Familias, ¢han probado? Leccion

El brieoli

El brécoli es un super nutriente. Es una excelente fuente de
vitamina C. Una porciéon aporta un 150 por ciento del
requerimiento diario. También es una buena fuente de
vitamina A, vitaminas del complejo B y acido félico. Tiene

@ pocas calorias y esrico en fibra. Es una excelente verdura
gue se puede comer crudo o cocinado.

éSabia que los nifios que prueban nuevos alimentos saludables y estan
dispuestos a probarlos otra vez tienden mas a elegir estos alimentos? Esta
semana probamos brdcoli que simplemente lavamos y cortamos en
pedacitos...iy preguntele a su hijo si le gustd! He aqui otra manera de servir
brocoli.

Ensalada de brocoli
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Ingredientes:
1 cabeza grande de brécoli
1/2 taza de cebolla morada picada
1/2 taza de pasas
1/2 taza de nueces o semillas (cacahuates, ¥
nueces de castilla, almendras, semillas de girasol) :
1/2 taza de mayonesa baja en grasa _""_":#
1 cucharada de vinagre
1/2 cucharada de azucar

Preparacion:
1. Pique los ramitos del brécoli junto con los tallos superiores en pedazos
pequenos.
2. Agregue los pedazos de brdécoli, cebolla, pasas y nueces a un tazén.
3. Enuna taza, mezcle la mayonesa baja en grasa, vinagre y azucar.
4. Vierta el aderezo sobre la mezcla de brécoli y revuelva.
5. Refrigere o sirva de inmediato. /
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