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“EXAMEN”

ALUMNA: LÓPEZ MORALES DANIA BELÉN.


CATEDRÁTICA: VÁZQUEZ DÍAZ NALLELY FERNANDA.


MATERIA: NUTRICIÓN I.


SEMESTRE: 3°





MENÚ
DESAYUNO
MEDIA TAZA DE AVENA.
2 PIEZAS DE PAN BLANCO (MOLLETES).
1 TOMATE PICADO.
1 CEBOLLA PICADA.
1 CHILE VERDE PICADO.
1 TAZA DE FRUTA PICADA (OPCIONAL).
¼ DE LENTEJAS.
QUESO MANCHEGO.
CAFÉ, SI LO APETECE.
1 AGUACATE.
PROCEDIMIENTO
PONER A HERVIR LA LENTEJAS CON SAL APROXIMADAMENTE 30 MINUTOS, DESPUÉS QUE ESTE LISTO DEJARLO ENFRIAR UN POCO, POR OTRA PARTE REALIZAR EL PICO DE GALLO PICAR LO QUE ES EL TOMATE, CEBOLLA Y CHILE VERDE.
POSTERIORMENTE LICUAR LO QUE ES LAS LENTEJAS, HASTA QUE QUEDE UN POCO ESPESO Y PONERLO A SOFREÍR UN POCO. EN UN PLATO MEDIO HONDO PEQUEÑO  PONER LA FRUTA PICADA JUNTO CON LA AVENA. LUEGO PARTIR EL PAN ALA MITAD, YA PARTIDO UNTARLE UN POCO DE LA LENTEJA PREVIAMENTE LICUADO AGREGARLE UN POCO DE QUESO MANCHEGO Y PONERLO EN UN SARTÉN PARA QUE SE GRATINE UN POCO EL QUESO, Y POR ULTIMO SERVIR EN UN PLATO LOS MOLLETES Y PONERLE EL PICO DE GALLO Y UNAS REBANADAS DE AGUACATE. SI LE APETECE PUEDE SERVIRSE CAFÉ A SU GUSTO Y LISTO. ¡DISFRÚTALO! 

FOTOS
[image: Lentejas charras | Receta (con imágenes) | Recetas de comida ...][image: Cocktel de frutas con avena y miel Receta de Lupita Bernal Mtz ...]  
[bookmark: _GoBack][image: 12 excusas para disfrutar de una taza de café | El HuffPost]

image4.jpeg




image1.png
(€

UDS

UNIVERSIDAD DEL SURESTE




image2.jpeg




image3.jpeg




