Colegio San Pedro ORIENTACION 2020

Coronel

Estimados apoderados aqui les dejamos algunas ideas para preparar en
casa, la idea es contribuir a una alimentacion saludable. A veces nos sucede
gue se nos acaba el repertorio, una ayudita nunca esta de mas.

SINCRONIZA TU
RELOJ CON UNA
ALIMENTACION
SALUDABLE

Dedicale a tus
comidas el tiempo
que se merecen:
Saborea cada
bocado y mastica
bien los alimentos.

iNo te Llas saltes!

Recuerda las 5 comidas
diarias (3 principales
moderadas y 2 mas

pequenas).

Diario de alimentos
Lleva un registro
detallado de los

alimentos que
consumes en el dia.

El desayuno,
la primer comida del Respeta tus horarios
diayla mas de comidas.
importante.

Comida ligera.
Evita los excesos, las
grasas y azucares
en la comida,
especialmente tarde
en la noche. b
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Claudia Camus

LENTEOAS =

WOREDENTES Foicosss  PREPARACION =G> PREPARACION =5 w
PASO 4.

1 1 azs de lonteas PASO 1; PASO 2: PASO 3: .. PASO S
Remojar las lentejss  Lavar y pelar Poner Ia cebolla. zanahoria y Mezclar las Lievar jas

1 deente de AS en agua. la noche  ©ebolla luego ajo on un sartén y sofrelr lentajas molidas hamburguesas

1% zananora -l anterior. picar an cubas Junto con los alifos con & sofrite y al homo en una

Orégano y plzce &e peGuenos dat forma a las fuente o lata y
Lawvar, pelar y Moler las lentejas en una Pamburguesas, cacinar por
rallar la procesadora de alimentas aproximadamen
anahoris {licuadora batidora warticall ta 20 -30

Picar finarmemnte minutos a fuego
el diente de sjo, L% i media

g 50 P
WOREDUATES B 72 PREPARACION 6> 7~ PREPARACION ~5>
1 coliflor geande PASO T PASO 2: PASO 3: PASO H:
(500 grames spraximadamente) Lavar Hervir la colifior Picar el Cortar ka coliflor en
1 Made pequeds do cilantro culdadosamanta la  por 10:15 ~7 cilantro o trozos y colocar en la
o perajil colifior y ol cilantro minutos a fuego perej;l en J_uquv:fa‘ o pnxesladom
o parsjil. medio. Estdar | tiras finas. junto al aceite,
2 cucharadas de aceits vegetal iy et y ’ oot 84
© de oliva, Una plzcs de sal Q / | pizca de saly
Opciomal 2 m«* Opcncmmmm(c cpclonalmente ol ajo.
- S | ’ picar los 2
) L n <) . dientes de ajo Pracesar hasta legrar la
Y A f consistencia de purd y
estard listo para servir

¢ JECETAS ELIE WOl SAND »

PASO 1 PASO 2 PASO 3

Wlm pereiénl g una olla mediana  Revohwr Lavar y plcar en trozos Servir 1a avena en un pocilio
poner ¢l agua a constantements poquenos las frutilias ¥ anadir Ia miel o ¢l Jugo de
calentar y agregar la  pars evitar que y el platano naranja. mezclar para

| endulzar. Luega agragar las
avena, a fuego Hend se pegue o ey bares,

(]
:',y;mano ;milhﬁo ‘ edio. agregar fondo de 14 olla. Opcianalmente si tienes
media taza de I3 fruta opcionalmentefa  Mantener por 10-15 Trutos 56Ces, tambisn os
que tongas canela mirutos hasta que puIBdEs AQrAGAr (MO Més de
1 cucharadita de miel o ; la mezcla se vuelv un pudadito]
@ ¥

Ve taza de wvena

ol jugs de una nararga madura | — £5pesa y Cremosa.
Gpcional palites de cancla . L Apagary reservar, FIL i
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PREPARACION ~5>

PREPARACION >

PASO 1
Lavar y cocer las
papas y zanahoria

<con plel, Eliminar el

agua de
Ia coccidn y dejar

anfriar. Luego, palar
¥ partic an cubitos

‘Para sanitizar
varduras usar 10
gotitas de clore (Tee)
por un litro de sgua y
dojar detvar por 10
nuLes ¥ 10090
Sajogar con egun
fria

DE ZAPALLO

PASO 2:

