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“La alimentacién sana es la ingesta de alimentos con la finalidad de obtener de ellos los nutrientes que el cuerpo necesita
para conservar la salud. Para conseguir una alimentacién sana que cubra adecuadamente nuestras necesidades, se deben
combinar bien los alimentos por lo que es necesario conocer los nutrientes que contienen’.
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Nepyr(rd

Infroduccion

Mitnguéra hemongaru mbo‘ehadpe nin-
go oike tekokatu apytépe ndaha’'avéima
tekotevé anodnte, jekaru pord he'ise ja'uka
mitdme hete ojerurehdicha, tekotevéngue-
te, oikotevéhdicha ha ipordnguete. Hygua-
tGramo umi mité ndaiporichéne osénteva
mbo‘esyrygui, oikimby pordvene tembia-
pordita ha kuaaverd, upéichante avei sy
ha tuvakuéra onangareko pordvene mita
ho'Uvare taha'e mbo’ehadpe térd ogapy
pe ha okakuadne hekopete mitGnguéra.
Mitnguéra okakuaa hagua tesdime ningo
tekotevé onemoiri hembi'u tekopofti ha
tekomomyikatlre, péva he'ise mitd hesdi-
véta ha okakuaa pordta ohembosardi
katuiramo.

Pensar en la alimentacion escolar, mas
gue una necesidad, es una cuestion de
derecho, una buena alimentacion implica
dotar a los ninos de una dieta equiliorada,
en cantidad necesaria, completa y nutriti-
va. Una adecuada alimentacion colabo-
rard en la permanencia de los ninos dentro
del sistema educativo, mejorard las condi-
ciones para un mejor aprovechamiento de
las diferentes situaciones de aprendizaje y
las familias podrdn ejercer control sobre la
dieta de sus hijos como complemento de
lo que recibe en el hogar.

Para el logro de un desarrollo pleno y salu-
dable del nino en edad escolar es necesa-
rio complementar la buena alimentacion
con la prdctica de higiene y la actividad
fisica.

Es fundamental conocer y cuidar el origen
de los alimentos, tanfo de origen vegetal
como animal, es ideal que sea ecologi-
cq, producida en la finca familiar y que
cuente con la garantia de la no utilizacion
de sustancias nocivas para la salud en el
momento de produccion o elaboracion.

A través del presente material se pretende
incentivar la produccion y el consumo de
alimentos locales, de modo a que en €l
futuro, se pueda elaborar la merienda o el
almuerzo escolar en la propia comunidad.




Jekaru pord

¢{Buena alimentacion?

Péva ningo ja’'uva’erdha pe hande rete
oikotevéva ha oikotevéhdicha ikatu hagudi-
cha nande rete okakua ha nane akd pora.
Pe tapicha okaru pordva hesdive ha hete
ol porave tembiapord, sarakird kane'd’yre
ha hemoarandurd opa henddicha.
Tekotevéva jaiko hagua tesdi ha mbarete-
pe.

* Hetaichagua: tekotevé ningo déra ha ara
ja'u opdichagua tembi'u, tenonde oiva’erd
umi oséva yva, ka'avo téerd temitynguegui
(yva, ka'avo, avati, avati mifi ha ambue),
hapykuéri umi oséva mymbagui (kamby,
quesu terd so'o).

* Mboheko pord: opavave tembi'u
ja'uva’erd hekodpe pordnte ha
ndaja’utéiva’erd umi ikyrdva térd oguerekod-
va asuka.

* Tekotevéhdicha: tembi'u jo'uva'erd
Aande rete oikotevéhdichante, hetakue
johechakuaa ava michi téra tuichakuére,
upeéicha avei ika'ardre.

Nande Ley Guasu, Art. 54 pe he'i: “Mita
nangareko rehegua”

Nemoﬁongo, tapicha aty ha Esta-do
omoaneteva’erd mitdme okakuaa pord
hagua ha oipuru hagua mayma tekoka-
tu, ndojehejava’erdi ha'enorei pérupi téra
inembyahyi.

AZUCARES O MIELES

Significa consumir lo necesario en calidad
y cantfidad suficiente para un buen de-
sarrollo psicomotriz de las personas. Una
persona bien alimentada gozard de buena
salud y tendrd mayor productividad en las
actividades deportivas, laborales e intelec-
fuales.

