
Coman Juntos • Coman Mejor
Ponga la mesa para la familia…Fije las raíces para toda una vida

El arte es cortesía del Washington State Dairy Council

Hablar entre todos logra comidas familiares 
agradables. Ocúpese de lograr conversaciones 
alegres y relajantes en las comidas para fi jar 
raíces para toda una vida.

Hablar Entre Todos
• Ofrece la oportunidad de compartir tradiciones 

culturales y familiares.

• Ayuda a los niños a aprender cómo turnarse 
para hablar y escuchar.

• Los niños pueden practicar compartir sus 
pensamientos y sentimientos para poder sentirse 
más cómodos al expresarse fuera de su hogar.

Mantengan las conversaciones agradables. 
Intenten usar las ideas a la derecha para lograr 
buenas conversaciones en la mesa durante 
las comidas familiares.

GUÍAS PARA LA
Conversación Durante 
las Comidas:

• Tome turnos para hablar. 
Una persona habla a la vez.

• Escuche cuidadosamente.

• Esté abierto a nuevas ideas.

• Apague el televisor, 
teléfono, los aparatos 
electrónicos personales u 
otras distracciones.
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Bocaditos de N
utrición y C

onversación
Los bocadillos “nutricionalm

ente sanos” pueden agregar m
ucho al 

consum
o diario de alim

entos de un niño. Prepararlos con su hijo le 
ofrece una oportunidad para hablar con su hijo sobre tem

as de interés.

Taquitos C
rocantes

(R
inde 12 porciones de aperitivos)

Ingredientes
 

2 tazas d
e salsa

 ½
 taza d

e p
ollo cocid

o, 
fi n

am
en

te p
icad

o
 ½

 taza d
e m

aíz con
gelad

o
 ¼

 taza de cebolla verde picada
 ¼

 taza de pim
iento verde picado

 ½
 taza de queso ch

eddar de 
bajo con

ten
ido graso, rallado

 12 tortillas d
e m

aíz
 

4 cuch
araditas de aceite vegetal

Instrucciones
1. C

alien
te el h

orn
o a 425° F. 

2. En
 un

 tazón
 m

edian
o, com

bin
e 

1 taza d
e salsa, el p

o
llo

, el 
m

aíz, la cebolla verd
e, el p

im
ien

to y el q
u

eso.
3. A

blande las to rtillas en la hornilla de la estufa o en el m
icroondas.

4. C
oloque un

a cuch
arada colm

ada de rellen
o en

 el cen
tro de 

cada tortilla. En
rolle bien

 y sujete con
 un

 m
on

dadien
tes.

5. C
oloq

u
e las tortillas en

rolladas, con
 la u

n
ión

 h
acia abajo, 

en
 u

n
a plan

ch
a para h

orn
o. Pin

cele cada u
n

a ligeram
en

te 
con

 aceite. H
orn

ee d
e 10 a 15 m

in
u

tos, o h
asta q

u
e estén

 
crocan

tes y ligeram
en

te d
orad

as. 
6. C

olóq
u

elas sobre u
n

 p
lato y sírvalas con

 la salsa restan
te.

C
O

N
SEJO

: Para enrollar m
ás 

fácilm
ente, puede:

• 
U

sar tortillas hechas con harina 
de trigo y harina de m

aíz,

• 
Poner las tortillas entre toallas 
húm

edas cuando las caliente 
en el m

icroondas.
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Este m
aterial se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplem

ental N
utrition A

ssistance Program
 (SN

A
P en 

inglés) del D
epartam

ento de A
gricultura de los EE.U

U
. (U

SD
A

 siglas en inglés). El Supplem
ental N

utrition A
ssistance 

Program
 (SN

A
P en inglés) ofrece asistencia relacionada con la nutrición para gente con recursos lim

itados. Estos 
benefi cios le pueden ayudar a com

prar com
ida nutritiva para una m

ejor dieta. Para obtener m
ás inform

ación, 
com

uníquese con la ofi cina de servicios sociales de su condado.

Esta institución es un em
pleador y proveedor que no discrim

ina.
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 c
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 d
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 d
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El arte es cortesía del Washington State Dairy Council

Los niños se entusiasman con la comida cuando ayudan 
a preparar los alimentos. Deje participar a su hijo en 
la planifi cación y preparación de algunas comidas y 
bocadillos para la familia. ¡Es divertido para todos!

