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Cuaresma en la Cenftral de Abasto

. Es deliciosa , nutritiva y barata.

La Central de Abasto de la Ciudad de México
siendo el mercado mayorista mas grande del
mundo con 327 hectareas, ocho sectores es-
pecializados y una amplia variedad de produc-
tos hortofruticolas y de abarrotes, ademas de
multiples servicios complementarios; se pone
a la orden para que lleve a cabo sus compras
para Semana Santa.

Hoy en dia una de las principales preocupacio-
nes de las amas de casa es ver la forma de
ahorrar y hacer rendir su gasto familiar y mas
en Cuaresma, por ello la Central de Abasto de
la Ciudad de México ofrece los mejores precios
en productos hortofruticolas y de la canasta
basica, como son: azucar, aceite, frijol, arroz,
jitomate, cebolla, zanahoria, papa, calabacita
italiana, acelga, espinacas y tomate verde en-
tre muchos mas.

Al comprar en la Central de Abasto, podemos
tener la seguridad de que estamos adquiriendo
productos de primera calidad, frescos y al me-
jor precio. Todos los productos que aqui se co-
mercializan se venden de mayoreo y menudeo
para comodidad de comerciantes y amas de
casa que buscan lo mejor tanto al comprar co-
mo al consumir productos frescos.

En apoyo a la economia familiar te invitamos
a que también lleves a cabo platillos sencillos
y nutritivos en esta Cuaresma:
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Conitos de Atun:
Ingredientes para 4 personas

2 pepinos

1 lata de atun

Y2 taza de mayonesa

Y2 taza de chicharos cocidos

1 papa mediana picada en cuadros y cocida
4 aceitunas

2 zanahorias rayadas

Elaboracion:

Se coloca el atun en un recipiente hondo para mezclar-
lo con la mayonesa, las papas Yy los chicharos para
después pelar los pepinos, los cuales ya estaran parti-
dos en dos y se les quita las semillas esto con el fin de
rellenarlos y se le colocan las aceitunas partidas a la
mitad para decorar.

Sobre el plato para servir pondremos la zanahoria raya-
da y sobre ésta se ponen los pepinos.

iBuen provecho!

Pastel de garbanzos y atun

Ingredientes:

400 g. garbanzos cocidos

250 g. atun en aceite

1 vaso de salsa de tomate

1 vaso de crema de leche

3 huevos

Elaboracion:

Triturar los garbanzos con el atun hasta ob-
tener un puré. Mezclar este puré con la salsa
de tomate y la crema de leche. AAadir los
huevos y batir 2 minutos. Verter la mezcla en
un molde rectangular y cocerlo en el horno al
bafo maria durante 40 minutos. Esperar a
que este frio para desmoldarlo.

Servir acompafado de una ensalada César

0 la de su preferencia.
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Ensalada de
Nopales

Ingredientes:
Nopales

Tomate

Cebolla rebanada
orégano

Aceite de Oliva
Vinagre

ajo picadito

Sal

Preparacion:

La cebolla se corta por mitad y se rebana delga-
da, se deja en agua fria mientras se prepara lo
siguiente. Si utilizas nopales frescos, cortalos en
tiritas y cocerlos con poca agua con fuego bajo
hasta que estén suaves, enjuagarlos.

Ponerlos en un trasto mas grande para que sea
facil su manejo, después se pasara todo al platon
de servicio. Agregar el tomate picado, y los de-
mas ingredientes, el orégano es muy importante
es también al gusto y es como una capita fina
que salpique todo.

Después se revuelve y se agrega la cebolla. Cu-
brirlos con vinagre y un chorro de aceite de oliva
al gusto.

Direcciéon y Administracion General

n@ f ' Central de Abasto de la Ciudad de México
Ciudad

Coordinacién de Planeacion y Desarrollo

Subgerencia de Promocién y Difusién Comercial

Para
la temporada de calor le invitamos a que disfru-
te una deliciosa:

Agua de piia al estilo de la Central de Abas-
to. -

Ingredientes:

Y pifia

1 pepino

1 limén

3 tazas de agua sim-
ple

Azucar (al gusto)

hielo

Unas hojitas de hier-
babuena

Elaboracion:

Se licua con la pifa y el pepino junto con el
agua y se le agrega azucar al gusto, al servirla
se le ponen una gotitas de jugo de limon, hielo y
las hojitas de hierbabuena.

Disfrutela ademas de ser rica y gran diurético.

Cada producto mencionado antes en las rece-
tas podra encontrarlos en la Central de Abasto
a precios bajos y de calidad.

Haga que los platillos que realice en la Cuares-
ma sean nutritivos y deliciosos.

Disfrute una alimentacion sana, ya que en la
Central de Abasto serd muy barata.
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