Principios bdsicos para una buena alimen-
tacion

* Variedad: es necesario el consumo diario
de diferentes tipos de alimentos priorizando
aquellos de origen vegetal (frutas, hortali-
zas, maiz, trigo, etc.), luego los de origen
animal (leche, queso, came, efc.).

* Moderacién: todos los alimentos se de-
ben consumir con moderacién y disminuir
aquellos con confenido en grasa y azucar.
* Proporcionalidad: es importante consumir
lo necesario, completo y sin abusar, de
acuerdo a la edad y condicion fisica de

ACEITES O GRASAS

LECHE, QUESO
‘ Consumo todos los dias O YOGUR

. Consumo moderado
FRUTAS
. Poca cantidad

CARNES, LEGUMBRES
SECAS Y HUEVOS

VERDURAS '

CEREALES, TUBERCULOS
Y DERIVADOS




Tembi'urd apo Preparacion de alimentos

Rambosagua Opciones de desayuno

* Mbeju kamby reheve. * Vaso de leche con mbeyu.

* Chipa kamby reheve. * \Vaso de leche con chipa.

* Yva oiva rykue. * Licuado de frutas de estacion.

* Yva peichaite. e Fruta al natural.

* Kojoi kambyre, manduvi ku'i, mbujape ha Cocido con leche, mani tostado, pan
yva he'é. casero y mermelada de fruta.

Py'ajokoré Opciones de merienda

* Kamby arro. e Arroz con leche.

* Mamone térd durazno re'é. * Dulce de mamon, durazno.

* Kiveve kambyre. * Kiveve con leche.

* Komby he'é. e Crema de leche.

* Manduvi eira takuare’é térd eiretére. * Mani con miel de cana de azlcar o de
 Chipd'i ikesu téra ika'avova mandi'ore. abeja.

* Empanada tatakua ka'avo terd * Tortillita con queso o verduras y mandio-
so’‘oguigua. ca.

» Croquetas mandi'o, so'o térd * Empanada al homno de verduras o de
tupi‘aguigua. came.

* Yvaku'i jehe’a. * Croguetas de mandioca, carmne o huevo.

* Ensalada de frutas.
* Licuado de hortalizas (remolacha, zanao-
horia).

* Yogurt de frutas.
e Chipa so'o.

* SOpA paraguaya.
* Pastafrola.

* Bizcochuelo.




Karurd

* SO'0josopy, chipad’i, jety reheve.

* Vori ryguasu tera vaka ro'dgui. Ka'avo
jehe’a ha mandi‘o.

* Guiso fideo téra arrdgui. Ka'avo jehe’a ha
jety mimai.

* Kumanda so'o mandi'o mimaire.

* Tarta de acelga arro jehe’a ha mbujape
reheve.

* Pira (ikangue'yva) rykue jety mimai reheve.

« Noguis mandi‘oguigua so'o ka'avo
chyryryre, tomdte ha lechuga jehe'a, jety
MimMoi.

» SO'0 apu’'a ka’'avo chyryry reheve, arro
moroti, ka'avo jehe’a ha mandi‘o.

e Tallarin so’o chyryry pytava ka'avo reheve,
tajao ha tomdte jehe’a ha mandi‘o.

* Marinera so'égui ha ka'avo jehe’a
pdpare, mandi'o.

* Zapallito relleno kumanda jehe'a ha
mandi'o reheve.

Iporditeva’erd ningo jakaru mboyve
ja'uramo peter yva.

Opciones de amuerzo

* Soyo con tortillitas y batata.
* Bori de gallina o came vacuno. Ensalada
mixta y mandioca.

* Guiso de fideo o arroz. Ensalada mixta'y
batata.

* Kumanda so'c con mandioca.

* Tarta de acelga con ensalada de arroz

y pan casero.

* Caldo de pescado deshuesado con
batata.

« Noquis de mandioca con salsa de
camne, ensalada de tomate y lechuga,
batata.

* Albondiga salsa, arroz blanco, ensalada
mixta, mandioca.

* Tallarin con salsa roja de carmne, ensalada
de repollo y tomate, mandioca.

* Marinera de carne con ensalada rusa,



Tembi'u apo rape

Algunas recetas

MBUJAPE

Tekotevémby

* 1/2 1'y hakuguyva téra tekotevéhdaicha.
* 25 g mbovuha.

* T kuimbe'i renyhé asuka.

* 1 1/2 kg hu'ifi (000).

* 1 1/2 kuimbe juky ku'i.

* 2 kuimbe renyhé nandyry.

* Ani tekotevéhdicha.

