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Los Centros de Atención a la Infancia y la Familia (CAIF)
y los Centros Comunitarios de Educación Infantil (CCEI) 
ocupan un lugar destacado en el desarrollo integral de 
las niñas y los niños que atienden. Diariamente, ofrecen 
una alimentación variada y adecuada para la primera 
infancia, fomentando la preferencia por alimentos 
nutritivos. Sin embargo, en ocasiones las elecciones 
alimentarias durante las celebraciones son diferentes  
e incluyen productos ultraprocesados u otras alternati-
vas que distan de lo recomendado.

Con el propósito de compilar las propuestas alimenta-
rias ofrecidas por los centros en celebraciones infan- 
tiles, se realizó un concurso denominado «Fiesta de 
Sabores», en el cual se presentaron más de 200 prepa-
raciones de los centros de todo el país. 

A partir de las postulaciones, un jurado integrado por 
un equipo interinstitucional, liderado por INDA, realizó 
una preselección valorando los siguientes aspectos 
establecidos en la consigna del concurso: 

 → valor nutritivo 
 → presentación atractiva
 → amigable con el medio ambiente
 → participación del equipo, de los niños y niñas, 

familias 
 → utilización de alimentos de la huerta
 → uso de alimentos locales y de estación
 → reducción de desperdicios

Antecedentes 
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Posteriormente, se realizó una evaluación sensorial  
de la que participaron los equipos de CAIF y CCEI, téc-
nicos y técnicas de INDA, y familias. De esta manera se 
definieron las 10 mejores propuestas (que en algunos 
casos incluían más de una receta), las cuales fueron 
reconocidas en un evento presencial y premiadas con 
2 talleres: «Desperdicio Cero» a cargo de «Aquí no se 
tira nada» y «Creatividad Gastronómica» a cargo de 
«Sabores Andantes» de Udelar. También se les entregó 
material educativo y una placa como reconocimiento  
a los 5 ganadores y 5 menciones especiales.

Además, se trabajó con los equipos de los centros con 
la finalidad de explorar los significados de las celebra-
ciones. Se aplicaron dinámicas grupales con el objetivo 
de entender cuáles son las asociaciones vinculadas a 
festejos y celebraciones que influyen en las elecciones 
alimentarias para estas ocasiones, cómo se organizan 
los equipos para llevar adelante la propuesta alimenta-
ria para días festivos, entre otras interrogantes. 

Esta publicación sistematiza las experiencias y percep-
ciones compartidas por los equipos. A continuación se 
presenta una línea de tiempo que muestra las principa-
les etapas del concurso.
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En los meses de octubre a di-
ciembre se realizaron talleres  
en los centros CAIF para cono-
cer cómo los equipos abordan 
los festejos y qué significados 
tienen las celebraciones.

2023

JUL DICJUN NOVAGO SET-OCT

INICIO DE PROYECTO
Se conformó equipo de trabajo  
INDA–Núcleo Alimentación y 
Bienestar Udelar. Se realizó  
borrador de la propuesta.

PRESENTACIÓN DE LA PROPUESTA  
EN COMITÉ NACIONAL CAIF
Se presentó la propuesta al comité 
nacional en el marco de los 35 años  
de Plan CAIF.

RECEPCIÓN RECETAS
Se recibieron unas 200 propuestas 
enmarcado en 35 años de Plan CAIF  
y Día Mundial de la Alimentación.

PRESELECCIÓN FINALISTAS
Se seleccionaron 12 recetas finalistas:

 → 4 saladas
 → 5 dulces
 → 3 bebidas

LANZAMIENTO NACIONAL
Se lanzó el concurso a equipos  
de todo el país en modalidad Zoom.

PRESELECCIÓN DE RECETAS RECIBIDAS
Se conformó un equipo de INDA para 
primera depuración de recetas.



11Fiesta de Sabores

FEB MAY JUN OCT

2024

PRUEBA DE RECETAS EN LOS SERVICIOS
Se realizó la prueba de recetas  
y evaluación sensorial en el marco  
del Mes de la Primera Infancia.

EVENTO DE RECONOCIMIENTO
Se realizó actividad de reconocimiento 
a ganadores y menciones especiales 
con participación de «Sabores 
Andantes» y «Aquí no se tira nada».

DISEÑO DE HERRAMIENTA  
EVALUACIÓN SENSORIAL
Se elaboró la encuesta con apoyo  
de UTEC.

DEFINICIÓN DE GANADORES
Se definieron 5 ganadores y  
5 menciones especiales a partir  
de los puntajes de la prueba de 
recetas y evaluación sensorial.

Imágenes: Instituto Nacional de Alimentación, 

Ministerio de Desarrollo Social.



12 Imágenes: CAIF Canikas (Durazno), CAIF Sol y Luna (San José).
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Las celebraciones son una forma de reconocimiento  
de algo o de alguien, un momento especial de encuentro 
con otros, donde se suceden un sinfín de interacciones  
e intercambios. A través de ellas damos sentido y signi-
ficado a los acontecimientos sociales y generamos una 
intención colectiva del entorno que nos rodea. Estos 
rituales, festejos, costumbres, que generalmente están 
vinculados a la vida de las comunidades, dan identidad, 
en tanto seres sociales que somos y necesitamos ser. 

Es importante considerar las necesidades, intereses y 
posibilidades de niños y niñas para poder planificar una 
celebración, atendiendo a la singularidad, tanto de estas 
edades como de cada uno/a. Ello implica «hacer foco» 
en el espacio, los objetos, las propuestas, considerando 
su importancia, así como los alimentos que ofrecemos. 
La familia, el centro educativo, la comunidad —y todo 
lo que allí suceda— acompañan y estructuran estos 
momentos de celebración. 

Los alimentos y las bebidas son una parte fundamental 
de las celebraciones, aportando placer y experiencias 
sensoriales memorables que influyen fuertemente en  
el desarrollo de nuestros hábitos. 

Esta publicación busca recopilar las prácticas de los  
equipos de centros CAIF y CCEI en los festejos, gene-
rando un espacio donde se comparten experiencias y 
saberes acumulados que pueden nutrir a otros centros.

Introducción
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LAS 
CELEBRACIONES 
EN LOS CENTROS 

CAIF-CCEI



16 Imágenes: CAIF Sol y Luna (San José), CAIF Aldeas Infantiles (Paysandú).
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Este documento parte de la construcción conjunta 
con los equipos de centros CAIF y CCEI. Se realizaron 
talleres en reuniones de equipos de 12 centros de dife-
rentes regiones del país, donde participaron un total  
de 197 personas. 

En las actividades realizadas con los equipos surgieron 
vivencias personales que forman parte de las memo-
rias emocionales de los festejos en la infancia, muchos 
intercambios, anécdotas, risas y llantos. 

Estos talleres buscaron conocer cómo se llevan adelan-
te las celebraciones, qué alimentos incluyen, cómo se 
organizan, cuáles son las principales barreras y facilita-
dores que identifican al momento de su planificación. 

Todo esto dejó en evidencia que los festejos movilizan 
emociones y que las experiencias vividas en torno a 
ellos en la infancia temprana dejan una huella imborra-
ble a lo largo de la vida.

Las celebraciones en 
los centros CAIF-CCEI
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Las celebraciones son espacios de encuentro y afecto, 
donde se comparte con seres queridos y se crean me-
morias inolvidables. Son espacios socializadores  
donde generalmente se comparte una «rica comida». 
Un festejo es una experiencia especial, cargada de afec-
to, alegría y disfrute. Por este motivo, los alimentos y las 
bebidas que se consumen en las celebraciones tienen 
un fuerte simbolismo afectivo, asociándose a emocio-
nes positivas. Estos alimentos cumplen un rol social 
y cultural, promoviendo el sentido de comunidad y 
pertenencia. En los talleres, integrantes de los equipos 
de centros CAIF y CCEI resaltaron estos conceptos para 
referirse a los alimentos y bebidas de las celebraciones:

La selección de alimentos que ofrecemos en una 
celebración condiciona las asociaciones y preferencias 
alimentarias de niños y niñas. Si en las celebraciones 
ofrecemos alimentos poco saludables contribuimos a 
que los asocien con felicidad, lo que motiva su consumo 
y les otorga una categoría superior en detrimento de los 
alimentos naturales.

Existen múltiples preparaciones vinculadas con momen-
tos importantes y especiales. Muchas de ellas son recetas 
de familia que se eligen y preparan especialmente para 
ese día y que forman parte de las memorias de nuestra 
infancia. Las comidas caseras cobran especial valor, 

«Compartir cosas ricas con las personas que me quieren»

«Donde se junta gente tiene que haber comida»

«En los cumpleaños siempre tiene que haber cosas ricas»

Asociaciones vinculadas  
a los alimentos ofrecidos 
en las celebraciones o festejos
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no solo por su sabor, sino también porque permiten 
reafirmar tradiciones familiares. Además, ofrecen la 
oportunidad de compartir en familia todo el proceso de 
elaboración, desde ayudar a hacer la torta, salir a juntar 
flores para decorarla, hasta preparar juntos las trufas. 
Cada ritual nos conecta con nuestras raíces y fortalece  
los lazos familiares.

Todos recordamos algunos alimentos de las celebracio-
nes de nuestra infancia. Los equipos que participaron  
de los talleres nombraron preparaciones caseras saladas 
como tortas de fiambre, pascualinas, pizzas, fainás o 
carnes a la parrilla. Como opciones dulces mencionaron 
alfajorcitos, trufas o pastel de crema. La torta fue recor-
dada como la protagonista indiscutible de cualquier 
celebración. No solo es el momento cúlmine del festejo, 
sino que también es un símbolo del amor y la dedica-
ción de las personas encargadas de su elaboración y sus 
detalles. En los talleres se destacaron las menciones a 
bizcochuelos rellenos de dulce de leche con decoracio-
nes sencillas de merengue.

Las celebraciones representan una oportunidad para 
que niños y niñas aprendan a disfrutar de comidas 
saludables. Si les ofrecemos alimentos naturales y prepa-
raciones caseras, asociarán estas comidas a momentos 
de alegría y disfrute. De esta forma, generarán recuerdos 
que perdurarán en su memoria y posiblemente influyan 
en sus elecciones alimentarias y hábitos a lo largo de su 
vida. No se trata solo de lo que comemos, sino de los 
momentos compartidos y de generar recuerdos  
que perduren en el tiempo. 
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En las últimas décadas, se han observado grandes 
cambios en los alimentos que se incluyen en las cele-
braciones infantiles. Los productos ultraprocesados se 
han convertido en una característica de las celebracio-
nes infantiles. Como sociedad, hemos cambiado las 
comidas caseras, preparadas en base a alimentos na-
turales, por productos ultraprocesados como alfajores, 
galletitas, snacks, nuggets, hamburguesas, panchos, 
golosinas y refrescos. ¿Por qué ofrecer estos productos 
de baja calidad nutricional, con exceso de azúcares, 
grasas y sodio, en un día especial en el que queremos 
transmitir afecto? ¿Somos realmente conscientes de 
que estamos generando entornos en donde en un par 
de horas de festejo niños y niñas son capaces de consu-
mir más de lo que necesitan en un día?

Entre las experiencias que compartieron los equipos 
sobre las celebraciones en su infancia, generalmente 
primaron escenarios hogareños como una casa, un 
patio, la calle, el barrio, y la comida casera, elabora-
da y decorada por una mamá, una abuela o una tía. 
Recordaron con disfrute el aroma de esas preparacio-
nes, los carteles, los juegos, las sorpresitas, la piñata, 
las tarjetitas que se repartían puerta por puerta, entre 
otros recuerdos. 

El festejo se preparaba y pensaba en familia, entre  
parientes o amistades, incluso integrando a los niños  
y niñas. Todo se hacía de manera artesanal, con mucha 
dedicación. Estos momentos compartidos previos a 
la celebración, sin duda, se convierten en recuerdos 
afectivos que perduran en el tiempo.

