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Esta es la Granja San Juan

donde todo marcha
normal, menos aquel dia

dque te voy d contar.
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LComo se juega si enes el Chef
de Honov de esta histoua?
Antes algo debes saber: que

e'?'te cuento es muy El Chef de Honor es el lider de este juego, el jugador
diferente porque a Ilos uno. ;Te gusta escuchar historias y cocinar? Entonces

personajes has de comer. ese eres tu.

Probarlos, olerlos y Solo negesitﬂs aun con:lpuﬁem de aventura que sea un

poco mas grande y sabio para que te ayude a estar en la
cocina. Preguntale a uno de tus papas o uno de tus
hermanos. Veras lo bueno que son jugando.

morderlos. Animate que a
mis amigos mads pequenos
estds a punto de ver.

¢COmo se juega si eres un gran companero de
aventura?

Como companero de aventura, tu trabajo es muy
importante. No solo la seguridad en la cocina es tu
responsabilidad, sino tambien lo diversion.

Este cuento lo puedes leer en una semana o en un
“uif“éﬁ éigHéLIHH mismo dia, pero a cada amigo has de probar. Cada uno
i al reverso tiene una receta que cualquiera puede hacer
Y que si se cocind en equipo mejor es.
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Cuando el gato se vd, mis
amigos hacen fiesta. Tan
callados como un ratéon, a
Cochli querian celebrar. Asi
que una fiesta sorpresa le
quisieron dar.
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1 Porcion

Ingredientes

« 2 pzas. Huevo Cocido « 5 pzas. zanahoria baby.
San Juan / Huevocados. * 1pzadiente de ajo.
- 100 g arroz cocido al vapor.  * /2 hoja de alga marina.
i « Cantidad al gusto aceite, sal,
« 1 pza. de salchicha de pavo. o
_ _ pimienta, ensalada verde.
« 10 g zanahorias cocidas.
* 10 g chicharos cocidos.
« 10 g elotitos cocidos.
* 20 g cebolla blanca picada.
* 5 pzas. jitomate uva.

La proteina contenida en el hueuwo
es esenclal para el desarrollo vy
repdaracion de musculos v otros

tejidos corporales.
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Procedimiento

- Corta con un cuchillo de plastico y punta redonda una
de las piezas de huevo por la mitad, estas serdn la cabezay
cuerpo del raton. La otra pieza cortala en rodajas y reserva
las dos mas grandes pard que sean sus orejas, lo restante
cortalo en pequenos cubos.

- También corta por la mitad la salchicha y calienta un
poco en la sarten, al enfriarse corta en tres partes y forma
la colita de pez, ensartalas en un palillo para formar La
bandera del raton. Puedes agregar colorante vegetal para
que resalten.

- Pide a alguien que en una sarten y con un poco de aceite,
sofria el gjo picado dejandolo dorar un poco, agregue la
verduraq, los cubos de huevo cocido, el arroz y deje cocer.

- Enun molde para lunch divido en dos vierte un poco de
Arroz y por encima arma al ratoéon, coloca junto su bandera,
haz sus 0jos, nariz y bigotes con el alga marina y acompana

con ensalada.
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Pollites en sw nide

Como Cochi a la fiesta no
llegaba, a los pollos les tuvimos
que preguntar. ;Dénde esta
Cochi? -les dijimos. Pero ellos no
dijeron ni pio
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1 Porcion

Ingredientes

« 30 g Claras de Huevo San Juan.

« 30 g spaghetti.

« 10 g mantequilla.

« 2 pzas. plastico film.

« 5 pzas. jitomate uva.

« 5 zanahoria baby.

« Yo hoja de alga marina.

» Cantidad al gusto de aceite de
oliva, sal, pimienta, ensalada.

El huevo posee yodo, necesario para
2l funcionamiento de la tiroides,
la glandula del crecimiento.