Lavar hofa por hoja la
lechuga bajo el
choero de agua fna
enjuagar y estilar.
Pestariormantsa picar
on tiras finas y
reservar, Lavar los
tomates, pelar y picar
an cubos rediancs
reservar

PASO 3,

Hervir por 10 minutes los

huevos, enfriar y pelar.
Luego cartar en gajos y
resarvar,

PASO Y; Segin L estacionali
Poner en una fuente s e pueden agregar
papas, zanahorias, otras verduras & tu
lechuga, tomate, los gusto

huavas duros y alifar

CON una plzca de sal y

mon a gusto y

opcionalmente

wpoivorear el clantre

picada/civoulette

T v il

En una olla hacer un
sofrito con la cebolla y
zanahoria.

Agrogar los

tomates, la pizca de
sal orégano y
pimienta y media

ITALIANO CON

SALSA OE
TOMATES

PASO |

Lavar
culdadesamente
los tomates,
zanahona y
cebolla, Picar en
cubos pagualios

PASO 2:

Lavar a cebolis y of
3j0 y picar en cubos
pequednas.

Lavar of zapallo y
picar en cubos
peguenos.

Lavar, pelar y ralfar la
zanahoria.

Remojar las lentejas la
noche anterior a la

preparacion.

taza de agus y
cocinar por 20
minutos & fuego

medio, hasta que ¢

tomate plerda su
firmeza,

Si lo cree necesario
puede agregar media
taza mds de agua.

PREPARACION 5>

PASO S

Servir los tallarines
de zapatio tallans
y agragar la salsa
natural de tomates

PASO 4

Untar con un pape!
absorbants unas
qotas de aceite an
un sartén
antladherénts y
saltear los tallarines
e zapalio itakang
par 2 & 3 minutes

PASO 2:
Lavar la cobolla y ol
Ajo y picar an cubos

pldue

Lawar ol zapalio y
picar en cubos
prgueios

Lavar, pelar y rallar la

PASO 3:

Hacer un sofrito con la
ceballa, 13 Zanahoria y # ajo
frok Agregar 1as lentejas y cubrir
CON AgUa, cocinar por 20
minutos aproximadaments

PASO W

Agregar &l zapadio y
cocar por 20
Minutos mis
Lentejas lstas para
disfrutar en familia
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PASO 1 Para ""‘ "““:a Mezclar las
Lirvar cuidadosaments los verduras, Aceige. g:zz‘ﬁim ;‘C‘M md&a; :hoc-da!
cebollin y espinacas picar en tires. El 2apalio pcadesaly 2 :;:m, una pi z:a

italiano y las zanahorias en cubitos Cocinar
por 10 minutos aproximadaments (hasta
que alcance primer hervor)

10-15 minutos

Silvia Tobar
Sagredo
Localhidad:
Nogales

PO I PASO 2.

Batir al huava, Daseneniuzar ol Lavba;y pdz;:n Mozflu o ;mn Vaciar I? mezcla
i R 2 cubos pequefios  con las verduras y  an una fuente y
:?ég:;z.zca I i L 1a cobolla o huewo batido,  llear 3 homa
apcionalments zanahoria y o ope bonalmon_w pm;alonmio y
diente de sjo p-mo.mén. lwhgo aqregor por.o;ol cocingr por 30
sofreir por S10  picado en tiritss.  minutes 8 fuego
minutas, medio

PASO 2

hueves, hasta formar
una mezcla
homogenea

Esticar I masa en un precalentado: a
mokdé previsments fuego media por
untado cen un poco 45-50 minutos

de sceite,

& PREPARACION &

PASO 3:

de sal y lifos &
Qusto. incorporar
sobre |s masa y
cocinar en homo

PASO 1: ' PASO 3; PASO u;
Lavar las verdurss,  Sofreir 3 cabolla Luego. mezclar Moler todos los
pelar, picar y poner picada la con ¢l resto de Iingredientes ya
3 cocer las papes  2anahoria verduras cockdas,  cocidos con un
junto al zapalio rallada junto a Dajor cocinando maortero y estd
cortado en cubitos, M ¢arme molida por 5 mirutos listo tu

agregar las arvajas, aj." de coloe y mas a fuego charquécan
porotos werdes, y A de sal

chech. COTINAT por

o -

PREPARACION

PAGO £:

reservar

PASO 4:

