ORACION DE CUARESMA QCRS P L ATO

Dios de tOdOS los pueblOS, CATHOLIC RELIEF SERVICES

ARRO
Nos acompafas durante la jornada de nuestra vida. de L

Esta Cuaresma, enséfianos a
~ Plato de Arroz de CRS es el programa de
acompanarnos unos a otros. Cuaresma de Catholic Relief Services, la
A través de nuestras oraciones, ayuno agencia oficial de la comunidad catolica
y donativos, que te podamos encontrar en los Estados Unidos para ayuda
L. . humanitaria internacional.

en nuestro prdéjimo necesitado,
y Vivir tu llamado a servir a
nuestra familia humana.

Amen

Prepara tu propio Plato de Arroz de CRS con goma o cinta adhesiva y pega la envoltura (arriba) a una lata y exhibe tu promesa (abajo) en tu nevera.

Ul © a Durante la Cuaresma, vamos a dejar

De nuestros sacrificios de Cuaresma, prometemos donar $

- e
/ncu ntm iCuenta el dinero que guardaste en tu Plato de Arroz de CRS vy

haz un donativo en crsplatodearroz.org/donar!

iGRACIAS POR CAMBIAR VIDAS ESTA CUARESMA!

dedica tiempo cada semana piensa en lo que vas a fija una meta para
para rezar y relexionar sacrificar esta Cuaresma Plato de Arroz de CRS

©2016 Catholic Relief Services. Todos los derechos estén reservados. US16231



Oracion de Cuare

Dios de todos los pueblos,

Nos acompanas durante la jornada de nuestra vida.
Esta Cuaresma, enséfanos a acompafarnos unos

daxspLATO
de ARROI_

UNA FAMILIA HUMANA

Esta semana, rezamos por
la familia Singh en India,

y todos aquellos que luchan
para cosechar cultivos en
medio de las inundaciones
y otros desastres naturales.

Lee su Historia de
esperanza. ¢Qué significa
ser parte de la familia global
de Dios?

UNA FAMILIA HUMANA

Esta semana, rezamos por
Evelina en Zambia, y todas
las mujeres que trabajan
para proveer alimentos
nutritivos para sus hijos.
Lee su Historia de
esperanza. ¢Qué papel
jugamos en asegurar que
toda la familia de Dios
tenga acceso a comida
saludable?

UNA FAMILIA HUMANA
Esta semana, rezamos por
Fernando en El Salvador,
y todos los jovenes que
luchan por encontrar un
trabajo significativo y
mantener a sus familias.
Lee su Historia de
esperanza. {Cudles dones
te ha dado Dios que puedes
compartir con los demas?

a otros. A través de nuestras oraciones, ayuno

y donativos, que te podamos encontrar
en nuestro projimo necesitado, y
vivir tu llamado a servir a nuestra

familia humana.
Amén
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¢QUIEN ES MI PROJIMO?
Opcién por los pobres
Jesus nos dice que debemos
prestar atencion especial a
los mas necesitados.

El nos recuerda nuestro
deber cristiano de dar

una voz a los que no son
escuchados y acompanar

a los mas vulnerables.

2°ESTACION:

Jesus carga la cruz

Para los Singh, un campo
inundado fue la cruz que
debieron cargar—y CRS
les ayudd con esa carga.
¢Pedimos a Dios y a
nuestro préjimo ayuda
con nuestra cruz?

DONA 25¢ & tu Plato de Arroz
de CRS por cada vez que

ayudaste a alguien a cargar
su cruz esta semana.

[ SSORIC. MAR 14/
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{QUIEN ES MI PROJIMO?

La santidad y la dignidad
del ser humano

Fuimos hechos a imagen
y semejanza de Dios. Eso
significa que cada ser
humano tiene un valor y
un propdsito especial.
Tenemos que cuidar unos
de otros para poder ser
las personas que Dios
nos llama a ser.

