1. Busca

iLas alverjas
hacen que esté

fuerte y sano!

Por eso prefiero comer sano

para S€ntirme mejor

----------------------------------------------------------

RECETA: Croquetas de Quinoa y

_— Zanahoria

1 tazade quinoa
12anahorias ralladafina
% cebolla

2 huevos

alcaparras

sal, pimienta

sésamo tostado
aceitede oliva

Peril

Preparacidn:

1. Laver la quinoay coceren 1) tata de agus hindendo

2. Cortara cebolla. Rehogar

3. Raller 2 anahorafina

4. Cortar |as hajas de pereji

5, Mezlar los ingredientes en un bol, Salpimentar

6. Afiadir 2 huevos batidos

7. Calentar el aceite. Formar las croquetas con las manos y freir
8. Poner sobre un plato con papel absorbente

----------------------------------------------------------

los afiches y marcalos:

ﬁna alimentacion
inteligente potencia
tu rendimiento fis

Siser salgdable vs e mata, wlaglr s
e alimentos domanera inteligente

frutas
en el dia

Una a media maiiana,
Unaen el almuerzo y
Una a media tarde
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2. Une /Q cada parte del afiche, segun corresponda:

CAMPANA POR UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Movéel

’ S

Turnos de Pediatria y Nutrician

5354-6600
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