Cocinar Juntos
• Les presenta una variedad de alimentos saludables 

a los niños.

• Ayuda a los niños a aprender y practicar nuevas 
destrezas de cocina e instrucciones de adultos.

Una Tarea para Cada Edad
Use la información a la derecha para elegir tareas que 
ayudarán a que su hijo sea exitoso.

Cuando su hijo ayuda en la cocina, recuerde la limpieza y la 
seguridad. Lávense las manos con jabón y agua tibia 

corriente antes y después de manipular alimentos o 
utensilios. Repasen las reglas de seguridad.

DESTREZAS DE 
PRINCIPIANTE
• Reunir ingredientes
• Lavar vegetales con cepillo
• Cortar lechuga con las manos
• Abrir paquetes
• Revolver ingredientes
• Pelar huevos, naranjas, bananas
• Poner la mesa

DESTREZAS INTERMEDIAS
• Leer recetas
• Abrir latas
• Medir ingredientes
• Combinar ingredientes
• Amasar
• Rallar vegetales y queso*
• Aprender a usar el horno

DESTREZAS AVANZADAS
• Aprender a usar el cuchillo*
• Usar electrodomésticos 

(procesadora y licuadora)*
• Planifi car comidas y hacer 

la lista de compras
• Preparar comidas simples

*Con supervisión adulta.
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Ensalada de Frijoles 
Blancos y N

egros
(Rinde 4 porciones)

Ingredientes
 

1 d
ien

te d
e ajo, 

cortad
o a la m

itad
 

1 lata d
e 15 on

zas d
e frijoles 

n
egros

 
1 lata d

e 15 on
zas d

e frijoles blan
cos 

 
1 taza d

e m
aíz con

gelad
o

 
1 p

im
ien

to jalap
eñ

o p
eq

u
eñ

o, sin
 el cen

tro n
i sem

illas, 
fi n

am
en

te p
icad

o
 

2 tom
ates m

ed
ian

os, sin
 el cen

tro y en
 cu

bitos
 

1 p
ep

in
o p

elad
o, sin

 sem
illas y en

 cu
bitos

 
2 cebollas verd

es, recortad
as y fi n

am
en

te p
icad

as
 1½

 cu
ch

arad
itas d

e com
in

o m
olid

o
 ¼

 cu
ch

arad
ita d

e p
im

ien
ta n

egra
 

4 cu
ch

arad
as d

e ju
go d

e lim
a

 
2 cu

ch
arad

as d
e aceite vegetal

 ¼
 taza d

e h
ojas d

e cilan
tro fresco, p

icad
o

 
4 tazas d

e lech
u

ga rom
an

a

Instrucciones
1. Frote con

 ajo u
n

 tazón
 gran

d
e. 

2. Escu
rra los frijoles en

 u
n

 colad
or y en

ju
águ

elos.
3. En

 el tazón
, m

ezcle los frijoles, el m
aíz, el ch

ile, los tom
ates 

y el p
ep

in
o.

4. M
ezcle el com

in
o con

 la pim
ien

ta, el jugo de lim
a y el aceite 

vegetal. V
ierta sobre la m

ezcla de frijoles y vegetales, com
bin

an
do.

5. A
n

tes d
e servir, agregu

e el cilan
tro.

6. Esparza 1 taza llen
a de lech

u
ga sobre u

n
 plato y sirva en

cim
a 

d
e la lech

u
ga, a cu

ch
arad

as, 1½
 tazas d

e en
salad

a.
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 c
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l c
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 D
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 c
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 c
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 c
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 d
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 c
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 d
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Coman Juntos • Coman Mejor
Ponga la mesa para la familia…Fije las raíces para toda una vida

El arte es cortesía del Washington State Dairy Council

Las celebraciones familiares especiales son divertidas 
y crean recuerdos agradables que fi jan raíces para 
toda la vida.

Celebraciones Familiares
• Ayudan a los miembros de la familia a sentirse 

conectados.

• Ayudan a los niños a practicar y compartir 
comidas familiares y tradiciones culturales.

Dan un ejemplo y sirven de práctica para los buenos 
modales:

NOCHE DE 
RESTAURANTE
Ponga un centro de mesa. Pídale a 
un niño o adolescente que haga 
de mozo/a y sirva a la familia. 
Apaguen las luces, coman a la luz 
de las velas y disfruten de una 
“salida” en su propio hogar.