4°ESTACION:

Jests encuentra a su madre
Evelina estaba determinada
a preparar alimentos
nutritivos para su hijo,
Steven. Quiere que crezca
sano. ¢Cémo te ayudaron
tus padres?

DONA $1 a tu Plato de Arroz de

CRS en honor a todas las madres,
padres y cuidadores.
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¢QUIEN ES MI PROJIMO?

La dignidad del trabajo

y los derechos de

los trabajadores

Jesus paso afos trabajando
como carpintero. El trabajo
es importante porque
permite que la gente tenga
una mejor vida, y entonces
la gente debe recibir un
salario justo que le permita
proveer para ellos y sus
familias.

b

6°ESTACION:

Verénica limpia

el rostro de Jests
Fernando y su esposa

se apoyan mutuamente
con amor, tal como lo

hizo Verodnica.

DONA 25¢ a tu Plato de Arroz

de CRS por cada persona a la que
te acercaste a consolar hoy.

MARZO

MIERCOLES DE CENIZA
Recibimos las cenizas en

la frente y escuchamos

las palabras, “Arrepiéntete
del pecado vy se fiel

al Evangelio”. éComo
podemos encontrar el
Evangelio de nuevo y amar
mejor a nuestro préjimo?
Escribe tu promesa en tu
Plato de Arroz de CRS.

UN ENCUENTRO CON
LA PALABRA DE DIOS

LEE Mateo 25,31-46

"En verdad les digo que,
cuando lo hicieron con

alguno de los mas pequerios

de estos mis hermanos, me
lo hicieron a mi”.

Jesus ayuda a todos los
necesitados.

DONA 25¢ & tu Plato de Arroz

de CRS por cada vez que recibiste

ayuda hoy.

UN ENCUENTRO CON
LA PALABRA DE DIOS

LEE 1Juan 3,11-18

“Si uno goza de riquezas ...

Y cierra su corazon cuando
ve a su hermano en apuros,
écoémo puede permanecer

en él el amor de Dios?”

Cada persona es un don
especial de Dios.
DONA 25¢ & tu Plato de Arroz

de CRS por cada persona nueva
que conociste hoy.

UN ENCUENTRO CON

LA PALABRA DE DIOS
LEE 1Juan 5,17

“Pero Jesus les respondio:
‘Mi Padre sigue trabajando,
vy yo también trabajo’”.
Jesus nos pide trabajar
por los necesitados.
DONA 25¢ a tu Plato de Arroz
de CRS por cada tarea que
completaste esta semana.

(QUIEN ES MI PROJIMO?

Durante los 40 dias de la
Cuaresma, reflexionamos en
la doctrina social catdlica.
Estas ensefianzas nos
ayudan a vivir la invitacion
de Jesus a conocer y amar
a nuestro préjimo.

DONA 25¢ a tu Plato de Arroz

de CRS por cada vecino que
saludaste hoy.

TN

3°ESTACION:

Jesus cae por primera vez
A veces, cuando caemos,
tenemos que buscar
maneras creativas para
levantarnos otra vez. Eso
es lo que los Singh hicieron
para superar la inundacién
de sus campos.

DONA 50¢ a tu Plato de Arroz
de CRS por cada tipo de alimento

Qque crecid en un campo y que
comiste hoy.

i\ /)N S

52 ESTACION:

Simén ayuda a Jests a
cargar la cruz

Evelina aprendi6 a cultivar y
preparar nuevos alimentos, y
compartié ese conocimiento
con otros. De esta manera,
ayuda a su comunidad a
cargar la cruz del hambre.
DONA 25¢ 3 tu Plato de Arroz

de CRS por cada fruta o verdura
en tu casa.

NPT
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7°ESTACION:

Jeslis cae por segunda vez
Puede ser dificil reconocer
el plan de Dios en nuestras
vidas cuando caemos. Pero
si seguimos el ejemplo de
Fernando, sabemos que
debemos seguir luchando.
DONA 50¢ a tu Plato de

Arroz de CRS por cada vez que
reconociste el plan de Dios hoy.

