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ALIMENTACION SANA Y SOSTENIBLE

Fhutan:
Aguacate, banano criollo,
papaya, guanabana, durazno,
manzana nacional, pitahaya.
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(ﬂm/: g—mm,
Rabano, tomate ', #

cilantro, zanahoria.

Platano.



ALIMENTACION SANA Y SOSTENIBLE

;Y si hoy cocinamos una receta sana y sostenible?

Guacamole campesino con rabano y cilantro

Ingredientes:
» 1 -2 3guacates maduros

- 4-6 rabanos (picados finos)
-1 tomate (picado en cubitos)

- Cilantro al gusto (picado) oo
+3/2 limon 4 3 T
- Pizca de sal s
%% T >
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Paso a paso: : R
. . ey
1.Machaca el aguacate en un recipiente L,
y agrega el zumo del limén y 3 pizca sal. e I T

2. Incorpora el rabano, el tomate y el
cilantro picados; mezcla suavemente.

3.Sirve sobre patacon, con platano
3sado 0 como ensalada acompafiante.
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hwulan:

Aguacate, banano criollo,

papaya, guanabana, durazno,

manzana nacional, pitahaya.

ALIMENTACION SANA Y SOSTENIBLE

&

Verduras:

Rabano, tomate,
cilantro, zanahoria.

Jubéreulos,
waices y

Platano.



ALIMENTACION SANA Y SOSTENIBLE

;Y si hoy cocinamos una receta sana y sostenible?

Guacamole campesino con rabano y cilantro

Ingredientes:

Paso a paso:

. 1-2 aguacates maduros 1.Machaca el aguacate en un recipiente “-’5\"',- e

.46 rabanos (picados finos) y agrega el zumo del limon y 13 pizca sal. Ly
oo NPT

-1 tomate (picado en cubitos) 2. Incorpora el rabano, el tomate y e 3 '{%.:-_;‘ o5

- Cilantro al gusto (picado) cilantro picados; mezcla suavemente.

- 1/3 [imon
- Pizca de sal

3.Sirve sobre patacon, con platano
3sado 0 como ensalada acompariante.



