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La pa
(COV

C
C

ndemia ocasionada po

Introduccion

D-19) ha impactado en nues
tidiana y nuestras costumbres, INc

—| material ¢
0aSICas, eco
ue forman parte de las costu
e los uruguayos. Tambien inc

ue compartimos incluye
nomicas, rendidoras vy
Mmires culinarias
UIiMmos algunos

r el coronavirus
tra vida co-
uyendo la
reduccion de ingresos v la pérdida de fuentes
aborales de muchas familias uruguayas.

recetas

Nutritivas

consejos sencillos para cocineros y cocineras
orinciplantes.

S

O

ganizacion de compras, pre
das, poner la mesa o en la i
tambiéen es una excusa para distraernos vy di-

vertirnos.

A traves de la cocina co
experimenta
paracion, rec

S

O

en mantener una ali
en alimentos natura

bie
reve

A

al

F NUEVOS Sa
ucir el desperd
v lograr su maximo aprovec

r el contagio ¢

mMmentacior
es, elegir -

NO hay un alimento especif

e COVID-19,

CO
a C

empre gue puedas, comparti las tareas con

tros integrantes de la familia, ya sea en la or-
oaracion de comi-
mpleza. Cocinar

Mmpartida podemos

oores, formas de pre-
IClo de alimentos
namiento.

Oadla

ave esta

variada basada
rutas y verdu-

ras de estacion y evitar el consumo frecuente

de productos ultra-procesados como

pan-

chos, flambres, galletitas, jugos vy refrescos.



cComo desinfectar los alimentos
envasados, las frutas y verduras?

Alimentos envasados: limpiar la superficie de
|l0s envases antes de guardarlos (con solucion
de hipoclorito de sodio), v realizar el lavado
de manos con agua vy jabon luego de su mani-
oulacion.

—rutas y veraduras: sumergir en agua con hipo-
clorito al 5% "(una solucion de 5cc -una cu-
charita de tamano té- de solucion de hipoclo-
rito de sodio por litro de agua), dejar actuar
durante 5 minutos, especialmente si se van a
comer crudas.




Fideos con salsa

blanca

* $ Bajo

Facil

& 4

Coccion de fideos

Para V2 kilo de fideos calentar 1 litro de

agua hasta que hierva, agregar los fideos y
cocinar hasta que estén tiernos (retirar una
pequena cantidad para comprobar que

estan cocidos, no debe verse harina cruda).

Colar y agregar salsa a gusto

do si lo desea.

Salsa Blanca

e INGREDIENTES
1y % taza de leche fluida
Y3 taza de harina de trigo
1 cucharada de aceite

e PROCEDIMIENTO

Agregar previamente diluida en leche

fria la harina.

Calentar, revolver hasta que espese v

y queso ralla-

S

retirar del fuego. Agregar aceite.

Reconstitucion de % litro de leche
en polvo: colocar 5 cucharadas so-
e en polvo y
agregar revolviendo continuamente 2
tazas de agua tibia previamente her-

peras (con copo) de lech

vida (500 cc). Mezclar pi
evitar qgue se formen gru

en para
MOS.




Fideos con salsa
de tomate

* $ 33)0 N, 4

Facil

Coccion de fideos

Para 2 kilo de fideos calentar 1 litro de
agua hasta que hierva, agregar los fideos y
cocinar hasta que estén tiernos (retirar una
pequena cantidad para comprobar que

estan cocidos, no debe verse harina cruda).

Colar y agregar salsa a gusto y queso ralla-

do si lo desea.

Salsa de Tomate

e INGREDIENTES
2 tazas de pulpa de tomate
15 cepbolla
12 Morron
1 cda aceite
Cantidad necesaria oregano

° PROCEDIMIENTO
Saltar la cebolla y el morron en
acelte.
Agregar pulpa de tomate vy los condi-
mentos.
Cocinar a fuego lento.
Servir sobre pasta, arroz o polenta.