LLAMADOS A AYUNAR

Los viernes de Cuaresma,
estamos invitados a ayunar.
Comemos comidas sencillas
de manera que podamos
experimentar un poco el
hambre que muchos viven
a diario. Nos encontramos
con nuestra familia global

a través de este acto de
solidaridad.

DONA $1 a tu Plato de Arroz

de CRS por cada bocadillo
que comiste hoy.

LLAMADOS A AYUNAR

Al ayunar, preparamos
nuestros corazones para
encontrar a nuestro Dios

y a nuestro préjimo. Hoy,
prueba Dalma con espinaca,
una receta sin carne de la
India. iNo olvides poner el
dinero ahorrado por comer
sencillamente en tu Plato

de Arroz de CRS!

LLAMADOS A AYUNAR

Al ayunar, preparamos
nuestros corazones para
encontrar a nuestro Dios
y a nuestro projimo. Hoy,
prueba Ifisashi, una receta
sin carne de Zambia. iNo
olvides poner el dinero
ahorrado por comer
sencillamente en tu

Plato de Arroz de CRS!

LLAMADOS A AYUNAR

Al ayunar, preparamos
nuestros corazones para
encontrar a nuestro Dios

y a nuestro préjimo. Hoy,
prueba Pupusas de queso,
una receta sin carne de

El Salvador. iNo olvides
poner el dinero ahorrado
por comer sencillamente en
tu Plato de Arroz de CRS!
Festividad del Beato Oscar Romero,
Arzobispo de El Salvador,
martirizado por su fe.

1 ESTACION:

Jesus es condenado

a muerte

Encontramos a Jesus al
reflexionar sobre su

camino al Calvario. Piensa
en aquellos miembros de
nuestra familia humana

que son condenados por

la injusticia. ¢Vemos a Jesus
en ellos?

DONA $2 a tu Plato de Arroz
de CRS.

UN ENCUENTRO CON
PERSONAS SANTAS

“Si realmente queremos
amar a los demas, primero
tenemos que empezar a
amarnos unos a otros en
nuestra propia casa. El amor
comienza en casa, y ... s
extenderd a mi vecino, en
la calle que vivo, en la
ciudad donde vivo, en
todo el mundo”

—Santa Teresa de Calcuta

UN ENCUENTRO CON
PERSONAS SANTAS

“Cristo no tiene otro cuerpo
ahora sino el tuyo. Sin
manos, sin pies en la Tierra,
sino los tuyos. Tuyos son los
ojos a través del cual él mira
con compasion este mundo.
... Cristo no tiene otro
cuerpo en la Tierra ahora
sino el tuyo”.

—Santa Teresa de Avila

UN ENCUENTRO CON
PERSONAS SANTAS
“Cuando uno usa su dinero,
propiedad y trabajo para
responder al llamado de
servir a los demas, entonces
la alegria de compartir y

la sensacién de que todos
somos de la misma familia
se queda con nosotros”.

—Beato Oscar Romero

iContribuye a la colecta
de CRS maiiana en la misa!



UNA FAMILIA HUMANA
Esta semana, rezamos por
Maria de la Luz en México,
y todas las personas que
trabajan para mejorar sus
comunidades.

Lee su Historia de
esperanza. ¢éQuiénes en tu
comunidad te apoyan y
como los apoyas tu a ellos?

UNA FAMILIA HUMANA
Esta semana, rezamos por
Dita en Etiopia, y todos los
afectados por la sequia o la
falta de agua potable.

Lee su Historia de
esperanza. ¢CoOmo cuidas
de la creacion de Dios?

EQUIEN ES MI PROJIMO?

Llamado a la familia, la
comunidad y la participacién
Los seres humanos son
sociales por naturaleza.
Nos necesitamos unos a
otros. Como los primeros
discipulos, estamos
llamados a unirnos y crecer
como comunidad—ya sea
que la comunidad esté

en nuestra aula, lugar de
trabajo o la familia.

