wddﬂltﬁb ‘7 NIOLCAON,
MISMA CANTIDAD .
DECALCIO » %2 K6 DE ZANAHORIAS. 1. HERVIR LAS ZANAHORIAS HASTA QUE ESTEN BLANDAS.
YOTROS * 100 CC DE LECHE DESCREMADA.  COLAR Y REALIZAR UN PURE, AGREGAR EL ATUN, LOS HUEVOS
NUTRIENTES « 2 HUEVOS. ¥ MEZCLAR LA PREPARACION PARA LIGAR LOS INGREDIENTES.
NECESARIOS. «2LATASDEATONALNATURAL. 2. ANADIR LA LECHE PARA ALIGERAR LA PREPARACION.
— - * 1 CUCHARADA DE ACEITE. 3. COLOCAR LA PREPARACION EN UN MOLDE Y LLEVAR A BARO
A MARIA HASTA COMPLETAR LA COCCION.




CONSUMi TODOS
LOS DiAS LECHE
Y QUESO
DESCREMADDS,
SON UNA
IMPORTANTE
FUENTE DE

= 8 TAPAS DE EMPANADAS. 1. COCINAR LAS CEBOLLAS Y LAS ZANAHORIAS CON UN POCO DE AGUA EN UNA SARTEN HASTA

= 2 CEBOLLAS MEDIANAS. QUE ESTEN TIERNAS.

= 2 ZANAHORIAS MEDIANAS. 2.PARA HACER LA SALSA BLANCA, COLOCAR EN UNA OLLA LA HARINA CON EL ACEITE, LUEGO

= TOMATE MEDIANO. ANADIR LA LECHE MEZCLANDO CONSTANTEMENTE, LLEVAR A FUEGO BAJO HASTA QUE

= 806 DE QUESO CREMOSO. ESPESE Y TENGA UNA CONSISTENCIA CREMOSA Y SUAVE.

= 2 TAZAS DE LECHE DESCREMADA. 3. MEZCLAR LA SALSA CON LAS VERDURAS Y RELLENAR LAS TAPAS DE EMPANADAS. DARLE

= 2 CUCHARADAS DE HARINA FORMA TRIANGULAR UNIENDO LAS TRES PUNTAS MOJADAS PARA QUE SE SELLEN. HORNEAR.
ALRAS. 4.CORTAR EL TOMATE EN RODAJAS, AGREGAR EL QUESO EN TIRITAS FINAS Y POR ULTIMO

= 2 GUCHARADAS DE ACEITE. LLEVAR A HORNO MODERADO PARA DERRETIRLO.
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= 4 PAPAS MEDIANAS.

* 1CEBOLLA MEDIANA. CUIDANDO QUE NO SE DESHAGAN. PELARLAS Y CORTAR EN FORMA

* %2 PIMIENTO MORRON ROJO. AHUECAR CON CUCHARA LAS PAPAS COCIDAS YM ENUN
= 80 6 JAMON COCIDO. PINCELADA CON ACEITE. - . y

= 100 6 DE ARVEJAS. 2.PICAR Y REHOGAR LA CEBOLLA Y EL PIMIENTO MORRON ROJ0.

» 2 PUNADOS DE ESPINACA PICADA. COCIDO CORTADO EN DADITOS PEQUENOS. AGREGAR CHOGLO Y LA
= 2 GUCHARADAS SOPERAS DE QUESO UNTABLE. LOS CONDIMENTOS. POR ULTIMO, INCORPORAR EL QUESO |
= 1 POCILLO DE CHOCLO EN GRAND. 3. PRELLENAR GADA PAPA CON UNA PORCIGN DE ESTA MEZOLE
= ACEITE, MO, PEHEIIL.WIEH’T& o/ COCINAR UNOS MINUTOS EN HORNO CALIENTE Y SERVIR.




= 1 TAZA DE POLENTA.

= 500 G DE CARNE PICADA.
* 1 CEBOLLA MEDIANA.

» 2 ZANAHORIAS CHICAS.
= %2 PIMIENTO PICADO.

= 80 G DE QUESO FRESCO.

1. HERVIR 3 TAZAS DE AGUA Y LUEGO AGREGAR LA TAZA DE POLENTA EN FORMA
DE LLUVIA SIN DEJAR DE REMOVER.

2. REHOGAR EN AGUA LA CEBOLLA Y EL PIMIENTO R0JO, LUEGD ANADIR
LA ZANAHORIA RALLADA Y LA CARNE PICADA.

3. MEZCLAR TODOS LOS INGREDIENTES Y UNA VEZ FINALIZADA LA COCCION

_ CONDIMENTAR CON PIMIENTA, NUEZ MOSCADA A GUSTO.