Nembosako'|

Namboyku mbovuha 1/2 kaguasa y
hakuguyvape. Jaheja tojerovu 10 aravo'i
javeve. Petel mba'yripe Aamor hu'iti ha
Aamopa’l pe mbytépe, Aamor juky,
asuka, handyry ha ani, hambojehe’a ha
ja'apatuka ohondivepa. Jaheja tojerovu
pord, jajopy, ja‘apatuka ha hamoha'anga
mbujopéicha. Namoi moka'éha

PAN CASERO

Ingredientes

* 1/2 | de agua tibia o canfidad necesaria.
* 25 gramos de levadura.

* 1 cucharadita de azdcar.

* 1 1/2 kg de harina (000).

* 1 1/2 cucharada de sal fina.

* 2 cucharadas de grasa o aceite.

* Anis a gusto.

Preparacion

Derretimos la levadura en 1/2 taza de agua
fibia. Dejamos levar por 10 minutos aproxi-
madamente. En un recipiente ponemos la
harina en forma de corona, le agregamos
la sal, el azlcar, la grasa o aceite, anis,
mezclamos y amasamos todos |os ingre-
dientes. Dejamos reposar hasta que doble
su famano, desgasificamos, amasamos, y
luego le damos el molde. Colocamos en
un recipiente previamente engrasado, de-
jamos leudar hasta que doble su tamano
nuevamente., Cocinamos a hormo bien cao-
liente (250°) durante 30 minutos o el tiempo
necesario.

Nota: a la preparacion se le puede agre-
gar huevo, queso, harina de maiz, leche
cuagjada, a gusto.




CHIPA

Tekotevémby

* 800 g aramird.

* 200 g avati ku'i.

* 4 ryguasu rupi‘a.

* 100 g manteka.

* 200 g kesu.

* 1 1/2 kuimbe renyhé juky.
* Ani tekotevéhdicha.

* Kamby tekotevé haicha.

Nembosako'i

Petel mba'yripe hamoi aramird, avatiku'i,

Aamopa’l pe mbytépe, jajoka hi'dri ry-
guasu rupi‘a, mantéeka, kesu, juky, ani ha
kamby tekotevéhdicha, hambojehe'a
pord, hamoha'anga chipardicha, jaikyty
mantéka mba'yru moka'éhdre ha Aamo-

henda pype chipa, hamoinge tatakua’'aku

poravape 30 aravo'i aja térd ojy pord
meve.,

CHIPA

Ingredientes

* 800 gramos de almidon

» 200 gramos de harina de maiz
* 4 huevos

* 100 gramos de manteca

* 200 gramos de queso

* 1 1/2 cucharada de sal

* Anis a gusto

* Leche, cantfidad necesaria

Preparacion

En un recipiente colocamos el aimidodn, la
harina de maiz, formamos una corona en
el centro, echamos en ella los huevos, la
manteca, el queso, sal, anis y la leche de
acuerdo a la canfidad necesaria, amasa-
mos bien, formamos los moldes deseados



PASTAFROLA PASTAFROLA

Tekotevémby Ingredientes
* 3 1/2 kuimbesa hu'ifi (ojeroviava). * 3 1/2 Tazas de harina leudante
* 1/2 kuimbesa asuka. * 1/2 taza de azdcar
* 2 ryguasu rupi‘a. * 2 huevos
* 100 g manteka. * 100 gramos de manteca
» 250 g arasa he'é. » 250 gramos de dulce de guayaba.
* Vainilla tekotevéhdicha. * Vainilla a gusto
* Kamby tekotevéhdicha. e Leche, cantidad necesaria
* HU'ifi hemboatakuaha reipurusemi * Polvo de hornear a gusto.
hdicha.
Preparacion
Nembosako'| En un recipiente batimos los huevos, echao-
Jaipygu petel mba'yrdpe ryguasu rupi'a, mos en ella el azlcar, la manteca, y la
japoi pype asuka, mantéka ha vainilla, vainilla, en otro recipiente colocamos la
ambue mba'yrdpe hu'iti ojeroviiva ha harina leudante en forma de corona, agre-

gamos los ingredientes batidos mas el pol-
vO de hornear, amasamos bien, agrega-
mos leche segun la cantidad que necesita
el preparado. Luego cortfamos la 3/4 parte
de la masa, enmantecamos una asadera
estiramos la masa déandole 1 centimetro
de espesor, rellenamos con el dulce de
guayaba, enrejamos con la sobra de la
mMasa, pinfamos con huevo batido y co-
cinamos a horno moderado por 25 a 30
minutos aproximadamente.

