Dipde
aguacate

Preparacion

1. Desinfectar y deshajar el cilantro, licuar

en crudo, aguacate, tomate, gjo, las hojas

de cilantro, el chile verde (si se desea),
pimienta y sal de mar (opcional).

Ingredientes

2. Colocar en un recipiente de cristal con
tapa, agregarle gotas de jugo de limén;
consumir con bastoncitos de
zanahoria y palitos de pan.

Listo en
15 min.
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Tostadas
vegetar/anos

Preparacion

1. Rallar la zanahoria, picar el gueso
fresco en cubitos pequerios, reservar.

Ingredientes

2. Acremar levemente el aguacate con
una pizca de sal, agregar gotas de limaén
y untar el aguacate en la tortilla
horneada, agregar la zanahoria ralladg,
el germinado de dlfalfa y el queso
panela.

Listo en

15 mi
min.
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O Papasala
chiffonade

Preparacion

1. Picar en cuadros la papa y reservar,
lavar las hojas de acelga, cortarlas en
tipo chiffonade y desinfectar.

Ingredientes

2. Lavar y picar en cubos el jitomate, Ia
cebolla y el chile verde; en una sartén
poner aceite de oliva a fuego bajo,
agregar las verduras y ariadir sal al
gusto.

[
Listo en
20a30
P min.
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Pollo con
‘arroz

Preparacion

1 Lavar y cortar en rebanadas finas el
pimiento, la cebolla y los chiles jalaperios,
reservar.

Ingredientes

2. En una sartén colocar el aceite y
sazonar la pechuga deshebradg, .
agregarle una piza de sal, la cebollg, los
chiles verdes hasta sancochar, incorporar
chicharos, zanahorias, un poco de caldo
de pollo y el arroz, mezclar.

Listo en
15 min.
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Tostadode
* . nueces

Preparacion
Ingr edientes | 1. Lavar la pera, hacer pequefias

rebanadas y agregar unas gotas de jugo
de limon.

2. En un recipiente colocar la rebanada de
pan, untar la crema de cacchuate, afiadir
las rebanadas de pera y agregar la nuez

picada.
gum— B _
- et o
[
Listoen
5010
[
, min.
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»

-Pudm de
ch/a

Preparacion

. 1. En un bol se mezcla la leche
’ngf e d’ entes | descremada (deslactosada o bebida
vegetal), las semillas de chia, y la
cucharadita de canelg, dejar reposar la
mezcla unos 20 a 30 minutos.

2. Verter la mezcla en 2 vasitos de
cristal con tapa, afiadir las pasas y el
mango picado en cubito, como
alternativa se puede espolvorear con
un poquito mas de canela.

Listo en
20030
min.
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Rolhto de
ij on

Preparacion

1. Lavar los pimientos y el cebollin,

e desinfectar, cortar en tiras tipo juliana
Ingredientes § POJHIENE Y

reservar.

2. Calentar en una sartén la tortilla de
haring, colocar en una tabla de picar,
agregar la rebanada de jamon, la
rebanada de queso panelq, las tiritas de
pimiento y cebaollin, envolver en forma
de rollo con papel aluminio, colocar
nuevamente en la sartén por unos
minutos; al momento de consumir
retirar el papel aluminio y agregar el

aguacate.
Listoen S
15 min. %
" Promoler - SRR - . -
UN VERACRUZ MAS SALUDABLE .' .' . e o 5 . #S E SVE R cerca d eTl

VERACRUZ
GOBIERNO
DEL ESTADO

“"“Salud VERACRUZ sz

it o

t‘a Promocién o 200 VERA

ME LLENA DE ORGULLO



»

{Qg  Ppicadillo
~deres

Preparacion
. 1. Picar inamente el pimiento, la cebolla y
I ngr ed’ entes - elgjo, en una sartén colocar el aceite, y

acitronar las verduras.

2. Una vez que se hayan acitronado,
agregar la carne molida (si lo desea un
poco de hierbas de olor), los nopales y

esperar la coccion completa.

Listo en
20030
min.
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~ Molletes

Preparacion

1 Lavar y desinfectar el jitomate, picar
en finos cubos y agregar la cebolla y
el chile verde, mezclar y reservar en un
recipiente con tapa.

Ingredientes

2. Rebanar el balillo en tres y reservar,
en una tabla de madera colocar dos
rebanadas del bolillo untarles un poco
de mayonesa, una capa de frijol, el
pollo deshebrado y al momento de
consumir agregar el pico de gallo al

gusto.
o, _
[ ]
Listoen
[ ]
15 min.
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. Elote
Q \ preporado

Preparacion

. 1. Desgranar el elote y ponerlo a hervir en

Ingr edientes - una cacerolg, si lo desea agregar una haja

de epazote y hervir hasta que el elote se
cueza.

2. Servir en un recipiente, se le agrega el |
jugo de limén, la mayonesa, el queso, el ©
chile en polvo al gusto y mezclar.

Listoen . TAaALS
20a30 |

min. Q)
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