Cambios generacionales 
en la forma de celebrar
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Por el contrario, las celebraciones actuales frecuente-
mente se realizan en lugares diferentes al hogar.  
La comida casera ha sido desplazada por un sinfín  
de productos ultraprocesados. La torta u otras elabo-
raciones son realizadas, muchas veces, por un servicio 
o cocineros ajenos a la familia. Estos cambios pueden 
explicarse por el estilo de vida actual, caracterizado 
por el tiempo limitado para planificar, organizar y ela-
borar preparaciones caseras, así como por las lógicas  
del mercado, que promueven el consumo de  
productos ultraprocesados. 

En el trabajo con los 12 equipos hubo algunos  
elementos que se repitieron: torta de cumpleaños, 
familia, juegos, disfrutar, compartir, amigos. Esto nos 
ofrece un punto de congruencia entre los festejos 
pasados y actuales. Esta publicación intenta resigni-
ficar los festejos, haciendo énfasis en el componente 
emocional, vincular y lúdico; dándole otro lugar a la 
alimentación. Proponemos elaboraciones más natura-
les, saludables, nutritivas y sencillas que generen aso-
ciaciones a recuerdos positivos en la primera infancia.

Históricamente, la cocina a nivel del hogar ha sido  
una actividad principalmente femenina. El desafío es 
no reproducir este estereotipo y promover una cocina 
más equitativa, con una distribución de tareas e invo-
lucramiento por igual, independientemente del géne-
ro. En Uruguay, las encuestas nacionales de uso del 
tiempo dejan en evidencia una brecha importante en 
la cantidad de horas que hombres y mujeres dedican  
a tareas de cuidados, incluyendo la cocina.1

1 Encuesta de Uso del Tiempo 2022: 
Informe de Resultados (2024). 
Instituto Nacional de Estadística, 
Instituto Nacional de las Mujeres 
(Ministerio de Desarrollo Social), 
ONU Mujeres. Ver aquí.

https://www.gub.uy/ministerio-desarrollo-social/comunicacion/publicaciones/informe-resultados-encuesta-uso-del-tiempo
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Existe evidencia de que en aquellos países que imple-
mentan políticas públicas diseñadas con perspectiva 
de género y mirada integral de lo alimentario, se logran 
mejores resultados en salud, nutrición e impacto 
ambiental.2 En este sentido, integrar experiencias vin-
culadas a la cocina en la cotidianeidad y currícula del 
sistema educativo de niños y niñas, formación docente 
e involucramiento familiar y comunitario puede contri-
buir a avanzar en este enfoque de derechos y perspecti-
va de género. 

Los centros de primera infancia ocupan un lugar de pri-
vilegio para transformar estas prácticas. Son referentes 
de niños, niñas, familias y comunidad, y pueden influen-
ciar de forma positiva sus preferencias. Por este motivo, 
es fundamental que los alimentos que se presentan en 
esos días especiales reflejen las prácticas que cotidiana-
mente se llevan adelante en los centros CAIF y CCEI.

A través de esta publicación les invitamos a resignificar 
la alimentación en momentos especiales de encuentro 
entre familias, niñas, niños y comunidad educativa.  
Les proponemos reflexionar acerca de las prácticas  
y elecciones alimentarias en torno a las celebraciones.

2 A guide to Shokuiku: Food  
and nutrition education in Japan 
(2012). Ministerio de Agricultura, 
Silvicultura y Pesca, Gobierno  
de Japón. Ver aquí.

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/guide/pdf/00_en_guide.pdf
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Los alimentos que se incluyen en las celebraciones  
de los centros CAIF y CCEI deben ser ricos, atractivos 
y saludables, al igual que los que se incluyen en la ali-
mentación diaria. Para la selección de los alimentos  
y bebidas a incluir en ocasiones especiales deben se-
guirse los lineamientos y recomendaciones generales.³

La clave siempre es elegir alimentos y bebidas de pre-
paración casera, evitando cualquier tipo de producto 
ultraprocesado. Las preparaciones a base de frutas y 
verduras son las más incluidas en las celebraciones de 
los centros CAIF y CCEI. Las frutas se integran en diversas 
presentaciones: cortadas en distintas formas, en ensala-
das, brochetas, tortas, mu�ins, helados, jugos, licuados 
o bañadas con chocolate. Las verduras se incluyen en 
tartas, tortas, mu�ins (dulces y salados), fainás, masas  
de pizzas o panes, rellenos y untables. También se ofre-
cen platos de verduras enteras o cortadas en diversas 
formas, destacándose los tomates cherry, los bastoncitos 
de zanahoria y los choclos en palitos de brocheta. Otras 
preparaciones, frecuentemente incluidas en las celebra-
ciones, son scones de queso o saborizados, galletas de 
avena, hamburguesas y cremas. 

Es importante contemplar que los alimentos sean  
inclusivos y que permitan que niños y niñas puedan  
disfrutar de la celebración. Por este motivo, es necesa-
rio pensar alternativas frente a situaciones especiales 
que implican que niños y niñas no consuman algún tipo 
de alimento, como veganismo, celiaquía, intolerancia  
a la lactosa o alergias. Se sugiere indagar entre las  

Alimentos y preparaciones ricas 
y saludables en las celebraciones 
de CAIF y CCEI 

³ Lineamientos nutricionales CAIF 
y CCEI (2022). Instituto Nacional 
de Alimentación (Ministerio de 
Desarrollo Social). Ver aquí.

https://www.gub.uy/ministerio-desarrollo-social/comunicacion/publicaciones/lineamientos-nutricionales-caif-ccei
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personas invitadas (familias, niños y niñas, personal) 
sobre la presencia de patologías o patrones alimenta-
rios, para tener en cuenta sus necesidades y estimar  
las cantidades a elaborar.

Pueden introducirse cambios en la forma de presenta-
ción de los alimentos y bebidas que se consumen diaria-
mente para adaptarlos a las celebraciones. Uno de los 
aspectos a considerar es presentar los alimentos de una 
forma que niños y niñas puedan servirse por sí mismos, 
utilizando porciones individuales. Se pueden ofrecer los 
alimentos en mesas bajas y pequeñas para potenciar  
la independencia. 

La forma de presentación es clave para que los ali-
mentos comuniquen la idea del festejo. Para esto, se 
pueden usar moldes con formas, o decorar con frutas 
y verduras para dar color a las preparaciones o armar 
figuras (animales, plantas, paisajes, etc.).

En lo que respecta a las bebidas, es importante que 
siempre haya agua disponible. También se puede utili-
zar agua saborizada casera con frutas. 
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Imágenes: CAIF Fátima (Canelones), CAIF Aldeas Infantiles (Paysandú), 

CAIF Madriguera (Durazno), CAIF Canikas (Durazno).
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Mesa de colores

Verde Rojo

Una forma de lograr una presenta-
ción colorida y atractiva es generar 
una mesa de colores a partir de 
diversas preparaciones. 

 → Fainá de brócoli o espinaca  
cortado en formas divertidas.

 → Scones de queso y espinaca.
 → Torta decorada con kiwi.
 → Vasitos decorados con frutas 

picadas verdes y blancas, como 
kiwi, banana, manzana y  
uvas blancas.

 → Jugos de kiwi y manzana verde  
en botellitas decoradas.

 → Brocheta de tomates cherry  
con queso o huevos de codorniz.

 → Fainá caprese, con trozos de tomate, 
queso y albahaca.

 → Tomates cherry.
 → Pizza casera.
 → Sandía ahuecada como soporte  

y pinchos con trozos de sandía  
(tipo chupetín).

 → Chupetines de frutilla bañados  
en la punta con chocolate.

 → Jugos o licuados de frutas rojas  
en botellitas o vasos decorados 
con sorbitos.
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Anaranjado Amarillo

Violeta

 → Fainá de zanahoria.
 → Bastones de zanahoria  

con mayonesa de vegetales.
 → Mayonesa de zanahoria.
 → Trufas de calabaza y chocolate.
 → Vasitos decorados con crema  

de naranja (también se pueden 
utilizar las cáscaras de naranja 
como recipientes).

 → Brochetas de frutas con naranja, 
mandarina, mango o papaya.

 → Jugos o licuados de naranja, 
zanahoria, mango, papaya  
o combinadas.

 → Aguas saborizadas con naranja, 
limón, mango o papaya y alguna 
hierba aromática.

 → Hummus de garbanzos  
con cúrcuma.

 → Rueditas de choclos.
 → Vasitos decorados con frutas 

picadas, como rodajas de banana  
o trozos de ananá.

 → Limonadas con hierbas aromáticas.

 → Panes de remolacha.
 → Pizzas con masa teñida  

de remolacha.
 → Fainá de remolacha.
 → Hummus de remolacha.
 → Helados de arándanos.
 → Jugos o aguas saborizadas  

con remolacha o arándanos.
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La torta

La torta es un elemento central de las celebraciones. 
Tiene una fuerte connotación emotiva y simboliza el  
alimento compartido más esperado en toda celebra-
ción, especialmente en el caso de los cumpleaños.  
En lugar de una única torta, algunos centros optan  
por realizar preparaciones individuales, como mu�ins. 

A la hora de preparar la torta es importante reducir 
la cantidad de azúcar, o no utilizarla y sustituirla por 
ingredientes naturales que endulcen, como banana, 
zanahoria o remolacha. Se debe tener en cuenta las 
recomendaciones para una alimentación con menos 
azúcar en los centros CAIF y CCEI.4

Para los rellenos y la decoración existen diversas ideas 
que permiten reducir la cantidad de azúcar utilizada. 
Algunos ejemplos son: 

 → Banana con chocolate 
 → Cacao con palta y banana 
 → Coco rallado
 → Crema a base de dátiles
 → Crema de boniato y chocolate 
 → Crema de porotos y cacao
 → Crema de naranja o limón 
 → Crema de vainilla y limón con frutillas
 → Flores comestibles (lavanda, siempreviva,  

alegría, etc.)
 → Frutas (arándanos, frutillas, kiwi, etc.)
 → Frutas desecadas
 → Frutos secos laminados o algo triturados 

4 Recomendaciones para una ali-
mentación con menos azúcar en los 
centros CAIF y CCEI (2023). Instituto 
Nacional de Alimentación (Minis-
terio de Desarrollo Social), Núcleo 
Interdisciplinario Alimentación 
y Bienestar (Universidad de la 
República). Ver aquí.

https://www.gub.uy/ministerio-desarrollo-social/comunicacion/publicaciones/recomendaciones-para-alimentacion-menos-azucar-centros-caif-ccei-0
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 → Hojas de menta 
 → Mermelada de frutilla y chía
 → Pasta de frutos secos (maní, cajú, almendras)  

con cacao
 → Ricota o queso crema con remolacha 
 → Ricota procesada con azúcar impalpable

Las tortas para las celebraciones, al ser una preparación 
ocasional, pueden incluir alimentos de uso esporádico 
como dulce de leche, mermelada y merengue. Es impor-
tante no utilizar una cantidad excesiva de estos ingre- 
dientes para minimizar la cantidad de azúcar.

Si se quiere preparar un baño de chocolate, se debe 
usar cacao sin azúcar. En caso de utilizar chocolate,  
se recomienda optar por chocolate amargo de buena 
calidad. En el mercado existe una variedad de alternati-
vas que, si bien todas parecen similares, difieren de for-
ma marcada en sus ingredientes y calidad nutricional.  
Es importante evitar el uso de productos ultrapro- 
cesados que intentan imitar al chocolate, los cuales se 
denominan símil chocolate. Esta información se incluye 
en la parte delantera de las etiquetas con letra peque-
ña. Otra forma de identificar el símil chocolate consiste 
en leer la lista de ingredientes. Aquellos productos que 
contienen grasa vegetal, aceite vegetal hidrogenado, 
margarina o aceite vegetal interesterificado se conside-
ran símil chocolate.

Otro aspecto importante a la hora de preparar la torta 
de las celebraciones es evitar el uso de colorantes, chis-
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pas, grageas o confites, ya que son productos ultrapro- 
cesados y generalmente están elaborados con ingre-
dientes de baja calidad. A la torta, relleno o decorado 
se le puede dar color con alimentos naturales como re-
molacha, naranja, cacao o porotos negros, entre otros.

