


T1PS DE SEGURIDAD
cinare

ejor prote
aes fmportants enseﬁark?s a tr
alimentoss Aca algunos tipss

e ['o primero quc deben hacer enla docinaes lavarse [as maiess Cuando hacen ensaladas
asto es mas importantes

e Para lavarse las mamnos correctamente primeroque nada quitense anillos, pulserass relojes
y laven biensus manos, con aguay jabon poruitos 30 segundos. Tallen nosalolas palmass

sino arriba de l[aSsymatiass las mumnecas ¥ 1as Urias/pues ahise guarda mugres

e Las frutasyy verduras deben lavarse pues tienen residuoside tierra o de quimicos: €aomose
comeran erudos; €stos Fesiduos pueden hacerios dano-

e Lo mejor es lavar ld' mayoriade las Verduras es bajos€l chorro deraguardirecto sin/usan jabons
o'las verduras dethoja’eonto las lechugasidebenilavaise hoja por hojay despues desinfectarscs
Hay liquidos especiales © pueden simplemente ponerlasen %al de mar con aguay dejarlas

unos 5 minutos:

« Otras verduras como las zanahorias o las frutasiquc <é comen cancaseard puedenilavaisc
con un cepilloXo escobeta.

« Ya seaquesoloilaveno que tambien desinfecten Fecomendamos serpoigall enun colador
para queleseurtd toda ellagua y se sequetl Raturalmentedsecarlascon un trapo nomuy
limpiarlas contamina.

e Tambien laveiymuy bien los utensilios que vayania utilizars la tabla de'picary el cuchillos

«'Es importante mantener la cociid limpiaantes\y despuestde gocindr, asi norquedan
residuos que puedan descomponersely gencrat Bacterias- kener Bacterias en/ld cocinacs
la receta perfectapard unainfecaions

e Nlunca debes preparas alimentos para otros si astas enfermos pucs puedes contagiarlos.

ePoner atenciony prevenires el mejor Seguros




Siemprese puede comer sanamentes aun en las fiestassen las vacaciones o mientras haces
la tarea o ves lavzagd de tu serie favaritaican amigosolla familias

De hechos los bocadillos/puedensserunl espacio que parccs que noesparte de la comida
del diay pero por supuestorque lo es, ySisercomen alimentos ihdustrializadosialtosen
Gzucares entre comidass padriamos pensar que comemos muchos menos azucdress grasas
y salesde losique eh realidad consumitinoss

Fambien incluimosalgunas postres que puedesitonas despuesde la comidas La palabra
postre la dsociamos a mucha azucar, pues [0S alimentos industrializados/iios han
acostumbrado a un exceso de azucar.

Acd encontraras alimentas dulces que puedesiconts ocasionalmentesin afectartu salud.
Uno de nuestras'Fetasi€s disfrutapde los dulces sin queel azucar.tape el'sabar delas
frutas Y otros alimentoss

Aqui encontraras muchas calaciones Sanassy sabrosas<’/Aunque incluimosiaguas de sabores
pensando€n la fiestas numnca olvides tener ddemas una jarradeagud simple puescon el
ejercicio deljuego hecesitaras hidratarte. Conto estas no'son comidas propiamente dichass
solo piensa sientpres; Siestoy comiendo azucaren &l bocadillo, tonoagud simplesrharano
Sumar azucaress SHEstoy comiendo cacahuates vdladosy puedo talvez tomarme uniagud
de limon.con pepinoy uit pocoide azucare Equilibriotes laclaves

En este recetario incluimos pacas bebidas. Aunque sed fiesta;oun baocadilloenla
tarde, no'se recomiendan de ninguna manekd los refrescos embotellados de ningun
tipo.

Algunasdejlas Bebidas pueden funcionaryperoiiio como dgua deusosyaquc enuna
fiesta'se/lrace ejercicio;se juegaose bailas por lo.que o mejor es daragud simples
o infusionesideragua simplereon rodajas de fruta. Por ejemplosagud simplecon

rodajas de naranja y hojas de yerbabuenas

Para acompanacel pastelde cumpleanos se puede ofrecer dlgunade las bebrdas
incluidas enel Pecetario uotrasicomnto leéche derarrozsin azucar, peroSololeness
momentosDuranteild fiesta ellaguacs lo mejar.




TRBLR DE PLATILLOS

LOSRE0CADILLOSRFARARARFIESTA!

