


i pentas fambien qu& gocinar

i ast la vidas pero s e

s e LEEE Pdl':e ; 7 [os riesgos qlfe puede
LISt a mejar proteccion. poresos

a trabajar con

ntras prepardfl alimentoss

¢ Le pritere queé ceben hecer eu la cedilie es levarse los ales. Cuande hoeel clrseledes
GeLe Gt LGS [lufeltalite.

C Pore levelse les malies coelleetalielite pritnere gLe [ede guitelise anilles, pulseres, relejes
y lavelr bien st Lnalies, celr aguay jalCu el ules 20 seiULIECS, Tellen ne sele las paliies,

cine elribe de las malies: Jas muiiceas y las vlies ues clif se guarda miglre

CLesqruesy verdures debelr levarse pues Lelelt Lesidues de tere e de gulinices. celie NE
CelILELal Cludes, eses residues puedelt [leceliies dalic.

¢ Lo wmejer es levar la weyetic ée les veraules e baje el chette Ge egla dlrecte siln vsel jubCl
o Lot verdures de heja celie las leclivges debel leverse lieje et hejey Gespuy desiijectelse.
liay liguices espedieles ¢ puedel siifletnente penctlas ¢l cul Ge el el egtey dgjarles

viies LE minures.

C Ques verduras celite los zoneherias ¢ las jlutes que se CellLEll el cascald puedel levelse
cel uin cepille ¢ escebeta

Yo sea gue sele levelr e gue LaliGl desinjiectelt recelnelidaliies s freligelt el ul celeaer
pulu gue eseulte tede el ggla y se sequelt petvrelielite. secerles cen un uefe e ey
litnpic los celLitatilid.

¢ TewbiGn level wmy Lich les vtensilies gue vayel o vidlizaly le wable de picary ¢l cuchille.

¢ [E¢ [iifrelteite [elteltel le cecine Limpic antesy Gesputs de cedduely el ne quedalt
lesidres gue puredalt Gescelupelierse y genelel Lectelias, Tenel poctelias e lo ceclie ¢s
lo recete perjecte paeta Lhe fnjicecicGli

o Nulca debes prepatel clilelites pata eues of estas cljertie, {2Ues puedes centagiatles.

¢ [reliel erenciely ppLrevelil ¢t el gjel seglle.



Siclple se puede celiel conaliente, el el les jicstes, cnles vecocienes ¢ mienues Lhaces
o terea e ves le zege Gde iU selde jovelite celt aliges e la jatilic.

De heche, les bocadilles puedelt sel il espucic que perete gue Lie et fralte dc le celnica
ael die, pele per supueste que le es. Y sise celuclt clitnernes incusticlizedes eltes el
ezuCeles Cuue celuides, pedrictues pensel gue celelues ieclies Hehes ezucules, glrasas
y seles deles que e realided censuiies.

Tembicn incluines elgunes posues que puedes teluel desputs dele colide. L palebre
pesuc le eseciaties ¢ eche ezicel pues les clitnenes indusuiclizaces nes Lan
costulibrede ¢ Ul ChCese de ezieals

fica cncenuelas elitnetites Gulees gue puedes celiel ccusicneluienie si ajeetel w seluc.

ULie Ge LUEsIes LELles EE Ggisjruier de les culcees sin gue ¢l ozlcel wope el sebet dge los
jlutes y euces clilnettes.

Acul encenuares echies celecienes seliesy solresas. Aungue incluities egues ¢e seberes
peliselide el le jieste, nunce clvides wehel cGelGe une jurte de egle siple pues celt el
¢jetcicic ael juege necesiteres hidretelte. Celie estes e selt coliidas prepiclnehite cichas,
cele pictise siemple. ol estey celiicnde eztcal e el Locedille, telne gt siimfple. pore e
culnals ezucales, Siestey colnicnde ceceliveies celades, pruede el vez relnaline vl egle
Ge liméu celt pefrine y vl pece Ge ezt Equilibrie es le cleve.

[ este recetetie incluiles freces Lelbidas, Auvngue see jiestes ¢ Lh Lecadille e le
LuLdE, eS¢ lecelnicnden g ningelh naliela les rejlrescees cuibetelledes ée ninglun
uipre.

