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— __\5 * 1/ taza de harina para hot cakes, integral
\ e V4taza de avena
\ ¢ ¥4 taza de amaranto 1
2l LR
I ¢ 1 huevo =
! e 3/ taza de Alimento a Base de Coco
i CARNATION® CLAVEL®
// e 2 circulos medianos de queso panela
2! ,{- f | e 2 circulos pequefios de pepino
’ 2 e 2 triangulos de queso tipo manchego

e 2 circulos medianos de queso tipo

manchego 2/
¢ 1 triangulo de fresa, desinfectada P 4

¢ Y, rebanada de queso panela, cortada
en forma de hueso

e 1/ kiwi, cortado en rebanadas

o %4 taza de yogurt griego, natural, sin
azucar y reducido en grasa 3/

B BLALRRL AT ¢ 1 cucharada de amaranto

¢ 1 envase de Jugo de Uva Roja a partir de
los 12 meses GERBER® Junior (200 ml)
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DE AVENA Y AMARANTO hTos  PoRCION|——

PREPARACION

Mezcla la harina para hot cakes con la avena, Y4
taza de amaranto, el huevo y el Alimento a Base Er
de Coco CARNATION® CLAVEL®. Precalienta
una waflera, anade un poco de aceite en aerosol
y con ayuda de un cuchardn vierte un poco de la
mezcla; cocina de 3 a 4 minutos o hasta que esté
ligeramente dorado.

En una lonchera con divisiones, sirve el yogurt B
mezclado con el amaranto, el kiwi y forma la cara
del perro sobre el waffle, de la siguiente manera:
con los circulos de queso panela forma los ojos, Es ey
con los tridangulos de queso las orejas, con los
circulos de queso tipo manchego la boca y con

el tridangulo de fresa la nariz; decora con el hueso
de queso.

Acompana con el Jugo de Uva Roja a partir de
los 12 meses GERBER® Junior. ofrece.

Consejo culinario: Puedes

agregar coco rallado en la
i mezcla de los waffles.

Consejo nutricional:

El kiwi aporta vitamina C.
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o __\ﬁ e 6 waffles, dorados y calientes 1 Unta un poco de Leche Condensada LA |
e \ « 1 envase de Leche Condensada LA 1 ) LECHERA® Untable sobre cada waffle.
\ LECHERAP® Untable
1 : e 1 taza de fresas, desinfectadas y
/ picadas
i/ e > taza de zarzamoras, cortadas a la
2/ mitad Para decorarlos, coloca un poco de fresa y
A ) 2) zarzamora sobre 2 waffles, 2 mds decéralos con
gy, Al * % taza de nuez, picada ) nuez y los restantes con manzana vy kiwi.
Z ¢ 1> manzana roja, cortada en ldminas
o b 1M ANE T e 1 kiwi, cortado en medias lunas
Consejo culinario: Puedes
acompaﬁar con un poco de

helado sabor vainilla.

Consejo nutriciona'l:‘
Sorprende atu familia
preparando su postre
favorito, dividiéndolo en
porciones pequefias
para moderar su
consumo.
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e __\5 * %2 cebolla, picada finamente
\ ¢ 1 manojo de cilantro, desinfectado y 1
\ picado finamente (100 g) o
—— i : ¢ 3 latas de atun en agua, escurridas
/ (135 g c/u)
_/{ ¢ 2 manzanas rojas, cortadas en cubos
2L * 1 envase de Media Crema NESTLE® 21
) ,{/ LI Deslactosada (190 g) .
Y/ ¢ 1 cucharadita de sal con cebolla, en

polvo

Y4 cucharadita de pimienta negra,
molida

1 apio, cortadas en trozos medianos
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MINUTOS PORCIONES -

PREPARACION

Mezcla la cebolla con el cilantro, el atun,
las manzanas, la Media Crema NESTLE®

Deslactosada, la sal con cebolla y la pimienta.

Coloca un poco del relleno de atin en cada
bastén de apio.

Disfruta.

nario: Puedes

Consejo culi )
sustituir el aplc->’ por
rebanadas de jicama.

Consejo nutricional: El apio

es rico en vitamina C.

J}_
P @
© ©




( q ( ( ¢ € ¢ ¢ 14 ¢ O O O (

D @ |
B agel v saLmon @

MINUTOS  PORCION ———

- 7=, [[INGREDIENTES IPREPAR:A:CIONi) F

\
o :\5 * 1 cucharadita de Media Crema NESTLE® Unta la Media Crema NESTLE® en el bagel,
P 197 X\ « 1 bagel, integral y cortado a la mitad ¢ rellénalo con el aguacate, el jitomate, la lechuga, Ebs.
\ el queso tipo manchego utilizalo para formar los
¢ 2 rebanadas de aguacate LJ . ,
I | « 2 rebanadas de jitomate dientes y el salmdn para la lengua. L
I
/ ¢ 1 hoja de lechuga, desinfectada
_/ ¢ 1 rebanada de queso tipo manchego, ==
/{- cortada en zig zag ( _ o |
/) . 1 rebanada de salmén, ahumado 2/ Con los medios circulos de pepino simula los
A e . . . parpados y coloca enfrente los ojos. ——
/ ¢ 1 rodaja de pepino, cortada a la mitad

e 2 ojos, comestibles
e 4 uvas, cortadas a la mitad

¢ % naranja N . . : N
. . & Acompana con las uvas, la naranja y el Protein 2
WRTI  | e 1 bolsita ’de Protein Adventure — /\ Adventure NATURE’'S HEART®: ofrece. ; a4 Vs s
NATURE'S HEART® = Yy 74

Consejo culinario: Puede’s
sustituir el salmdn por atun

en lata.