Imagen: CAIF Acurruco (San José).
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Organizar una celebración con alimentos ricos y salu- 
dables es más fácil de lo que muchas veces pensamos.  
La clave para lograrlo está en la organización. Los equi-
pos de los centros destacaron la importancia de realizar 
una planificación en equipo previo a cada celebración, 
acordando la distribución de tareas y la asignación de 
responsables para cada una de ellas. A la hora de definir 
las ideas de alimentos a incluir es importante seleccio-
nar un número limitado de preparaciones simples, que 
puedan realizarse en el tiempo disponible, sin sobrecar-
gar al equipo de cocina. 

La elección de preparaciones que puedan elaborarse 
con anticipación puede ayudar a la organización, ya que 
permite intercalar la elaboración de los platos para la 
celebración con el resto de las tareas del centro. Algunos 
ejemplos son granola, galletitas, prepizzas, helados y 
salsas, entre otros. Una vez elegidas las preparaciones, 
es fundamental armar una lista de los ingredientes 
necesarios para asegurar que no falte nada al momento 
de elaborar las recetas.

Para facilitar la organización de los festejos, se puede 
invitar a las familias a participar en algunas actividades, 
como la decoración del salón o el armado de tarjetas. 
Esta estrategia permite dejar más tiempo disponible  
al equipo, además de aumentar el involucramiento  
de las familias en las actividades del centro. 

Como personas adultas, muchas veces pensamos  
que los festejos en la infancia deben incluir productos 

Aspectos que facilitan la 
incorporación de alimentos ricos 
y saludables en las celebraciones 
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ultraprocesados como refrescos, snacks y golosinas.  
La publicidad y los intereses comerciales de las empre-
sas han generado una asociación entre celebraciones  
y alimentos no saludables, convirtiendo el consumo  
de productos ultraprocesados en los festejos infantiles 
en una norma socialmente aceptada. 

Sin embargo, los niños y niñas no tienen incorporadas 
estas normas sociales y aceptan sin dificultad otras 
propuestas. Por lo tanto, cada nueva celebración es 
una oportunidad para generar en ellos asociaciones 
positivas hacia alimentos ricos y saludables. Como 
personas adultas tenemos la responsabilidad de gene-
rar oportunidades para que las nuevas generaciones 
puedan disfrutar de celebraciones libres de productos 
que dañan su salud. El trabajo en los centros CAIF  
y CCEI nos muestra que es posible lograrlo. 
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Imágenes: CAIF Garabatos (Cerro Largo), CAIF La Pedrera (Flores),  

CAIF Sol y Luna (San José), CAIF Los Horneritos Laboriosos (Durazno).
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RECETARIO
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A continuación se comparte una selección de las 
recetas postuladas al concurso «Fiesta de Sabores», 
presentadas por los diferentes centros participantes.

Las recetas se agrupan en 5 secciones que organizan  
el recetario de la siguiente manera:

Preparaciones saladas

Preparaciones dulces

Untables y rellenos dulces

Bebidas

Untables salados

Cada receta puede presentar algunos íconos para  
indicar ciertas especificaciones:

Rendimiento Dificultad

Receta con premio 
en el concurso

Receta con 
mención en 
el concurso

Recetario
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A su vez, se incluye una guía de símbolos que permite 
identificar rápidamente si una receta es apta para dife-
rentes necesidades alimentarias:

Sin gluten
Indica que todos los 
ingredientes de la receta 
son naturalmente libres 
de gluten o están certifi-
cados como tal. Si se utili-
zan productos envasados, 
es necesario verificar que 
tengan el sello «sin TACC».

Vegano
Indica que la receta no 
contiene ingredientes de 
origen animal, incluyendo 
carnes, lácteos, huevos  
y miel.

Sin huevo
Indica que la receta  
no contiene huevos  
ni derivados.

Vegetariano
Indica que la receta no 
contiene carnes ni deriva-
dos. Puede incluir lácteos, 
huevos o miel.

Sin lácteos
Indica que la receta  
no contiene leche  
ni derivados.
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PREPARACIONES 
SALADAS 
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ARROLLADITOS 
PRIMAVERALES

MALDONADO
CAIF PAN DE AZÚCAR

INGREDIENTES
 → 2 zapallitos
 → 2 zanahorias grandes
 → 2 supremas de pollo
 → 1 taza de choclo  

en granos
 → Curry a gusto
 → Orégano a gusto
 → Perejil fresco a gusto 
 → 1 repollo de hojas 

grandes

PROCEDIMIENTO
1. Lavar todos los vegetales. 
2. Rallar los zapallitos y las zanahorias, y reservar. 
3. Procesar las supremas de pollo. 
4. Mezclar con los zapallitos, las zanahorias,  

el choclo y condimentar a gusto. 
5. Blanquear las hojas de repollo. 
6. Rellenar con la mezcla anterior y atarlos  

como si fuera un paquete. 
7. Cocinar al vapor hasta que estén cocidos. 

20 PORCIONES
DIFICULTAD 
MEDIA



Preparaciones Saladas 41

ARROLLADOS 
DE ESPINACA*

DURAZNO 
CAIF CANIKAS

INGREDIENTES
 → 2 atados de espinaca
 → 3 huevos
 → ¼ taza de aceite
 → 1 ½ taza de harina  

de trigo
 → 1 ½ taza de agua

INGREDIENTES
 → 1 cebolla
 → 500 g ricota

PARA LA MASA
1. Lavar y cortar la espinaca. 
2. Colocar en una licuadora todos los  

ingredientes para la masa y procesar  
hasta formar una mezcla homogénea.

3. Cocinar los panqueques y reservar.

PARA EL RELLENO
1. Pelar, lavar, cortar y caramelizar la cebolla. 
2. Mezclar con la ricota. 

PARA EL ARMADO
1. Rellenar los panqueques y cortar en círculos,  

con los que se forman mariposas. 

*Esta receta forma parte  
de la propuesta «La Granja  
de Canikas», que representa 
una mesa alusiva a una granja.

20 PORCIONES
DIFICULTAD 
MEDIA

RECETA  
CON MENCIÓN
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INGREDIENTES
 → 10 flores de brócoli 
 → 10 tomates cherry 
 → 1 boniato 
 → 2 papas 
 → 1 zanahoria

INGREDIENTES
 → 1 zanahoria 
 → 150 g de avena  

(libre de gluten)
 → 1 huevo 
 → 2 cdas. de semillas 

de girasol 
 → 2 cdas. de aceite 

PROCEDIMIENTO
1. Hervir las flores de brócoli y reservar. 
2. Lavar los tomates cherry y reservar. 
3. Pelar el boniato y cortar en la forma deseada  

(puede ser en bastones o con cortantes de cualquier 
forma). Cocinar al horno 10 de ellas y reservar.

4. Pelar y cortar las papas, al igual que el boniato,  
en la forma deseada. Cocinar al horno 10 de ellas 
y reservar.

5. Pelar la zanahoria y cortar 20 bastones.  
Cocinar al horno y reservar.

PARA LAS HAMBURGUESAS DE ZANAHORIA
1. Pelar y rallar la zanahoria cruda. 
2. Agregar los demás ingredientes y formar  

una masa homogénea. 
3. Dar forma a las 10 hamburguesas y colocarlas  

en una asadera aceitada. 
4. Hornear por 20 minutos o hasta que estén cocidas.

BARCA DE VEGETALES 
Y LEGUMBRES

MONTEVIDEO
CAIF CASA DE LA AMISTAD

10 PORCIONES
(1 UNIDAD)

RECETA  
CON MENCIÓN

DIFICULTAD 
MEDIA
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INGREDIENTES
 → 200 g de lentejas 

cocidas 
 → 150 g de avena  

(libre de gluten)
 → 1 huevo 
 → 2 cdas. de semillas 

de sésamo 
 → 2 cdas. de aceite 

PARA LAS HAMBURGUESAS DE LENTEJAS
1. Procesar las lentejas. 
2. Agregar los demás ingredientes y formar  

una masa homogénea. 
3. Dar forma a las 10 hamburguesas y colocarlas  

en una asadera aceitada.
4. Hornear por 20 minutos o hasta que estén cocidas.

PARA EL ARMADO
1. Colocar en cada barca una flor de brócoli,  

un tomate cherry, una forma de boniato,  
una forma de papa, dos bastones de zanahoria, 
una hamburguesa de zanahoria y una de lentejas.

SUGERENCIA
Los restos de papa y 
boniato se pueden utilizar 
para otra preparación, 
como puré, croquetas  
o algún pastel.
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CANASTAS DE HARINA 
DE MAÍZ Y AVENA*

DURAZNO
CAIF CANIKAS

PARA LA MASA
 → 500 g de harina de maíz 
 → 500 g de avena  

(libre de gluten)
 → 50 g de semillas  

de chía y lino  
(u otras a elección) 

 → 2 huevos 
 → Agua c/n

PARA EL RELLENO
 → Hummus de garbanzos 

(ver página 100)
 → Hummus de remolacha 

(ver página 101)
 → Pollo con crema  

de choclo

PROCEDIMIENTO
1. Colocar en un recipiente los ingredientes  

secos y mezclar bien. 
2. Formar un hueco en el centro, colocar los  

ingredientes líquidos y mezclar bien hasta  
formar una masa suave.

3. Estirar y cortar. 
4. Hornear en moldes para darle forma de canastas. 
5. Rellenar con las opciones elegidas.

30 PORCIONES 
(1 UNIDAD)

DIFICULTAD 
BAJA

*Esta receta forma parte  
de la propuesta «La Granja  
de Canikas», que representa 
una mesa alusiva a una granja.

RECETA  
CON MENCIÓN
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CHALITAS  
CON SEMILLAS

PAYSANDÚ
CAIF ALDEAS INFANTILES

INGREDIENTES
 → ½ taza de mix  

de semillas
 → 1 taza de harina de trigo
 → 1 pizca de sal
 → 6 cdas. de aceite  

de girasol 
 → 1 remolacha chica
 → Agua c/n

PROCEDIMIENTO
1. Dejar en remojo las semillas, toda la noche  

o por 4 a 6 horas, para activarlas. 
2. Lavar, pelar y licuar la remolacha cruda.
3. Colocar en un recipiente la harina, la sal, el aceite  

y la remolacha licuada.
4. Integrar hasta formar un bollo y, si es necesario,  

ir agregando agua. 
5. Agregar las semillas a la masa e integrar bien.
6. Estirar con palote hasta que esté fina y cortar  

en tiras con cuchillo. 
7. Acomodarlas en asadera aceitada. 
8. Llevar a horno moderado hasta que se doren  

de ambos lados.

12 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA
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CHIPS DE 
VERDURAS

PAYSANDÚ 
CAIF ALDEAS INFANTILES

INGREDIENTES
 → 3 papas medianas 
 → 3 boniatos medianos 
 → 3 remolachas 

PROCEDIMIENTO
1. Pelar y lavar las verduras. 
2. Cortarlas en rodajas bien finitas y quitar el exceso 

de agua con un paño limpio.
3. Colocar en asadera aceitada y llevar al horno  

hasta que se doren.

20 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA
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CROQUETAS DE ZANAHORIA 
Y REMOLACHA

MONTEVIDEO
CAIF VIRGEN NIÑA

INGREDIENTES
 → 1 ½ remolacha
 → 6 zanahorias 
 → 15 cdas. de  

avena laminada  
(libre de gluten)

 → 15 cdas. de harina  
de arroz 

 → 1 pizca de sal 
 → Nuez moscada a gusto
 → 3 huevos 
 → Semillas de sésamo c/n

PROCEDIMIENTO
1. Lavar, cocinar, pelar y trocear la remolacha. 
2. Lavar, pelar y rallar la zanahoria. 
3. Colocar en un recipiente los vegetales y agregar la 

avena, la harina de arroz, la sal y la nuez moscada. 
4. Mezclar bien y agregar los huevos batidos. 
5. Formar bollitos y rebozar con las semillas de sésamo. 
6. Colocar en asadera aceitada y llevar al horno por 

25 minutos. 

