DO]NG; (EN FINW))

LUNCHES DE Ld SEMadnd
SEMdld 18

Dig 87 Dia 88

la mana * Llicuadoden

* Fru da roja: trocear co

{ifarentes mitades de n

con yogurt natural y

al vapor,

* Sopecitos

comal/sartén con 1 ¢d roja, fresas en rodajas .

prepara el requeson en una

sartén no un poco de cebolla picac

srtitas de arroz inf epazote, coloca e regueso -[aRY

s de calabaza asada,

\cima granada ebanad

de guacamole {coloca ¢

roja). Tuesta un pogquit 1y listo.

Dia 89 Dia 90

de carnitas de atun: drenar una

* Tings

zanahoria; rallar 1

“ el atin en una

de atun y vel

grande. 5 :cocer 1 chile chipotle +1

jitornate + 1 chile guajillo. Licuar, colary ey T

pimienta,

sazonar al gu

ranahoria,

10, agrega manzana varae

preparada p mente

pifia en t

* AcComipana tostadas hornea 0S Yy un g

= |imaén

un poco jacate