4. ENGRASAR UNAFUENTE CON 1 CUCHARADA DE ACEITE, ESPARCIR UNA CAPA DE

GREGAR EL QUESD FRESCO'Y LLEVAR A HORNO MODERADO HASTA SE DERRITA.

POLENTA, LUEGO ANADIREL RELLENO DE CARNE, CUBRIR NUEVAMENTE CON POLENTA,

PARA HACER MAS
NUTRITIVA LA
PREPARACION

REEMPLAZA EL AGUA

DONDE COCINAS LA

POLENTA POR LECHE
DESCREMADA.

- CONSEJO - §'<
)




= 1 FILETE DE PESCADO.

= 1 PEDACITO DE PIMIENTO EN TIRAS.

* CONDIMENTOS A GUSTO.

« % LIMON (EXPRIMIR SU JUGD).
= 1 MANDIOCA CHICA.

= 1 ZANAHORIA CHICA.

= 1 REMOLACHA CHICA.

« 1 PURADO CHICO DE CHAUCHAS.

ENSAMI]A

'I'RICOI.OR

1. COCINAR AL HORNO EL FILETE CON TIRAS DE PIMIENTO
Y JUGO DE LIMON POR ENCIMA HASTA QUE ESTE DORADO
APROX. 25-30 MINUTOS.

2. EN UNA OLLA PONER LA MANDIOCA PELADA Y CORTADA EN

CUBOS Y COCINAR CON AGUA HASTA QUE ESTE BIEN BLANDA.

3.COLAR Y HACER UN PURE CON 2 CUCHARADAS DE ACEITE.
4. ARMAR UNA ENSALADA CON LA ZANAHORIA, REMOLACHA
Y LAS CHAUCHAS.

EL PESCADO
APORTA PROTEINAS
DE BUENA CALIDAD
Y GRASAS
SALUDABLES QUE
AYUDAN A
DISMINUIR EL
RIESGO DE
ENFERMEDADES
DEL CORAZON.




= 1 FILETE DE PESCADO.

= 1 HUEVO.

= 1 DIENTE DE AJO CHICO PICADO.

= PEREJIL A GUSTO, PAN RALLADO C/N.

* 1 LIMGN.

= 1 CUCHARADA DE ACEITE.

» 1 PORCIGN DE VERDURAS COCIDAS,
CALABAZA, PAPAY BROCOLI.

-

= 1 CUCHARADA DE ACEITE PARA CONDIMENTAR.

NO TIRES LAS
SEMILLAS DE
CALABAZA.
LAVALAS,
ESCURRILAS Y
TOSTALAS EN EL
HORNO. SIRVEN
COMO COLACION 0
PARA ENSALADAS.

‘, 0007 ¢

1. PONER EN UN BOWL EL HUEVD BATIDO, EL AJO PICADO Y EL PEREJIL PICADO LUEGD
PASAR EL FILETE POR ESTA PREPARACIGN Y DESPUES POR PAN RALLADO.

2. LLEVAR A HORNO MEDIO HASTA QUE DORE, ROCIAR CON JUGO DE LIMGN.

3. COCINAR LAS VERDURAS PELADAS Y CORTADAS Y HACER UN PURE CON LA CALABAZA,
LAPAPAYY CONDIMENTAR CON 1 CUCHARADA DE ACEITE.

4. HERVIR DURANTE 10 MINUTOS EL BRGCOLI PREVIAMENTE LAVADO
Y SEPARAR EN ARBOLITOS LA CANTIDAD QUE SE VA A CONSUMIR.




CASERO

JE  DEVAINILLA —{

p ha

| »
v -
.
» 1 LITRO DE LECHE DESCREMADA.
Q\\ND[ » 1 POTE DE YOGUR NATURAL.
\g Q\'I » 1 CUCHARADITA DE ESENCIA

:’ :‘ DE VAINILLA (OPCIONAL).

9\ ¥ -

Dreio> @'wpanwm
e COROEID - 1. COLOCAR LA LECHE EN UNA OLLA
. Y HERVIR. DEJAR ENTIBIAR.

PODES PREPARAR UNA 2. ANADIR EL YOGUR NATURAL, SI SE
COPA DE YOGUR, AUE!IA DESEA, AGREGAR UNA CUCHARADA

Y FRUTAS DE ESTACION DE ESENCIA DE VAINILLA.
ALTERNANDO CAPAS 3. COLOCAR EN POTES INDIVIDUALES,
DE INGREDIENTES. GON TAPA 0 CUBIERTOS CON UN
/ LIENZO LIMPIO Y DEJAR
ENFRIAR. UNA VEZ FIRMES, LLEVAR

ALAHELADERA Y CONSUMIR FRi0.
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