Procedimiento

- Coloca en una taza un pedazo de plastico film formando
un hueco y sostenlo con una liga y vierte parte de la Clara
de Huevo San Juan. Haz lo mismo en otra tazq, ponle sal y
pimienta al gusto y mete al microondas de 15 a 20
segundos.

- Para cocinar la pasta en la estufa pide ayudaq, ya que
deberas poneraguad con un poco de sal, dejar que hiervay
agregar el spaghetti.

- Cuando esté cocida, vuelve a pedir ayuda para tirar el
agua en el fregadero; vacia la mantequilla y remueve un
poco.

- Acomoda en un recipiente la pasta dandole vuelta con
un tenedor para formar un nido. Coloca las bolitas de clara
sobre el. Ponles ojitos de alga marina y picos de zanahoria,
sirve la ensalada.




Penites de clahas

Fuimos con mis amigos
perros, quienes informacion
podrian ladrar. ¢(Han visto a
Cochi? -preguntamos; Yy
algo terrible respondieron...
La vida de Cochi en peligro
podria estar.
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1 Porcion

Ingredientes

« 30 g Clara de Huevo San Juan.

« 2 pPzas. pan de cqja.

« 1pza. de jamon.

« 5 pzas. jitomates cherry.

« 5 pzas. zanahorias baby.

« 1 aceltuna negra.

« Yo hoja de alga marina.

» Cantidad al gusto de mostaza,
aceite, sal y pimienta, ensalada
verde, fresas y arandanos.

En el huevo encontraras colina, vital para
el funclonamiento del sistema nervioso,
muscules y desarrollo del cerebro.

Procedimiento

- Corta las orillas del pan y reserva. Aplana el pan de caja
con ayuda de un rodillo.

- Deja que tu companero de aventura prenda la estufaq,
ponga una sarten con un chorrito de aceite. Cuando este
caliente y con culdado vierte las claras, deja que se
esparzan por el sarten; echale sal y pimientay cocina a
fuego bagjo. Unta la mostaza en los panes, acomoda la
preparacion en ellos y enrolla.

- Enunrecipliente pequeno coloca por un lado la ensalada

con los jitomates y las zanahorias y por el otro los panes
con claras.

- Forma los ojos con el alga maring, las orejas con las
orillas de pan, la nariz con las mitades de aceitunay las
mejillas con el jamon.
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Exvthwateviestie

Al granero fuimos a dar.
Nuestro amigo Cochi en el
podria estar. Pero ahi soélo
habia un amigable
extraterrestre que a su
nave no podia pasar.

cHas visto a Cochi?
-preguntamos. Pero su
respuesta no  pudimos
entender... (Marciano tenia
que ser!
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1 Porcion

Ingredientes

« 2 Pzas. Huevo San Juan.

« 1pza. Huevo Cocido San Juan.

» 3 pzas. pan de hamburguesa.

« 3rodajas jitomate bola.

« 2 pzas. queso manchego.

= 2 tiras pimiento morron dulce.

« Y hoja de alga marina

« Cantidad al gusto aceite,
germen de soyaq, lechugaq,
mayonesa, mostaza, salsa
catsup.

SUhay un alimento gue posee los nueve
aminodcidos esenciales que el cuerpo
necesita, es el husuo.
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Procedimiento

- Unta los panes para hamburguesda con mayonesa y
mostaza.

- Deja que un grande prenda la estufay ponga en una
sarten un chorrito de aceite para que se caliente.

- Enuntazonrompe los huevos, ponles saly pimientay
bate, viéertelos en la sartéen y deja que se esparzan. Cuando
comiencen a cocerse voltealos con una espdtula.

- Ponunpanyunarodaja de jitomate, luego el omelette,
una rodaja de queso, agregale catsup y la lechuga,
acomoda otro pan y realiza lo mismo hasta llegar a la tapa.
Acomoda en un recipiente sobre una cama de germen de
soyd.