PASO 5
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RELLENO = w4
CON JUREL/ATUN

i,.-——é

PREPARACION >

N L Geb@
:';' Py awA TSRS
ey VT2 B

Garee

e RIPRICON
W

quardar |la tapa

Reservar s pulpa

S PASO 2 PASO 3 PASO 5;
" tpmats AR PASO I; A travis de esta Lavaf la cebollay  Deshacercon  Mezclar el
i s Lavvae Abanura, vacio of picar ea cubos  untenedor el  jurelfatin, con
e gh - Svidadotamente tomate con |a ayuda  pequencs Lavar  atin o jurel 2 pulpa de
“g_ = Yos tomates, de una cucham, ol cilantra y picar lopcionalment  tomate, la
Sl A cortarles una tapa dejando |a pared  en tiritas fings. @ pusdes cebolla y of
2o chatto | de 5cm de afto en intacts, colocdndolo  Reservar sgreger ol jugo  cllantroy
su parte superior y boca abejo. pars que de un fimén).  rollenar los
ahuecartos, e wscurra o jugo tomates

PANQUEQLES

PASO 2 PASO H: PASO S¢
En una sartén Para ol rellenc Finalmente Rellenar cada
antiadherante lavare y picar la lavae y picae Panqueque con
UNBT CON Una cobolla, ¢l finaments la la meacls y
servilbets un pimentdn y aceiga agregar earollar fistos
paco de dcwite y  zanshoria o 4 sartén para servir!
BGIEGAr CON un Sofreir en un donde s ests
cucharon la sartén y agregar  cocinando o
mezcla de ol pollo cortado  pollo y kos otros
S 3 pangqueaues. en cubitos. vegetales
INGREDIF s mm:m“ &5 Esparcichasta  condimentar a
“Es portlonss) m[ cubrir ia gusto con los

PARA PANQDEQUES:

superficiede la alwos que

PASO 1: sartdn. tongas
:;'ml de agua Para fos pangueques: en una fuants, batir disponibia
s uu::o & husvo, agregar o agua y 1a haring Repetir ol on tu casa.

camida, mezelar y ravolver hasta gque se
poren todos las ingredientes

procedirmianto
pars cocinas @l
resto da los
PANGUSIUES

INGREDIENTES )
PARA ELRELLEND

1 paquete de acelgs
1 cobolla mediana

Cocnir pet

20+ 35 minutos

é PREPARACION 6>

PASO 3 PAS0 4

En un recipiente bate | Finalmente agregar ja

Jos huevos y agregar |3 | zanshoria rallada 3 fa

cobolla, of ajo picado, | mezcla e incorporar de

pementon verde plcado, | forma envolvente,

alldar con orégana Vaciar en una fuente y

plzca de sal llevar a homo
precalantado a 0:
tempenatura media por
30 minutes

* Aproximaciaments

PREPARACION =6

12 zanaharias grondes S 1 PASO 2

10 hwevos FAALLY 2

2 dientes de ajo Lavar muy tean las  Lavar y picar ol aje y
1 h zanahodas, pelar, cebolla én cubites.

rallar y reseavar,

OPCIONAL
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PASO Y PASO 2!
Hervir los huevos por  Extraer [a yema y
10 mirwtos, pelary @ un recipisnte
portir por la mitad,  mezclar con el

; yogurt natursl,
rellenar los
huevos,

ARVEJADO

PASO 3

Cortar las aceltunas en
rodajas y colocar en los
huevos haclendo fa forma de
los ojos junto a la albahaca y
zanahoria contada en farma
de tidngulo como nanz,

PASO W;

Esta preparacion se puede
servir omeo entrada sobre un
colchon de ersaladas de
distintos colores o come
plato de fondo con alguna
QuArnICion,

e

PREPARACION ~5>

PASO 1:
Alifiar o jurel
CON UNS Pizcy
desaly
opciaimente
pimineta y zanahoria
orégano, defar  Lavar y picar
reposar enuna  en cubos
fuente. pequenos el
pimentdn y el
ajo. Lavae,
pelary picar
on cubes
madia
tomate.