NOCHE DE JUEGOS
Hagan pizzas individuales con 
muffi ns ingleses, y luego hagan un 
juego familiar. Túrnense para elegir 
el juego para que todos ganen.

FESTEJEN LAS 
ESTACIONES
Festejen el día de apertura del 
Mercado de Granjeros, la caída de 
las hojas o las primeras fl ores de 
primavera. ¿O por qué no un picnic 
dentro de casa en invierno, con sus 
comidas de verano favoritas?
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conectados.

• Ayudan a los niños a practicar y compartir 
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RESTAURANTE
Ponga un centro de mesa. Pídale a 
un niño o adolescente que haga 
de mozo/a y sirva a la familia. 
Apaguen las luces, coman a la luz 
de las velas y disfruten de una 
“salida” en su propio hogar.
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A
lbóndigas de Fiesta en Salsa

(R
inde 8 porciones)

Ingredientes
 ½

 cebolla m
ed

ian
a, fi n

am
en

te 
p

icad
a

 
2 d

ien
tes d

e ajo, p
icad

os
 

1 cu
ch

arad
a d

e aceite vegetal
 

1 libra d
e p

avo m
olid

o
 

1 h
u

evo gran
d

e
 

2⁄3 taza d
e h

arin
a d

e m
aíz

 ¼
 taza d

e cilan
tro fi n

am
en

te p
icad

o
 

2 on
zas d

e p
im

ien
to ch

ile verd
e, en

latad
o

 
1 cu

ch
arad

ita d
e com

in
o

 
1 cu

ch
arad

a d
e p

olvo d
e ch

ile
 ½

 cu
ch

arad
ita d

e sal
 

 aceite vegetal en
 aerosol

 ½
 cu

ch
arad

ita d
e p

im
ien

ta n
egra

 
1 frasco d

e 16 on
zas d

e salsa
 

1 lata de tom
ates de 14 on

zas, con
 bajo con

ten
ido de sodio

Instrucciones
1. C

alien
te p

reviam
en

te el h
orn

o a 350° F.
2. C

alien
te el aceite vegetal en

 un
 sartén

 gran
de sobre fuego m

edio. 
A

gregu
e las cebollas, cocin

e d
e 3 a 4 m

in
u

tos, lu
ego agregu

e el 
ajo y revu

elva. C
ocin

e h
asta q

u
e am

bos estén
 blan

d
os.

3. En
 u

n
 tazón

 gran
d

e, com
bin

e el p
avo con

 el h
u

evo, la h
arin

a 
d

e m
aíz, el cilan

tro, los ch
iles y las esp

ecias. A
gregu

e la m
ezcla 

d
e cebolla y m

ezcle bien
.

4. R
o

cíe u
n

a p
lan

ch
a p

ara h
o

rn
ear co

n
 aceite vegetal. Fo

rm
e 

albón
digas, h

acien
do bolitas de 2 cuch

aradas cada un
a. C

oloque 
sobre la p

lan
ch

a p
ara h

orn
ear y lleve al h

orn
o. H

orn
ee d

e 10 
a 15 m

in
u

tos o h
asta q

u
e estén

 fi rm
es.

5. V
ierta la salsa y los tom

ates en
latados en

 un
a fuen

te para h
orn

o. 
C

u
an

d
o las albón

d
igas estén

 listas, p
ón

galas sobre la salsa y 
táp

elas con
 p

ap
el d

e alu
m

in
io. H

orn
ee d

u
ran

te 20 m
in

u
tos. 

Sirva con
 frijoles y arroz y en

salad
a verd

e.

Coman Juntos • Coman Mejor
Ponga la mesa para la familia…Fije las raíces para toda una vida

Este m
aterial se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplem

ental N
utrition A

ssistance Program
 (SN

A
P en 

inglés) del D
epartam

ento de A
gricultura de los EE.U

U
. (U

SD
A

 siglas en inglés). El Supplem
ental N

utrition A
ssistance 

Program
 (SN

A
P en inglés) ofrece asistencia relacionada con la nutrición para gente con recursos lim

itados. Estos 
benefi cios le pueden ayudar a com

prar com
ida nutritiva para una m

ejor dieta. Para obtener m
ás inform

ación, 
com

uníquese con la ofi cina de servicios sociales de su condado.

Esta institución es un em
pleador y proveedor que no discrim

ina.

