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Aprender a cocinar es basico para la vida, pero sabemos también que
cocinar puede ser una actividad que puede preocupar por los riesgos

que puede implicar. Sin embargo, aprender a hacerlo es la mejor
proteccion. Por eso, cuando hay niros en la cocina es importante

ensenarles a trabajar con seguridad mientras preparan alimentos.
Aca algunos tips.
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1 PLRTO. CENTRAL DE TOMAR

I Quesadillas de hongos con queso y epazote Leche de arroz
/ 2 Tostadas de atun con verdura Atole de avena
3 Uvas con queso Licuado de fruta con leche de soya
"’ 4 Pasta con aceitunas y sardina Te con leche
5 Cebiche de atun con galletas saladas Atole de guayaba
//’” 6 Tostada con aguacate y queso Licuado de platano con leche de avena
| 7 Tostada con pollo desmenusado Lassi natural
’/% 8 Ensalada de jitomate con queso Leche caliente con chocolate
9 Aguacate relleno de verdura Te limén frio
10 Pan de zanahoria en taza Leche de soya
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Preparacion:

I. Se ponen todos los ingredientes en la licuadora y se muele bien.

2. Se sirve, puedes guardar lo que te sobre en el refrigerador.
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