LOSTOSILLES

I Sandwiches de atin para Ila fiesta

2 Cacahuates con agua de limén con pepino

3 Fruta dulce salada y picosita

4 Jicaletas para la fiesta con agua de guayaba

5 Palomitas de maiz con agua de jamaica

6 Zanahoria rallada o picada con sal y limén

7 Yogurt con fruta fresca

8 Jicama con pepino y sal con agua de melén aromdtica

Pifa asada con canela

Arroz con leche de coco y mango

Tortitas de pldatano

Platanos asados con queso fresco

Zapote negro con naranja o limén

Ensalada dulce de zanahoria

Crepas con frutas

Lassi de mango




SANDMICHES DE ATUN
MUY SRLUDRBLES

Ingredientes:

« Pan integral para sandwiches

e | lata de atun en agud

» Mayonesa bajaen grasd

e Y; de lechuga romana chica, previamente
lavada'y desinfectada

« % de cebolla picada finamente

e 2 jitomates picados finamente

e | zanahoriasy | calabacita, lavadas 'y
ralladas (puede ser und de cada verdura)

o | pizca de sal

Preparacion:

1. Lava las hojas de lechuga, desinféctalas y eseurte bien para que no
quede’agua.

2. En un recipiente se pone el atdn con las yerdurasy S€ mezclan. Se
afiade mayonesa'y unda pizca de sal.

3. Se distribuye la mezcla de atun y verdura en las 2°tapas. Le
pones | hoja de lechuga'y sellas con la otra rebanada de pan.

4. Cortalos en triangulos para que s€d mas practica la reparticion.




ENSRLADR DULCE

DE ZANRHORIR

Preparacion:

Ingredientes:

* I kg de zanahorias lavadas y ralladas

*4 manzanas lavadas y. cortadas

*'| taza de pasas

*. I taza de yogurt natural

*7: taza de nueces picadas

* | taza de pina natural dulce cortada
en cuadritos o en almibar suave

[. Se lavan bien Ias zanahorias, se rallan:

2. En un envase se mezc
las pasas, 1as nUeces, el yogurt.

la la zanahoria, las manzanas, la pinga;




CRCRHURTES CON RGUR
DE LIMON CON PEPINO
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Preparacion:

I. Los cacahuates sS€ pelan, y se les puede poner limén, una pizca de sal y chilito.

2. Para el agua, s€ colocan los ingredientes €N la licuadora y sé muelen.

3. Juntos saben sensacional




FRUTR DULCE SALRDA
Y PICOSITR

Preparacion:

I. Lavar, picar y colocar la fruta en un recipiente.

2. Agregar limén y pizca de sal.

3. Espolvorear la salsa chile piquin.
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AGUR DE JAMRICA,
DE UERDRD NO DE SOBRE
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LANRHORIR RALLADA
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Preparacion:

l. Se lavan las zanahorias, se rallan o pican sin quitar la cascara.

se agrega limon, saly chile piquin

2. Se ponen en un recipiente,
al gusto.




YOGURT CON
FRUTR FRESCA

|
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Preparacion:

I. El yogurse pone en'un recipiente\y se mezclan todos los ingredientes. |




JICAMA CON
PEPINO Y SAL
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Preparacion:
se pelan y se cortan en rodajas

I. Se lavan perfectamente la jicamay el pepino;

o se rayan:

2. Se Je agrega limon'y:sal.

no demasiado porque mucho acido y chile dahan el estomago.

3. Se sirve,




Ingredientes:

e | melon maduro'y dulce

« Hojitas de Mentad

e Un trozode Jengibreto en polvo

o Agua natural

e Aziicar mascabado solo si es'‘hecesario

Preparacion:

1. Se licua el melon, la menta, el jugo de limon y el azucar en la licuadora cohn
1 litro de agud.

2. Se sirve en una jarra con la demas agua y s€ revuelve hasta tener uhd mezcla
homogenea.




PRSTEL DE CHOCOLRTE CON
FRUTOS ROJOS SRLUDRBLE

(Este lo tienes que hacer con 1 adulto)
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Preparacion:

I. Para el pastel, se mezcla la harina, el azicar mascabado, la mitad
de los arandanos, la cocoa, el polvo para hornear y la sal.

2. Ya que quede bien integrado, se agregan 2 huevos, I cucharada de
vainilla, el aceite, la mitad de Ia mantequilla, Ia mitad del yogurty
la leche descremada.




PASTEL DE CHOCOLRTE CON
FRUTOS R0JOS SRLUDRBLE

(continuacion...)

(-Al

-rrepara‘Z bases, conla mantequilia se unta.y se espoilvorea narina
> ,

el DAS

para que no se pegue, Se vierte la mitaa de la mezcia en cada base

4."Foner'a hornear con norno precaientado a 160 grados aurante
40 ‘min. /Vieter un paililio o tenedor: para probar:este cocido.

2. Se mezcia el requeson con una cucharadarde vainilia, el resto del
yogurt, el azucar glass. Reserva la.mitad para elireileno. A la otra

- Y- alle - 3/ hre el ime ‘ e ‘ te
0. 5€ pone el reiieno con merinelada sobre el"primer-pan de chocolate,
- [ I ik B e ol heti - h late. e
Seécoloca el'segundo arrioa’y se cubre con el betun de chocojate, el

[

final’y poco de mermelada arriba con aranaanos.o jrutos naturaies

cOmo decoracion.




