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Comenzando el-domingo
Me preparo una salsa,
Yo cosecho los tomates

En la granja de mi casa.’
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Con el arroz, los frijoles, -
La salsa y las tortillas,
Mis comidas favoritas

?

‘También son muy sencillas. |||
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EI Iunes se me an1‘o,1cm \
= Con el arroz y frijol,
Las verduras de i TR — [—
—— Que yo cultivo-al sk |
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J Recién recolectadas,

" Las preparo con sabor,
Con aceite de oliva,
Limon, pimienta y amor.




A i

El martes yo deseo ‘;’
~Comer mas de mis verduras. | ||
Veo |que las zanahorias |
Estdn listas y maduras.
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| ! " Cocino los vegetales

|| Con el jugo del tomate. "%
A Tengo arroz y frijoles

Y agrego el aguacate.
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. El miercoles, yo preparo —
Una sopa-de lentejas,
Con eI arroz y Ias verdum .,
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Invito a mis amigos
A-visitar y compartir.
Comer sopa de lentejas

Siempre los hace sonreir. |
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El jueves, quiero descansar.
~Mezclo las sobras con queso.
Hay sopa para calentar.

Es muy facil el proceso.




Hay frijol y ensalada
_ De la huerta de mi casa. —

El viernes yo cc
Coliflor y calabaza.
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\‘Y ' Los sdbados son divertidos .
< ) Con muchas celebr'aciones.v:;
‘:Iu Yo preparo la. comidq ‘
s V¥ lindas decoraciones.
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Cocinamos tacos ricos i

i [ | Cuando hay una gran fiesta.
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EI dommgo limpiar y
‘-~ Cocinar son mis pr'oyectos
. Comer frijoles . con arroz,
— Y ' los duas son

|
erfectos
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Por la salud de la tierra,
Todos elevemos la voz.

Por las tortillas, las verduras,
Los frijoles y el arroz.
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Este libro fue creado para el beneficio de 10s traba jadores
agricolas del Valle de Salinas que quieran leerles a sus hijos.
Todas las ganancias seran destinadas a la promocién de la
lectura y la salud de las familias agricolas. Este libro y
muchos otros pueden ser descargados de nuestro sitio
web, copiados y distribuidos libremente. La compra en gran
volumen esta disponible para lI0s programas de lectura de
las clinicas de salud. Obtenga mas informacién visitando

nuestro sitio web: justiciaconsalud.com P,
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Acerca del autor: EI Dr. Joshua (]
Lawrence Patel Deutsch es un médico

de familia en el Mee Memorial Hospital

@/ en King City, CA.
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