15 PORCIONES
(2 UNIDADES)

DIFICULTAD 
MEDIA
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EMPANADILLAS 
DE VERDURAS 

FLORIDA 
CAIF LAS PALOMITAS

PARA EL RELLENO
 → 1 brócoli 
 → 200 g de zapallo 
 → 1 cebolla 
 → 1 morrón 

PARA LA MASA
 → 9 cdas. de harina  

de trigo
 → 7 cdas. de agua helada 
 → 5 cdas. de aceite 
 → 1 huevo

PROCEDIMIENTO
1. Hervir el brócoli y el zapallo. 
2. Picar y rehogar la cebolla y el morrón.
3. Agregar el brócoli y el zapallo picado.  

Reservar el relleno. 
4. Mezclar en un recipiente los ingredientes  

para formar la masa.
5. Estirar y cortar con cortante redondo.
6. Rellenar y formar las empanadas.
7. Pincelar con huevo batido y llevar a horno  

suave hasta que estén doradas.

30 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA



Preparaciones Saladas 49

ESCABECHE 
DE PENCAS

PAYSANDÚ
CAIF NORTE

INGREDIENTES
 → Pencas de 1 atado  

de acelga
 → Aceite c/n 
 → Vinagre c/n
 → 1 o 2 hojas de laurel
 → Tomillo c/n
 → Orégano c/n
 → Pimienta en grano c/n 
 → 1 pizca de sal 
 → 1 pizca de azúcar 

PROCEDIMIENTO
1. Lavar y cortar las pencas de acelga en trozos pequeños. 
2. Hervirlas durante algunos minutos. 
3. Preparar el escabeche con dos partes de aceite, 

una de vinagre, laurel, tomillo, orégano y pimienta 
en grano.

4. Colocar una pizca de sal y una de azúcar.
5. Dejar macerar por 24 horas.  

20 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA
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GRISINES  
DE CALABAZA 

MALDONADO
CAIF CARROUSEL

INGREDIENTES
 → 250 g de calabaza
 → 250 g de harina de arroz 
 → 1 cda. de polvo  

de hornear
 → 100 g de queso rallado
 → 10 g de semillas de chía 

PROCEDIMIENTO
1. Lavar, pelar, cortar, cocinar y hacer puré 

la calabaza. Reservar. 
2. Colocar todos los ingredientes secos en  

un recipiente junto con el puré de calabaza  
y mezclar bien hasta formar una masa suave. 

3. Dejar reposar.
4. Amasar y formar tiras.
5. Colocarlas en una asadera previamente aceitada. 
6. Pintar con aceite y hornear a 180°C por 20 minutos. 

20 PORCIONES
(3 UNIDADES)

DIFICULTAD 
MEDIA
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HAMBURGUESAS 
DE GARBANZOS 

FLORES
CAIF LA PEDRERA

PARA LAS HAMBURGUESAS
 → ½ taza de garbanzos 

crudos
 → 150 g de calabacín 
 → ½ puerro 
 → ¼ cebolla 
 → ¼ morrón
 → ¼ zanahoria
 → ¼ taza de quinoa cruda
 → ¼ taza de avena
 → 1 o 2 huevos
 → 1 cdta. de sal
 → Hierbas aromáticas  

a gusto

PARA EL REBOZADO
 → ¼ taza de pan rallado
 → ¼ taza de avena
 → ¼ taza de mezcla  

de semillas

PROCEDIMIENTO
1. Hidratar los garbanzos en agua y cocinar  

hasta que estén tiernos. Procesarlos y reservar.
2. Lavar, pelar y picar los vegetales. Cocinarlos  

al vapor y reservar. 
3. Lavar la quinoa hasta que esté limpia (sin espuma) 

y cocinar hasta que el grano se abra. Reservar. 
4. Colocar en un recipiente los garbanzos,  

las verduras y la quinoa junto con la avena  
y los huevos. Condimentar y mezclar bien.

5. Formar bolitas, rebozar y armar las hamburguesas.
6. Colocarlas en una asadera aceitada y cocinar  

en horno moderado hasta que estén doradas  
de ambos lados. 

20 PORCIONES
(2 UNIDADES)

DIFICULTAD 
BAJA
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HUEVOS 
RELLENOS*

DURAZNO 
CAIF CANIKAS

INGREDIENTES
 → 500 g de pechuga  

de pollo 
 → 12 huevos 
 → 1 ramito de perejil
 → Zanahoria, morrón, 

tomates cherry  
y menta c/n

PROCEDIMIENTO
1. Cocinar el pollo y reservar. 
2. Cocinar, pelar, cortar a la mitad y retirar  

la yema de los huevos. 
3. Procesar el pollo junto con las yemas  

y el perejil hasta formar una pasta suave. 
4. Rellenar los huevos con la mezcla anterior. 
5. Decorar en forma de ratones y pollitos utilizando 

los vegetales, previamente lavados.

12 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA

*Esta receta forma parte  
de la propuesta «La Granja  
de Canikas», que representa 
una mesa alusiva a una granja.

RECETA  
CON MENCIÓN



Preparaciones Saladas 53

MAGDALENAS 
DE BRÓCOLI 

MALDONADO
CAIF CARROUSEL

INGREDIENTES
 → ½ brócoli
 → 90 g de harina de arroz 
 → 30 g de almidón  

de maíz 
 → 1 cda. de polvo  

de hornear
 → 1 pizca de sal 
 → 1 huevo 
 → 120 cc de leche 
 → 40 cc de aceite 
 → 1 cdta. de esencia  

de vainilla

PROCEDIMIENTO
1. Lavar el brócoli, cocinar por 5 minutos y picar chiquito.
2. Mezclarlo con los ingredientes secos.
3. Colocar en otro recipiente el huevo ligeramente 

batido con el resto de los ingredientes líquidos.
4. Unir y mezclar bien ambas preparaciones.
5. Colocar en molde aceitado y precalentado. 
6. Hornear hasta que al pinchar con un palillo  

salga limpio. 
7. Retirar y dejar enfriar. 

30 PORCIONES
(2 UNIDADES)

DIFICULTAD 
BAJA
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MILANESAS DE 
PENCAS DE ACELGA 

PAYSANDÚ
CAIF NORTE

INGREDIENTES
 → Pencas de 1 atado  

de acelga 
 → Condimentos a gusto 
 → Pan rallado c/n 
 → 2 huevos

PROCEDIMIENTO
1. Lavar y cortar las pencas de 5 cm de largo. 
2. Condimentar a gusto. 
3. Rebozar con pan rallado y huevo. 
4. Hornear hasta que estén crocantes.

20 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA
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MUFFINS  
DE VERDURA

CANELONES 
CAIF FOGÓN DE LUZ

INGREDIENTES
 → 1 brócoli
 → 1 coliflor
 → 1 cebolla
 → 1 morrón rojo 
 → 1 morrón verde
 → 2 zucchinis
 → 2 zanahorias
 → 1 palta
 → 5 huevos
 → Queso rallado c/n

PROCEDIMIENTO
1. Lavar todos los vegetales y reservar. 
2. Picar el brócoli, la coliflor, la cebolla y los morrones.
3. Rallar los zucchinis y las zanahorias. 
4. Puretear la palta. 
5. Colocar en un recipiente los huevos batidos  

junto con los vegetales.
6. Colocar la mezcla en moldes para mu�ins.
7. Espolvorear con queso rallado y llevar a horno 

medio hasta que estén dorados. 

15 PORCIONES
(2 UNIDADES)

DIFICULTAD 
BAJA
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NACHOS 
CASEROS

MALDONADO
CAIF ENTRE SUEÑOS

INGREDIENTES
 → 1 taza de harina  

de garbanzos 
 → ½ cdta. de polvo  

de hornear 
 → Condimentos a gusto
 → 2 cdas. de aceite  

de oliva
 → 2 a 4 cdas. de agua 

caliente

PROCEDIMIENTO
1. Colocar en un recipiente la harina, el polvo  

de hornear y los condimentos. 
2. Formar un hueco en el centro, agregar el aceite 

junto con el agua, y mezclar bien hasta formar  
una masa suave. 

3. Estirar la masa lo más fina posible y cortar  
en triángulos pequeños.

4. Colocar sobre una asadera aceitada y hornear  
a 170°C por 10 a 12 minutos.

5. Dejar enfriar y servir. 

6 PORCIONES 
(4 UNIDADES)

DIFICULTAD 
BAJA

SUGERENCIA
Son ideales para acom-
pañar con untables como 
hummus, mayonesas 
caseras, etc.
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PAN CASERO 
DE COLORES

MALDONADO
CAIF CARROUSEL

INGREDIENTES
 → 1 kg de harina de trigo
 → 1 cdta. de sal 
 → 200 g de manteca 
 → 300 cc de leche tibia
 → 60 g levadura fresca  

(o 20 g de levadura seca)
 → 3 remolachas 
 → 2 zanahorias 
 → 1 atado de espinaca

PROCEDIMIENTO
1. Preparar la masa con la harina, la sal,  

la manteca, la leche tibia y la levadura.
2. Dejar leudar.
3. Dividir la masa en tres bollos.
4. Hervir las verduras y licuarlas por separado. 
5. Incorporar cada una a un bollo de masa. 
6. Amasar y formar una tira con cada una  

de las masas.
7. Estirar las tiras de colores y trenzarlas entre sí. 
8. Dejar leudar nuevamente.
9. Hornear a 180°C por 30 minutos. 

60 PORCIONES 
(1 REBANADA)

DIFICULTAD 
MEDIA

SUGERENCIA
Se pueden sustituir  
las verduras por otras, 
como boniato o acelga.
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PAN  
DE KALE 

MONTEVIDEO
CAIF PADRE VÍCTOR

INGREDIENTES
 → 100 cc de aceite 
 → 2 huevos 
 → 100 cc de leche 
 → 5 hojas de kale 
 → 50 g de queso rallado 
 → 250 g de harina de trigo
 → 15 g de polvo  

de hornear

PROCEDIMIENTO
1. Mezclar el aceite, los huevos y la leche. 
2. Agregar el kale picado y el queso rallado,  

y mezclar bien. 
3. Añadir la harina y el polvo de hornear, e integrar. 
4. Colocar en un molde para budín, previamente 

aceitado y enharinado. 
5. Cocinar en horno moderado durante 30 minutos 

aproximadamente.

25 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA
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PIZZA ARCOÍRIS  
CON MASA DE COLIFLOR

CANELONES
CAIF NEWÉN

INGREDIENTES
 → ½ coliflor 
 → 2 huevos 
 → 1 diente de ajo 
 → 30 g de queso rallado
 → 120 g de mozzarella 
 → 1 pizca de sal 
 → ½ cdta. de orégano 
 → ½ cda. de albahaca 

picada 
 → 2 tazas de salsa  

de tomate 
 → 1 repollo morado
 → 1 morrón verde
 → 1 morrón amarillo
 → Flores de brócoli c/n 
 → 10 tomates cherry 

PROCEDIMIENTO
1. Precalentar el horno a 180°C. 
2. Desmenuzar la coliflor con rallador y cocinarla en 

una cacerola durante 5 minutos a temperatura alta. 
3. Dejar enfriar por unos minutos y escurrir la coliflor 

con un lienzo o paño limpio. 
4. Mezclar con los huevos, el ajo picado, el queso rallado, 

parte de la mozzarella rallada, la sal y las especias.
5. Extender la masa resultante en una bandeja de pizza. 
6. Hornear por 15 minutos o hasta que esté dorada. 
7. Cubrir con la salsa de tomate, el resto de la mozzarella 

y las verduras picadas formando un arcoíris. 
8. Hornear nuevamente por 15 minutos hasta derretir 

el queso y que los bordes se doren.

