Gomiales rellencs

) con espinaca
/ (Rinde 4 porciones)
” (SW / 7” c d 4 tomates para ensalada medianos
Spray antiadherente

2 cdas. de cebolla picadita
Fuente excelente de potasio, hierro y carotenos 1 cda.deajo picad?tn
Recela corlesia de A la Mesa 1/2 taza de espinacas cocidas picaditas
1 taza de salsa bechamel ligera
4 cdas. de queso parmesano rallado
Sal y pimienta Rey al gusto
112 taza de consomé

Salsa bechamel ligera

1 taza de leche descremada
1-1/2 cda. de harina
1 cda. de mantequilla
1 pizca de nuez moscada
Sal y pimienta Rey al gusto

Alimentarse bien...
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Salsa bachamel ligera:

* Licws todos kot Ingredentes |untos v coclne an una olla de fondo grussa
hasta que espese. Resene.

Tomates rellenas:
* Lave bien bos tomates, Con un cuchillo béen afilado haga un corte en b parte
superior y remueva una taplta (sl desea reserve para decorar),
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» Saltee |3 ceballa y el ajo en o spray antiadherente, e Vﬁ&ﬁﬁ

+ pgreque las espinacas v s sakas bechamael amor 4 apoye = fuer ’ s

* Revueha bien 0

* Afiada dos cuchzradas de queso parmesano, sl y pimienita. S

* Reliene fos tomates con esta mezcla 'y rode con el resto del quess
parmasana.

* Vieria of corsomé en wn molde refractano y acomode alfl los tomates
reliznos.

*Hormee a 350° F por aproximadarmente 15-20 minutos, hasta que los tomates
estén suaves y &l relleno doraditn,

Apoya a Fundacancer y al medio ambiente.

e Far ne .- ] Comprando tu bolsa reutilizable de la cinta rosada.
| Todo lo recaudado serd donado al programa
* Fuente excelente de potasio, hierro, caratenss y Vitaming C _Jl
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Propiedades de la Expinaca

+ s una rica fuente de lutelna, pigmento que tiene efectos antioxidantes, on con cidn.

* 52 han realizado estudios que sugieren que |a espinaca esunade bos
vegetales mas potentes en la prevencién dal cincer.
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Z& 6:;0/ /7 ﬂ 6' ” Linsalada de espinaca

Fuente excelente de potasio, hierro y carotenos COn caniarones y mm}ya

Receta cortesla de A la Mesa (Rinde 2 porciones)

1 naranja injertada

6 tazas de espinaca para ensalada
1/2 libra de camarones limpios y cocidos
4 cdas. de aderezo francés light

Alimentarse bien... i
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PACION

# Pele la naranja injertada, quitdndole todo lo blanco.

« Corte los gajos entre las membranas.

= Ponga a un lado con todo el jugo que suelte.

= Aparte, mezcle las espinacas con los camarones.

= Agregue los gajos de naranja que partio.

= Agregue el jugo de las naranjas al aderezo francés,

= \ierta el aderezo sobre |a ensalada,
revuelva bien y divida en dos porciones
para sarvir.
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* Fuente excelente de potasio, hierro, carotenos y Vitamina C

Apoya a Fundacincer y al medio ambiente,

* Es una rica fuente de luteina, pigmento que tiene efectos Comprando tu bolsa reutilizable de la cinta rosada.
antioxidantes. Todo | AR oonts el

* 52 han realizado estudios que sugieren que la espinaca es e r_t:tau seﬁ INAgo a) programa
uno de los vegetales més potentes en la prevencion del . .A‘ Prevencion con Solucicn.
cancer. FLINDACARCER
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Sopa de lenfgjas

[d (W / )7 [/ Cfrﬁ CON ESPINaca i curry

(Rinde 4 porciones)

G i 1/2 libra de lentejas
Fusnte excolentsdo ptaso oy carotencs 12 taza de cobolla pcadlt
AR - 1/2 taza de cebollina picadita

3 dientes de ajo picaditos

1 pimenton rojo picadito

1/2 taza de perejil picadito

3 cdas. de aceite de oliva Arte Oliva
1/2 cdta. de comino Rey

2 cdas. de curry en polvo Rey

2 tazas de espinaca picada en tiras

Alimentarse bien...
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» Cocine las lentejas en abundante agua hasta que se
empiecen a ablandar,
= Aparte, saltee la cebolla con la cebolling, el ajo, el

pimenton y el perejll en el aceite de oliva hasta que se l | O
= Agregue el comino y el curry y mezcle bien, =

= Agregue a las lentejas junto con la espinaca en tiras. amer 4 apoyo = fuerad
» Cocine por 15 minutos mas a fuego medio o hasta este
del espeso de su gusto.

sall m Bas
Fropiedades de la Espinaca
snill ﬂ_ e
» Fuente excelente de potasio, hierro, carotenos y Vitamina C.
= Es una rica fuente de luteina, pigmento gue tiene efectos

Apoya a Fundacincer y al medio ambiente.

i frierhinbin Comprando tu bolsa reutilizable de [a cinta rosada.
e " ; Todo lo recaudado serd donado al programa
# 5& han realizado estudios gue sugieren que la espinaca es : =
uno de los vegetales mas potentes en la preveﬁm del | Prevencidn con Solucion.
cancer, FURDACAMCER
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