¢QUIEN ES MI PROJIMO?

Cuidado de la creacién
Dios cred cada planta,
cada montafia, cada
animal—todo. Y Dios dijo
que estas cosas son buenas.
Encontramos a Dios en
estas cosas buenas, por

lo que debemos cuidar
de la creacién por nuestro
propio bien y el de toda
nuestra familia humana.

\'q
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82ESTACION:

Jesus consuela

a las mujeres

¢Doénde encuentras el
consuelo? ¢Cémo consuelas
a quienes conoces? Maria

y Sus vecinos encuentran
el consuelo a través de la
cultivacién de cactus como
una comunidad.

DONA 25¢ a tu Plato de Arroz
de CRS por cada planta en tu
hogar.

10°ESTACION:

Jesus es despojado

de sus vestiduras

¢Has dado gracias a Dios
por el agua limpia? Dita,
su familia y muchos otros,
tanto en Etiopia como en
los Estados Unidos, son
despojados de este
recurso esencial.

DONA 50¢ a tu Plato de Arroz

de CRS por cada llave de agua en
tu hogar. en tu hogar.

UN ENCUENTRO CON
LA PALABRA DE DIOS

LEE Hebreos 10,19-25
“Tratemos de incitarnos el
uno al otro en la forma de
amar y hacer el bien”.

Tal como ha hecho Maria,
écomo podemos animar a
otros a alcanzar sus suefios?
DONA 25¢ a tu Plato de Arroz

de CRS por cada hora que
trabajaste con alguien hoy.

UN ENCUENTRO CON
LA PALABRA DE DIOS

LEE el Salmo 104

“Sefior, qué numerosas son
tus obras! Todas las has hecho
con sabiduria, de tus criaturas
la tierra esta repleta”.

Dios ha confiado las
maravillas de la Tierra

a la humanidad.

DONA 25¢ a tu Plato de Arroz

de CRS por cada ser viviente en
tu hogar.

9°ESTACION:

Jesls cae por tercera vez

A veces, parece que hemos
caido demasiadas veces—no
vemos ninguna esperanza
de una vida mejor. Pero

para Maria y sus vecinos,

los tiempos dificiles les
ayudaron a unirse como

una comunidad.

DONA 50¢ 3 tu Plato de Arroz

de CRS por cada amigo que
viste hoy.

7957] ABRIL N

LLAMADOS A AYUNAR

Al ayunar, preparamos
nuestros corazones para
encontrar a nuestro Dios

y a nuestro proéjimo. Hoy,
prueba Arroz rojo, una
receta sin carne de México.
iNo olvides poner el dinero
ahorrado por comer
sencillamente en tu

Plato de Arroz de CRS!

UN ENCUENTRO CON
PERSONAS SANTAS

La Buena Nueva no es sélo
una palabra ... es un salir de
si mismo para ir al encuentro
del otro".

—Papa Francisco

11° ESTACION:

Jesus es clavado en la cruz
Encontramos a Dios por
medio de la creacion. El
Papa Francisco nos recuerda
que no cuidar de la creacion
significa que comunidades
como la de Dita se ven
forzadas a cargar las

cruces mas pesadas.

DONA 25¢ & tu Plato de Arroz

de CRS por cada cosa que puede
ser reciclada en tu basurero.

LLAMADOS A AYUNAR

Al ayunar, preparamos
nuestros corazones para
encontrar a nuestro Dios

y a nuestro préjimo. Hoy,
prueba Injera con Atkilt
Wat, una receta sin carne
de Etiopia. iNo olvides
poner el dinero ahorrado
por comer sencillamente en
tu Plato de Arroz de CRS!

122 ESTACION:

Jestis muere en la cruz
Mas personas mueren por
la cruz del hambre que

de cualquier enfermedad.
El Papa Francisco nos
llama para enfrentar a este
escandalo global.

