Lo Zanahoria

zanahorias medianas
diente de ajo picadito
cdas. de perejil picadito
cdas. de mantequilla
Sal y pimienta Rey
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Fuente excelente de betacarotenos y fibra
Receta cortesia de A la Mesa

Alimentarse bien... |
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Freparacion

* Pele las zanahorias,

» Pase el mismo pelador de papas por una de las superficies
presionando un poco mas para que el pedazo $ue S8 va a
oh;ten;; salga un poquito mas grueso que si uno |a estuviera

ando.

» La primera tira que se va a obtener suele ser delgada porgue

avia |a superficie es redonda. Y@ TEN

. gﬁ medida m se va g:plag‘!andn;; superficie de |a zanahoria, _ ENGO

cintas quedan més anchas y bonitas, \ \ -]

» Usted puede descartar las mas angostas y utilizarlas picaditas O e ] Vﬂ&'ﬁtgﬁ
para algun guiso, bl AN

« Termine de sacar todas las cintas de las dos zanahorias y WA Ty T
reserve, -k

» Saltee el ajo con el perejil en la mantequilla.

» Una vez marchito agregue las cintas, cocine por 3 minutos,
dandoles vuelta de vez en cuando y retire una vez que estén
cocidas pero todavia crujientes. \

= Sazone con sal y pimienta. b, X

Apoya a Fundacancer y al medio ambiente.
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Fro de la Zanahoria ; _
— Comprando tu bolsa reutilizable de la cinta rosada.
e s ] i b, Todo lo r_ecaudadu serd donada al programa
» Las investigaciones médicas indican que el aumento de Prevencidn con Solucion.
betacarotenos en la sangre puede disminuir el riesgo del cancer, FUNDACANCER

* El organismo transforma los betacarotenos en Vitamina A,
esta puede ayudar a tener una vista sana.
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Crema de zanahoria

J7 DLanaloria i

1-1/2 libra de zanahoria pelada y
icada en cuadros

2 litros de consomé
Fuente excelente de betacarotenos y fibra 1/2 cebolla picada en trozos
ramas de cebollina
cda. de pimienta en grano
hojas de culantro
maracuyas
taza de agua
cdas. de azlcar
taza de crema de batir

fieceta cortesia de A la Mesa
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Alimentarse bien...
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Freparacion

» Cocdne las zanahorias en el consomé con la cebolla, la
cebolling, |a pimienta en grano v el culantre,

* Mientras se ablandan, prepare un jugo de maracuyd con los
dos maracuyas, 1 taza de agua y el azdcar.

» Cuele y reserve.

» Cuando las zanshorias estén blandas, agregue el jugo de
maracuya,

« Rotire las ramas de cebolling, el culantro y los grancs de
pimienta y licue.

= Caliente v agregue la crema poto a poto, revolviendo
constantemente sin dejar que comience a hervir.
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RS ¥ SE— = Apoya a Fundacincer y al medio ambiente.
enill W— { 21
Comprando tu bolsa reutilizable de la cinta rosada.
* Fuente excelente de betacarotencs y fibra. Todo lo recaudado serd donado al programa
* Las investigaciones médicas indican que el aumento de Prevencidn con Solueién.

betacarotenos en la sangre puede disminuir el riesgo del cancer.
* El organismo transforma los betacarotenas en Vitamina A
que puede ayudar a tener una vista sana.
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Licuado de zanahoria

S Zanahoria  LEym

2 tazas de pifia picada en

cuadros
Fuente excelente de betacarotenos y fibra 1 taza de jugo de naranja
. 1 taza de zanahoria picada en
Receta corlesia e A la Mesa cuadros

2 cdas. de azicar morena

Alimentarse bien...
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WACION

* Licue la pifia con un poquito de jugo de naranja v de azlcar
morena.
* Afiada la zanahoria en cubos y licue hasta que la zanahoria

se haya desbaratado completamente, y . ; Y@ TENGO
* Incorpore el resto del jugo y continde licsando hasta que se ! LN .
haya desharatado completamente la zanahoria y se haya RS == uﬁ%ﬁ
integrado con la pifia. ENErS by
* ARada el resto dal azicar y licue hasta que se disuelva, KM
Sirva con bastante hielo. '

Apoya a Fundacancer y al medio ambiente.

Comprando tu bolsa reutilizable de |a cinta rosada,
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Fropiedades de la Zanahoria
re—mrar

* Fuente excelente de betacarotenocs y fibra.

* IEa:thnventhgadnn&T miédicas Inl:leldcandiguq el ;Lélmerrt_ nds i Todo lo recaudado serd donado al programa
nos en ﬂSHF‘IglE PIJ 2 CHSMIHLr FIEgJ 2l CAncCer. F'I'E'EI‘:I'EFL'IH Sﬂfﬂlﬂﬂ‘
* El arganisme transforma los betacarotenos en Vitamina A, FUNDACARNCER L '
esta puede ayudar a tener una vista sana.
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