Fiesta Parfait

Ingredientes:

* 1lata de frijoles negros
» 2 tazas de arrozintegral
* 1tazade Salsa

* 1Limén

* 1latade elote

* 1/4 Cilantro

* 1/4 taza de queso rallado

Instrucciones:

Coloque los ingredientes a manera de capas en un
refractario. Experimente con diferentes ingredientes y no
olvides documentarlos.

Pensamiento Delicioso:

Ejercicio: Coldcate de pie con las piernas separadas
a la anchura de tus hombros: dobla tus rodillas y
coldcate en cunclillas. Ahora alterna la elevacidn de
un pie y luego el otro, rapido, como si estuvieras
corriendo. Sientes tu corazdny las piernas de
trabajar! ¢ Cuanto tiempo puedes hacerlo?

Reflexion: El maiz es un miembro de la familia de las
gramineas. Es una importante fuente de almidén en

todo el mundo. Una mazorca de maiz tiene
alrededor de 800 ncleos, que es una gran cantidad
de maiz!
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