DONA 50¢ a tu Plato de Arroz
de CRS por cada vez que tiraste

alimentos en la basura esta
semana.

DOMINGO DE RAMOS

UNA FAMILIA HUMANA
Esta semana, rezamos

por Micaela y todos los
voluntarios en los Estados
Unidos que estan trabajando
para acabar con el hambre.
Lee su Historia de
esperanza. ¢Qué intenciones
especiales tendras en tus
oraciones durante la
Semana Santa?

DOMINGO DE PASCUA

132 ESTACION:

Jesus es bajado de la cruz
Esta semana, reflexionamos
sobre cémo podemos bajar
a nuestros proéjimos de

sus cruces—y el papel que
jugamos en ponerlos alli.
DONA 50¢ & tu Plato de Arroz

de CRS por cada comunidad a la
que perteneces.

UN ENCUENTRO CON
LA PALABRA DE DIOS

LEE 1 Corintios 12,12-26

“Si un miembro sufre,
todos sufren con él; y si un
miembro recibe honores,
todos se alegran con él”.

Dentro de la familia de Dios,
todos somos responsables
unos de otros.

DONA 25¢ a tu Plato de Arroz
de CRS por cada vez que ayudaste
auna persona desconocida
durante la Cuaresma.

JESUS HA RESUCITADO, iALELUYA!

iQue el Cristo resucitado
inspire nuestras buenas
obras este tiempo

de Pascua mientras
continuamos trabajando
por el reino de Dios y
saliendo al encuentro de
una sola familia humana!

14° ESTACION:

Jesls es sepultado

En esta estacion final,
parece que el plan de Dios
ha fracasado. iPero sabemos
como termina la historial
DONA 25¢ a tu Plato de Arroz

de CRS por cada vez que Dios te
sorprendié esta semana.

AYUNAMOS

DURANT

JUEVES SANTO

Hoy recordamos que
encontramos a Cristo en la
Eucaristia, el pan de vida. La
Eucaristia nos llama a seguir
el ejemplo de Jesus: dar de
si mismo a los demas.

iNo olvides entregar tu
Plato de Arroz de CRS!

VIERNES SANTO

Hoy recordamos la
Pasion de Cristo.
Viajamos con él hacia
la cruz. Reflexionamos
sobre las personas que
encontramos cada dia
que luchan con sus
propias cruces, y nos
comprometemos a
ayudarles a aliviar el
hambre y la falta de
vivienda.

10 DIAS. Dejamos algo que

disfrutamos para encontrarnos mejor con nuestro Dios y
nuestro préjimo. Abandonamos viejos habitos para hacer
de la ayuda a las personas necesitadas una parte de nuestra
rutina diaria. Nuestro sacrificio esta Cuaresma se convirtid
en una fuente de transformacién y de esperanza para los

miembros de nuestra familia humana global y también nos
motivé en nuestra propia fe como discipulos misioneros.

Esta Pascua, seamos conscientes para seguir dejando de
lado aquellas cosas que nos distraen, y asi podamos cada

dia servir y amar mejor a los mas necesitados.

Gers

CATHOLIC RELIEF SERVICES

SABADO SANTO

Hoy es un dia de espera.
Esperamos la alegria de

la Pascua. Y esperamos

ver como las semillas que
sembramos en nuestros
corazones esta Cuaresma—
a través de nuestros
encuentros con nuestro
Dios y con nuestro préjimo—
creceran durante el

tiempo de Pascua.

