EN CASA

Comerico y saludable
con la siguiente cena
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CON ATUN

GARBANZO
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e 4 tostadas de maiz

« 400 gramos de garbanzo

« 4 dientes de ajo

« 200 gramos de frijoles negros enteros
e 2 nopales

« 3 gramos de sal

« 150 gramos de ejotes verdes

o 2 piezas de jitomate

« 50 mililitros de aceite de oliva

« 50 gramos de perejil
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1. Remojar los garbanzos en agua un dia antes,
posteriormente cocinar durante 1 horay licuar
con sal y pimienta hasta obtener un pure

uniforme y sin grumos.

2. Cortar el nopal en cuadros pequenos y cocinar
5 minutos en agua con sal, escurrir y reservar.

3. Cortar los ejotes en pequenos pedazos y cocinar
en agua con sal durante 7 minutos. Cortar cubos
pequenos de jitomate.

(o]
R S0,
il SECTEI | INDEPORTE COVID-19
s ‘ ks




4. Cortar el chile jalapeno en cuadros pequenos.
Mezclar con el nopal, el jitomate y los ejotes verdes.
Drenar el atun con ayuda de un colador.

5. Untar pure de garbanzo en la base de la tostada,
agregar el atun, los ejotes cocidos, el jitomate,
los granos de elote, los nopales, el chile jalapeno
y agregar perejil picado.
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Carbohidratos Proteina Grasas kcal
1lata de atun

25 g de frijol entero . 24.65 kcal
de oliva
35 g de ejotes 1.59 0.69 0.1g 9.3 kcal
100 g de
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Chef Juan José Pimentel Vazquez
Lic. en Gastronomia por el
Instituto Culinario de México |
Miembro de la Seleccion Mexicana ﬁ A' .
de Artes Culinarios -
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Selma Ramirez Martinez
Lic. en Nutricion por la
Benemérita Universidad
Autonoma de Puebla
Certificada en

Nutricion Deportiva
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