A
lb

ón
di

ga
s d

e 
Fi

es
ta

 e
n 

Sa
lsa

(R
in

de
 8

 p
or

ci
on

es
)

In
gr

ed
ie

nt
es

 ½
 c

eb
ol

la
 m

ed
ia

n
a,

 fi
 n

am
en

te
 

p
ic

ad
a

 
2 

d
ie

n
te

s 
d

e 
aj

o,
 p

ic
ad

os
 

1 
cu

ch
ar

ad
a 

d
e 

ac
ei

te
 v

eg
et

al
 

1 
li

br
a 

d
e 

p
av

o 
m

ol
id

o
 

1 
h

u
ev

o 
gr

an
d

e
 

2 ⁄3
 t

az
a 

d
e 

h
ar

in
a 

d
e 

m
aí

z
 ¼

 t
az

a 
d

e 
ci

la
n

tr
o 

fi 
n

am
en

te
 p

ic
ad

o
 

2 
on

za
s 

d
e 

p
im

ie
n

to
 c

h
il

e 
ve

rd
e,

 e
n

la
ta

d
o

 
1 

cu
ch

ar
ad

it
a 

d
e 

co
m

in
o

 
1 

cu
ch

ar
ad

a 
d

e 
p

ol
vo

 d
e 

ch
il

e
 ½

 c
u

ch
ar

ad
it

a 
d

e 
sa

l
 

 a
ce

it
e 

ve
ge

ta
l 

en
 a

er
os

ol
 ½

 c
u

ch
ar

ad
it

a 
d

e 
p

im
ie

n
ta

 n
eg

ra
 

1 
fr

as
co

 d
e 

16
 o

n
za

s 
d

e 
sa

ls
a

 
1 

la
ta

 d
e 

to
m

at
es

 d
e 

14
 o

n
za

s,
 c

on
 b

aj
o 

co
n

te
n

id
o 

de
 s

od
io

In
st

ru
cc

io
ne

s
1.

 C
al

ie
n

te
 p

re
vi

am
en

te
 e

l 
h

or
n

o 
a 

35
0°

 F
.

2.
 C

al
ie

n
te

 e
l a

ce
it

e 
ve

ge
ta

l e
n

 u
n

 s
ar

té
n

 g
ra

n
de

 s
ob

re
 fu

eg
o 

m
ed

io
. 

A
gr

eg
u

e 
la

s 
ce

bo
ll

as
, c

oc
in

e 
d

e 
3 

a 
4 

m
in

u
to

s,
 lu

eg
o 

ag
re

gu
e 

el
 

aj
o 

y 
re

vu
el

va
. C

oc
in

e 
h

as
ta

 q
u

e 
am

bo
s 

es
té

n
 b

la
n

d
os

.
3.

 E
n

 u
n

 t
az

ón
 g

ra
n

d
e,

 c
om

bi
n

e 
el

 p
av

o 
co

n
 e

l h
u

ev
o,

 la
 h

ar
in

a 
d

e 
m

aí
z,

 e
l c

il
an

tr
o,

 lo
s 

ch
il

es
 y

 la
s 

es
p

ec
ia

s.
 A

gr
eg

u
e 

la
 m

ez
cl

a 
d

e 
ce

bo
ll

a 
y 

m
ez

cl
e 

bi
en

.
4.

 R
o

cí
e 

u
n

a 
p

la
n

ch
a 

p
ar

a 
h

o
rn

ea
r 

co
n

 a
ce

it
e 

ve
ge

ta
l.

 F
o

rm
e 

al
bó

n
di

ga
s,

 h
ac

ie
n

do
 b

ol
it

as
 d

e 
2 

cu
ch

ar
ad

as
 c

ad
a 

un
a.

 C
ol

oq
ue

 
so

br
e 

la
 p

la
n

ch
a 

p
ar

a 
h

or
n

ea
r 

y 
ll

ev
e 

al
 h

or
n

o.
 H

or
n

ee
 d

e 
10

 
a 

15
 m

in
u

to
s 

o 
h

as
ta

 q
u

e 
es

té
n

 fi
 r

m
es

.
5.

 V
ie

rt
a 

la
 s

al
sa

 y
 lo

s 
to

m
at

es
 e

n
la

ta
do

s 
en

 u
n

a 
fu

en
te

 p
ar

a 
h

or
n

o.
 

