AR

60 DiAS PARA
CONSTRVIR HABITOS
QUE ACOMPARAN SV

CRECIMIENTO

Una experiencia familiar para observar avances,
fortalecer rutinas y celebrar cada pequefiologro.

Para familias con nifios de 5 a 13 afios
N .
K4 | -
DIAS

OBSERVAR | ACOMPANAR | CELEBRAR



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS

UNA EXPERIENCIA FAMILIAR

ZQUE ES GENIVS KIDS 60?7

que nfayen on cémof o vie 5 dko.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES
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EL CORAZON DEL PROGRAMA

UN TRACKER DE HABITOS Y
OBSERVACION

Pt e e

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS

MEDIR SIN PRESIONAR

&COMO SE REGISTRA EL PROGRESO?

consigo mism, nunca con otros.

NVEL  (QUESIGNIFICA?  LECTURA PARA LA FAMILIA

T T ————
compataments sl prardad

FRr—" Reconcerlos momantosan que s
Rt
3 Semonwocnabie  Sesteneriarutna ontes de aregar
combior
4 mowsovonce (Coloor ol estuezoy repet o
e oy
5 Sevowsmas 0o contonza y conservr i habto
anam
semanol de 10 minutos
+ Qué soi6 mejor esta semanc?

+ 2Qub fue dificly on qub momento ocurrs?
+ cQué hébito queremos

- Qb poaueno ajsto proboremos duranto o préimos sets dos?
siwacer

evmar

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS

UNA RUTA SENCILLA

LOS 60 DIAS EN CUATRO ETAPAS

monteniendo o que funciona y ojustonds o necesario.

oias 15— opservaR

s 3143~ FoRTALECER

petic abitos senc; o s rederonmencs
e e

DIAS 46-60 — CONSOLIDAR

famita que entiende mejor sus rutinas

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS

LA RUTINA QUE SOSTIENE EL PROGRAMA

Nohace foita lnar ol dia do reglas. Basta con disefor olgunos

'ALDESPERTAR 4— MOMENTO DE ENFOQUE

5 — CIERRE DEL DIA
Cana tronquia, preporocidn del
dia siguiente, menos pantallasy
una rutina repatibl

Ritual familior de 2 minutos.

POR LA MARANA

Sencilo: escuchar, paricipa, terminar o podi oyudo.

PORLANOCHE

necesarioy carra con calma.

Clave comercial

‘Genlus Kids acompana a a familio; o complica su rutno.

‘GUIA COMERCIA

DRES Y CUIDADORES



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS
ENERGIA PARA SU DIA

COMER, BEBER Y
DESCUBRIR ALIMENTOS

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS

MENOS FRICCION, MAS PRESENCIA

s féct

Rutina de entoque

PANTALLAS CON INTENCION
Dofire cuindo, déndo y por cubinto Sompo so uson. Evitorquo
‘ocompaien coda comida, torea 0 momento de abuimiento.

....m' més. probor una pousa cctive:
estrox bl bricor jugor Unos minutos.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES




GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS

TAMBIEN SE APRENDE

REGULACION EMOCIONAL EN FAMILIA

PARAR
Hocer una pausa antes de corregir o responder.

ARE
Respirarlentoy bojor ol volumen de la intoroccién.

uBicar
fustracien.

SELECCIONAR

Elegiruna opcién segura: hablor, tomar ogua, moverse, pedir szpacioa
recibirayude.

» W eo> v

AcomPARAR
Valver o problema cuando ambos estén més tranauios.

FRASES QUE AYUDAN

VALDAR cuinr
rosolvemos.

espacio?

Lo que registra ol tracker

GUIA COMERCI \DRES Y CUIDADORES




GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS

UNA VEZ POR SEMANA|

TRACKER SEMANAL GENIVS KIDS

semana: FcHas:
HABITO PRIORITARIO:

o | v | 2|5 | <] s oescrcinsmeve
den |0 |0 |0 |00

o | 5 [0 0o

= |0 ]| o >

| © ° °

amecsn | o | 0 [0 [ o[ o

wimine | 0 | 0 | 0| 0 | ©

mme | D o | o o] o

Lo mejor de esta semana.

