en el almuerzo y Ia

Es facil cortar broceli, zanahorias |
¥ Espinaca para agr&garlus a:
salsa de spaghett, lasaha
Pan de camne y albondipas
Fialos de amoz v fideos
Sopasy chile

coma so6lo una ensalada
1. Corte lechuqa o8 o vinde 0eCED
o bR oemnana.
2. Agregue Inutas ¥ verduras colondas. |,
3. Agreque lamdn, e,

verduras a
sl._l sandwich o taco
Jechuga da hop verda 0SCUN0, FOMana
© GEpNGsa Corlaras
- yckajas o tomale, pamento o cebola colomada
- liras I:IE!?-'&!:!EIM'-I‘EB o mmilwﬂﬂ]

Coma frutas

Do O (0les COCRBos. 5, Paras,

sirva verduras

cena

L0 = CAELGE CON LA
ol ther jucd the Bnda,

= mazcia ool y
lereiz o para ensaaia
g Eardioll, QOSEr y
BrEE0 [MUD ensamda
65 mds senclo e 0 que usted Creg coilada
r” cocine platos =%
1 ca:ahaza.
con verduras :
«Carne saltada - con bedoos, zamahoras,
vaenas o chechanm o Uras do pamnisnio. chichanos o maiz
«Cacerpla de pollo - con crecharns, Zanaioams, &l oena y
iz O R aekas woardhos.,
-Spaghetti o lasafa - con saisa de tomats, @ zanahoas,
mﬂ%vm%w con zanahornas, HE O BRI,
HOS Y
-Enchiladas, quesadiltas o tacos de pollo - o mas:
servidos con lechuga conada, 1omates,
pamilcs v sk
Agreque mas verduras a su plato.

MENArinas,

4. Culba con un adengnd par % mezciada en lata con

enzataca DA an grasa, i U e e de frabe,
Sum:,mmmw.mﬁagn“ﬁm e

; 1_.r verduras

 colo rrr:l EI':