PASO 2:
Lavar, pelar v
picar én cubos
pequencs ia
cebolla y la

WGREDIENTES Forcions

SRR R
Puedes hacer tu
propla harna de
avena. mollendo iy
avena en una
licundora o en una
procusadon

2 tazas de harina de avena” :

o integrl NSNS BRI

5 husvon PREPARACION ~5>

2 o e i

1/3 taza de acedte woetsl PASO 1; PASO 2

5 cucharadis do miel o En un recipiente, Luego, incorporar

1 taza de Jugo de naran batir los hueyos, harina cemida, junto

madura pars endulzar agregar la miel o €on los palvos de

$ cucharaditas de pohvo jugo de naranje, horneacy mezciar

de homear posteriormente  €oN movimentos
aqregar el aceite  emvolventes.

PASO W
Incorporar ks
trozos de jurel y
cocinar a fuego
medic por 15-20
minutos, girar
cuidadosamente
ol jure! para que
la coccion sea
cocinar por 5 pareja. Agregar
minutos a mds agua a la

fuego e salsa, de ser
medio-aito. necesario. m
4 — Fes .~

o PREPARACION 6>

PASO 3 PASO 4

Moler los phitanos y Can una seniieta o

afadir a la meacla papal absorbente,
aceitar o molde, Verter
la mezela y lovar a
hormo precalentads,
4 temperatura media
por 40 minutos

PASO 3:

£n una alls
hacer un
sofrito con 8
cebolly,
zanahoria.
pimentdn y
di0. Agregar
los tomates y

Agregar 1ss arvejss
¥ agregar media
tazs de agua y
cocinar por 20-30
minutos a fuego
medio, hasta que
¢l tomate plerda
su firmeza.

p -/g SRR ".
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HUEVOS
PELLENOS
MAR Y TIERRA

WOREDIENTES Forciones)

PREPARACION 6>

5 huevos

1 kg
' ¥e lata de jurel

~ | 2 troncos de jurel|

L Ve cobota

1 atadito de peraji

1 cucharada de aceite

vegetil 0 de ol
Juge de lmon 2 gusto
y ursa plzca de sal

PASO 1
Hervir los huevos por 10
minutas, enfriar y pelar.

PREPARACION >

.
PASO 2 PS03 PASO u;
Pelar y lavar la Mezclar el jured, conel | Lavar cuidadosamente
cebolia, luego picar perejil picado, la 1a lechuga, picar
en cubos poquefasy | cebollay las yemasy finamente. alifar con
reservar. agregar imon a gusto. | acelte, imon a gusto y

Partir hueves por fa
mitad y retirar @
yoma.

Lavar y plear an
tirdtas o parejil

una plzca de sal.

IR
So

‘@ =,
Situar sobre base del
plato y montar sobre
eila los huevos rellenos,
- |

de cliangro plcad

DE

PASO 1;

Cocinar el choclo en agua
hirviendo por $-7 minutos
aproimadamente, enfriar
¥ reservar

Lavar los tomates
culdadosamente, pelar y

cortar @n cubos medianos.

Lavar, sanitizar y enjuagar
13 lechuga, estilar y picas
on tieas finas

Plcar on cubas o quesilio,

WS ELE Wl SAND »

CROQUETAS
GARBANZOS

w BRursan i
-

Receta de:
Rosa Aravens
Cerda
Localidad:
Olmué,

PASO 2

Escurr 12 lata de
Atdn y poner en un
eciplente junto a los
tomates, lechuga
chaclo, quesilio,
opcionaiments
agregar @ cilantro y
mezclar

PREPARACION =&

n PASO 3
Alifar con
acelte, limdn
agustoy
pilzca do sal

PREPARACION =5

———
WGREDIENTES & ciones)

250 gramos de garbanzos
T cucharadits de makeny
2 cobotas
1 zanahoria
2 cucharadas de sceito

A weetal o do obva

4 PEca de sal

|

PASO V;

La nothe anterior poner en

remojo los garbanzos.

PASO 2
Botar @l agua de

$ remojo de los
§ garbanzos y

onjuagar, Cooer
Garbanios junte &
cebollas y 2anshoria,
por una hors
aproximadaments

PASO 3 PASO W
Una waz cocidas las Con una servilléta o
ingrediontes, precisar hasta  paped absorbante

que quede una mezcla
homogénea

AQrEGAT LNas Qotitas
de soRite & una
fusnts

Luegs colocar lss
croguetas y cocinar

Posterionmente, agregar la
maicena y amasar dando

forma redondesdds y planaa  en el homo por 10
la croqueta. minutos
aproxmadamente,
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PASO 4 \

Mezclar s
lechuga con la
zanahoria, ef
jengibre y el
huevo batido.

