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67/@, > cﬂ;rdlzaﬁfb/meéas y pimenton
// 7 fé?/ ?/& / 7 fﬁ"inde f;ra 6 porciones de 131 calorias c/u)

Excelente fuente de betacarotenos y bioflavinoides 2 _ tazas de garbanzos coddas
i 1-1/2 taza de habichuelas cocidas
Receta cortesia de A la Mesa 1 pimentén rojo mediano asado y picado

en cuadritos

2 cdtas. de aceite de oliva Arte Oliva
1/4 taza de jugo de naranja

1 cda. de jugo de limon

2 cdas. de cebolla picada muy fina
112 cdta. de mostaza Kurtz

1 cdta. de azlcar
1/2 cdta. de sal Rey
1/4 cdta. de pimienta Rey

Alimentarse bien... |
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+ Escurra bien los garbanzos y guarde un poco del agua.

« 5i tienen cascarita retirela y descértela.

+ Pigue las habichuelas en pedazos pequefios de aproximadamente
112 pulgada.

+ Mezcle con los garbanzos y el pimentdn picadito.

« Aparte, prepare una vinagreta con el resto de los ingredientes. 2

= \fierta sobre los vegetales y refrigere por lo menos 3 horas. amor + gpeyo = fueras
Preferiblemente deje de un dia para otro. HOREY
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Fropiedades del Fimenton Apoya a Fundacancer y al medio ambiente.
« Excelente fuente de vitamina C, betacarotenos y bioflavinoides. Comprando tu bolsa reutilizable de la cinta rosada.
» Tiene tres veces mas vitamina C que la naranja. Todo lo recaudado serd donado al programa
« Los betacarotenos y los bioflavinoides neutralizan los radicales a2 Prevencion con Solucion.
libres, que pueden ayudar a prevenir el cancer. FLMDACANCER
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Excelente fuente de betacarotenos y bioflavinoides (Rinde 4 - 5 porciones)

Receta cortesia de A la Mesa 172 libra de habichuelas peladas y picadas
en pedazos de 1 pulgada

1/2 taza de pimentdn rojo picado en tiras
de 1 pulgada

1/2 taza de cebolla picada en tiras de 1
pulgada

1 diente de ajo picadito

2 cdas. de mantequilla

Sal y pimienta Rey

Alimentarse bien...
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Freparacion

= Cocine las habichuelas en agua con sal hasta que estén coddas
[PErD Cru) lentes,

» El color todavia debe estar muy brillante.

= Retire del fuego, escurra y pase por agua fria. Resenve.

» Aparte, saltee el pimentén, cebolla y ajo en la mantequilla : o f'f ; \ Y@ TENGO
hasta que la cebolla 58 empiece a poner transparente. { (. \ ﬂ-"'
« Agregue las habichuelas, mezcle bien y cocine por 1 minuto S i Vﬂ J OR
mas o hasta que estén bien calientes. amor+ apoye = fueria ¥

= Corrija |a sazon con sal y pimienta. R

Apoya a Fundacéancer y al medio ambiente.

» Excelente fuente de vitamina €, betacarotenos y bicflavinoides. P Comprando tu bolsa reutilizable de la cinta rosada.
|]
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Prapiedades del Pimenton

= Tiene tres veces mas vitamina C gue [a naranja,
» Los betacarctenos y los bioflavinoides neutralizan los radicales
libres, que pueden ayudar a prevenir el cincer. ALUDACAMCER

Todo o recaudado sera donado al programa
Prevencion con Solucion,

GRUPOR FY | mewnme 3.
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. - Pasta infegral
E/ P hmenjin et et

2 tazas de berenjenas picadas en cuadros

Excelente fuente de betacarotenos y bioflavinoides de 1 pulgada con cascara
Rects cortsle g & i Nk 2 tazas de pimenton rojo picado en cuadros
de 1 pulgada
2 tazas de cebolla picada en cuadros de 1
pulgada

2 tazas de tomate cherry
2 tazas de calabacin picado en cuadros de 1
pulgada
Sal y pimienta Rey
4 cdas. de aceite de oliva Arte Oliva
1 libra de pasta integral
1/2 taza de queso parmesano

Alimentarse bien...
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PACTON

* Codonue todos los wegetales en una bandeja para hornear previaments
engrasada con aceite de oliva.

* Sazone con sal y pimienta.

* Agreguee ¢l aceite de obiva y revueha, procurando que todos |os
vegetales gueden cubiertos.

= Homee 3 450° F por 20-30 minutos, dandoles vuelta despuds de los
primenos 15 minutos.

* Mientras s¢ hornean, cocine la pasta en abundante agua con sal hasta

gue esté al dente, = fuerza
* fietire del fuegao, cuele y mezde con hos vegetales ya rostizados con toda amor + Gpeyo = X
v &l aceite que esta en la bande)a, HE

* 5 pstuvieTEn MUy SeCos puete Agregar un poco mis
de aoeite de oliva,
* SiFva rociadias con Queso parmesana,

.- - Y | - R _ _ 3 =
oya a Fundacdncer y al medio ambiente,
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r_ _ Comprando tu bolsa reutilizable de |a cinta rosada.
sExcelente fuente de vitamina C, betacarotenos y bioflavinoides. |
«Tiene tres veces mds vitamina C que |a naranja, ! Todolo ::ecaudadn serd donado al programa
sLos betacarotenos y los bioflavinoides neutralizan los radicales M Prevencion con Solucion,

libres, que pueden ayudar a prevenir el cancer, FUNDACANCER
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