Creatividad en la
coclna - cocinar sin
recetas

Seguir una receta al momento de co-
cinar no es imprescindible. Disfruta
del momento, vy divertite cocinando
con lo gue teneés en casa. Utiliza el

iNstinto, pro
descubrir co

oa los alimentos para

Mmbinaciones y degusta

O gQue cocinas durante el proceso.
—sto te dara seguridad para seguir

experimentando.



Sopas

Se vienen los frios vy para eso nhada mejor

gue una rica sopa gue Nos

ayude a entrar

en calor. Combina los vegetales de esta-

cion gue mas te gusten. Ponele cebolla,
ajo, morron y/o alguna hierba o especia

para darle mas sabor. Tambien podes

Jsar legumbres y/o carnes
textura y sabor.

para darle mas

PLUS: Si te gustan las sopas mas cremo-
Sas O espesas, cocina tus vegetales en
poca agua (llena la olla hasta gue el agua
apenas cubra los vegetales) vy una vez

gue esten cocidos, licualos
con el resto de agua gue ¢

O Mmixealos
uedo (podes

irla agregando de a poco, hasta lograr la

textura que te guste mas).

Probala,

agrega especias o hierbas para darle mas

sabor iy a disfrutar!

Te sugerimos algunas combinaciones

imperdibles con algunas de las verduras

que estan de estacion:

Zapallo, zanahoria, ajo y cebolla, con un

togue de jengibre y comi

NO.

Espinaca, cebolla, ajo y parmesano

Brocoli, queso blanco y cebolla

Arvejas, papa, cebollay ajo

Remolacha, ajo y jengibre




—vita el consumo de productos ul-
tra-procesados como refrescos, ga-
letas, panchos, flambres, nuggets,
SOopas instantaneas, jugos en polvo.
Su consumo habitual te predispone
a tener enfermedades cardiovascu-
lares, diabetes vy obesidad.




Sopa de remolacha

Facil

$ Bajo N 4

Ingredientes

3 remolachas cocidas

1 puerro

4 dientes de ajo

1 hoja de laurel

Jugo de 2 limon

15 cucharadita de tomillo

2 cucharadas de aceite

Una pizca de sal y pimienta

Perejil a gusto

% litros de agua

Preparacion

e Lavar bien y hervir con la cascara las

remolachas aproximadamente 20 mi-

nutos. Retirar, pelar vy trozar.

e Cortar el puerro y rehogar en aceite,
luego de 6 minutos agregar los dien-
tes de ajo picados (cuidar gue Nno se
guemen pues guedan amargos).

e ANAacC

laure

ir las remolachas cortadas, el
tomillo y el agua. Condimentar

con sal y pimienta. Llevar a ebullicion
durante 7 minutos. Apagar v retirar el
laurel. Mixear o licuar hasta lograr
Jdna textura suave. Servir y acompa-
Aar con unas gotas de jugo de limon
v un togue de perejil picado.

Podés agregarle trocitos de
quUEesO en cubos peguenos O se-

Millas tostadas. ildeal para estos
frios!




Consejos para ahorrar

combustible

Siempre coloca la tapa a la olla al

hervir agua.

Permite que el calor

NO Se escape v reduce el tiempo
gque demora en calentarse.

Cuando hiervas verduras usa una
Mminima cantidad de agua qgue
apenas las cubra. En el caso de la
acelga o espinaca, luego de lavar-

las muy bien

as colocas en la olla.

Con esa cantidad de agua va al-

canza para
apeNas UNoSs
ran Mmas sab
ayudaran a a

levarlas a coccion
4-6 minutos. Queda-
r0sas, nutritivas vy ite

norrar energial



Polenta

Facil

$ Bajo N, 4

Ingredientes

1y % taza de h

arina de maiz

4 tazas de agua

Cantidad necesaria de sal y condi-

mentos a tu gusto

Preparacion

e Una vez que e
Un pOCO de sa

agua hierva, agregar
vV Se va agregando len-

tamente en forma de lluvia la harina
de maiz, revolviendo constantemente
para gue No se formen grumaos.

o Cuando espes
_a podes serv
tuco o0 agrega
teada con cep

e retirar y servir
Ir con salsa de tomate,

respinaca o acelga sal-
olla, condimentos a

gusto y acompahar con gueso rallado.