Lo que queremos ajustar

DRES Y CUIDADORES
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EL MAPA COMPLETO

OCHO SEMANAS Y CUATRO DIiAS

I T e ———

B pom— [ —————

B e [ ———

. [—— [ —
B [P [P —————
B L PR ———
B [ [ ——
. pre—— [

oersro [— P ———

DOMINGO: MRAR

Sguients semona.

DURANTE LA SEMANA: VIVIR

recordor.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES
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CERRAR, RECONOCER Y CONTINUAR
formas do acompoRarse.

Tres ébitos que continuaremos

v

2

3

Celebracién fomilor

GeNs KiDs
60 dios para observar, acomparar y celebrar.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES
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GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

BOWL DE KEFIR CON FRESA,
QUINOA Y SEMILLAS

Preparacién.

En un bowl agrogar ol yogurtkéiry colocar
‘como toppings s fresas o quinea popy los
cemilas do colabozn o giosol

S
rmm enpoio
rollodo sin azicor

‘Cocerla avena con agua oleche y agregarun
enpoo Cuendo oo pr

i a coccién agregar ollace.
Sarvey docoretcon sy coco el

‘GUIA COMERCI

PARA MADRS

PADRES Y CUIDADORES
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BOWL DE YOGURT CON FRUTOS
0S, POP, HEMP Y COCO

Ingredientes.

p— AN
D iy

Comotopping ety
pop.hemp ycocorllado.

MUGCAKE DE MANZANA
Ingredi

- Tda deleche cimendra
cdita do roma do almenda

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES




GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

CHOCO AVENA CON PLATANO
Y GENIUS SHAKE

Ingredientes.

Preparacién

Cocerla avena con eche de:

Serogor i de G, Sevey k.

Vciora un bowly ogregarcomo toppings.
Jétano, coco rollday hemp.

DDONITAS DE NARANJA

P,

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES




GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

MUFFINS DE HUEVO + AVENA
TRASNOCHAI

Ingredientes.
o

arina de olmendra
hiehoroy zanaboria

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

PAPITAS HASH BROWN CON
SPINACA

ngredientes
e

ESTRELLAS DE GUINOA

- Betabel
Expinaca
+ Mandorina

spinaca, Thuevoy . Enuna srtén calents engroso y agregalo.

toque dvertdo.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES.



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

CHA PUDDING CON FRUTA

sto coso grooviesde futo.

pora dorie color ol puding de chiay hacerlo mds afractho.

DEDITOS DE VERDURAS

levosa o fedora do i por 8 minutos o 180"

hacorboiton.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES.



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

WAFFLE MANZANA-CANELA

ngredientes.
[

Ingredientes

e + Nopal

Horinado garbonzo  + Cabol

- Coca + Jtomate
Amaronto

+ Colfor

Preparacién

i
Engrasola planchitay vaca a mercla, cstoran stos o s
o i X e
el o

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES.




GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

BITES AVENA Y CIRVELA PASA

macadario: Agrega una cucharodita enlos bites de avena.

WAFFLES DE GUINOA

Fredoias b

Semiko do hopy cooboza

 Colooacio oy
- Zonahoraralada - Popoya

Preparacién

‘espera unos minutosy estard sto.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

PANGUE DE AVENA-MANZANA

oirepor 10 minutos a 80°C.

PASTA DE LENTEJA CON LOMO DE CERDO

‘Agrega o lomo de cedo desmenuzado.
‘Afode el fomate chery cortado en mitodes.

ynutientes

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES
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FRESA ¥ ALMENDRA

PLATANO Y cHiA

Ingrecientes
" Loche de aimendea
—

remade amendra

Ingredientes
Lec

Gorius hale
Bl

DRES Y CUIDADORES
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CHOCO PLATANO

€OCO PLATANO

NUEZ Y ZANAHORIA-

Ingredientes

Trozo zanahora
Nuez pecanay A

DRES Y CUIDADORES
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GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

CROQUETAS DE ATUN

Preparacion
enuna serén agrega piiento ojo fnamente.
picado ycobolla sofi hasta que o5t doradita

Eminutosa 200,

FILETE DE PESCADO EN SALSA ROJA

ingrlintes.