Alguenes de les Lebidos puedelt juncienely pere lic celie agle de use, ye que cL una
jicstu se hoee gjercicic, £¢ juege ¢ ¢ Laila, petle gue le gjel: et cal egue sitfle.
¢ injusiclies ce egue siifle cel redajes de jlrute. Lol ¢jelnple, egte sitfle cel
redejas e neratje y lhiejos dc yerbelbuehic.

ol ccelnpaiiot ¢l pustel ae culpleaiics s¢ pucde ejlecel elgune de les Lebides
incluices e el reeetarie t oues celue leche de eltez cin azbcals pete sele el st
eleliie. burante le jicste el agre €8 le ejels



TRBLR DE PIATILLOS

LOSREUADILLOSREARABIARFIESTA

KUSNHOS IRES

I Sandwiches de atin para Ila fiesta

2 Cacahuates con agua de limén con pepino

3 Fruta dulce salada y picosita

4 Jicaletas para la fiesta con agua de guayaba

5 Palomitas de maiz con agua de jamaica

6 Zanahoria rallada o picada con sal y limén

7 Yogurt con fruta fresca

8 Jicama con pepino y sal con agua de melén aromdtica

Pifa asada con canela

Arroz con leche de coco y mango

Tortitas de pldatano

Platanos asados con queso fresco

Zapote negro con naranja o limén

Ensalada dulce de zanahoria

Crepas con frutas

Lassi de mango
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9. [Fnovn recipieite s¢ pene ¢l ot cel les vereuresy €€ mezcleln $¢
clicGe mmeyenese y vhe pizee CGC sel.

. 8¢ dl ubu;c l¢ mezcle/ée ety velaure e les Z weps, L¢
frel | ieje de ledivgey cclles cenle euce rebenede e el
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DE ZANRHORIR
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CRCRHURTES CON RGUR
DE LIMON CON PEPINO

[ LCAlEIUESS

o ] wze dececeheoetes newteles

C4oyses ceegd

o 4 liencs partides ¢ le it d

« 2 prefeines levade y pelece

¢ 7 cuclieredus sepreles Ce czrcel
mescelade

IPrefreracielis
[. Ler cucehuote: L pelan, y st les {rueid frelel LG, vne frzee Ce sely chilite.
7. IPere ¢l egie, L celocun e ingrecicites et le liczecele y se meeléit.

z. Juntes sebeit ccnsecicnel



FRUTR DULCE SALRDA
Y PICOSITA

lugredicnies:

¢ Sendic

< cenge
Clepeyc

¢ Lituén

<S¢l

< Chile picuin

LPrepoerecion:
Lo Lover, picery celecer le {ioie en un LCCipichic.
2 figregar linbn y pizee de sol.

E Lspelvercoer Lo selse chile aauim



JICRLETRS CON RGUR
GURYRBA

akeaente:

CJicenes grence:
WADqre[ENEY G

¢« LituCu

« Sl

< Chile friguin e pelve

LPrefaracicl:

I. Luver; felerles jiceines.
7. €6 ceiten Gl rekencoes Licn grecees se le fiene en cbetelengue: CE eeti .
z. e les cinberre e teee le sepeijicic liméng sely chile friguin.

Ague ce Ceeyele:

Ingregicntes:

o | Lile ce gueyele

¢ Z lies ce ege

o Vatuze Ce czieel metcebece

Irejerecicn:

1. Celece le gueyele en le lictecere, aiicee el cgee, el eziceury licie heste qgue
teee gueee Licn inceifelece.

2. ere ¢l egue el un celecer selie ene jelte, )y sirve.



PRLOMITRS DE MAIZ
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AGUR DE JRMRICRA,
DE UERDRD NO DE SOBRE

[ngredalelitess:

¢ | weze deqletes de Juleice seees

o [0 wezes ceegld
C Yoreza Geazoear mescelbade
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LANRHORIR RALIADA
0 PICRDR CON SAL
Y LIMON
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YOGURT CON
UTR FRESCR

Ngreaientes

o | Litse ceyegdd neeivrel sin ezoeel
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[Lgrealelitess

o | elGu medute y aulee

¢ liefites Ge et

o U weze de Jengible e el pelve

o Agua netural

o /izdeul liescalbade sele of er ecesatic
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PRSTEL DE CHOCOLRTE
DE CUMPLERNOS

(Este lo tienes que hacer con 1 adulto)

Ligred e e
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PRSTEL DE CHOCOLRTE
DE (UMPIHHOS
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LLpgreGieliues:
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1. Celicite | teze e egie y ceence seclie el'haivels egrege clarrez,
crendce veelve ¢ hevir se le Leje y eapelenes ¢ gre se celisting le meyeric

cel egie.

2. AL Galende L frece durite ¢l errez, se le egrege le leche Ce cece, elate
¢l ezieer cen ¢l jengible enueze y thd cuscerite ¢ limcn, gue hicive.

=, Crende ¢l errez cite seeve elicdines climenge cliuezes y ejpegenies.