Consejo nutricional:
El salmén contiene
vitamina B.
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o __\5 ¢ 1 rebanada de queso tipo manchego, En una lonchera, coloca el queso tipo manchego,
e \ delgada y cortada en tiras 1 el jamon, la tortilla, las uvas y las tiras zanahoria; K&
\ « 1 rebanada de jamén de pavo, enrollada | ) con el huevo, los C|rculo_s de zanahoria y el
\ . , . aguacate forma una carita.
T ) ¢ 1 tortilla de maiz, caliente y cortada en B
/ triangulos
/ e ¥ taza de uvas | ) S

e 1/ taza de zanahoria, cortada en tiras . i )
Acompana con el Néctar de Pera a partir de los

2 oL ¢ 1 huevo, cocido y cortado a la mitad 2’ 12 meses GERBER® Junior. | 15 [EARET Y
e 2 circulos pequeiios de zanahoria

¢ 1 rebanada de aguacate

1 envase de Néctar de Pera a partir de
los 12 meses GERBER® Junior (200 ml)

Consejo culinario: _Puedes
sustituir 1a zanahoria con
pepino rallado.

Consejo nutricional: ,
El huevo aporta proteina.
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; DE PLATANO .

2=~ WINGREDIENTES PREPARACION

P e bbb oddeddeddedd

17 \
—H i:.._/, |
e l\f, * ¥ataza de Leche Evaporada Mezcla la Leche Evaporada CARNATION®
=TT\ CARNATION® CLAVEL® 1 CLAVEL® con el huevo, la mantequilla fundida, la | W e
iy e 1 huevo esencia de vainilla, la harina para hot cakes y la

Al Al ) | « 2 cucharadas de mantequilla, fundida canela; vierte las rodajas de platano. | 4

/ ¢ 1 cucharadita de esencia de vainilla

|
|
T ) ¢ 1 taza de harina para hot cakes . , | 4} s
Ly . ) Calienta una sartén, agrega un poco de
2/ * 1 cucharadita de canela, molida ~y mantequilla y coloca las rodajas de pldtano para
P _F_ e 2 % platanos, cortados en rodajas 23 formar los hot cakes; cocina por ambos lados y L]
ey | ¢ 2 cucharadas de mantequilla B repite hasta terminar con los ingredientes.

[ ¢ 1 taza de fresas, desinfectadas y
e i cortadas en cuartos e

l_ * V4 taza de nuez, picada En un tazdn, sirve un poco de mini hot cakes,
g ' o & decora con las fresas, la nuez y un poco de
ey ° Lenvase de Dulce de Leche LA 3 Dulce de Leche LA LECHERA® Sirve Fécil. N

| LECHERA?® Sirve Fécil
| Ofrece.

Consejo culinario: Afiade
las rodajas de platanﬁ

a la mezcla de la Leche ’
Evaporada CARNATION®
CLAVEL® conforme las
cocines.

Consejo nutricional:
El platano aporta
potasio.
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o :\ﬁ ¢ 1 sobre con 4 Papelitos Sazonadores Abre un Papelito Sazonador MAGGI® Jugoso al
e \ MAGGI® Jugoso al Sartén® Finas Sartén® Finas Hierbas, coloca una pechuga de K=
\ Hierbas pollo, cierra y presiona ligeramente para que se
I | « 1 pechuga de pollo, cortada en 4 piezas 1 ir_npreg_nen las f_especias. Coldcala en una sartén L
a lo largo, sin hueso y sin piel J sin aceite, prewar_nente precalenta_tda a fuego
! (150 g c/u) bajo durante 1 minuto, tapa y cocina a fuego
./ bajo durante 8 minutos por cada lado o hasta | L S
/{ ¢ 2 cucharadas de mayonesa que esté bien cocida.
24 e 8 rebanadas de pan integral
y; Y/ i | e 2 paquete de queso panela, rebanado ) Corta las pechugas de pollo cocidas en I
S (100 g) 2/ rebanadas; unta un poco de mayonesa en cada
s L AATE 7] « 2 jitomates, rebanados o= rebanada de pan integral. L]
¢ 1 lechuga sangria, desinfectada 7
> & Coloca la pechuga con el queso panela, las _ f
5] » J rebanadas de jitomate y la lechuga. Ofrece. W

Consejo culinario: Puedes
gratinar el queso §n una
sartén a fuego bajoy

con tapa.

Consejo nutricional:
La pechuga de pollo
aporta vitaminas del

complejo B
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\
o :\ﬁ e 2 peras, descorazonadas y en rebanadas 1 Corta las frutas con cortadores de las figuras que
e \ gruesas 1 ) prefieras.
\ ¢ 2 manzanas rojas, descorazonadas y en
[y rebanadas gruesas
I < 2mangos, cortados en rebanadas
/ gruesas
i/ -
// sl cortados. en rebarjadas gru.esas 9 ) Para la salsa, mezcla la Media Crema NESTLE®
24 * 350 g de uvas rojas, en mitades y sin . con el Chocolate ABUELITA® Granulado.
YN semillas —
7 SALSA

e 13 taza de Media Crema NESTLE ©

e Y3 taza de Chocolate en Polvo :
Granulado ABUELITA® N

Y, d |- Coloca las frutas en copas, bana con la salsa y
JORRE] | e ELCC el - espolvorea el amaranto. AW

Consejo culinario: Sumerge
en agua con limén las
rebanadas de manzana

y pera para retardar la
oxidacion.

Consejo nutricional:
El amaranto es fuente

de hierro.
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