Producto
del Mes:

- Guanaul
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Beneficios
1. Contiene entre un 18 a un 25% de proteinas.
2. Elevado contenido de lisina, y metionina, potasio, magnesio, calcio, hierroy
fosforo.
3. El guandul tiene, asi mismo, propiedades medicinales, las flores y brotes verdes
se emplean para enfermedades del aparato respiratorio, bronquios y pulmones.
4, Con las semillas secas se preparan cataplasmas para ayudar a desinfectar y
cicatrizar heridas.
5. Con la resina del tronco se preparan jarabes y las hojas cocidas se emplean para

lavar llagas, heridas y picazon.

Informacion nutricional

Carbohidratos 39g Sodio 996 mg
Fibra dietética 69 Potasio 887 mg
AzUcar 9¢g Colesterol 8 mg
Grasas 79 Vitamina A -%
Saturadas 29 VitaminaC  68%
Poliinsaturados 1g Calcio 6%
Monoinsaturados 29 Hierro 12%
Trans O0g

Los porcentajes estan basados en una dieta de 2000 calorias al dia.
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Sancocho de Guandules

Ingredientes

1% Libras de guandules, blandosX.
1 libra de costillas de cerdo, picada.
1 libra de longaniza, picada.

8 tazas de agualX.

1 libra de auyama.

1 aji cubanela entero.

1 atado de cilantrico y cilantroX.

1 cebolla roja entera.

' Libra de yuca picada.

2 platanos verdes

4 Libra de hame

4 Libra de yautia blanca

Sal y agrio de naranja

Preparacion

1. Llevar al fuego un caldero profundo, dejar calentar y agrega la longaniza y las costillas de cerdo con % de taza'de
agua, cocinar hasta que este ligeramente dorada.

2. Mientras tanto, llevar al fuego el agua, la auyama, el aji cubanela, el cilantro y cilantrito, la cebolla, cocinar hasta la
auyama ablande.

3. Retirar la auyamay licuar, incorporar al caldo, V|erte los guandules al caldero de lalonganiza y el caldo#pf
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