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PARA UNA VIDA L
SALUDABLE

: Enm_e frutas y verduras bien lavadas

KPORTE OF TAERE0A,
FROTENAS ¥ HIERAD 35
*OR BaCR ]

CEBICHE DE PEJERREY

Para 4 raciones

Ingredientes:

- 2 docenas de pejerrey. Preparacion:
- 2 cucharadas de ajf amarilio 1. Cortar los pejerreyes en trozos, agregar sal, aji
melido. amarillo, aji limo y el juge de los limones.
- 2ajies limo finamente picadas. 2. Dejar macerar por 5 minutos en la
- 10612 fimones. refrigeradora.
- 1 cebolla cortada en pluma. 1. Antes de servir agregar la cebolla, acompafiar
- Sal y pimienta al gusto. con choclos, lechuga® v camotes sancochados.
- Choclo, hojas de lechuga® y
camote sancochado.

C_”'!!’ *Para lavar ks lechiuga, agrega 3 gotas de doro
% o por cada litro de ag-a que uses yremidjala durante 5 minutos.

Lavate |as manos, con agua y

jabdn, antes y después de comer.




AFOATE O TNFRGLE,
FROTEMAS ¥ HEERRD
FOR RAOGN

POTA A LAS HIERBAS
AROMATICAS

Para 4 raciones

La pota es riquisima,
brinda muchas proteinas
y es barata, jAprovéchalal

ngredienteas Freparacion

* ¥ kg de pota. 1. Lavar la pota, cortarla en trozos medlanos y
T 1M tazade arroz. sazonarla con sal y pimienta.
" 2 betarragas medianas. 2. Mezclar en un tazdn el ajo, la cebolla
3 papas medianas. cortada en cuadritos pequefios, el jugo de
1 cebolla mediana. un lmdén, la albahaca y el perefil pleade,
: 1 zanahoria mediana. Adiclonar orégano seco y el acelte.
. 2 limanes medianos. 3. Incorporar esta mezcla a la pota, dejar
- 4 cucharadas de aceite vegetal. reposar por 20 minutos, después colocar en
- Ajo molido, albahaca, persijil, una olla y dejar cocinar solo 10 minutos.
orégano, sal yodada (poca i, 5ervir la pota acompafiada de arroz

cantidad) y pimienta al gusto. graneado, rodajas de papa sancochada y
ensalada de betarraga con zanahoria.

Por tu salud: come rico, come
sano, come peruano




AMIATE BE EMERGEL,
PR, ¥ TARMINA
Fon magidi

HELADOS DE MANGD CON
NARANJA D MARACUYA

Para 4 porciones

Este postre saludable te brinda
energia y mucha vitamina A
necesaria para una buena vision.

Ingredientes Preparacion
- ¥ taza de agua. 1, Licuar el agua con las frutas.
- La pulpa de 4 mangos maduros. 2. Verter en vasitos y colocar palitos de
" 1taza de jugo de naranja madera,
(aproximadamente 4 naranjas) 1, Congelar.
o ¥ taza de maracuyd.

Otras alternativas

para la preparacion:

Chicha morada, fresas hervidas,
naranja, limdn, maracuya, ciruela,
uvas, entre otras.

Tip:

5l la fruta empleada es dulce, no
utilices azicar; en caso contrario,
agregue 1 cucharadita por cada vasito.

Come bien hoy y tendras salud siempre
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