16 PORCIONES
DIFICULTAD 
MEDIA

RECETA  
CON PREMIO
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PIZZA DE LENTEJAS

CANELONES
CAIF FÁTIMA

INGREDIENTES
 → 200 g de lentejas
 → 2 dientes de ajo 
 → Avena c/n   

(libre de gluten)

INGREDIENTES
 → 500 g de tomates
 → 1 pizca de azúcar
 → Orégano c/n
 → Queso magro rallado c/n
 → Tomates cherry c/n
 → Arándanos c/n
 → Albahaca c/n

PARA LA MASA
1. Cocinar las lentejas y procesarlas junto con  

un diente de ajo. 
2. Agregar avena hasta que se forme una masa  

que al tacto no se pegue en los dedos. 
3. Armar minipizzas, colocarlas en una asadera  

aceitada y hornear a 180°C por 5 minutos. 

PARA LA SALSA
1. Triturar los tomates y cocinar junto con el ajo picado.
2. Agregar el azúcar y el orégano, y cocinar hasta  

que rompa el hervor. 
3. Agregar la salsa a cada pizzeta, el queso magro 

rallado y llevar al horno.
4. Decorar con tomates cherry, arándanos y albahaca 

formando «San Antonios». 

20 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA
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PIZZA DE VEGETALES 

CERRO LARGO 
CAIF CHIQUILLADA DE MELO

PARA LA MASA
 → 140 g de harina  

de arroz 
 → 100 g de almidón  

de maíz
 → 1 cda. de leche en  

polvo descremada 
 → 2 ctas. de polvo  

de hornear 
 → 1 pizca de sal 
 → 4 cdas. de aceite 
 → ¼ taza de leche
 → 1 huevo 

PARA CUBRIR
 → Zanahoria
 → Coliflor
 → Morrón
 → Brócoli
 → Cebolla
 → Huevo duro
 → Tomates cherry
 → Albahaca

PROCEDIMIENTO
1. Cernir la harina de arroz, el almidón de maíz,  

la leche en polvo, el polvo de hornear y la sal. 
2. Hacer un hueco en el centro y agregar el aceite,  

la leche y el huevo. 
3. Mezclar todo hasta formar una masa líquida. 
4. Colocar la masa en una asadera previamente  

aceitada y llevar al horno por 25 minutos.
5. Retirar y agregar salsa de tomate y los vegetales 

seleccionados, previamente cocidos o rehogados.
6. Hornear nuevamente a 180°C por 15 minutos. 

20 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA

SUGERENCIA
Se le puede agregar mozzarella, orégano  
y otras hierbas aromáticas.
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PIZZA SALUDABLE 

CANELONES
CAIF SABIÁ

INGREDIENTES
 → 2 papas chicas
 → 2 zanahorias medianas
 → 2 huevos 
 → 1 cda. de polvo  

de hornear 
 → Avena c/n

INGREDIENTES
 → 1 cebolla mediana
 → Pulpa de tomate c/n
 → 1 diente de ajo
 → 1 pizca de sal 
 → Orégano a gusto 

PARA LA MASA
1. Lavar, pelar y rallar fino las papas y las zanahorias. 
2. Escurrir la papa rallada para eliminar el exceso  

de agua. 
3. Batir los huevos y mezclar con los vegetales. 
4. Agregar el polvo de hornear y la avena en cantidad 

necesaria para formar la masa. 
5. Estirar, con la ayuda de una cuchara, sobre una 

asadera previamente aceitada y llevar al horno  
por 20 minutos. 

PARA LA SALSA
1. Dorar la cebolla, previamente picada.
2. Agregar la pulpa de tomate, el ajo picado,  

la sal y el orégano.
3. Esparcir la salsa sobre la masa.

15 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA
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POLLONESAS

CANELONES
CAIF FOGÓN DE LUZ

INGREDIENTES
 → 1 kg de suprema  

de pollo
 → 500 g de avena  

laminada
 → 125 g de pan rallado 
 → 4 huevos
 → 1 cebolla
 → 1 ½ morrón 
 → Perejil picado c/n

PROCEDIMIENTO
1. Procesar las supremas y reservar. 
2. Mezclar la avena con el pan rallado y reservar.
3. Batir los huevos y reservar. 
4. Lavar y picar la cebolla y el morrón.
5. Colocar los vegetales en un wok o sartén caliente 

con un chorrito de agua, cocinar por 10 minutos 
aproximadamente. 

6. Mezclar en un recipiente la suprema, la cebolla,  
el morrón y el perejil.

7. Colocar 90 g de la mezcla en cada molde para  
hamburguesas y dar forma.

8. Rebozar cada hamburguesa con la mezcla  
de avena y pan rallado, luego en el huevo y  
por último nuevamente en la mezcla de secos.

9. Colocar en una asadera previamente aceitada y llevar 
a horno precalentado hasta dorar de ambos lados.

20 PORCIONES
DIFICULTAD 
MEDIA

SUGERENCIA
Se pueden congelar  
para usarlas en otro mo-
mento (rotular con fecha 
de preparación).
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INGREDIENTES
 → 2 atados de espinaca  

o 2 zanahorias  
y 2 morrones

 → 1 kg de harina de trigo
 → 1 cdta. de sal
 → 2 cdas. de levadura seca
 → 1 cda. de azúcar
 → ¼ taza de aceite
 → 1 huevo 
 → 3 tazas de agua tibia

PARA EL PAN
1. Lavar, cortar y procesar las verduras. Reservar. 
2. Colocar en un recipiente todos los ingredientes secos.
3. Formar un hueco en el centro y colocar el aceite,  

el huevo, el agua y las verduras procesadas.
4. Mezclar bien hasta formar una masa homogénea.
5. Colocar en un molde y llevar a horno precalentado.
6. Dejar enfriar y cortar en rebanadas.

SÁNDWICHES DE PAN 
CASERO DE VERDURAS*

DURAZNO 
CAIF CANIKAS

60 PORCIONES
(1 UNIDAD)

DIFICULTAD 
MEDIA

RECETA  
CON MENCIÓN
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PARA EL ARMADO
1. Armar los sándwiches con el relleno de pollo  

y garbanzos.
2. Cortar con moldes.

SUGERENCIA
También pueden  
rellenarse con crema 
de choclo u otro unta-
ble a elección.

*Esta receta forma parte  
de la propuesta «La Granja  
de Canikas», que representa 
una mesa alusiva a una granja.

INGREDIENTES
 → 100 g de garbanzos 

crudos
 → 1 kg de pollo
 → Ajil a gusto 
 → Orégano a gusto

PARA EL RELLENO

1. Cocinar los garbanzos, previamente hidratados, 
hasta que estén blandos. 

2. Hervir el pollo con los condimentos y desmenuzar. 
3. Procesar el pollo y los garbanzos hasta que quede 

una pasta suave. 
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SCONES DE QUESO 
CON HIERBAS

CANELONES
CAIF FÁTIMA

INGREDIENTES
 → ½ taza de harina  

de trigo
 → ¼ taza de queso rallado
 → 1 cdta. de polvo  

de hornear
 → ½ taza de aceite 
 → Leche c/n
 → Hierbas aromáticas 

a elección (orégano, 
romero, ciboulette)

PROCEDIMIENTO
1. Colocar en un recipiente la harina, el queso rallado 

y el polvo de hornear; mezclar bien. 
2. Formar un hueco en el centro e incorporar el aceite 

y la leche necesaria para unir.
3. Agregar las hierbas y mezclar bien.
4. Estirar con las manos la masa de 1 cm de espesor 

aproximadamente y cortar.
5. Colocar en asadera previamente aceitada y llevar  

a horno precalentado durante 20 minutos.

20 PORCIONES 
(1 UNIDAD)

DIFICULTAD 
BAJA
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SOPA BAJO  
EL SOL Y LA LUNA

SAN JOSÉ
CAIF SOL Y LUNA

INGREDIENTES
 → 8 litros de agua
 → 6 hojas de espinaca
 → 6 hojas de remolacha
 → 2 hojas de puerro
 → 2 cebollas
 → 2 ajos
 → 2 brócolis
 → 1 morrón rojo
 → 1 morrón verde
 → 1 ramita de apio
 → 3 hojas de laurel

PARA EL CALDO
1. Lavar, pelar y cortar las verduras.
2. Hervir las verduras durante 20 minutos  

en los 8 litros de agua. 
3. Retirar del fuego y dejar reposar 10 minutos. 
4. Colar y reservar.

30 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA

RECETA  
CON PREMIO
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INGREDIENTES
 → 300 g de calabacín
 → 200 g de zapallito
 → 1 brócoli
 → 1 atado de espinacas
 → 3 zanahorias
 → 3 choclos
 → 2 cebollas
 → 2 puerros
 → 2 papas
 → 3 cebollas de verdeo
 → 3 hojas de acelga
 → 1 rama de apio
 → 50 g de ciboulette
 → 3 dientes de ajo
 → Cúrcuma a gusto
 → Nuez moscada a gusto
 → Castañas c/n
 → Yogur natural c/n

PARA LA SOPA
1. Lavar, pelar y cortar las verduras.
2. Hervir en el caldo las verduras durante 30 minutos.
3. Retirar del fuego y dejar reposar.
4. Procesar y condimentar con cúrcuma y nuez moscada. 
5. Servir con castañas tostadas y decorar con un 

toque de yogur natural.

SUGERENCIA
Las verduras del caldo 
pueden utilizarse para 
sopas, purés, rellenos, 
croquetas o tortillas.
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TARTA DE 
FIDEOS RELLENA

MONTEVIDEO 
CAIF LUCERITOS

PARA LA MASA
 → 2 tazas de fideos cocidos 
 → 3 huevos 
 → 1 taza de leche 
 → ½ taza de aceite 
 → 3 cdas. de harina  

de trigo
 → ½ taza de queso rallado 
 → 2 cdtas. de polvo  

de hornear 

PARA EL RELLENO
 → 100 g de ricota 
 → 1 tomate mediano
 → ½ atado de espinaca 

PROCEDIMIENTO
1. Colocar en la licuadora todos los ingredientes  

para la masa y procesar hasta obtener una  
mezcla homogénea.

2. Colocar la mitad de la mezcla en una asadera aceitada.
3. Cubrir con la ricota, el tomate en rodajas y las hojas 

de espinaca, previamente lavadas.
4. Verter el resto de la masa por encima y llevar a horno 

precalentado durante 20 minutos aproximadamente.
5. Dejar enfriar y desmoldar. 

12 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA
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PREPARACIONES 
DULCES 
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BUDÍN  
DE ZANAHORIA

PAYSANDÚ 
CAIF SONRISITAS

INGREDIENTES
 → 2 tazas de avena  

(libre de gluten)
 → 1 taza de harina de 

avena (libre de gluten)
 → 2 zanahorias ralladas 
 → 1 banana pisada 
 → 1 taza de bebida vegetal 

de almendras 
 → 6 cdas. de agua  

de garbanzos 
 → Nueces a gusto
 → Pasas de uva a gusto 

PROCEDIMIENTO
1. Precalentar el horno a 175°C. 
2. Mezclar en un recipiente los ingredientes secos  

y en otro los ingredientes húmedos.
3. Unir ambas mezclas y añadir los frutos secos.
4. Colocar en una budinera de 24 cm previamente 

aceitada.
5. Hornear por 50 minutos.

25 PORCIONES 
(1 UNIDAD)

DIFICULTAD 
BAJA
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GALLETAS  
DE CALABAZA 

DURAZNO
CAIF LOS HORNERITOS LABORIOSOS

INGREDIENTES
 → 1 banana mediana  

con cáscara 
 → 200 g de puré  

de calabaza 
 → 60 g de harina de avena 

(libre de gluten) 
 → 45 g de avena laminada 

(libre de gluten)
 → 45 cc de aceite 
 → 30 g de pasas de uva 

PROCEDIMIENTO
1. Hervir la cáscara de la banana por 15 minutos, 

retirar y procesar. 
2. Mezclar el puré de calabaza con la banana pisada  

y la cáscara procesada.
3. Agregar la harina de avena, la avena laminada  

y el aceite.
4. Formar una masa homogénea con ayuda  

de una cuchara. 
5. Hacer bolitas con las manos y colocarlas en una 

asadera, previamente aceitada y enharinada.  
Decorar con pasas de uva a gusto. 