PASO 3
Lavar y rallar ka
zanahona y
opoionaimante
hacer fo mismo
con @l jengibre.

PASO S

Cocinar la tortilla en
un satén
antiadhennte por
15-20 minutos
apronimadamente,
& fuego medio

PASO 1 PASO 2:
Batir los huewos,  Lavary plcarla
agregar orégano y lechuga en tims

CREMA DE
LENTEJAS

==
o
PREPARACION ~6>

PASO ;.  PASO 2
La noche Anl.n de
anterior dejar  OCINGF
remojando  botar
las lentefas A0V Y
en agua. lavarlss.

PREPARACION ~5

PASQ PRS0 S: PASO G
Picar la Una wez que  Procesar en
cebolla, lo las lentejos  una
onshoriay el estén licuadors
pimenton en  cocidas hasts que los
cupdritos agregarel  Jentejos
chicos. Poner  sofrito, estén bien

ol aceite enun  Mezclar. molidas.
sartén y hacer Agregar agua
un sofrito con i

a3 verduras.

Alifsar a gusto

¥ resanvar

PASO 3:
En yna olla
agregar las
lentejos y 4
tazas de
sgua. Dejar
cocinar hasta
que estén
blandas.

caliente,

* Opcional
cocinar un
huevo duro y

agregar dos
rodajasa i

¢ DICETAS BUES VWP SAND »

CAZUELA
DE POLLO

PREPIRICION 6> “PREPARICION ~>

T PASO I PASO 2:

Lavar y pelar todas
las verdurss,

Cortar pov ka mitad
fas papas, picar la
cebolla y zanahoria
en cubitos y el

‘| pimentén en tiras

finas.

O
=

Sofreir la cebolla y
zanahoria, agreger
pizca de sal y
opcionaimente
arégano, pimeenta o
comino. Agregar los
trutres de polio sin
plal y maxclar
culdadasaments,

& 8

v il

PASO 3:
Agregar las papes y
el zapalio y cubrir
con los 2 litros de
s hervida
Cocinar por

PASO 4:
Agregar ol aroz v
cocinar por 10
inutos mas,
opcionalmente
agregar |8 taza de

aproxir
2530 rmrmosa
fuego medio

—

pe
=

P verdes y
seqguir cozinando
por 10 minutos
mas

PASO 5!

Al momento de
seevir,
opcionalments
pusdes espolvoresr
¢l persyil lavado ¥

picado ﬁnume%e
&

%
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CARBONADA

PREPARACION ~6>

PASO 1;

Lavar y pelar las
papas, zapalio,
zanahoria y cebolla
Luego cortar las
papas y zapalio en
cubas mediancs y
cortar la zanaharla
y cebolla en cubes
pequeias, luego
lavar y picar an
tiritas o pimenton.

OFCIONM

1 atodite do cllantro
© porgjil picade,
orkgane

CHARQUICAN
OE VERDLIRAS
CON HUEVO

e ‘
INGREDINTES fdives | i pCI0N ~

PASO I: PASO 2:

Lavar y pelar €n una olla sofreir Ia
cabolla, zanahoria, cebolla, zanahedda y
papas y zapallo, una pizea de sal,
Luego cortar la opcicnalmente
cebolla y la AGregar orégano y
ranahoria encubos 8 de color, revolver
peguencs, Cortar i

las papas y zapailo

en cubos

medianos.

Reservar.

DEL MAR A LA MESA
ZAPALLITOS RELLENOS CON CHORITO!

bgsedienites

1 kilo de choritos limplos

10 zapallitos o calabacines

2 cebollas

2 tazas de choclo (desgranade)
3 cucharadas de queso rallado
3 tomates maduros

2 cucharadas de aceite

Sal, pimienta y orégano

www.eligevivirsanocl

#DDetaCocmChilona

PREPARICION ~5> @

.
PASO 2: PASO 3:

Enuna olla sofreir la  Agregar las arvejas o of
cebolla. zanahoria y el choclo a ka preparacion y
pimenton. agregar [a  revoiver suavemente,
carne molida y mantener coccidin por
condimentar conuna  5-10 minutos mas hasta
plzca de saly que todas las verduras
opcionaimente estdn cockdas,

de servir
cokach almenh
~ ospolvvmav
m:’:‘ Papas y &l cilantro o
icado, jil picado.
Agreger ol agish gy /
caliente, revelver y
Cocingr tapade &
fuego medio poe 20

