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Porque la UNAM no se detiene...hablemos de:



Consumir alimentos de temporada tiene múltiples beneficios en cuanto a

calidad, sabor y precio, ahora que nos acercamos al final del año

encontramos disponibles frutas y verduras ricas en vitamina C que

fortalecen el sistema inmunológico y nos preparan para hacer frente a la

época de frío. Es por lo anterior que manteniendo nuestra comunicación a

distancia, la Dirección General de Personal y la Dirección de los CENDI y

Jardín de Niños a través de esta Coordinación de Nutrición comparten con

ustedes las Frutas y Verduras de temporada del mes de noviembre acorde

con datos de la PROFECO. ¡Aprovecha los alimentos de temporada para dar

variedad a la alimentación de la familia!

Estimadas madres usuarias



Verduras de NOVIEMBRE
Acelga, aguacate, calabacita, calabaza, col,
coliflor, chayote, chile verde, ejote, elote,
espinaca, jitomate, lechuga, papa, pepino,

tomate, zanahoria.
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Frutas de NOVIEMBRE
Fresa, granada, guayaba, jícama, lima, limón,

mandarina, naranja, papaya, pera, plátano,
tejocote, toronja, uva.

Fuente: www.gob.mx/profeco
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Lavarse las manos antes de comenzar.
Higienizar los vegetales y retirar las partes no comestibles.
Picar finamente la cebolla. Picar las calabacitas y el jitomate en cubos. Desgranar los elotes.
Picar el queso panela en cubos. Reservar.
En una olla, calentar el aceite y dorar la cebolla por un par de minutos.
Agregar las calabacitas, los granos de elote y el jitomate picado, mezclar para integrar los
ingredientes.
Cocinar durante 5 minutos aproximadamente.
Añadir la ramita de cilantro y el agua (o caldo de pollo) hasta cubrir las verduras.
Sazonar con pimienta y sal.
Cocinar durante 7 minutos más o hasta que las verduras estén cocidas.
Servir decorando con trocitos de queso panela.
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Sopa de calabacitas con elote

2 piezas de elote.
3 piezas de calabacita.
3 piezas de jitomate guaje.
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 (de temporada)
Ingredientes para 4 porciones

¼ de cebolla blanca.
1 ramita de cilantro.
100 gramos de queso panela.

Modo de preparación

Agua o caldo de pollo.
Aceite. 
Sal y pimienta.

https://www.youtube.com/watch?v=2a7obqGCI-A