- Fiete depescado
- Hemp.

Aoz

 Sanda.
Preparacién

e
n unsarénhondo agrega ! cucharodita de acee

minutos. Posterirmente ogrega o fete de pescodo, dea cocinor de 35

poradororoy pocaal.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES,

DRES Y CUIDADORES



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

CANASTITAS CON RES

Preparacién
Pica fivamenta 1 nte de oo, 4 de cebola 1 pmiento amariloy |

‘cobola hasta doror, agrega el imiento, a zanahora o come.Procura que

dotomato ala preporocin

fistos cuando seigan con fociidad del molde.

minutos. Agrega semilosde ajonol.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

PASTELITO DE SARDINA|
ngrciente
arina.

Mongo

o picado, grega 10 colbocD, stor s cuondo exé suave.

HAMBURGUESAS DE RES Y QUINOA
o

Ingredientes

-+ Comaderes

© hc

deoguacote, hemp.
* Tt qunca

alabacio, nchor

o oguacatn sol coda tortita do 2.3 mindo cada lodo-
figuras lamatives.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES,

DRES Y CUIDADORES



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

ROLLITOS CON POLLO

igrdes

Betobel berenjena
Norory

minutos & 160l bererjena tone que estar suave.

posta con ésta salsa.

PALOMITAS DE SALMON

Saimén - Zanahoria pepino
Aceitedeaguacote - Fresakofizada
+ Empanizador domos

Preparacién
Cortasisomén en cubos pecuerics.

Tormbiénlos puades cosinar o unsortén con ocate o oguocate

DRES Y CUIDADORES




GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.
CORAZONES DE LENTEJA

-
~

ngredientes
Lo

Ios manos himedos toma porcionas y dle forma de corazén pora.

Dora un pocoy estarén istas.

POLLO EMPANIZADO CON GUINOA

* Hojuelos de qinae.

- Ducino

DRES Y CUIDADORES




GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

TORTITAS DE PAPA CON QUESO
-

Ingredient:
h

Preparacien :

callente  doro por unos minutos porambos odos.

Pole - Colaboz

~ Ajonjl
e

Melén
© Fresa

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

PIERNITAS DE ESPINACA.
-

ten
“plomita’,

Liévolas ala freidora do e por 10 minutos a 160°C.

Cucharada de ocsite e ohvay mezcla.

ALBONDIGAS DE CERDO Y ALUBIAS
P2

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES.
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MUFFINS DE ZANAHORIA|

Proparacidn 7
i bowlogrega e, chario de v, _
Tonhorado

do croma de aimendia. 113 de tozade leche

homear. Mezcla muy bieny agrege 1 anchoria alodo.

e coco 0 haring de coce, mézclolo y ogrégelo sobxe el muffn.

- Colabacita
:u(w(nlxx

oo colobciorolod
TRumoarBl ez caroger i pocode aveso
o rerenc) g st upen

mnlhm\nlnuusnmimmﬂehgum

Corcalnatito y saldoble

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES.



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

POLLO A LA HAWAIANA

Cebal

poco de ojonol Acompara con pasta con acelte de ova.

BOMBITAS DE SARDINA Y VEGETALES
alma

Ingredientes

+Sardina .

Aguocate

Por

ioboza
 Zonahoria

Enun eciiente ogrega 1 sardina ydesmenizoo. Enseguida.
‘ogrega 12 popa corida 14

cociday U de
i oy

boitosy leva o frecora de aie por Sminutoz o 16
dorarun pocoas}

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES,

DRES Y CUIDADORES



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.
MANZANA CON ALMENDRA

igrderir

Kini

‘omoranto, Mezcla my bier: t quedard una posto. Con as manos

PORRIDGE DE QUINOA

" Lache de oim - Ejtes
- Cromade (.\mmir(. - Durano

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES.



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

NUGGETS DE POLLO

ngredientes
4

Semios e her

+ Zanahoria
- Semilosdahemp  + Ciuelo
Pasta delegumbres.

Fietv 350 deloma de cerdo con oy cebola.

ielos Desmenuzo elcerdoy baraloconlasalsa.

csto

eguehena.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES.




GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

GOMITAS DE KEFIR Y FRUTOS ROJOS

‘e5pérroges,ogrega uno paca de sol. Corta en paitos cortos.

BOLITAS DE PLATANO

ingrecintes.
Avenaala en proteina guten ree
Cocoraliado

Aorjoh - Cricharo
Lo < Fresn

Preparacién
Mezco 4 de tozn dehavinade avena o en protsine

homeas poriOminutos o 180C.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES.
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SUSHI DE POLLO Y ESPINACA

Ingredientes

o

 Crema de cocahuate

Cebolamorada

Brocol

palo
 Horinade garbanzo - Pimient
 Linoza .

Aceie de olva  Bluebeny

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES
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PASTA DE CHICHARO EN SALSA
DE AGUACATE Y CHERRY

Ingredientes
Posta de chich s

ch
do oiva exta virgen

Preparacién
pon acocerla pasta de chicharo como o ndica el empacue.

vigen.
clonjoitostado sobre a pasta

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES
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GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

WAFFLES DE BETABEL
Y TORTILLA DE HUEVO CON QUESO

harine do ovena, 1 cd. do roma de amendros,1taza do lech dotu proferencia.

preferencia o puse ocvaca) y cocinar esta mezck en un srtén

TORTITAS DE PAPA CON ATUN

o—

- Hoswo  + Zanahoria

- Ain - popo

+ Guayoba
pepino

- Acoie dacliva

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES.



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

POPEYE WAFFLES Y YOGURT NATURAL

i
ngredentes "‘n

Tedita. de conelo, vinia ol gustoy un puso de espinacos.

lonomal pora que queden dorocitos po fuera.

TORTITAS DE LENTEJA CON HUEVO Y AVENA

—
- Lontojos
o

Avena

~ Melén clmendros

o
Machaca toza de entefos cocidas en unbowl Agrega huevo, 2
ingrodientes.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES
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WAFFLES DE PAPA CON CALABACITA
¥ ZANAHORIA

) )
=4

[
v

o) poprka ol gusto,Integra muy bienlos ingrecientes.

lolonchera

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES
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Nifios mayores de 3 afios



GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS

HUEVO DURO CON CHERRY Y WAFFLES DE BETABEL

o watflosssén doracios.

Cnmitades y condlmenta ol guso.

TORTITAS DE LENTEJA CON HUEVO Y AVENA|

Ingrodientes
- saimon

- Jtomote chery
Shoke + Aveno.

- Melon ma de ovelana.

Preparacién

P, do haina o avendy 1 a1 e ach ot prferenci Prapara o
it
‘déjolos cocinar por 2 @ 3 minutos de cada lado. 4

adiosy coidealo on elbovtde s lonenero.

DRES Y CUIDADORES
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TORTILLA DE HUEVO CON GUESO Y DONITA DE AVENA

Zanahoria

envorias partes.

homear sinalumin: Agrega 1 scoop de Gerius Shate

150
comprabar a coceiont

BOLILLO CON ATUN A LA MEXICANA

- Popino
© Fresos Bolllo de masa macke.
doolva

Preparacién

v oporiar grasa saudabie a o preparacin.
Colacala mezcia enel bollo de masa mackey corta porla mitad.




GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS

BURRITO DE HUEVO CON ESPINACAS

Ingredientes

* Acsimdacha

Cocinoranun cortén en forma e torhe o e
Colentar na toril do horina pora aus uede .

corterporla mied
Complementar con rutosy verduras frescos.

TORTITAS DE LENTEJA CON HUEVO Y AVENA|

Enoza moido.

GUiA CoMERCH

DRES Y CUIDADORES
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MUFFINS DE AVENA Y BLUEBERRY

JEA

tano,ogrest
leche de tw preferencia | tazo de horina dé aven 1 cata. de conao, 1 cdta.de
Parediones

Verte
80" Veriica coecion con un pale

BOWL DE PASTA TRICOLOR CON HUEVO DURO

Preparacién
Ponracocer i d taza o postacsory Thuevo.
‘Cortar e hsevo on mitades mezclo con a pasta.