- Para formar la cabeza de nuestro extraterrestre corta
una rodaja de huevo cocido por la mitad y con un palillo
clavala en el pan, con otro pedazo crea su casco. Los ojitos
hazlos con alga marina y sus brazos con las tiras de

pimiento.




| Aquu esta Cochi!

iAhi esta Cochi dormido!
-dijo el raton. Era él quien
no dejaba pasar da su nave
al extrano ser. Cuando lo
despertamos solo una cosa
pudimos entender.

Es que me dio mal de puerco
-dijo Cochi. Un mal tan
fuerte que si este cuento
has cocilhado, de el te has

contagiado.
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1 Porcion

Ingredientes

« 3 pzas. Huevo Cocido San Juan/
Huevocados.

« 30 g spaghetti.

* 2 pzas. de jamon cortado en
redondo y en ladminas gruesas
en laminas gruesas.

« Y2 pimiento morron
amarillo/naranja dulce cortado
en cuadros.

« 10 g mantequilla.

« ¥a hoja de alga marina.

« Cantidad al

cQuiares ninos saludables vy llenos

_g_.U.StG SCI.I., de energia?, dales todos los didas
ptm[en‘td’ salsa Huevo San Juan.
catsup.
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Procedimiento

- Para cocinar la pasta en la estufa pide ayuda a un
adulto, ya quedeberds poner agua con un poco de sal, dejar
que hieruvua y agregar el spaghetti. Cuando esté cocidaq,
vuelvue a pedir ayuda para tirar el agua en el fregadero,
vacia la mantequilla y remueuve un poco.

- Con un cuchillo de plastico y punta redonda corta por la
mitad una de las ldminas de jamoén y haz un cuadrado por
en medio para formar las patitas de Cochit. Del sobrantey
con un cortador haz la nariz y las orejas.

- También corta en rodajas y por la mitad el huevo cocido.

- En un plato sirve primero el spaghetti, con el huevo
coclido y el pimiento, encima pon las piernas de Cochiy
luego la otra ldmina redonda de jamon que serd su cabeza,

acomoda las orejas y la nariz. Haz los ojos y boca con el alga
marinda y pon en sus cachetes un poco de salsa catsup.
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Lo ghan fiesta

La fiesta no tardd en
empezar por lo que
tenemos que terminar.

St este cuento-recetario
has terminado,entonces tu
has ganado.
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Procedimiento

- Deja que un grande te ayude y corte las salchichas en
rodajas. Rompe el cascaron y vierte el huevo en un molde,

|ngTEdle ntes Y -*:_f : bate un poco, agrega las salchichas, sal y pimienta.

- Pide ayuda para prender la estufa y poner a calentar
* 2 pzas. de Huevo San Juan. : una sartén con un chorrito de aceite. Cuando esté listo
= 2 pzas. de salchichas de pavo. | vierte el huevo y deja cocinar por los dos lados formando

« 3 pza. de tortillas de harina. - una omelette.

- 1 pza. de jamon. - Calienta las tortillas y agrega en cada una un pedazo del

- 1 pza. queso manchego. . omelette. La primera déjala solita, a la segunda enréllale
* 5 pzas. jitomate uva. por fuera el jamon y a la tercera el queso, corta las orillas y

» 5 pzas. zanahoria baby. reserva.

« Tiras de pimientos morrén .
- Enunrecipiente pon una cama de germen de soyaq,

dulce. acomoda los vegetales por un lado junto con las orilla que
« Florecitas de Huevo Cocido reseruvaste y los burritos por el otro.

San Juan.

« ¥ hoja de alga - Paradecorar ayudate de cortadores y haz los ojitos con

Recuerda que la cocina y ") alga marina, las mejillas y narices con jamon y queso
marina. Huevo San Juan | manchego y las orejas con papel de colores.
Cﬂ.ntld.ﬂd. al se hicieron para compartir! J

gusto, aceite, sal
y pimienta, germen de soya.
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