C
u

an
d

o 
la

s 
al

bó
n

d
ig

as
 e

st
én

 l
is

ta
s,

 p
ón

ga
la

s 
so

br
e 

la
 s

al
sa

 y
 

tá
p

el
as

 c
on

 p
ap

el
 d

e 
al

u
m

in
io

. 
H

or
n

ee
 d

u
ra

n
te

 2
0 

m
in

u
to

s.
 

Si
rv

a 
co

n
 f

ri
jo

le
s 

y 
ar

ro
z 

y 
en

sa
la

d
a 

ve
rd

e.
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 p
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 A
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Pr
og

ra
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SN

A
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in
gl

és
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 D
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en
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e 

A
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 d
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lo
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EE
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U
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U
SD
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 s
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 E
l S
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en
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ut
ri

ti
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 A
ss

is
ta

nc
e 

Pr
og

ra
m
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SN

A
P 

en
 i

ng
lé

s)
 o

fr
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e 
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is
te

nc
ia

 r
el

ac
io

na
da

 c
on

 l
a 

nu
tr

ic
ió

n 
pa

ra
 g

en
te

 c
on

 r
ec

ur
so

s 
lim

it
ad

os
. 

Es
to

s 
be

ne
fi 

ci
os

 l
e 

pu
ed

en
 a

yu
da

r 
a 

co
m

pr
ar

 c
om

id
a 

nu
tr

it
iv

a 
pa

ra
 u

na
 m

ej
or

 d
ie

ta
. 

Pa
ra

 o
bt

en
er

 m
ás

 i
nf

or
m

ac
ió

n,
 

co
m

un
íq

ue
se

 c
on

 la
 o

fi 
ci

na
 d

e 
se

rv
ic

io
s 

so
ci

al
es

 d
e 

su
 c

on
da

do
.

Es
ta

 in
st
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n 

es
 u

n 
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r 

y 
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r 
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e 
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 d
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Ensalada de Atún y Frijoles Verdes

Ingredientes
 2 tazas de frijoles verdes, cortados
 1 cebolla dulce
 2 cucharadas de vinagre
 1 cucharada de aceite vegetal
 2 cucharaditas de jugo de limón
 1⁄8 cucharadita de sal
 1⁄8 cucharadita de pimienta negra
 1 diente de ajo, picado
 1½ tazas de lechuga romana picada
 1 tomate entero, cortado en tajadas
 14¾ onzas de atún en agua, 

enlatado y escurrido
 3 cucharadas de albahaca fresca picada

Instrucciones
1. Lave los frijoles verdes. Recórteles los 

extremos. Póngalos en una olla con 
un poquito de agua, hiérvalos, cocine 
durante unos 5 minutos o hasta que 
estén tiernos pero crocantes. Enjuague 
con agua fría y escurra. Póngalos en 
un tazón grande.

2. Pele y rebane la cebolla. Mézclela con 
los frijoles verdes escurridos. 

3. Mezcle el vinagre, el aceite, el jugo de 
limón, la sal, la pimienta y el ajo. Vierta 
la mitad del aderezo sobre los frijoles 
verdes y la cebolla. Mezcle un poco.

4. Coloque la lechuga picada en un plato 
y cúbrala con la mezcla de frijoles 
verdes y cebolla. Corone con el atún 
escurrido, arregle las tajadas de tomate 
alrededor del plato. Espolvoree con 
albahaca fresca.
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El arte es cortesía del Washington State Dairy Council

Ensalada de Atún y Frijoles Verdes

Ingredientes
 2 tazas de frijoles verdes, cortados
 1 cebolla dulce
 2 cucharadas de vinagre
 1 cucharada de aceite vegetal
 2 cucharaditas de jugo de limón
 1⁄8 cucharadita de sal
 1⁄8 cucharadita de pimienta negra
 1 diente de ajo, picado
 1½ tazas de lechuga romana picada
 1 tomate entero, cortado en tajadas
 14¾ onzas de atún en agua, 

enlatado y escurrido
 3 cucharadas de albahaca fresca picada

Instrucciones
1. Lave los frijoles verdes. Recórteles los 

extremos. Póngalos en una olla con 
un poquito de agua, hiérvalos, cocine 
durante unos 5 minutos o hasta que 
estén tiernos pero crocantes. Enjuague 
con agua fría y escurra. Póngalos en 
un tazón grande.

2. Pele y rebane la cebolla. Mézclela con 
los frijoles verdes escurridos. 

3. Mezcle el vinagre, el aceite, el jugo de 
limón, la sal, la pimienta y el ajo. Vierta 
la mitad del aderezo sobre los frijoles 
verdes y la cebolla. Mezcle un poco.