PLATO
de ARROZ




5-11 DE MARZO

Dalma con
espinaca

ESTOFADO DE VEGETALES
Rinde 4-6 porciones

1taza de agua

1% tazas de gandules o frijoles
de 0jo negro, cocidos
= 1taza de calabaza o calabacin,

en cubos .
5 taza de papas, en cubos u 3 chiles rojos secos, = 3tazas de espinaca,
% cucharadita de sal partidos picada

= 1cucharadita de
semillas de comino de comino

u Y taza de tomates, » Y cucharadita
picados de chile en polvo

s cucharadita de curcuma = Y cucharadita
1cucharadita de aceite de oliva

de comercio justo

Mezcla los gandules o frijoles, la calabaza o calabacin, las papas, la sal y la circuma en una
cacerola con agua. Cocina hasta que los vegetales estén suaves y déjalos de lado. En otra sartén,
calienta el aceite y afiade los chiles, las semillas de comino y los tomates hasta que los tomates
estén suaves. Aflade la espinaca y revuelve hasta que esté suave. Combina las dos mezclas,
afade el comino y el chile en polvo y cocina a fuego lento durante 2 minutos.

Sirvelo caliente con arroz.

ZAMBIA

Uurnencuentro
conEVELINA

Dios, ayudanos a proteger a los mas vulnerables.

Evelina, al igual que varias generaciones de zambianos antes que

ella, sobrevivié con comidas a base de harina de maiz, por lo general
una papilla llamada nshima. Ella dice que, “Cuando era nifia, me
criaron comiendo papillas por la mafana, al mediodia y por la noche”.
Después de todo, era barato y facil de hacer. Por desgracia, la papilla
tiene muy poco valor nutricional y confiar demasiado en ella ha
dado lugar a altas tasas de malnutricion. Por lo tanto, CRS esta
enseflando a las mujeres como Evelina a preparar distintos
tipos de alimentos saludables y a crecer nuevos cultivos,
ricos en vitaminas. Lo que las mujeres aprenden, lo

~ comparten con su comunidad.

Evelina se encuentra mas saludable, y también
su hijo, Steven. “Estd lleno de energia”, dice ella,
con una sonrisa.

Visita crsplatodearroz.org para aprender mas acerca
de Zambia.

Foto de Michael Stulman/CRS

» 2tazas de agua

= 1taza de mani, picado

u 1cebolla, rebanada

= 2tomates medianos, rebanados

Un CIC1ENETO con
LA FAMILIA SINGH

Dios, inspiranos a salir a los margenes.

Cuando el rio Malaguni en el este de la India se sale de su cauce,

Megha y Raj Singh, juntos con sus dos hijos y su familia no pueden
llegar al mercado para comprar y vender alimentos. Si las aguas no
retroceden, sus campos de arroz fracasan, poniendo a la familia
en peligro financiero.

Por eso, CRS trabaja con la familia Singh para prepararse
con nuevas herramientas y técnicas agricolas. Ahora Raj
planta sus campos usando un tipo de arroz que puede
sobrevivir a las inundaciones. Megha cultiva verduras en
sacos especiales que le permiten elevar las plantas por
encima del nivel de inundacién, asegurando acceso
seguro a alimentos nutritivos, incluso cuando no
pueden visitar el mercado.

Ahora la familia Singh puede continuar creciendo
saludablemente, y superar las inundaciones.

Visita crsplatodearroz.org para ver un video y
aprender mas sobre la India.
Foto de Jennifer Hardy/CRS

12-18 DE MARZO

Ifisashi

GUISO DE MANI
SOBRE POLENTA
Rinde 4-6 porciones

= 2 manojos de espinaca o col berza,
lavados y picados
= Sal al gusto

Pon el agua a hervir en una olla mediana. Aflade el mani, los tomates y la cebolla. Después
de unos minutos, agrega las verduras picadas. Mezcla de vez en cuando y continta la coccion
hasta que el mani esté suave y se haya convertido en una salsa espesa y mantecosa—unos

15 minutos.

Sirvelo caliente con polenta o arroz.



EL SALVADOR

ncuentro
con FERNANDO

Dios, despierta en nosotros la pasidn por la justicia.

Un

Fernando suefia con convertirse en un hombre de negocios y con
un futuro mejor para su familia. Esto lo motiva a vender libros en
los autobuses de San Salvador. Es un trabajo peligroso para sdélo
recibir $10 por dia—frecuentemente las pandillas acosan a los
conductores y a los pasajeros.

