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Fuente excelente de vitamina E CON manzana i P;}Fﬂﬂ&i‘

(Rinde 4 porciones)

Receta cortesla de A la Mesa

1 paquete de berro
1/2 taza de pifiones
2 manzanas rojas

1 limon

Alimentarse bien...

és /ﬂfﬂi’ﬁﬁ”

FPreparacion
« Lave v escurra bien los bermos. - - g
« Cologue los pifiones en una bandeja para homear y hornee i '
por 10-15 minutos a 350° F hasta que se emplecen a dorar, R
« Retire y deje refrescar. | ) Y®Tenco
= Lave las manzanas y cortelas en rebanadas con forma de b \ y { &)
media |una. b e e Vﬁ&@ﬁ
» Rocie con el jugo del limén, Para servir, mezcle los berros, dmor 4 gpoye = THEria #

con las rebanadas de manzana y |os pifiones | e LEY ML [ iy
« Adereca con una vinagreta antes de senir. -

s s gig -
Fropiedades del Berro

Apoya a Fundacdncer y al medio ambiente.

s Fuente excelente de vitamina C y betacarolenos gue
eliminan bos radicales libres y pueden asi proteger del cancer,

« También contiene vitamina E que es otro antioxidante,
= 5& encuentra entre los vegetaies mas saludables que existen.

Comprando tu bolsa reutilizable de la cinta rosada.
Todo lo recaudado sercd donado al programa
Prevencidn con Solucidn.
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Fuente excelente de vitamina E
feceta cartesia de A la Mesa

Preparacion

= Pele la pera v corte en medias lunas finas.

« Cocine la remolacha en agua con sal y corte de [a misma
forma que las peras.

« Mezcle |a lechuga con ef berro y acomode una cama de
hojas en |a bandeja para senvir,

» Acomode las peras y [as remolachas sobre esta cama
buscando una forma decorativa, ya sea en un circulo o un
abanico.

« Roche con (as nueces picaditas y acompaiie con una
vinagreta baja en calorias

sl m Bas .
Propiedades del Berro
e g s
= Fuente excelente de vitamina C y betacarotenos que
eliminan los redicales fibres y pueden asi proteger del cncer,

« También contiene vitamina E, gue &5 otro antioxidante,
« 5g gncuentra entre |os vegetales mas saludables que existen,

Ensalada de berro

con pera y remolacha
(Rinde 2 porciones)

1 pera mediana

1 remolacha mediana
Sal Rey

1 taza de lechuga americana picada
en tiras delgadas

3 tazas de berro

onza de nueces picaditas

—

Alimentarse bien...

es //‘emf?&*

amor 4 gpoye = fueria
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Apoya a Fundacancer y al medio ambiente.

Comprando tu balsa reutifizable de |a cinta rosada.
Todo lo recaudado serd donado al programa

il Prevencion con Solucidn.
FLNDACANCER
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Lnsalada de berro
CON UVas y mieces

(Rinde 4 porciones)
WW 1 lechuga americana pequefia picada
4 en tiras delgadas

mazos de berro bien fresco

tazas de uvas picadas en dos a lo largo
onzas de queso de cabra

taza de nueces picadas

Aderezo

1/3 taza aceite de oliva Arte Oliva
1/2 taza de jugo de uva blanca
2 cdas. de jugo de limén
112 cdta. de ralladura de limén
172 diente de a1n picadito
1 cda. de miel de abeja
1 cdta. de mostaza Kurtz
Sal y pimienta Rey al gusto

Fuente excelente de vitamina E

Receta cortesia de A fa Mesa

= L Pl Fud

Alimentarse bien...

s //‘EI@IM‘

5 ' v
Preparacion _ — &"é
» Lave muy bien |a lechuga y al berro. L = =

« Elimine los tallos més gruescs del berra,
« Mazele la lechuga con el berra,

« Agregue las uvas, el queso de cabra desmoronado y las nueces, N Y@ T

« Aparte, prepare el aderezo mezchando todos los ingredientes, (@ @ f&-'n _ENGO

« Vierta el aderezo sobre la ensalada, mezcle bien y sirva Nl A W :
inmedistamente, gmor + poye = fuerid
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Fropiedades del Berro
anill 'W" ' 21

+« Fuente axcelente de vitamina C y betacarotenos que

Apoya a Fundacdncer y al medio ambiente.

eliminan los radicales libres y pueden asi proteger del céncer. = :
« También contiene vitamina E, que es otro antioxidante, %ﬂﬁ?&ﬁiggf&gﬁéﬁ:gf;a La c:-r;l:.!;{:sada.
» e encuentra entre los vegetales mads saludables que existen. 4 acbin cor Sakskda prog
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