6. Hornear por unos 20 minutos aproximadamente. 

20 PORCIONES 
(1 UNIDAD)

DIFICULTAD 
BAJA
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GALLETAS 
DE QUINOA 

PAYSANDÚ 
CAIF PINTANDO SOLES

INGREDIENTES
 → ⅓ taza de quinoa cruda
 → 1 taza de harina de trigo
 → 1 cdta. de polvo  

de hornear
 → ⅓ taza de azúcar 

mascabo o azúcar 
blanca 

 → 4 cdtas. de aceite  
de oliva

 → ½ taza de agua caliente
 → Chocolate picado  

o ralladura de naranja  
a gusto 

PROCEDIMIENTO
1. Lavar la quinoa y cocinarla con el triple de agua  

por 10 minutos o hasta que se evapore el líquido.
2. Colocar en un recipiente los ingredientes secos  

y luego los húmedos. Mezclar. 
3. Agregar el chocolate picado o la ralladura  

de naranja, a elección.
4. Formar las galletas con ayuda de una cuchara  

y colocarlas en una asadera aceitada.
5. Hornear a 200°C por 20 minutos.

25 PORCIONES 
(1 UNIDAD)

DIFICULTAD 
BAJA
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GALLETITAS DE 
BANANA Y COCO 

CANELONES
CAIF FÁTIMA

INGREDIENTES
 → 3 bananas 
 → 100 g de coco rallado
 → Flores comestibles  

a gusto

PROCEDIMIENTO
1. Pisar las bananas, agregar el coco rallado  

y mezclar. 
2. Hacer bolitas, aplastarlas y decorarlas con  

las flores (pensamientos o flores de azúcar).
3. Colocar en asadera y hornear por 10 a 15 minutos.

12 PORCIONES 
(1 UNIDAD)

DIFICULTAD 
BAJA
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GALLETITAS 
DE LIMÓN

CANELONES
CAIF FÁTIMA

INGREDIENTES
 → 200 g de harina de trigo
 → 150 g de almidón  

de maíz 
 → 1 huevo
 → ⅓ taza de aceite
 → Jugo de 1 limón
 → Flores comestibles  

a gusto

PROCEDIMIENTO
1. Colocar en un recipiente la harina y el almidón  

de maíz. 
2. Agregar el huevo, el aceite y el jugo de limón, mezclar 

hasta formar una masa de consistencia maleable. 
3. Estirar con un palo de amasar y cortar para  

dar forma a las galletitas.
4. Colocar sobre cada galleta una flor o ralladura  

de limón.
5. Hornear por 15 minutos aproximadamente.

25 PORCIONES 
(1 UNIDAD)

DIFICULTAD 
BAJA
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GRISINES  
DE NARANJA 

DURAZNO
CAIF MADRIGUERA

INGREDIENTES
 → 2 huevos 
 → ½ taza de aceite 
 → 50 g de azúcar 
 → Jugo y ralladura  

de 1 naranja
 → 1 ½ taza harina de trigo
 → 1 cdta. de polvo  

de hornear

PROCEDIMIENTO
1. Batir los huevos con el aceite, el azúcar, el jugo  

y la ralladura de naranja.
2. Ir agregando la harina y por último el polvo de hor-

near hasta formar una masa compacta y moldeable. 
3. Amasar, estirar y cortar. Pueden ser grisines o galle-

titas con formas.
4. Hornear por 15 minutos.

25 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA

SUGERENCIA
Se pueden acompañar 
con un mousse de palta 
y cacao (ver página 113).
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LENTRUFAS

ARTIGAS 
CAIF TAKUARÉ

INGREDIENTES
 → 100 g de lentejas 
 → 200 g de dátiles  

(sin carozo)
 → 40 g de semillas de 

girasol (no tostadas  
ni saladas) 

 → 40 g de nueces 
 → 2 cdas. de cacao 
 → Coco rallado c/n

PROCEDIMIENTO
1. Cocinar las lentejas hasta que estén tiernas. 
2. Hidratar los dátiles con agua caliente. 
3. Escurrir las lentejas y procesarlas en la licuadora 

junto con los dátiles. 
4. Triturar las semillas de girasol y las nueces. 
5. Juntar ambas mezclas. 
6. Añadir el cacao y mezclar bien hasta que quede  

de color uniforme. 
7. Formar bolitas, con las manos ligeramente hume-

decidas, y rebozar con coco rallado. 
8. Llevar a la heladera por 2 horas aproximadamente. 

30 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA

SUGERENCIA
El coco rallado se 
puede teñir con jugo 
de remolacha.

RECETA  
CON MENCIÓN
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PLATO DE FRUTAS

CANELONES
CAIF FÁTIMA

INGREDIENTES
 → Frutillas
 → Arándanos
 → Kiwi
 → Pitahaya (fruta 

del dragón)
 → Tomates cherry
 → Uvas

PROCEDIMIENTO
1. Cortar las frutillas con forma de flor.
2. Armar las bolitas de pitahaya con  

sacabocado de noisette. 
3. Cortar el kiwi. 
4. Emplatar a gusto.

DEPENDE DE LA CANTIDAD 
DE FRUTA QUE SE UTILICE

DIFICULTAD 
BAJA

SUGERENCIA
El plato se puede 
armar con otras frutas, 
a elección.
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TARTITAS DE NÍSPERO 

PAYSANDÚ 
CAIF ALDEAS INFANTILES

INGREDIENTES
 → 2 huevos 
 → 4 cdas. de aceite 
 → 200 g de azúcar 
 → 150 g de avena  

laminada
 → 150 g de harina de trigo
 → 50 g de almidón  

de maíz 
 → 1 cda. de polvo  

de hornear 
 → Canela a gusto (opcional) 

PARA LA MASA
1. Batir los huevos con el aceite y el azúcar. 
2. Mezclar en otro recipiente los ingredientes secos. 
3. Unir ambas mezclas hasta formar una masa uniforme. 
4. Estirarla, cortarla y colocarla en moldes para tarta-

letas de 13 cm de diámetro, previamente aceitados 
y enharinados. 

5. Hornear por 10 minutos aproximadamente. 
6. Dejar enfriar.

12 PORCIONES 
DIFICULTAD 
BAJA
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INGREDIENTES
 → 1 kg de nísperos 
 → 2 cdas. de agua 
 → Jugo de ½ limón 
 → 200 g azúcar 

PARA EL RELLENO
1. Pelar los nísperos y retirar las semillas.
2. Colocarlos en un recipiente junto con el agua  

y el jugo de limón. 
3. Dejar macerar por 1 hora. 
4. Cocinar a fuego lento durante 20 minutos,  

hasta que se consuma el líquido. 
5. Dejar enfriar.

PARA EL ARMADO
1. Rellenar las tartitas y decorarlas con merengue  

de garbanzos (ver página 110). Opcional: quemar  
el merengue con soplete. 
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TORTA DE CUMPLEAÑOS

SAN JOSÉ 
CAIF ACURRUCO

INGREDIENTES
 → 1 taza de harina de avena 

(libre de gluten)
 → 1 cdta. de polvo  

de hornear
 → ½ cdta. de bicarbonato 

de sodio
 → ½ taza de azúcar rubia
 → ½ taza de aceite
 → 2 huevos
 → 1 taza de zanahoria 

rallada
 → 1 cdta. de canela
 → 1 cdta. de nuez moscada
 → Nueces picadas a gusto 

(opcional)

PARA LA TORTA
1. Cernir la harina con el polvo de hornear y el bicar-

bonato de sodio.
2. Mezclar en otro recipiente el azúcar con el aceite  

y los huevos.
3. Agregar los ingredientes secos, la zanahoria ralla-

da, las especias y las nueces picadas.
4. Verter en una tortera de 20 cm de diámetro, previa-

mente enmantecada y enharinada, y llevar a horno 
precalentado a 180°C durante 30 minutos aproxi-
madamente o hasta que al pinchar con un palillo 
salga limpio. Retirar y dejar enfriar.

16 PORCIONES 
DIFICULTAD 
BAJA

RECETA  
CON PREMIO



Preparaciones Dulces 85

INGREDIENTES
 → 300 g de mantequilla  

de maní

INGREDIENTES
 → 2 tazas de porotos 

blancos bien cocidos
 → ¼ taza de azúcar 
 → ¼ taza de aceite  

de girasol
 → Jugo de naranja c/n
 → 1 cda. de esencia  

de vainilla
 → 1 pizca de sal

PARA LA COBERTURA
1. Procesar todos los ingredientes hasta obtener  

una pasta homogénea y suave. 

PARA EL ARMADO
1. Cortar la torta y rellenarla con la mantequilla de maní.
2. Cubrir con la cobertura de porotos y naranja.
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TORTA  
DE FRUTAS*

DURAZNO
CAIF CANIKAS

INGREDIENTES
 → 1 sandía
 → 1 racimo de uvas blancas
 → 1 racimo de uvas negras 
 → 100 g de arándanos
 → 100 g frutillas
 → Hierbas comestibles 

(hojas de menta,  
hinojo, etc.)

PROCEDIMIENTO
1. Pelar y cortar la sandía en tres discos concéntricos, 

de mayor a menor tamaño. 
2. Armar la torta disponiendo los discos uno sobre 

otro, de mayor a menor, y decorar con uvas,  
arándanos, frutillas y hojas de menta u otras  
hierbas comestibles.

20-30 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA

RECETA  
CON MENCIÓN

*Esta receta forma  
parte de la propuesta  
«La Granja de Canikas», 
que representa una mesa 
alusiva a una granja.
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SUGERENCIA
La mesa donde va la torta se puede decorar con flores 
(realizadas con verduras, hojas de menta, ramas de  
hinojo y pepino) y con animales de frutas:

 → Ave, con ananá, arándanos y zanahoria.
 → Cisne, con manzanas. 
 → Delfín, con banana, sandía y uvas. 
 → Erizo, con peras y uvas. 
 → Gallina, con cáscara de sandía tallada,  

rellena de bolitas de diferentes frutas.
 → Gato, con manzanas, arándanos y flores de pepino.
 → Paloma, con melón tallado, relleno de melón,  

frutillas, arándanos y uvas.
 → Tortuga, con cáscara de sandía tallada, rellena  

de sandía, frutillas, arándanos y uvas.
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TORTA DE PRIMER 
CUMPLEAÑOS

PAYSANDÚ 
CAIF ALDEAS INFANTILES

INGREDIENTES
 → 2 huevos 
 → 100 g de azúcar blanca  

o mascabo (o 12 dátiles 
sin carozo procesados)

 → 1 cdta. de canela 
 → 100 cc de aceite  

de oliva o girasol
 → 200 g de zanahoria 

rallada
 → 150 g de harina  

integral de trigo
 → ½ cdta. de polvo  

de hornear

PARA LA TORTA
1. Batir los huevos con el azúcar y la canela.  

Agregar el aceite en forma de hilo. 
2. Incorporar el resto de los ingredientes y unir  

hasta conseguir una mezcla homogénea. 
3. Colocar la mezcla en una tortera enharinada y 

hornear a 180°C por 40 minutos aproximadamente. 
Retirar y dejar enfriar.

15 PORCIONES 
DIFICULTAD 
MEDIA

RECETA  
CON PREMIO
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INGREDIENTES
 → 1 banana madura 
 → 1 cda. de jugo de limón
 → 175 g de queso crema 

sin sal o mascarpone 
 → Ralladura de 1 naranja 

INGREDIENTES
 → 140 cc de agua de  

cocción de garbanzos 
 → 100 g de azúcar 
 → 1 chorrito de jugo  

de limón 
 → Ralladura de ½ limón 

PARA LA COBERTURA
1. Colocar todos los ingredientes y batir en batidora  

a velocidad máxima hasta lograr un punto consis-
tente (que se formen picos estables). 

PARA EL ARMADO
1. Cortar la torta y rellenarla con la crema. 
2. Cubrir con el merengue y formar un espiral decorativo 

con una espátula. 