Fernando es un graduado de Jévenes Constructores, un programa
patrocinado por CRS que prepara a los jévenes para los negocios.
Alli se encontré con una comunidad para ayudarle a seguir sus
suenos, a pesar de los desafios de la vida en El Salvador. La
formacion de 6 meses no fue facil para Fernando ni para su
familia. La ayuda de su esposa, sobre todo cuidando a
sus dos hijas pequefas, hizo posible que él superara

los dias largos. “Jévenes Constructores es una familia
porqgue las familias te ayudan realizar tus suefos”,
dice Fernando.

Visita crsplatodearroz.org para ver un video
y aprender mas sobre El Salvador.

*Jévenes Constructores es miembro de la red YouthBuild International.
Foto de Oscar Leiva/Silverlight para CRS

26 DE MARZO al 1 DE ABRIL

Arroz rojo

Rinde 4-6 porciones

= 2tazas de arroz

1cucharada de aceite de
oliva de comercio justo

= Tdiente de ajo, picado
= 3 tomates, picados
| |
| |

% cebolla, picada

4 tazas de caldo de
vegetales

1taza de guisantes

= 2 zanahorias, picadas
w 1aji picante, picado
= Sal al gusto

Afade el aceite a una olla grande a fuego lento. Aflade el arroz y frielo hasta que esté dorado.
Afade el ajo, los tomates y la cebolla; cocinalos hasta que la mezcla esté suave. Ailade el caldo,
los guisantes, las zanahorias, el aji y la sal. Cuando comience a hervir, baja el fuego y tapa la olla
hasta que el arroz esté completamente cocido.

< |
O o

' 19-25 DE MARZO

-
-

Pupusas de queso
Rinde 8 pupusas
» 2 tazas de harina de maiz

w 1pizcadesal
= 1% taza de agua

= 1taza de queso fresco, rallado
= 1cucharada de aceite de oliva de comercio justo

Combina la harina, sal y agua en un tazén. Amasa hasta que se forme una masa suave y humeda.
Si la mezcla estd demasiado seca, aflade mas agua, o si es demasiado pegajosa, afiade mas harina.

Con las manos humedas, forma la masa en 8 bolas de aproximadamente 2 pulgadas de didmetro.
Con el pulgar, haz una hendidura en una de las bolas, formando una pequeia taza, y rellénala con
1 cucharada de queso. Sella el queso con la masa y palmea la masa para formar un disco redondo.
En una sartén pre-calentada con una cuchradita de aceite cocina cada lado hasta que esté
dorado. Repetir con el resto de la masa.

Sirvelas con curtido y salsa roja. Encuentra estas recetas en crsplatodearroz.org/recetas.

vrencuenty
conMARIA

Dios, que nunca olvidemos que somos una sola familia.

Maria de la Luz recuerda como fue crecer en Ejido, Hidalgo, México.
“Deciamos ser ricos porque teniamos un montén de maiz, frijoles y
animales”. Pero ahora, con pocos empleos e incluso menos lluvia, los
jovenes, incluyendo los hijos de Maria—estan dejando la comunidad
en busca de una vida mejor.

Para ayudar a familias como la de Maria, CRS puso en marcha un
proyecto de invernadero que empodera a las mujeres con un trabajo
significativo y ayuda a crear comunidad. “En los invernaderos, pasamos
tiempo juntas. A veces dejamos nuestros hogares enojadas o tristes,
pero luego empezamos a trabajar con las plantas, y nos
olvidamos de nuestros problemas por un tiempo”, dice Maria.

A medida que crecen los cactus, también crecen las
oportunidades econémicas.

Visita crsplatodearroz.org para ver un video y
aprender mas acerca de México.

Foto de Karen Kasmauski para CRS
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Un€NClier]
conDITA

Dios, enséfanos a cuidar de toda la creacion.