Ingredientes:

* | pina dulce, madura. '
s Canela en polvo 1

Preparacion:

I. Lavamos y pelamos la pina.

2. Cortamos la pifia en rodajas de 155 cm de grosor.

mos a calentar.

3. Preparamos und parrilla o comal y la pone
Su color

Ponemos. la pifia que soltara jugo 'y concentrara su dulce.
cambiara a mas oscuro. La volteamos.
4. Guando queden asadas' las sacamos.

5. Servimos espolvoreando un poco de canela.




ARROZ CON LECHE
DE COCO Y MANGO
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TORTITRS DE PLATRNO
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PLATANOS RSADOS

Ingredientes:

o Platanos machos maduros,
para que no, necesiten
agregar azucar

s Queso fresco, Oaxaca, de
cabrd o queso, cremd

e Miel

Preparacion:
I. Se lavan los platanos, con cascara, se pelany se abren a la mitad a lo largo.
| 2. Se meten a calentar al horno de microondas o en el horno eléctrico

3. Se abre y se le pone el queso, si es de derretir se vuelve a poner a calentar,
si es queso fresco o crema solo se sirve.

4. Si se desea se puede poner un toque de miel




LAPOTE NEGRO CON
NRRANJR O LIMON
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HELRDO DE YOGURI
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CURJADR CON MIEL
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CREPRS CON FRUTAS




LASSI DE MHHGO
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GELATINA DE YOGURT EN
SALSA DE MANDRRINA
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¢Las mieles yelazucat tienen cualidades endulzantes similaress Estovesuna
Ctichdrada de azucag contiemne nas O menos ld'misma cantidadide dulce que
una de miek

« Guando se tratade azucar, [0 primeraquc hay quercurdanes la€antidad.
Nlacesitamos maxino( clichataditds dexazucar 4l diae Esto representd la
Mitad de los azucaresiqus debemos consumirs la otra mitadiestacn oS
azucares haturaleside [0S alimentos, las frutass Ia leche y atras alimentass

< Siun dia vasaiuid fiestayy €anics pastelilloso postress yd sabes que ese
dia te pasasteydetu cuotas No importas siemprey cudndo sea salotdeivez
ehcuando:

« La azucdr escondidaen los alintentas procesadosicaiiiy mermeladass
cereales,panesio ihclusa saladoss comorpaok ejemploel catsupsubesin
que lo'sepanics la cantidad deazucaresiqus comemosypor ellose
fecomienda comex soloralimentas naturaless

e El'azucar blancalo refinada nojes tecomendablevpard tomarlassiempre
puesino puede ser considerada alimentosito Contiene ningun nutrientes
hilos mineralesique fiene lapanelac 8l azucar maseabado cuanda€s
eXtraida de laxcanade azucar. uy Scasionaimente puedeitusaiss el
daucdar glas quevpertenteced estagrupoly solorpurd pastelerias

< En general es mejares el azucar mascabadosestd azucar oscura con
Und textura pegajosas Contiene enpequenas cantidades antioxidantes
propiosdela Cdria de azucamasicono algunas vitaminas del complejo
By mineralesi€uiitg el potasios magnesioy NIErkO Y calcios




AR Y MIELES

«'Otra buena opcion es el piloncillo queradicionalmente anade su caracteristico
sabor:

e Se dice que las mielés son la mejor opcion para endulzar; la mielsin refinar
(pura o cruda) cofitiene antioxidantes que ayuda a mejorarila salud en generaly
a la prevenciomnde enfermedades cardiovasculares, a la inhibicion de la
inflamacionyademas laimiel ayuda aila réduccionde la'frecuenciarde la“tos
y que mejora los'sintomas del resfriado. Sin embargo, no se recomichda su
consumo en ninos dé menos de un ano:

*\Péro debes fijacrte bien que'miel usas. No'todos los miles'son opciones
saludablesd Lo'pEimero que hay que miranesiquessed efectivamentermielylos
jarabeside maiz por ejemplo coh saborizante de maple o de abejano son miel.
Son altos'en fructosd por lo que pueden contribuir afaumento de peso y
obesidad, a desarrollar diabetes tipo 2, hipertension y niveles elevados de
colesterol, daros al hisadota largo plazoty exposicion d mercurio porJMAE.

¢ Existenmieles devabejay defmagueyioragaves de maple, éntre’otrass rodasiconn
cualidades. Las mieles €rudas no estan mezcladds con otras, tienemimpurezas
y se vuelven solidas. Si una miel'se queda liquida por anos lo mas probablees
queé no sea purda.

o Las miles procesadassiaunque se Vel mas transparentesglimpiasty uniformess
pasan por procesos de Pasteurizacion y centrifugado que le quitan muchas
de sus'propiedades.

s'\Gomprar la miela los productores localesyiaunque no tengan envases tail
dtractivosly parezcan tenerimpurezasssoiruna mejor opcion.
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