InaChikco

PREPARACION 6>

PASO 3:  PASO W PASO 5: PASO é:
Agregar of Harvir los hueves  Agregar ol Servr el
zapalio y las poe 10 minutos, chodio o arvejas chargquican
papas picadas  dejar enfriar o primavera acompadtado
¥ cubrir con pelae y cortar en  congelada y e los huewed,
agua caliente.  Gajos Reservar COINAT por espolvorsario
cocinar por otros S minutos.  opcionalmente
15-20 minutos <on un mortero ol cilantro
a fuego medio, machacar/moler i

los ingredientes.

Corte el zapallito por la mitad y retire todo el interior
(no deseche la pulpa).

Prepare un sofrito con una gotita de aceite, las cebollas
cortadas finas, agregue los tomates pelados y picados en
cuadritos, La mitad de la pulpa del zapallito picada y &l
choclo

Coclne a fuego lento hasta que el tomate se deshaga y la
preparacion espese lo suficiente para rellenar los zapallitos,
agregua los choritos, salpimente a gusto y cocine otros

5 minutos.

Cocine los zapallitos en agua hirviendo por 5 minutos,
retire y reserve en lugar fresco,

Rellene los zapallitos, dispongalos en una fuente, espolvores
queso ralladosobre estosy lleve a horno fuerte por 7 minutos.

wwwieligevivirsanogl
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BUDIN DE QUINOA

Ingredientes:

-2 tazas de quinoa

-1 cebolta

-4 zapallos italianos
-1 zanahoria

-4 huevos

-1 diente de ajo

-1 cdta. aceite de oliva
-sal

www eligevivirsanoct

PANQUEQUE DE ZAPALLO ITALIANO
PARA & PERSONAS

Ingredientes:

2 Tazas de zapallos italianos.
2 Huevos,

4 Cucharadas de aceite.

% Taza de harina.

i/ cdta. nuez moscada.

1 Cebolla.

400g Champiriones.

400g Esparragos.

Sal y pimienta.

HAMBURGUESA
DE COCHAYUYO

Ingredientes:

1 taza de cochayuyo cocido, picado
en trozos pequeiios.
44 de cebolla picada.
1/ taza de pimentén picado (rojo y verde)
1 diente de ajo molido.
2 cucharadas de harina.
3 huevos.
1 Cucharada de aceite
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BUDIN DE QUINOA M

Preparacion:

- Poner I3 quinoa en un colador y lavar bien hasta que el agua
salga transparente.

» Enuna olla; echar 2 tazas de ta quinoa recién lavada y & de agua
y dejar cocer por 20 min a fuego bajo (como el arvoz).

- Mientras se prepara la quinoa, cortar en cuadritos chicas la
eabolla, el 2apallito italiano v [a zanahoria,

- Enotra olla hacer el sofrito de cebolla y ajo, agregar los zapallitos;
yla zanahoria. Dejar cocinar por 40 min.

- Pasado los 10 minutes verificar que el zapallito itatiano haya
soltado si jugo y esté bien cocido. Retirar del fuego.

- Agregar los 4 huevos enteros, la quinoa cocida, salpimentar a
gusto, revolver & incorporar muy bien todos los ingredientes.

- Luego verter todo en una fuente y hornear por 30 min
afuegoalto.

www eligevivirsanacl

PANQUEQUE DE ZAPALLO ITALIANO '

Preparacién:

- En un bol mezclar el zapallo italiano rallado fino con los huevos,
harina, nuez moscada, sal y pimienta,

- Calentar el sartén con una gotita de aceite, baja a fuego bajoy
luego verter 3 cucharadas de la mezcla, cocinar por 2 minutosy
luego voltear el panqueque y cocinar por 2 minutos mas.

- Retirar el panqueque y repetir el procedimiento.

Preparacion relleno:

-En un sartén calentar 2 cucharadas de aceite a fuego bajoy
cocinar la cebolla picada en pequefios cuadritos.

- Agregar los champifiones cortados en laminas y los esparragos
cortados pequeos.

- Aumentar la temperatura a fuego medio,

- Luego distribuir la mezcla en cada uno de los panqueques
y enrollar.

- Servir caliente.