Dita, su esposo y sus siete hijos dependian del dinero que ganaban
vendiendo las cosechas de su pequefa finca en Etiopia. Cuando
las sequias eran frecuentes no tenian cultivos para vender, y su
familia pasaba hambre. Pero gracias a un programa de CRS que

ayuda a las familias a prepararse para crisis tales como sequias,
Dita fue capaz de abrir una pequena tienda y ahora gana un
ingreso estable vendiendo articulos como pastas, champu y
pladtanos.

Muchas familias en todo Etiopia luchan por encontrar
lo suficiente para comer, pero Dita dice que sus hijos
comen tres veces al dia. Y, lo que es mas, todos
sus hijos van a la escuela. “Cuando era nifia, no
habia oportunidades de educacién”, nos cuenta
Dita. Luego, con una sonrisa timida pero
orgullosa, afade, “Esa es una gran diferencia”.

Visita crsplatodearroz.org para aprender mas
sobre Etiopia.
Foto de Petterik Wiggers para CRS

ESTADOS UNIDOS
9-15 ABRIL

Diocesis de Honolulu

Un CNICUIENETO.con
NUESTRO PROJIMO

Dios, danos la vision para ver las necesidades de nuestro proéjimo.

Se nace con el drbol del pan, uno crece con el arbol
del pan y se muere con el arbol del pan. Este dicho

de la isla micronesia de Chuuk, miles de kilémetros

de la costa de Hawadi, capta la importancia de esta
fruta. Es un elemento basico tanto para los chuukese,
y para la gente como Micaela, que se vieron obligados
a emigrar a Hawai debido a un clima cambiante.
Aungue Micaela se trasladé a Hawai en busca de una
vida mejor, encontré una comunidad de chuukese
luchando contra el hambre. A través del programa

no es la tierra dénde nacimos”.

One ‘Ohana: Food and Housing for All (Una familia:
Alimentacién y vivienda para todos), Micaela organiza
grupos de mujeres para aprender los conocimientos
necesarios para plantar arboles del pan y alimentar a
sus comunidades. Ella nos dice, “Han pasado muchos
afos desde que hundi mis manos en la tierra. Volvimos
a conectarnos con nuestro hogar, a pesar de que esta

Visita crsplatodearroz.org para ver un video y aprender
mas acerca de la Didcesis de Honolulu.

Injera con
Atkilt Wat

REPOLLO Y CREPAS
Rinde 4-6 porciones

1cucharadita de
pimienta negra

| 2 tazas de agua carbonatada
Vs taza de aceite de oliva de
comercio justo 1cucharadita de comino

4 zanahorias, en rodajas finas 1cucharadita de curcuma
1cebolla, en rodajas finas n Y cabeza de repollo, rallado

1cucharadita de sal de mar u 5 papas, peladas y cortadas
en cubos de 1pulgada

~ 1% tazas de harina
para todo uso

= Y taza de harina de
trigo integral

» 1% cucharadita de
polvo para hornear

= 1cucharadita de sal

[ ]

[ ]
| |

]

Precalienta una sartén grande a fuego medio. Mezcla la harina, el polvo para hornear y la sal.
Agrega el agua carbonatada hasta que la masa esté suave. Unta la sartén con aceite. Vierte
media taza de la mezcla en la sartén; extiéndela para hacer una crepa grande. Cocinar hasta que
todas las burbujas en la parte superior revienten y sequen. Voltéala y cocinala un minuto mas.
Repite la accidn con el resto de la mezcla. Unta la sartén con aceite cada vez.

En una olla mediana a fuego medio calienta el aceite. Cocina las zanahorias y la cebolla 5
minutos. Agrega la sal, pimienta, comino, curcuma y repollo; cocina por 10 minutos. Aflade las
papas. Cubre y reduce el fuego a medio-bajo; cocina hasta que las papas estén suaves.

EL2 5%
de tus donaciones a

Plato de Arroz de CRS
ayuda a organizaciones
de tu comunidad local.

Esto significa apoyar proyectos importantes
como One ‘Ohana: Food and Housing for All.




