INSTRUCCIONES DE PREPARACION (M 3mMiNuTOS

Antes de preparar, sacar de la nevera 15 minutos. Regular el microondas
a mdxima potencia. Calentar los ingredientes justo el tiempo indicado,
especialmente carnes y pescados; si se calientan mds tiempo pierden
calidad.
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Este plano de colores otonales esta lleno de propiedades

beneficiosas para la salud lo que te hara querer consumlrlo
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= GLUTENT' e SOJA = CASCARA Elige un plato llano y dividelo en 3, en un tercio coloca la ENSALADA DE
=" === o LENTEJAS, en el otro de forma escalonada la PECHUGA DE POLLO, y en el
: a I‘lr- @ : w restante el BONIATO ASADO, encima de este una vez caliente espolvorea el

: QUESO DE CABRA para que se derrita.
LACTOSA  SESAMO = PESC_A_DO ~ SULFITOS