Compement con hutas y verduras escas.

DRES Y CUIDADORES
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PALETA DE FRESA COLADA

[r—

Cocorallado

Preparacién
En un eciiento ogrega o kéfiry el coco rallodo.
vemuy bien

‘congelodor durante
FROZEN BANANA
"

——
Kt naturol
madecocahuate:

- Hemp
* Pidtano

ezo. Agrega
e e

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES
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BITES DE YOGURT

ngredintes
et

Cremade nuez dela ndio/ Chia

pa—
i SRR <4
T

oot S

previomento!

iy sl Proca

btener una mezc hor

e
i especie e moso.

il eveure oot ooy ol o

Lévela ala fredora de e curante S minutos 0 200°C.

GUiA CoMERCH

DRES Y CUIDADORES
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MOUSSE DE MANGO

ngredientes
et noturol

ke de o, Agregaencnoloraporién
mango. Uevaal

Qui
G

o ol mencs 2horas hasta soiificar A soborear

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES.
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CRACKERS DE SEMILLAS DE GIRASOL

[r—
Semilos e giasol

Pl

ngpeckientes; puedes amasarcon tus monos.

10 minutosa BOC yuna ez, cortaen cuodos.

BARRITAS CIRUELA

Ingrodiontes
+ Cocoralado.

- Batabel
Groouiesde cocao
+ Ciudlaposa




GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

GOMITAS DE KEFIR Y FRUTOS ROJOS

[

‘Coco. Mezcla muy ben con un globo botider.

cintegra.

ymoras azules. Vit o éfiryrofigera por una noche. Desmolday csfuta con
tupeque.

NoTA

et o, NO MEZCLAR EN CALENTE.

DRES Y CUIDADORES
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HELADO DE FRESA Y PIRON

hostaintegror muy bien os ngrecientes.

Gongelador porThora. Sive un vasito de helado y dsfuta

BROCHETAS DE MINI HOTCAKES

5
gredtes

o - pitoro A
- Crema de ez delainda - Ciuelapasa v
* Harina de almendra + Canela 4
" et = /
P s ,

Proparacién

cocoo aimendray 1pizcadecondla

mezclay hoz pequefos iculos hasta teminara preporocion.

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES
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CORN RICE PIZZA

Ingredientes.

Preparacién
Cortorencuoioportes o golkotsdearory incainfoc

ma depistoche o del futo se<0 que tengosen casa.
ca\ambmmwmusymecbaa\mhmsw'msy
en casa. Disfuta con i pequero.

MINI PAY HELADO DE DURAZNO

Ingredientes s

 Comodo ot
fioda

+ Durazno

Preparacién
Mermeloda de duroino:

porcompleto.

‘Congela poruna noche, desmolday disfuta.

DRES Y CUIDADORES

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES,




GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

PALITOS DE €OCO

2p:

tedo coco

[

Preporecén
bowl agrega 2 cucharodas de acsitedo coco,
3 e 62 s d o e b bt egeta

ez pecana Incorpora muy bien hasta obtonr una maso.

por o0
Puados scompanar con humms.

PAPITAS DE CAMOTE

e
Semilos dehempy colaboza

 Colabacita
- Zanahora ralada

 por 8 minos & 180 -C 0 e hormo

usto Homea en feidoro de
onvencional por 12 minutos T8 C.




GENIUS KIDS | PROGRAMA FAMILIAR DE 60 DIAS.

BARRITAS DE ZARZAMORA

gredirss

e

Enn V2 tozn de copos de avena.
2 cucharodos do crema do cacahuat, Tmanzana,
‘enpuréy 1 cucharodita e polvo pora homeor Intégrolos bieny

desiconay homea por 10 minutos a 180 C.

SMOOTHIE BOWL DE MANGO + GROOVIES

e i Grooved)y ojuslos e oo,

‘GUIA COMERCIAL PARA MADRES, PADRES Y CUIDADORES.
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BOCADOS DE PEPITAS

[

Semillos e calabaza

‘cucharo, comprimela masa. Agrege o3 semilas de calaboz.

Refigera por o menos 2 horas, desmokda y disfuta.

DRES Y CUIDADORES