PARA EL RELLENO
1. Pisar la banana con el jugo de limón.
2. Mezclar con el queso y la ralladura de naranja.

SUGERENCIA
Este merengue pierde 
consistencia con el paso 
del tiempo. Se puede 
conservar en heladera y, 
al momento de utilizarlo, 
volver a batirlo. De esta 
forma, vuelve a montar.
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TORTA DE YOGUR 
Y FRUTOS ROJOS

CERRO LARGO 
CAIF GARABATOS

INGREDIENTES
 → 500 g de frutillas 
 → 100 g de arándanos
 → 30 g de gelatina sin sabor 
 → 2 tazas de agua
 → 2 litros de yogur natural 

sin azúcar agregada 

INGREDIENTES
 → 11 cdas. de leche  

en polvo 
 → 3 huevos
 → 6 u 8 manzanas asadas  

y pureteadas

PARA LA TORTA
1. Lavar y picar las frutas. 
2. Hidratar la gelatina en 2 tazas de agua.
3. Mezclarla con el yogur y agregar las frutas picadas.
4. Colocar la preparación en una budinera y llevar  

a heladera hasta que esté firme. 

PARA LA BASE
1. Mezclar la leche en polvo con los huevos.
2. Verter la mitad de esta mezcla en una asadera  

aceitada, agregar el puré de manzanas y,  
por último, la otra mitad de la mezcla. 

3. Hornear a 180°C por 5 minutos.
4. Dejar enfriar y reposar durante algunas  

horas para que se una la base. 

20 PORCIONES 
DIFICULTAD 
MEDIA

RECETA  
CON MENCIÓN
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PARA EL ARMADO
1. Desmoldar la preparación de yogur y frutas  

sobre la base de la torta.
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TORTA DE ZANAHORIA 
CON COBERTURA DE YOGUR  
Y FRUTOS ROJOS

MONTEVIDEO
CAIF COOPERATIVA AMIMBI

INGREDIENTES
 → 1 zanahoria 
 → 3 huevos 
 → ¼ taza de aceite 
 → ½ taza de leche 
 → 2 tazas de harina  

integral de trigo
 → 1 taza de avena 
 → 2 cdas. de polvo  

de hornear

PARA LA TORTA
1. Licuar la zanahoria, los huevos, el aceite y la leche.
2. Agregar la mezcla a los ingredientes secos y unir bien.
3. Colocar en una tortera, previamente aceitada y 

enharinada, y hornear a 180°C por 30 minutos.

25 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA
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INGREDIENTES
 → 1 taza de yogur  

sin azúcar 
 → 1 taza de frutillas 
 → 1 taza de arándanos

PARA LA COBERTURA
1. Licuar el yogur con ¼ taza de arándanos  

y ½ taza de frutillas. 

PARA EL ARMADO
1. Cubrir la torta con la cobertura de yogur.
2. Decorar con el resto de las frutas.
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TORTA REINA 
DE FRUTAS

MONTEVIDEO
CAIF RINCÓN DEL SOL

INGREDIENTES
 → 1 sandía
 → 1 racimo de  

uvas blancas
 → 100 g de frutillas
 → 100 g de arándanos
 → 1 naranja
 → 1 mandarina 
 → Hojas de menta a gusto

PROCEDIMIENTO
1. Cortar los extremos de la sandía para que quede 

plana y quitar la cáscara del contorno hasta obte-
ner un cilindro de corazón de sandía.

2. Cortar rodajas de naranja y rodear la parte inferior 
de la sandía, de forma decorativa, uniendo cada 
una con un arándano y un palillo de madera.

3. Decorar la parte superior de la sandía, de forma 
creativa, con el resto de las frutas. 

20 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA

RECETA  
CON MENCIÓN
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TORTA  
TUTTI FRUTTI

PAYSANDÚ
CAIF SAN FÉLIX

INGREDIENTES
 → 14 g de gelatina  

sin sabor 
 → Agua caliente c/n 
 → Licuado de frutas  

(frutilla, banana,  
durazno, etc.) 

 → Frutas picadas 
 → Yogur natural c/n

PROCEDIMIENTO
1. Preparar la gelatina con una parte de agua caliente y 

una parte de licuado de frutas (en lugar de agua fría). 
2. Picar las frutas (a elección) y agregarlas a  

la gelatina. 
3. Colocar la preparación en un molde de silicona  

o acetato para poder desmoldarla fácilmente.
4. Llevar a heladera hasta que cuaje esa primera  

capa de sabor.
5. Repetir el procedimiento con cada capa  

de otro sabor que se elija.
6. Decorar con frutas a gusto (opcional).

10 PORCIONES
DIFICULTAD 
MEDIA

SUGERENCIA
Para crear capas cremosas 
y de color opaco, se puede 
utilizar yogur natural en 
lugar de licuado de frutas.
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TRUFAS DE  
BANANA Y CACAO

MONTEVIDEO
CAIF RINCÓN DEL SOL

INGREDIENTES
 → 2 bananas  

bien maduras
 → 2 cdas. de  

avena laminada  
(libre de gluten)

 → 2 cdas. de coco rallado 
 → 3 cdtas. de cacao
 → Semillas de girasol  

y zapallo c/n
 → Nueces c/n

PROCEDIMIENTO
1. Pisar las bananas.
2. Agregar la avena, el coco y el cacao,  

y mezclar bien hasta formar una pasta.
3. Dar forma a las trufas. 
4. Rebozar con semillas de girasol, zapallo  

y nueces, previamente molidas. 

10 PORCIONES 
(1 UNIDAD)

DIFICULTAD 
BAJA
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VASITOS DE 
FRUTAS NATIVAS

PAYSANDÚ 
CAIF ALDEAS INFANTILES

INGREDIENTES
 → 200 g de moras  

negras y rojas
 → 200 g de nísperos
 → 200 g de arándanos 
 → Hojas de menta c/n

PROCEDIMIENTO
1. Lavar las frutas.
2. Sacar las semillas de los nísperos  

y cortarlos en cuartos. 
3. Colocar las frutas en vasitos  

y decorar con hojas de menta.

10 PORCIONES
DIFICULTAD 
BAJA



98



UNTABLES 
SALADOS
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HUMMUS DE GARBANZOS

HUMMUS DE PALTA

INGREDIENTES
 → 1 taza de garbanzos 

cocidos 
 → 1 diente de ajo 
 → 3 cdas. de aceite 
 → 3 cdas. de agua
 → Jugo de ½ limón
 → 1 ramita de perejil 

fresco 

INGREDIENTES
 → 200 g de garbanzos 

cocidos 
 → 2 paltas 
 → 1 diente de ajo 
 → 100 cc de aceite
 → Jugo de ½ limón
 → 1 cdta. de comino
 → 1 pizca de sal

PROCEDIMIENTO
1. Colocar todos los ingredientes 

en la licuadora y procesar hasta 
obtener una consistencia de paté. 
Agregar más aceite para lograr 
mayor cremosidad.

PROCEDIMIENTO
1. Procesar todos los ingredientes  

en una licuadora o con un mixer.
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HUMMUS DE REMOLACHA

HUMMUS DE ZANAHORIA 

INGREDIENTES
 → 200 g de garbanzos 

cocidos 
 → 150 g de remolacha 

cocida
 → 1 diente de ajo 
 → 100 cc de aceite
 → Jugo de ½ limón
 → 1 cdta. de comino 
 → 1 pizca de sal

INGREDIENTES
 → 200 g de garbanzos 

cocidos 
 → 150 g de zanahoria 

cocida
 → 1 diente de ajo
 → 100 cc de aceite
 → Jugo de ½ limón
 → 1 cdta. de comino 
 → 1 pizca de sal

PROCEDIMIENTO
1. Procesar todos los ingredientes  

en una licuadora o con un mixer.

PROCEDIMIENTO
1. Procesar todos los ingredientes  

en una licuadora o con un mixer.
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MAYONESA DE PALTA

MAYONESA DE REMOLACHA

INGREDIENTES
 → 1 palta 
 → ¼ morrón rojo 
 → ¼ cebolla 

INGREDIENTES
 → 2 remolachas 
 → 2 dientes de ajo
 → 1 trozo de jengibre 
 → Jugo de ½ limón 
 → 8 cdas. de aceite  

de oliva 
 → 1 pizca de sal 

PROCEDIMIENTO
1. Procesar todos los ingredientes y servir  

la mayonesa en la cáscara de la palta  
a modo de presentación (opcional).

PROCEDIMIENTO
1. Lavar, pelar y cortar las remolachas  

en cuartos y cocinarlas al vapor. 
2. Agregar los dientes de ajo pelados  

y cocinar hasta que todo esté tierno. 
3. Dejar enfriar y licuar junto con el jengibre,  

el jugo de limón, el aceite y la sal.
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MAYONESA DE ZANAHORIA

PATÉ DE CALABAZA 

INGREDIENTES
 → 3 zanahorias grandes 
 → 1 diente de ajo
 → Jugo de limón c/n
 → Aceite c/n
 → 1 pizca de sal 

INGREDIENTES
 → 200 g de calabaza  

con cáscara
 → 2 ajos
 → 2 cdas. de aceite  

de oliva
 → 2 cdas. de jugo  

de limón
 → 1 cda. de perejil picado
 → ½ cdta. de orégano

PROCEDIMIENTO
1. Lavar, pelar, cortar y cocinar las zanahorias.  

Dejar enfriar. 
2. Colocar todos los ingredientes en una licuadora  

y procesar hasta obtener la consistencia deseada. 

PROCEDIMIENTO
1. Hornear la calabaza y los ajos.
2. Cuando estén cocidos, retirar y dejar entibiar.
3. Procesar en una licuadora o con un mixer junto  

con el resto de los ingredientes.
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QUESO CREMA 

INGREDIENTES
 → 1 litro de leche
 → 1 limón 
 → Hierbas aromáticas  

a gusto

PROCEDIMIENTO
1. Calentar en una olla la leche, cuidando que  

no hierva, y luego retirar del fuego. 
2. Exprimir el limón y verter en la leche. 
3. Mezclar y dejar reposar por 30 minutos (hasta  

que la leche cuaje). 
4. Colocar un colador sobre un recipiente y cubrir  

el colador con un lienzo. Verter la preparación  
y dejar escurrir el suero dentro del recipiente. 

5. Tomar el lienzo con ambas manos, escurrir por 
completo y separar la leche cuajada que queda  
en el lienzo. 

6. Procesar la leche cuajada, las hierbas aromáticas 
y una cucharada de suero, con ayuda de un mixer, 
controlando la consistencia según las cantidades 
de los componentes.
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UNTABLE DE GIRASOL

UNTABLE DE REMOLACHA

INGREDIENTES
 → 1 taza de semillas  

de girasol
 → 1 diente de ajo chico
 → ¼ taza de agua
 → ¼ taza de aceite 
 → Jugo de ½ limón
 → 2 cdas. de levadura  

de cerveza (opcional)
 → Cúrcuma (opcional)
 → Ajo en polvo (opcional)

INGREDIENTES
 → 1 remolacha cocida
 → 1 papa cocida
 → Ajo a gusto
 → Albahaca a gusto
 → Aceite c/n

PROCEDIMIENTO
1. Dejar en remojo las semillas,  

toda la noche o por unas 6 horas. 
2. Enjuagarlas con agua limpia, descartar  

el líquido y colar. 
3. Licuarlas junto con el resto de los ingredientes 

hasta lograr una consistencia cremosa.

PROCEDIMIENTO
1. Colocar todos los ingredientes en la licuadora  

y procesar hasta lograr la consistencia deseada.
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UNTABLES Y 
RELLENOS DULCES
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CREMA DE MANDARINA 

CREMA DE TAPIOCA

INGREDIENTES
 → 200 cc de jugo  

de mandarina 
 → 3 cdas. de almidón  

de maíz
 → 200 cc de bebida de 

avena (libre de gluten)
 → 1 huevo
 → 1 cda. de azúcar

INGREDIENTES
 → 1 taza de tapioca 
 → 2 tazas de agua 
 → 2 tazas de yogur
 → Esencia de vainilla  

a gusto
 → 1 taza de frutas  

(frutillas, arándanos) 

PROCEDIMIENTO
1. Calentar el jugo de mandarina a fuego lento. 
2. Mezclar el almidón de maíz con la bebida  

de avena y agregar el huevo y el azúcar. 
3. Agregar la mezcla al jugo y revolver hasta  

que quede consistente. 
4. Colocar en un recipiente y refrigerar. 