4. Ssevimes cen rellecure ce littcit.



TORTITRS DE PLRTANO

Iipzradianias:

* 2 platunas way widgdur s,
42 [235 23195 Y uguddas

* 72t eluaring 42 1rigo
[itz3ral

L HTUEVD)

s Laziia 2 3094

2 lz2i1a

* Cunala gurg 2389bvar24ar,

LPrepareciGn

. Wiechec les platenes ¢ un recipicnte, eliede ¢ hueeve, le hardng
y tnes cecheredes e leche prare ceelcurse ¢ le censistencie
cereedu, Dele quedal iy Gaprese.

2. Celicuig le seriéin cel frece eceite. uede sel une cubaerrece, y
pren prercicenes ¢e e mezele pere hecer wertitess Se velieenn.

20 Yo cedddes s espelvercen cen cenela



Lzl lliiest

v Bldvaltes alies laauLes,
PURURY U neeesitell

.
ISR CE IR

-~

-

-l
RS ~ e
IS OR ERESCOR N

GO DEURORY SO GRCHAEY

v MLeL

lavall les latalies, cell susdilye, 26

PEIGERYISCRUDECERURIUR IS

CIORIULEIOR

ZuSanne tenarcalentaydaiiioriiogae ICLOVLUUSIORCL N O RITOLEIORSIEC AT
SR CRIDECLVASCRICPPOIICRC RUHESUSSC RS KICEEC SIS ERVIICAVERUR ORISR

cvlelitaly



IAPOTE NEGRO CON
NARANJA 0 LIMON

lnzradizrras:
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v Azdcur mussayudy
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CREPRS CON FRUTRS

LLslrealeltes:
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AZUCAR Y MIELES

o Los wicles y el ezaeer denen cuelidedes cuculzontes similares. L'ste et und
cuchoreda de ezoeer conticie mes e mees e isuie celiiided de dulee gue

vie Ge el

¢ Crande s¢ uete de azGcels le prilnere gue Liey que cuidel ¢s l¢ centided.
Necesiietnes wéxime ¢ cuchoredites de ezieer ol Gia. Lste representd le

mited de les azuceures que Gebelnes censuity le eue mited este et les
FAUSUEES netvrales de les climmentes, las jretes, l¢ leche y euces alitnGrtes.

¢ Siun die ves e e jicste y celues pestelilles ¢ posuces, yo cpbes gue e
die ie proesusie detl cueie. INe impertd, siclprey cuclide see sele devez
el cuande.

N HEGAUQUE cecendida el les alitneLies izrccesuu’cs colne merneledes,
cereeles, panes ¢ incluse seledes, celue fer ¢jetple ¢l caisu sube sin
gue le sepelnes lo colllicud de ezueules GUE colnclies, pet clle ¢
recelicnag celel cele calimentes noeiureles.

¢ F] ezocer blence e rejinede ne es recelnendable pale tewetde pues ne
[PUCEE sCl censidgereda alitnente, e cenene ningti puiricnic, niles
nincreles que ene le ponele e ¢l ezicer mescebede cuende ¢t
o.uide de le culie ¢ ezOcal Wy ccusicneleie Puede userse ¢l
ezicgl glos que Pertenete ¢ este grepey sele patd i:usieleriu.

¢ [ genetel e mejer et ¢l ezGcul escelbude, Esd azcel escura cell
Ulie texiure Pegejest. Conticle el peguelies contidedes entiexidantes
prepies dele cuiic de ezliculy esi ceue clgunes vitelines dcl cewpleje

I3, winereles celue ¢l petesic. egnesie, hierte'y calcice.



RZUCAR Y MIELES

¢ Quie Luelie eppalén ey el pllendlle gue ealclenaelinelive clicde U calactelistice

¢ Se dlee gl las leles sen la mejer circliu pula clidulzal la mléel sl REFIETGE
(pPule e ciage ) celtlene ntiendalites gue ey lda o gfelal la selia et wenelal,
¢ le pleleiclin de ehijielinedades cardlerasetleles, ¢ la tnhibicién dela
Injlatecién, adelnds la mlel eyuaa ¢ le redleclen de la jlectencia ve la tes
Voole el les sliitelues aél Fesifede. Sl elinbalge, e s¢ becelileda s

colisUlie ¢l lies de elies e th aliee

ClPere debes jlfalte Llen gue el usas INe tedes les milles sei eppaleles
celudalles, Le prinere gue liey gue lllal e gue sed criecti alienue milel les
Jareles de malz pel gfelugle cen velerizalite de meple ¢ de albefe ne sen lulel
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