- RECOMENDACIONES -

* Siempre lave y desinfecte los equipos y
utensilios que vaya a utilizar.

* Lave muy bien las verduras a preparar.

* Recuerde que para garantizar un adecuado
aporte de proteina se debe consumir Ia
porcion de cereal, acompafiado de una
porcion de leguminosas cocidas.

* Para obtener un mayor aporte proteico
puede adicionar a las preparaciones
proteinas de fuente animal como el huevo,
las carnes y el queso.

: La mejor fuente de proteina se encuentra en :
1 alimentos de origen animal, como la carne, |
: huevo, lacteos, entre otros. Sino logras tener :
I un aporte adecuado de proteina, también |
:puedes obtenerla a partir de las mezclas :

|

|

I vegetales.
|
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{QUE SON LAS PROTETNAS!

Son nutrientes esenciales para el correcto
funcionamiento de nuestro organismo al ser la
base de todos los tejidos que lo conforman,
hacen parte del sistema de defensas y
participar en NUMerosos procesos.

[POR QUE SON IMPORTANTES
DURANTE LA GESTACTON?

Las proteinas son las encargadas de Ia
construccion de los tejidos y 6rganos del bebé,
siendo de mayor importancia en el segundo y
tercer trimestre, en los cuales su crecimiento
es mas rapido.

Ademas son necesarias para la formacion de la
placenta, crecimiento del Utero y transporte de

nutrientes al bebé.

1trimestre 2 trimestre 3 trimestre

CREMADE
GARBANZ0S

:

INGREDTENTES

- ¥2 cuchardn de garbanzos cocidos

- 6 cucharadas soperas de arroz cocido
- 2 rodajas de cebolla cabezona

- Y4 de zanahoria picada en trozos

- Y2 diente de gjo

-1 pizca de sal

-1vaso mediano de agua

PREPARACTON

1. Lave, pele y pique en trozos la zanahoria y
cocinela a fuego alto durante 15 minutos.

2. Adicione a la licuadora todos los ingredientes
con los garbanzos previamente cocidos, licte
y sirva caliente.

......................
Esta preparacion

también puede realizarse con arvejas,

lentejas o cualquier variedad de frijol.




SOPADE AVENA

INGREDTENTES

-1 taza de avena en hojuelas

-1 gajo de cebolla picada

-1 hueso de cerdo, pollo o res

-1 ramillete de cilantro picado

-1 zanahoria finamente picada o rallada
-1 cuchardn de arvejas

-1 papa picada en trozos pequefios

- Sal y pimienta al gusto

PREPARACTON

1. Ponga el hueso en una olla, el gajo de cebolla, el
ramillete de cilantro, sazone con sal y pimienta.
Cubra con agua fria.

2. Deje la olla a fuego medio y cocine durante 20
minutos.

3. Agregue la zanahoria, la arvejs, las papas y
cocine hasta que ablande.

4. Diluya la avena en media taza de agua fria y
cuando el agua comienza a hervir de nuevo,
agréguela y reduzca el fuego.

S. Sirva caliente.

[QUE ES UNA MEZCLA VEGETAL?

Es la combinaciéon de

cereales o derivados para obtener un alimento

rico en proteinas de b
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4 PASTASCON
ARVEJAS Y ATUN

INGREDTENTES

- V2 pocillo de arveja verde cocida.
-Tcuchardn de pasta corta cocida.
- V2 lata de atUn en aceite.

-1 rodaja de cebolla picada.

-1 cucharada sopera alta de zanahoria rayada.

-1 cucharada sopera de margarina.
-1 cucharada dulcera de mayonesa.

PREPARACTON

1. En un sartén ponga a derretir la margarina
y sofria la cebolla y la zanahoria. Adicione
la arveja y la pasta.

2.Si desea escurra el atun y mézclelo con los
demas ingredientes, deje cocinar por S
minutos.

3.Baje del fuego, adicione la mayonesa y
sirva caliente.

ARVEJAS SUDADAS

4 porciones

INGREDIENTES

- Y2 taza de arveja seca.

-1 zanahoria pequefa picada en cubos.
-1 papa comun picada en cubos.

-1 cebolla cabezona pequena.
-1tomate de alifio pequefio.

