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Estimadas madres uSuarias

Si bien en nuestra ciudad es posible encontrar casi cualquier fruta o
verdura en cualquier mes del ano, consumir las que son de temporada
tiene multiples beneficios, es por lo anterior que la Direccion General de
Personal y la Direccion de los CENDI y Jardin de Nifios a través de esta
Coordinacion de Nutricion comparten con ustedes las Frutas y Verduras

de tempcrada en el mes de FEBRERO ecorde con datos de |la PRG-ECO.
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« Por el incremento en su disponibilidad, los alimentos de
temporada los encontramos a menor precio porque no deben

trasladarse en largos y costoso trayectos.

e Contribuyen a la sostenibilidad porque reducen las emisiones de
dioxido de carbono que implica transportarlas desde zonas de
cultivo alejadas.

e Ayudan a respetar el ciclo natural de produccion siendo mas
ecologicas vy respetuosas del medio ambiente ya que no se fuerza a
la planta a crecer fuera de su tiempo.

iy b

\\\1

LE Y DI

1,




DIRECCION GENERAL DE PERSONAL DIRECCION DE LOS CENDI Y JARDIN DE NINOS ~ COORDINACION DE NUTRICION i

—



Iy,

DIRECCION GENERAL DE PERSONAL DIRECCION DE LOS CENDI'Y JARDIN DE NINOS ~ COORDINACION DE NUTRICION @ K o @ “"ef

Receta mermelada casera

de Guayaba (fruta de temporada)

Ingredientes para 4 porciones

e 2 tazas de guayaba en mitades e 1frasco pequeiio con tapa
e / tazas de agua
e 1taza de azlcar

1. En una olla hierve el agua y cocina las guayabas durante 15 minutos.

> Cuando las guayabas estén suaves sacalas del agua y con una cuchara
quita las semillas.

3.Licua las guayabas junto con el azicar y una taza del agua de coccion
hasta que parezca puré.

4.En una olla pequefia agrega el puré y cocina a flama baja por 30 minutos

sin dejar de mover hasta que espese.
5.Vacia la mermelada al frasco cuando todavia esté caliente y cierra muy bien
la tapa para que se conserve por mas tiempo.

E Nota: a pesar de llevar aziicar, la version casera es mejor a los productos
\\ / industrializados con conservadores y aditivos. Consumela con moderacion.

Receta: kiwilimon.com