Se puede
OropoOrcio
Otra varia

sustituir la mitad de Ia
N de agua por leche.
nte para mejorar el

sabor puede ser Incorporar
verduras cocidas troceadas pe-
quenas (calabacin, zanahoria,

cebolla, aj

0).




Como darle sabor
a tus comidas

INO dependas de la sal para darle
sabor a tus preparaciones! Utiliza
diferentes especias, hierbas u
otros agregados qgue aporten
sabor ({imon, perejil, cebolla,
ouerro, hierbas aromaticas, entre
otras).




Arroz con atun

* $ =r:][e @ 4

Facil

Ingredientes

| taza de arroz
1 lata de atun

1 zanahoria

I morron

Cantidad necesaria de acelte

Preparacion

e Coclnar el arroz y reservar.

e Rallar zanahoria y cortar morron en
CUbos peguenos v saltear.

e Agregar el arroz cocido vy el atun.

Tips

Se puede agregar choclo, arvejas
tomate u otros vegetales.




Como aprovechar
toda la parte comesti-
ble de los alimentos

Muchas partes de los vegetales
gque  usualmente  tiramos @ se
oueden utilizar y son deliciosas.

e c| tallo del brocoli, ipara hacer
Jna salsa cremosa para pastal
O cortamos, hervimos vy licua-
MOS O pisamos con tenedor,
agregar una cucharada de man-
teca o aceite, un chorro de
eche, sal, pimienta y nuez mos-
cada.

® |as hojas de remolacha, pode-
MOS usarlas como si fueran
acelga o espinaca en tortillas,
tartas, bunuelos, ensaladas
crudas.

® |0s tallos gruesos de la acelga,
podemos empanarlos como mi-
lanesas y cocinarlos al horno




Tarta de atin

* $ =r][e @ 4

Facil

Ingredientes

2 tazas de harina de trigo

15 taza de aceite

5 taza de agua o leche tibia

1 pizca de sal

Preparacion

» Mezclar el aceite con el agua o la
eche tibla vy reservalo.

 Agregarlo a la harina con la sal en un
bol.

o INncorporar todo hasta formar una
Mmasa elastica. Estirar vy colocar en
tortera 0 asadera.

Ingredientes de relleno

1 lata de atun

T morron

1 cebolla

2 huevos
condimentos a gusto

Preparacion

Cortar el morron y la cebolla en
trozos peguenos.

ncorporar el atun, los huevos y con-
dimentar a gusto.

Colocar esta mezcla sobre la masa.
Colocar en el horno 30 min a fuego
Mmoderado.

Tips

L a receta basica de masa gue te
compartimos sirve para hacer tartas
vV empanadas saladas vy dulces. Relle-
nalas con los vegetales o frutas que
Mas te gusten. Cultiva tu creatividad
culinaria




Guiso de Lentejas
CON arroz

* $ =r:][e @ 4

Facil

Ingredientes

| taza de lentejas

| tazas de arroz

2 tazas de pulpa de tomate
1 taza de agua

[Naglelggeln

1 cebolla

1 zanahoria

1 boniato criollo

] cucharada de aceite

Preparacion

e Previamente si lo desea puede remo-
jar las lentejas (maximo 12 hrs).

o Lavar y cortar en cubos peguenos
0OS vegetales y saltearlos en aceite.
Agregar pulpa de tomate,agua v len-
tejas.

o Cocinar a fuego lento hasta gue las
lentejas estéen cocidas.

°* Cocinar el arroz aparte y luego servir
el arroz con las lentejas

Tips

L O podés acompanar con una fruta

citrica de postre como naranja o
mMmandarina.




Las legumbres son
buenas para tu salud

La combinacion de

legumbres

(lentejas, porotos, garbanzos) con

arroz o fideos brinc
aporte de proteinas,

SI acompahas las leg
frutas citricas (naranja,

a un buen
lograndose

una comida muy nutritiva.

dmibres con
mandarina,

mon), nuestro cuerpo Uutiliza

mejor el hierro gue contienen.