-1 ramita de cilantro picado.

-1 cucharada sopera de aceite.

- Sal al gusto.

PREPARACTON

1. Deje remojando las arvejas desde el dia anterior,
retire el agua de remojo y pongalas en una olla a
presion con la zanahorig, la papa y el agua que las
cubra. Tape y deje a fuego alto durante 20 minutos.

2. Haga un guiso con la ceboll, el tomate, el cilantro,
el aceite y la sal, mezcle con las arvejas.

3. Revuelva y sirva acompafiadas con 6 cucharadas
de arroz.

| Esta preparacion también puede realizarse con
¢ 9arbanzos, lentejas o cualquier variedad de frijol.




’“\; VEGETALES SALTEADOS
S8 (ON (ARVE

+,!\H 4 21 -

INGREDTENTES

- V2 pocillo de carve.

- 6 rodajas de cebolla blanca picada.

- 1 zanahoria pequefia cortada en julianas.
- ¥2 pimentdn rojo cortado en julianas.

- 1tallo de apio picado en medialuna.

- 1taza de bracaoli.

- 2 cucharadas de salsa negra o de soya.
- Sal y cominos al gusto.

PREPARACTON

1. Hidrate el carve con 2 pocillo de agua tibia.

2.Lave los vegetales, cortelos y agréguelos
con el aceite en un sartén caliente,
manténgalos a fuego alto por 2 minutos y
adicione la salsa de soya.

3. Agregue la pizca de cominos y el carve y
revuelva.

4. Deje sofreir 4 minutos. Sirva caliente.

ALBONDIGAS
DE CARVE

INGREDTENTES

- Y2 pocillo de carve.

- 6 rodajas de cebolla blanca picada.

- 2 cucharadas soperas de zanahoria rayada.
-1 cucharada sopera de pimentdn rojo picado.
-1 cucharada sopera de maicena o harina.

-1 huevo.

-1 cucharada sopera de aceite.

- 3 cucharadas soperas de ralladura de pan.

- Sal y cilantro al gusto.

- Azafran una pizca.

PREPARACTON

1. Hidrate el carve con 2 pocillo de agua tibia

2. Bata el huevo en una taza.

3. Sofria los vegetales en un sartén por 2 minutos,
agregue sal al gusto. Adicione el carve y maicens,
revuelva y deje a fuego alto por 4 minutos.

4. Arme las albondigas, paselas por el huevo y la
ralladura de pan y cocinelas en un poco de agua
con una pizca de azafran por unos minutos.

5. Sirvalas calientes.




1 En el mercado se encuentra la mezcla vegetal a
: base de soya ampliamente conocida como
1 "‘CARVE" como otra opcidn para garantizar un
: adecuado aporte de proteina

B [SPAGUETIS
- (ON CARVE

INGREDTENTES

-1 pocillo de espaguetis cocidos.
-2 pocillo de carve.

-4 rodajas de cebolla blanca picada.
-1 diente de gjo.

- 2 tomates maduros.

PREPARACTON

1. Hidrate el carve con %2 pocillo de agua tibia.

2. Sofria la ceboll, el tomate y el ajo en un sartén,
adicione el carve hidratado y mantenga a fuego
alto durante 10 min. Adicione sal al gusto.

3. Sirva encima de los espaguetis.
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ENSALADA DE
GARBANZ0S

INGREDTENTES

-1/2 cuchardn de garbanzos cocidos.

- Hojas de lechuga comUn al gusto.

- ¥4 de aguacate picado en trozos.

- Y2 tomate picado en trozos.

- V2 cebolla cabezona blanca en julianas o trozos.
-1 cucharada sopera de zumo de limén.

-1 cucharada dulcera de mayonesa.

- Cilantro picado.

PREPARACTON

1. Lave y desinfecte los vegetales, pique el tomate
la cebolla y el aguacate en trozos y la lechuga en
tiras y pdngalos en un recipiente

2. Ponga garbanzos previamente cocidos.

3. Mezcle la mayoness, el limon y el cilantro y
adicione a los demas ingredientes. Revuelva.

4. Sirva fria y para lograr la mezcla vegetal adicione
8 cucharadas de maiz tierno, pan tostado o sirva
como acompafante de un plato de pasta.