HAMBURGUESA
DE COCHAYUYO

Preparacion:
-Durante (3 noche dejar reposar el cochayuyo en agua con vinagre.

-Al dia siguiente cortar el cochayuyo en pequedios cuadritos y
cocerlo en agua hirviendo durante 15 minutos,

-Mientras se cocina el cochayuyo preparar sofrito con el ajo, los:
pimentones, ta cebotla y sat a gusto,

-Luego Incorporar el cochayuyo cocido y revolver 5 minutos.

-Dejar enfriar e incorporar a la mezela de huevos y harina,
separar en 5 y formar las hamburguesas.

-Luego dorartas en un sartén o al horno,

W el igevivirsanacl
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TU CENA SALUDABLE

Entrada de tacitas de pepino

J 2 papinos medianos

J 150 grs. de quese Frese?

J 1yogurt natural light

J 1latade Rinen S g

J 15 gfs. de zananord
raliada

J Pmientay sal

J Cibouletie

1. Pelarelp
2. Moler La pudpa

ar Las tacitas y espoly

www.eligevivirsanocl

BATIDO DE FRUTILLA
Y YOGURT NATURAL

al
1 vas0 de Wr natur:
v ado.

o 3 frutillas grandes:
fitano.
'5 o chorsda demielde |
abejas o '
3 cucharadas de granoid ® |
venp instantdnea sy
14 cucharaditd de jengibre

on polvo wag

v

PREPARACION:

2. Servir el batida en un bowl y decorar con las
semillas que mds te gusten.

www.eligevivirsano.cl

TORTILLA DE ATUN

INGREDIENTES:

1 Tarro de atin &0 3543

2. Luega incorpora las yemas y sal, Sigue batiendo,
3. Elimina el agua del tarro de atin y mezela con los huews,

6. Cocina a fuego leato por 5 minutos.
7. Dar vuelta con un plato y cocine durante 5 minutos mas,

wwiw.eligevivirsano.cl

1. Mezclar todo en una licuadora y batir por 4 minuto.

&, Enun sartén, calienth un poco de aceite y agrega la meacla de ta tortilla,

Mimistedie de
Owearrodls
Secidy
Famit

)

vivir
sano

Miristecie de
Ovarrodis
s Seciy

Famdlc

Flige

vivir
sano

Mimistadie de
Owearodls
Sechdy
it

1, Separa bas claras de las yemas, bate las clasas durante 2 minutos,

i Zumode eSS
medio limén \ o H

Paner loy
Ingeechientes
e ung
licuadora

Hérvit

todos los
ingredientes
en sgua
hasts que

SALSA DE
YOGURT Y MENTA

Ingredientes:

cdta de acelte
de oliva

de menta

Agregar
una pizca
de
pirnienta y
Serws

a...‘-

Mimstecie de
Owuarodis

L Seciky
Famity

6 hojas

Minstads de
Oeiradis
Secidy
Famito

N 1. Cortar el pavo y salpimiéntalo.
2. Limpia y trocea las verduras a cubos pequefics.
| 3. Monta los ingredientes en la brocheta,

GOLEGIS SN PEUND
ORIl
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ARROZ CON
CHAMPINONES

» e
INGREDIENTES:

4 Taza de arraz :

1 Bandeja de champifones
cortados fimtos

1 Taza de arveiss cocidas

da
% Tazas de agué her

Tazs ée tomate picado
 2Cucharadas de acelte
Vi caly ﬂuﬂﬂlﬂ aguste

www eligevivirsano.cl

DECALOGO DE HABITOS SALUDABLES

1 Mueheomiduddu.ﬂm.bm&do)

y ko cena deben hacerse sentados. a los juegos de ordenador, o internet
y ok televisién.

mmaumm]

Elige oguo, zumos aoleoles de frutos y lache,

)1\ Procurc beber 810 vasos de agua al dia. | -
en lugor de bebidas con gos.

y lava correciaments ks mochiks,

mnw.mm }

e

C./.,D Frutas ' y
o, LT —— ‘g_@;.;

:oesl'o e percicss coda
e
Vet e

— ACOorTar, Corminees y
madroed
£l Dia de San Valentin es parte del Mes del Corazdn Saludable
M Plato mos da mochas opcrones pora
= S fudobles y Al <
: g s bl Y &
Visita e ChafSolus com pasa haias de walsago o s maes. ru—ros de - - > mmas