Aamopa'l pe mbytépe, hamoi umi teko-




NOKI MANDI'OGUIGUA (JETY
TERA PAPA)

NOQUIS DE MANDIOCA (BATA-
TA O PAPA)

Tekotevémby

* 1 kg mandi‘o.

* HU'iti tekotevé hdicha.

* 1 ryguasu rupi‘a.

* 1 kuimbe rehyné nandyry.
* 1 kuimbe renyhé juky.

* Kamby tekotevé hadicha.

Ingredientes

* 1 kg de mandioca.

* Harina en canfidad
necesaria.

* T huevo.

* 1 cucharada de aceite.
* 1 cucharada de sal.

) e Lleche en cantidad
Nembosako'i

B necesaria.

Nambopupu hu'd pord

meve mandi'o jukymi rehe- Preparacion

ve, hamongu'i, hamoi petel mba'yrdpe Hervir las mandiocas hasta que estén bien
mandi'o ku'ipyre ha jaity hi'cri hu'iti, Aan- blandas con sal, pasar por la mdaquina de
dyry, ryguasu rupi‘a ha ham-bojehe’a moler, colocar en un recipiente el puré de

pora. Nambopo'i po' fiane kudichamesa mandioca agregar la harina, el aceife
ihu'itiva ari. Naikyt sa'imimi ha Aamocho- i

rofi hanekudme Aoki apoha ihu'itivape.
Nambopupu ytaku oguerekdva jukype
ha aga ovevui vove haguenohé kuimbe
mboguahdpe ha oima ja'u hagudicha so'o
ochyryry pyt@va ka'avoita reheve.

YVA RYKUE

Tekotevémby

* Naré, mandarina, poméelo
térd limo'a.

oY

* Asuka ha.

Nembosako'i

Naipehe'd Mbyte rupi yva,
Aambohasa hamiha rupi. Petel
mba‘yripe hambojehe’ay,
asuka ha yrypy'are.




SOPA PARAGUAY

Tekotevémby

* 1 kg avati ku'i.

* 100 ml Aandyry térd 100 g mantéka.

* 5 ryguasu rupi‘a.

* 200 g kesu.

* 2 sevdi aka.

* 1 kuimbe renyhé juky.

* Kamby tekotevé hdicha.

* 1 kuimbe'i renyhé hu'ifi Aemboatakuard.

Nembosako'|
Namoi petel mba'yrdpe avati ku'i ha fiamo-
pa'l pe mbytépe, jaipiro ha Aambo'i sevoi,
nambochyryry Aandyry ha jukymi reheve,
Aanohé avati ku'i apytépe, hambojehe'a
ryguaisu rupi'‘a ha hamoé jehe’apype kesu,

SOPA PARAGUAYA

Ingredientes

* 1 kg de harina de maiz.

* 100 ml de aceite o 100 g de manteca.
* 5 huevos.

* 200 g de queso.

* 2 cabeza de cebolla.

e 1 cucharada sopera de sal.

* Leche en cantidad necesaria.

e 1 cucharadita de polvo de hornear.

Preparacion

Colocamos la harina de maiz en un re-
cipiente en forma de corona, pelamos y
cortamos las cebollas en rodajas, freimos
con el aceite y la sal, agregamos a la ho-
rina de maiz, batimos los huevos agrega-
mMos a la preparacion, junto con el queso,
el polvo de hornear vy la leche de acuerdo
a la cantidad necesaria, mezclamos bien,
engrasamaos una asadera colocamos en
ella la preparacion y llevamos a horno bien
caliente durante 35 minutos aproximada-
mente.

ENSALADA MIXTA

Ingredientes

* Un mazo de lechuga.

* 1/4 de repollo.

* 2 tomates.

* 1 locote verde.

* 1 remolacha.

* Limodny sal a gusto.

Preparacion

Lavamos bien y cortamos en rodajas las
hortalizas, hervimos por 5 minutos la remo-
lacha, dejamos enfriar y cortamos en ro-
dajas, disponemos las hortalizas en circulo
para una buena presentacion, agregamos
limdn y sal a gusto.



TARTA ACELGAguigua
Tekotevémby

Jehe'apy:

e 1 kg huifi.

* 2 ruguasu rupi‘a.

