GUISOS QUE NUTREN

PLATOS DE INVIiERNO

COMER LEGUMBRES ES iDEAL PARA UNA DIETA
EQUILIBRADA Y SALUDABLE. CONTRIBUYEN AL
DESARROLLO iNFANTIL, YA QUE SON UNA
EXCELENTE FUENTE DE PROTEINAS VEGETALES,
HIERRO, FiBRA Y VITAMINAS. ESTOS NUTRIENTES
FORTALECEN LOS MUSCULOS Y AYUDAN A
MANTENER LA ENERGIA DURANTE TODO EL DIA.
ADEMAS, SU CONSUMO REGULAR FOMENTA LA
ADOPCION DE BUENOS HABITOS ALIMENTICiOS
DESDE UNA EDAD TEMPRANA.
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GUiSO DE
LENTEJAS

PLATO PERFECTO PARA ESTE
iNViERNO
RiCO Y NUTRITiVO

INGREDIENTES

500 G DE LENTEJAS.

MEDiA CEBOLLA PiCADA.

1 PIMENTON ROJO PiCADO.

1 LATA DE SALSA DE TOMATE.
1 PAPA CORTADA EN RODAJAS.
1 ZANAHORiIA TROZADA.

SAL Y PiIMIiENTA A GUSTO.

CUBITOS DE QUESO MANTECOSO.

INSTRUCCIONES

1.DEJAR LAS LENTEJAS
REMOJANDO 8 HRS.

2.PiCAR CEBOLLA Y PiMENTON
PEQUENO.

3.CORTAR PAPA Y ZANAHORIA EN
CUBO.

4.AGREGAR TODAS LAS VERDURAS
Y SOFREIR.

5.AGREGAR SALSA DE TOMATE.

6.COLAR LENTEJAS Y AGREGARLAS
AL GUiSO.

T1.AGREGAR 300ML DE AGUA.

8.CONDIMENTAR A GUSTO.

9.COCiNAR POR 160 MiNUTOS.

10. AGREGAR QUESO ARRiBA.




GUiSO DE
GARBANZOS

I TiEMPO DE COCCiON: 2
HORAS Y 30 MiNUTOS

NTES

500 GR DE GARBANZOS
(REMOJADOS LA NOCHE
ANTERiOR).

2 CUCHARADAS ACEIiTE OLiVA
1 CEBOLLA.

COMiNO Y AJi DE COLOR.

2 TOMATES.

% CUBOS DE ZAPALLO.
CALDO DE VERDURAS EN
POLVO.

3 TAZAS DE AGUA HIRVIENDO.

INSTRUCCiONES

1.PONER GARBANZOS A COCER
POR UN HORA.

2. AGREGAR ACEITE Y PONER
CEBOLLA, DEJAR QUE
ABLANDE.

3.AGREGAR ALINOS, TOMATES
Y ZAPALLO.

4.AGREGAR LOS GARBANZOS Y
1 LTRO DE AGUA, iNCLUR EL
CALDO Y DEJAR COCiNAR
HASTA QUE ESPESE.




GUiSO DE
POROTOS

m TiEMPO DE COCCiON: 2
HORAS Y 30 MiNUTOS

INSTRUCCiONES

1. AGREGAR ACEITE Y SALTEAR LA

e
NTES CEBOLLA, DEJAR QUE ABLANDE.

2.AGREGAR ALINOS E iNTEGRAR
T0DO.

3.AGREGAR LOS POROTOS Y COCiNAR
POR 3 MiNUTOS.

4.INCORPORAR EL ZAPALLO Y
CHOCLO, CONDIMENTAR A GUSTO.

1KilO DE POROTOS GRANADOS.
% TAZA ACEITE.

2 CUCHARADAS ACEITE OLIVA
Y2 CEBOLLA PiCADA.

1 CUCHARADITA DE AJi DE

COLOR. 5. ANADIR 1 LITRO DE AGUA.
2 TAZAS DE CHOCLO. 6.DEIAR QUE HIERVA Y AGREGAR
4006 DE CUBOS DE ZAPALLO. ALBAHACA.

ALBAHACA PiCADA. 7.SERVIR CON TOMATE ¥ CEBOLLA
1 LTRO DE AGUA HIRVIENDO. ppesca ngai.