4. Coloque la lechuga picada en un plato 
y cúbrala con la mezcla de frijoles 
verdes y cebolla. Corone con el atún 
escurrido, arregle las tajadas de tomate 
alrededor del plato. Espolvoree con 
albahaca fresca.
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Sopa de A
lbóndigas

(R
inde 8 porciones)

Ingredientes
 

8 tazas de caldo de p
ollo con

 bajo 
con

ten
ido de sodio

 
1 cuch

arada de polvo de ch
ile

 
1 h

oja d
e lau

rel
 

½
 cu

ch
arad

ita d
e com

in
o m

olid
o

 
¼

 taza d
e cebolla p

icad
a

 
½

 taza d
e p

im
ien

to verd
e p

icad
o

 
½

 libra de carn
e de res m

agra m
olida

 
½

 libra d
e p

ollo m
olid

o
 

¼
 taza d

e cebolla p
icad

a bien
 p

eq
u

eñ
a

 
1 d

ien
te d

e ajo gran
d

e p
icad

o bien
 p

eq
u

eñ
o

 
1 cu

ch
arad

ita d
e sal

 
½

 cu
ch

arad
ita d

e orégan
o seco

 
½

 cu
ch

arad
ita d

e p
im

ien
ta n

egra m
olid

a
 

¼
 taza d

e m
asa h

arin
a

 
1 lata (d

e 14.5 on
zas) d

e tom
ates con

 ch
iles verd

es
 

2 tazas d
e rep

ollo p
icad

o
 

1 taza de cada vegetal: zan
ah

oria, ap
io, calabacita, m

aíz con
gelado

 
½

 taza d
e cilan

tro fi n
am

en
te p

icad
o

Instrucciones
1. En

 un
a olla gran

de m
ezcle el caldo, el ch

ile en
 polvo, el com

in
o, 

la h
oja d

e lau
rel, ¼

 taza d
e cebolla p

icad
a y el p

im
ien

to verd
e. 

D
eje h

ervir.
2. En

 u
n

 tazón
, m

ezcle el p
ollo, la carn

e d
e res, ¼

 taza d
e cebolla, 

tom
ate, ajo, sal, orégan

o, p
im

ien
ta y m

asa h
arin

a. R
evu

elva 
h

asta ten
er u

n
a m

ezcla u
n

iform
e.

3. 
Form

e albón
digas de 1 pulgada. Pón

galas en
 el caldo h

irvien
do y 

baje el fuego. D
eje cocer a fuego len

to de 10 a 15 m
in

utos.
4. A

gregu
e los tom

ates en
latad

os, el rep
ollo, las zan

ah
orias y el 

ap
io. D

eje h
ervir a fu

ego len
to y cocin

e d
u

ran
te 10 m

in
u

tos. 
A

gregu
e el m

aíz y la calabacita. C
ocin

e 5 m
in

u
tos m

ás. D
ecore 

con
 cilan

tro.

C
O

N
SEJO

: Sustituya el caldo 
de pollo con ocho tazas de agua 
+ cuatro cubitos de caldo.
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Este m
aterial se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplem

ental N
utrition A

ssistance Program
 (SN

A
P en 

inglés) del D
epartam

ento de A
gricultura de los EE.U

U
. (U

SD
A

 siglas en inglés). El Supplem
ental N

utrition A
ssistance 

Program
 (SN

A
P en inglés) ofrece asistencia relacionada con la nutrición para gente con recursos lim

itados. Estos 
benefi cios le pueden ayudar a com

prar com
ida nutritiva para una m

ejor dieta. Para obtener m
ás inform

ación, 
com

uníquese con la ofi cina de servicios sociales de su condado.

Esta institución es un em
pleador y proveedor que no discrim

ina.

So
pa

 d
e 

A
lb

ón
di

ga
s

(R
in

de
 8

 p
or

ci
on

es
)

In
gr

ed
ie

nt
es

 
8 

ta
za

s 
de

 c
al

do
 d

e 
p

ol
lo

 c
on

 b
aj

o 
co

n
te

n
id

o 
de

 s
od

io
 

1 
cu

ch
ar

ad
a 

de
 p

ol
vo

 d
e 

ch
ile

 
1 

h
oj

a 
d

e 
la

u
re

l
 

½
 c

u
ch

ar
ad

it
a 
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