Ensalada de arroz
con lentejas y huevo

F‘é*cil $ Baio 4

Ingredientes

1y %2 taza de lentejas
1y V2 taza de arroz

2 huevos

Preparacion

e Coclnar el arroz y reservar.
* Hervir las lentejas v l0s huevos.

e Mezclar el arroz con las lentejas v l0s
NUevos picados.

Tips

Se puede agregar verduras troceadas

como zanahoria (cocida en cubos o
cruda rallada), choclo, arvejas, tomate.




Consejo para princi-
piantes: como hacer
huevos duros perfectos

e Para cocinarlo tenes dos opcio-
nes: colocarlo en una cacerola con
agua fria o en agua hirviendo. El
agua debe cubrir todo el huevo.

e Hervir 11 a 12 minutos, retirar, en-
friar y pelar.

* Silacoccion es excesivay lo de-
jamos mas tiempo del necesario,
a Clara puede gquedar con un olor
desagradable y la yema tendra a
su alrededor un color grisaceo -
verdoso. Esto sucede cuando se
lIbera azufre de las proteinas de Ia
clara, generandose sulfuro de hi-
drogeno, o gue aporta un desa-
gradapble olor al huevo (como a
oodrido) y un color verdoso a la
vema. Se puede comer, pero su as-
pecto No sera agradable.




Crema

Facil

$ =F][e @ 4

Ingredientes

2 tazas leche

3 taza de n

arina

15 taza de azucar

Preparacion

e Mezclar la h

grumaos.

e Calentar los
agregando

arina vy el azucar en Y5 de

eche evitando la formacion de

% de leche restante e ir
a mezcla anterior.

Cocinar a fu
Nierva.

Tips

ego moderado hasta gue

Agregar cocoa, valnilla, ralladura de

iIMmon o de naranja a la crema para
obtener otras variantes. Se puede
tambiéen agregar fruta a la crema.




Plantillas

Medi

**a $ Bajo @ 4

Ingredientes

1 huevo

V4 taza

3 taza
1 cda d

Preparac

de azUucar
de harina

e polvo de hornear

10n

» Batir los huevos con el azucar.

o Cernir |

a harina con el polvo de hor-

near e INCorporar cCon movimientos en-
volventes.

* Coloca

ren una bandeja aceitada y en-

harinada formando bastones de 10 ¢cm

* |Llevar al horno a 150 °C hasta gue los

oordes

estén dorados, aproximada-

mente 10 minutos.

Tips
/AVel¢<le

ar cocoa para hacer plantillas
con sabor de chocolate




Aromaticas en casa

te, compartir e
mMano condime

N casa podemos plantar hier
aromaticas en macetas, cajo
de verduras, botellas o bidones de
agua reciclados.
forma de cuidar el medio ambien-
N fami

Ntos T

-S  Una

lla vy tene

reSCOS V|

lINda

DAS
NeS

e

OS

mejores sabores para tu comidal



Torta Fuba

Media $ Bajo @ 8

Ingredientes

1 huevo

V4 taza

15 taza

de azucar

de harina

2 cucharadas de aceite

3 taza

3 taza

de leche

de polenta

1 cucharada de polvo de hornear

Preparacion

e Batir e
ounto

huevo con el azucar hasta
etra

o |Nncorporar aceite y continuar batiendo.

e |r incorporando los ingredientes secos

alterna

e Coloca

Nndo con la leche.

ren una tortera aceitada vy en-

harinada v llevar al horno por 40 mi-
NUtos aproximadamente

Tips

Agregar vainilla o espolvorear con
azucar impalpable




Arroz con leche

* $ Bajo N, 4

Facil

Ingredientes

4 tazas de |leche
15 taza de arroz crudo

4 cucharadas de azucar

Preparacion

e Calentar la leche hasta romper hervor,
agregar arroz y azucar. Cocinar a
fuego lento hasta gue el arroz este

coclido.

Tips

Se puede agregar canela o ralladura
de lImon o naranja






