De la huerta a mi lonchera

iArma un refrigerio completo*! T

Agua o * 5 mitades de nueces
natural '

*Basado en Mi recetario
de refrigerios escolares,
UNICEF.

.
1 taza de zanahoria rallada con limon

Receta para preparar: Sopes con queso y guacamole

Ingredientes:

* 2 piezas de sopes de maiz.

» 1/2 taza de frijoles refritos.
 1/2 taza de pollo deshebrado.
* 1 taza de lechuga rebanada.
* Salsa verde (al gusto).

e De 30 a 80 g de queso.

» 2 cucharadas de guacamole.

Procedimiento:

* Con apoyo de un adulto para evitar quemarte, frie los sopes con un poco de aceite
vegetal hasta que estén dorados. Al retirarlos del sartén ponlos en toallas de papel
para absorber el exceso de aceite.

* Rellena cada sope con el resto de los ingredientes.
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iYa es hora de comer sano y delicioso! Saludable
"' Vive Feliz
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https://www.unicef.org/mexico/media/7516/file/Recetario%20escolar.pdf

