Con un enfoque de estilos de vida saludables y sostenibles
Recordamos a nuestros SERES queridos
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difuntos y difuntas, con alimentacion y
_ celebracion responsable
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RECETA DE DULCE DE CALABAZA EN
TACHA

£n este Dia de Muertos, con un dulce de calabaza,
endulza tu altar mientras favoreces

i
« tu salud y digestion N

Una Calabaza de Castilla

e 250 gramos de piloncillo
(al gusto)

* Dos rajas de canela

* Cuatro Clavos de olor

* Agua (la necesaria para

cubrir la calabaza)

inmune.
+« Mejora la digestion

arterial.

I.Lavar y cortar la calabaza en trozos.

t 2.En una olla grande colocar el piloncillo, la
canela, los clavos, los trozos de calabazay
cocinar a fuego lento aproximadamente dos *"
horas hasta que la calabaza esté suave. C ' .;:bﬁ

3.Una vez que este suave la calabaza, dejar * \/

reposar y servir cuando este a temperatura
ambiente.
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PONCHE DE TEJOCOTE

INGREDIENTES

= Medio kilo de tejocotes.

- Dos rajitas de canela.

- 250 gramos de piloncillo
(al gusto).

» Un litro de agua.

« Dosclavos de olor
(opcional).

corporal.
PREPARACION

sangre.
1.-Lavar, quitar la cascara y semillas (opcional) y

s .;:'?“‘ 4’ cortar a la mitad los tejocotes. i
;‘\ : 2.-En una olla de barro (libre de lomo) colocar ‘
7 . . .
' 0 los tejocotes, la canela, el piloncillo, el agua y
; N los clavos de olor y deja hervir a fuego lento por e
ES L L i X ' e
' ' treinta minutos. .
3aSinelo al gusto en jar-os de barro, "
SXOFORF OJ OO
Estilos de vida postpandemia un analisis comparatlivo entre
b México y Espana con futuros profesionales de la educacion. :
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« Alto en antioxidantes.
« Fortalece el sistema

« Regula Ila presion

VALOR NUTRICIONAL
* Contiene antioxidantes.
* Propiedades relajantes.

* Reduce Ila inflamacion

* Reduce la glucosa en la