* 1/2 kaguasa kamby téra vy.
* 2 kuimbe renyhé nandyry.
e 2 kuimbe'i renyhé juky ku'i.
Hyepyra:

* 4 kuimbe renyhé nandyry.
* 4 rygusu rupi‘a opupu pyre.
* 700 g acelga rogue.

* 500 g kesu.

* 3 tai aho.

* 2 sevoi'a ndatuichaitéiva.

* Perejil ha orégano tekotevéva.

* Juky, komino ha pimiénta jaipurusehdicha.

Nembosako'|

Jehe'apy: Namor hu'iti petel mba'yripe, Ao-
mopa’t ha Aamaor ryguasu rupi'‘a, nandyry
ha juky ku'i. Aambyakuguymi kamby térd y,
Aambojehe’a ha jo'apatuka pord. Namon-
gyra ha hamohu'itiimi mba’yru hamboa-
takuaha ijapu’éva, jaipyso pype jehe'apyre
Aamopereriraéva, hamor hi'dri hyepyrd

Aembosako’i pyre ha hamonud ambue jehe’a

pyrépe ha Aamboja pord ijere. Nambojy ta-
takua ndahakuetéivape 45 aravo'i javeve.

TARTA DE ACELGA
Ingredientes

Masa:

¢ 1kg de harina

* 2 huevos

* 1/2 taza de leche o agua
* 2 cucharadas de aceite
* 2 cucharadita de sal fina
Relleno:

* 4 cucharadas de aceite
* 4 huevos hervidos

¢ 700 g de acelga

* 500 g de queso

¢ 3 dientes de gjo

* 2 cebollas medianas

* Perejil y orégano a gusto
* Sal a gusto

e Comino y pimienta a gusto.

Hyepyrd: hambopupu acelga rogue, hambo-
chyryry sapy’ami sevéi, aho, perejil ha orégano,
Aaguenohé tatagui ha Aambojehe’a acel-

ga hiemongu'i pyre ha ryguasu rupi'a mimaoi
mbo'ipyre reheve, Aamoi kesu, pimiénta ha ko-
mino Aamoisehdicha, Aamol jehe’apy ryepype
ha nambotatakua 45 aravo'i pukukue térd ojy
peve. Ja'ukuaa ka'avo jehe'a ha yva rykuére.
Salsa morofiva: hambyaku 1/2 | kamby, Aamoi
pype 2 kuimbe renyhé hu'ifi ha 1/2 kuibe renyhé
nmantéka, jaipygu ohemoapovod meve.




KAMBY ARRO

Tekotevémby

* 1 | vaka kamby.

e 5 kuimbe renyhé arro.

* 5 kuimbe renyhé asuka.
* 1 nard térd limo pire.

* 1 hyrd'i kanéla ku'i.

Nembosako'i
Nambyaku kamby, japoi pype arro, Aiam-
bopupu 15 aravo'i jave, hamoi asuka ha
limo téra nard pire. Tata kangymime ham-
bopupu ohemohypy'G meve jaipygukuevo
ani oja. Naguenohé tatdgui, Aiamoi ambue
mba’yrdpe, hamoi hova dri kanéla. Ja'u

VA~

ARROZ CON LECHE

Ingredientes

¢ 1 litro de leche de vaca.

* 5 cucharadas de arroz.

* 5 cucharadas de azucar.

* 1 cdscara de limén o naranja.

¢ ] sobrecito de canela en polvo.

Preparacion

Calentar la leche, agregar el arroz, dejar
hervir por unos 15 minutos, agregar el azdcar
y la cdscara de limon o de naranja. A fuego
lento, dejar hervir hasta que espese revolvien-
do siempre para gue no se pegue. Retirar
del fuego, mudar a otro recipiente, espol-
vorear con canela. Servir bien fresco.

CREMA DE LECHE

Ingredientes

* 6 yemas de huevos.

* 6 cucharadas de azucar.

* 4 cucharadas de harina.

¢ 1 litro de leche.

* Cascara de limon.

¢ AzUcar extra para el caramelo.

Preparacion

Se baten las yemas de huevos con el azlcar
y la harina cernida (colada varias veces) se
le agrega la leche, cdscara de limodn rallado
o vainilla, cocinar a fuego lento y revolver
hasta que hierva y pierda el olor al huevo.
Una vez sacada del fuego, poner en una
fuente acaramelada hecha con 5 a 8 cu-
charadas de azlucar (no quemarlas) dejar
enfriar en la fuente. En ofra recipiente calen-
tar un poco de azicar hasta que se disuelva,
agregar sobre la crema, enfriar y servir bien
fresco.




MILANESA RUGUASUGUI

Tekotevémby

* 1 ryguasu piti‘akue (ohembo'i pereriva).
* 2 ryguasu rupi‘a.

* 1 kaguasa renyhé hu'iti.

* 1 kaguasa renyhé mbujape huifi.

e Komino, juky ha pimiénta.

* 2 dho rai iku'i porava.

« Nandyry girasolguigua.

Nembosako'i

lporave ningo hambojuky ha hambotdi-
nmMard mboyvemi ryguasu ro’o, upéichard
oike porévene hese umi mba'e.

Nambo'i ndaipererietéi so'o, petel pytia
mbytégui oséne 4 pehé. Jajoso ichipe
pord meve so'o pehé. Nambojuky pora
s0'0 pehe ha Aamoi juky, komino, pimiénta
ha aho. Jajurumboty mba'yrdpe 1 aravo
pukukue.

Upéi hamoi mba'yrdpe hu'iti, ambue
mba'yripe hambojehe’'a ryguasu rupi‘a
ha ambuépe mbujope ku'i pyre. Nepyrdra
Aambohasa so'o peren hu'itl rupi, jajopy

pord, upeéi ryguasu rupi‘aryre Aamboja pord

ha ipahakuevo mbujape ku'i pyre rupi, jajo-
py pord hande po Mmokdivépe ojaho’i pord
hagua mbujape ku'i hande so'o pehé.
Nambyaku pord Aandyry hetami pdilape
ha Aambojy mokdive henddaguio. Nague-
nohé kuatia kytyha poti ari ikatu hagua
oipytepa handy rembyre ha upéi oima.

MILANESA DE POLLO

Ingredientes

* 1 pechuga entera de pollo (cortada en
filetes).

* 2 huevos medianos.

* |1 faza de harina.

* 1 faza de galleta molida.

* Comino, sal, pimienta a gusto.

» 2 dientes de ajo bien picados.

* Aceite de girasol para freir.

Preparacion

Es conveniente condimentar el pollo unas
horas antes de preparar las milanesas, asf
el condimento penetrard mejor.
Fileteamos las pechugas no muy finas, de
media pechuga salen al menos 4 filetes



CROQUETA MANDI'O
Tekotevémby (12 pehérd)

Mbojehe'apy:

* 1 kg mandi'o mimai ku'ipyre.
* 2 ryguasu rupi‘a apytere.

* 1 kuimbe renyhé nandyry.

* 2 kuimbe renyhé juky ku'i.
Apyterd:

* 700 g so'o ojy pyre ha iku'i pyre.
* 1 sevai.

* 3 @ho rai.

* 1 lokote.

e 1 kuimbe'i renyhé juky ku'i.

* 3 kuimbe renyhé nandury.

* Perejil rogueku’i.

* Komino ha pimiénta remoisemi hdicha.

CROQUETAS DE MANDIOCA
Ingredientes (para 12 unidades)
Masa:

* 1 kg de mandioca hervida y molida
* 2 yemas de huevo

* 1 cucharada de aceite

* 2 cucharaditas de sal fina

Relleno:

* 700 g de carne cocinada y molida
* 1 cebolla

* 3 dientes de gjo

* ] locote

* 1 cucharadita de sal fina

* 3 cucharadas de aceite

* Pergjil picado

* | pizca de comino y pimienta a gusto

Preparacion

Hacer una corona con la mandioca mo-
lida; en el centro colocar las yemas de
huevo, aceite y sal. Mezclar y luego ama-
sar hasta lograr una masa homogéenea.
Hacer una salsa con las verduras y la sal.
Agregar la carne molida. Revolver, agregar
el comino, pimienta y perejil picado. Reti-
rar, dejar enfriar,

Tomar una porcion de la masa con las
manaos, aplanar, colocar encima 1 cucha-
rada del relleno, cubrir con la otra parte
de masa y cerrar bien los bordes dandoles
forma de croqueta. Freir en abundante
aceite bien caliente.




Tembi'urd rembiapo ha ijejuhu Fuente y accidn de los nutrientes

Y: omopofi hande retepy, oguenohémba
tekotevé'yva tetepygui. Oguerosyry hi'upy
tetepyre ha omoho'ysd térd ombyaku
nande rete.,
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Construyendo el futuro hoy