PROCEDIMIENTO
1. Hervir la tapioca en el agua hasta  

que tenga un color cristalino. 
2. Agregar el yogur y la esencia de vainilla;  

hervir 5 minutos más. 
3. Procesar la preparación de tapioca  

con la fruta y refrigerar. 
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CUBIERTA DE POROTOS 
BLANCOS Y NARANJA

INGREDIENTES
 → 2 tazas de porotos  

blancos bien cocidos
 → ¼ taza de azúcar
 → ¼ taza de aceite  

de girasol
 → Jugo de naranja c/n
 → 1 cda. de esencia  

de vainilla
 → 1 pizca de sal

PROCEDIMIENTO
1. Procesar todos los ingredientes hasta  

obtener una pasta homogénea y suave.
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MERENGUE DE GARBANZOS 

INGREDIENTES
 → 140 cc de agua de  

cocción de garbanzos
 → 100 g de azúcar 
 → 1 chorrito de jugo  

de limón
 → Ralladura de ½ limón

PROCEDIMIENTO
1. Colocar todos los ingredientes y batir en batidora  

a velocidad máxima hasta lograr un punto consis-
tente (que se formen picos estables). 

SUGERENCIA
El merengue pierde consistencia con el paso del tiempo. 
Se puede conservar en heladera y, al momento de utili-
zarlo, volver a batirlo. De esta forma, vuelve a montar.

FROSTING DE QUESO RICOTA 

INGREDIENTES
 → 250 g de ricota 
 → 8 cdtas. de yogur  

integral natural 
 → 4 cdtas. de azúcar

PROCEDIMIENTO
1. Procesar la ricota con el yogur y el azúcar,  

con una batidora, hasta obtener una crema fina. 
2. Guardar la mezcla en el freezer para lograr mayor 

consistencia. 

SUGERENCIA
Es ideal para cubrir tortas.
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MERMELADA DE NÍSPEROS

INGREDIENTES
 → 1 kg de nísperos 
 → 2 cdas. de agua 
 → Jugo de ½ limón
 → 200 g de azúcar

PROCEDIMIENTO
1. Pelar los nísperos y retirar las semillas.
2. Colocarlos en un recipiente junto  

con el agua y el jugo de limón. 
3. Dejar macerar por una hora. 
4. Cocinar a fuego lento durante 20 minutos,  

hasta que se consuma el líquido.
5. Dejar enfriar.

MERMELADA DE FRUTILLAS

INGREDIENTES
 → 500 g de frutillas  

bien maduras
 → 2 cdas. de azúcar 
 → 2 cdas. de semillas  

de chía 

PROCEDIMIENTO
1. Trozar las frutillas. 
2. Colocarlas en una olla junto  

con el azúcar y reducir a fuego bajo.
3. Retirar del fuego, agregar las semillas  

de chía y dejar enfriar.
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MOUSSE DE GARBANZOS, 
COCO Y CACAO

INGREDIENTES
 → 440 g de garbanzos 

cocidos 
 → ¼ taza de coco rallado
 → 4 cdas. de cacao  

sin azúcar 
 → 3 bananas maduras 
 → Esencia de vainilla  

a gusto 
 → Leche c/n

PROCEDIMIENTO
1. Colocar todos los ingredientes en  

una licuadora, excepto la leche, y licuar. 
2. Agregar lentamente la leche hasta lograr  

una textura firme y cremosa.
3. Enfriar en recipientes individuales y servir  

con frutas naturales o frutos secos.

SUGERENCIA
Se puede presentar como postre, o utilizar  
como relleno o cobertura de tortas.
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MOUSSE DE PALTA Y CACAO

INGREDIENTES
 → 2 paltas
 → 4 cdas. de miel*
 → 4 cdas. de cacao  

sin azúcar
 → Esencia de vainilla  

a gusto 
 → 150 cc de leche

PROCEDIMIENTO
1. Pelar y retirar el carozo de las paltas. 
2. Procesarlas hasta que quede una pasta homogénea. 
3. Agregar de a poco la miel, el cacao y la esencia  

de vainilla. 
4. Agregar lentamente la leche hasta obtener  

una consistencia cremosa. 
5. Llevar a la heladera por unos 15 minutos.

*La miel está contraindicada en niños menores de un año, ya que puede 
contener esporas de la bacteria Clostridium botulinum.

SUGERENCIA
Se puede utilizar para untar, rellenar o cubrir tortas.
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SALSA DE MANGO

INGREDIENTES
 → 2 mangos medianos
 → 4 cdas. de azúcar
 → 1 taza de agua

PROCEDIMIENTO
1. Colocar todos los ingredientes en  

una cacerola y cocinar a fuego lento.
2. Continuar la cocción hasta obtener  

la consistencia de una mermelada.
3. Retirar del fuego y dejar enfriar.
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YOGUR NATURAL

INGREDIENTES
 → 1 litro de leche
 → 200 g de yogur natural

PROCEDIMIENTO
1. Entibiar la leche (37°C), retirar  

del fuego y agregar el yogur natural.
2. Dejar a oscuras, tapado, durante 8 horas. 
3. Llevar a la heladera por 12 horas. 
4. Conservar refrigerado.
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BEBIDAS
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AGUA SABORIZADA DE 
NARANJA, CANELA Y ANANÁ 

DURAZNO
CAIF MADRIGUERA

INGREDIENTES
 → 2 litros de agua 
 → 2 naranjas
 → ½ ananá
 → 1 ramita de canela

PROCEDIMIENTO
1. Verter el agua en un recipiente.
2. Cortar las naranjas en rodajas y el ananá en trozos. 
3. Agregarlos al agua junto con la ramita de canela.
4. Dejar reposar para lograr un sabor más intenso. 

RECETA  
CON PREMIO
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AGUA SABORIZADA 
DE PEPINO

DURAZNO
CAIF MADRIGUERA

INGREDIENTES
 → 2 litros de agua
 → 2 pepinos
 → 50 g de jengibre
 → 1 ramita de romero

PROCEDIMIENTO
1. Verter el agua en un recipiente.
2. Cortar los pepinos en rodajas y el jengibre  

en láminas.
3. Agregarlos al agua junto con la ramita de romero. 
4. Dejar reposar para lograr un sabor más intenso.

RECETA  
CON PREMIO
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AGUA SABORIZADA 
DE POMELO ROSADO

DURAZNO
CAIF MADRIGUERA

INGREDIENTES
 → 2 litros de agua 
 → 2 pomelos rosados
 → 1 mango 
 → 1 ramita de albahaca 

PROCEDIMIENTO
1. Verter el agua en un recipiente.
2. Cortar los pomelos en rodajas y el mango en trozos.
3. Agregarlos al agua junto con las hojas de albahaca. 
4. Dejar reposar para lograr un sabor más intenso. 

RECETA  
CON PREMIO
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BATIDO

MONTEVIDEO 
CAIF SONRISAS

INGREDIENTES
 → 1 remolacha
 → ¼ taza de frutillas 
 → 500 cc de bebida de 

avena (libre de gluten)
 → Miel de dátiles a gusto 

PROCEDIMIENTO
1. Pelar y cortar la remolacha en trozos.
2. Licuarla junto con el resto de los ingredientes.
3. Colar, refrigerar y servir.
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BEBIDA 
VEGETAL

DURAZNO
CAIF LOS HORNERITOS LABORIOSOS

INGREDIENTES
 → 100 g de semillas  

de calabaza 
 → 200 cc de agua 
 → 4 dátiles  

PROCEDIMIENTO
1. Lavar las semillas que se sacaron de la calabaza. 
2. Procesarlas junto con el agua y los dátiles  

en una licuadora o con un mixer. 
3. Enfriar y servir.  
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JUGO 
BORDÓ

MONTEVIDEO
CAIF CASA DE LA AMISTAD

INGREDIENTES
 → 2 naranjas 
 → 40 g de remolacha 

cocida
 → 50 g de arándanos
 → 1 litro de agua
 → 1 ramita de canela

PROCEDIMIENTO
1. Exprimir las naranjas. 
2. Procesar la remolacha cocida junto con los arándanos.
3. Mezclar ambas preparaciones y agregar el agua  

y la ramita de canela. 
4. Dejar macerar de un día para otro en heladera.

RECETA  
CON MENCIÓN
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JUGO 
VERDE 

CERRO LARGO
CAIF GARABATOS

INGREDIENTES
 → 4 rodajas de  

ananá sin cáscara 
 → ½ pepino
 → 1 hoja de acelga
 → 1 puñado chico  

de perejil
 → 2 hojas de albahaca
 → ½ litro de agua  

PROCEDIMIENTO
1. Licuar todos los ingredientes.
2. Enfriar y servir.
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LICUADO 
NUTRITIVO 

MALDONADO 
CAIF PAN DE AZÚCAR

INGREDIENTES
 → 1 litro de agua
 → 1 puñado de nueces
 → 1 cdta. de semillas  

de chía
 → 1 banana 
 → 5 frutillas grandes

PROCEDIMIENTO
1. Licuar un vaso de agua junto con las nueces  

(previamente remojadas) y las semillas de chía.
2. Agregar la banana, las frutillas, el resto del agua  

y licuar por un minuto más.
3. Servir y tomar en el momento.  

Opcional: agregar hielo.
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LIMONADA 
BICOLOR*

DURAZNO
CAIF CANIKAS

INGREDIENTES
 → 1 limón
 → 6 a 10 frutillas
 → 1 trozo de jengibre 
 → Hojas de menta
 → 2 ½ litros de agua

PROCEDIMIENTO
1. Cortar todos los ingredientes en trozos. 
2. Colocarlos en agua helada y dejar macerar  

durante 6 horas aproximadamente.

RECETA  
CON MENCIÓN

*Esta receta forma parte de la propuesta «La Granja de Canikas», 
que representa una mesa alusiva a una granja.
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NARANJITA*

DURAZNO 
CAIF CANIKAS

INGREDIENTES
 → Naranjas

PROCEDIMIENTO
1. Lavar, cortar y exprimir las naranjas. 
2. Colar y colocar en una jarra. 
3. Servir con hielo y decorar los bordes  

de los vasos con puré de remolacha.

RECETA  
CON MENCIÓN

*Esta receta forma parte  
de la propuesta «La Granja  
de Canikas», que representa 
una mesa alusiva a una granja.
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SORBETE 
DE ANÍS*

DURAZNO
CAIF CANIKAS

INGREDIENTES
 → Manzana
 → Hinojo
 → Naranja
 → Anís
 → Agua c/n

PROCEDIMIENTO
1. Cortar todos los ingredientes en trozos. 
2. Colocarlos en agua helada y dejar macerar  

durante 6 horas aproximadamente.

*Esta receta forma parte  
de la propuesta «La Granja  
de Canikas», que representa 
una mesa alusiva a una granja.

RECETA  
CON MENCIÓN
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Artigas:

CAIF Takuaré.

Canelones: 

CAIF Barriletes,  
CAIF Brasitas - 
Llamarada,  
CAIF Caritas,  
CAIF Fátima,  
CAIF Fogón de Luz, 
CAIF Fraternidad, 
CAIF Materno  
Infantil Caritas,  
CAIF M. R. Zorrilla, 
CAIF Newén,  
CAIF Sabiá,  
CAIF Sagrado  
Corazón de Jesús,  
CAIF San José,  
CAIF Semillas  
de Afectos.

Cerro Largo:

CAIF Chiquillada  
de Melo,  
CAIF El Jardín,  
CAIF Garabatos,  
CAIF Gurisito  
de Río Branco,  
CAIF La Casa  
de Obdulia,  
CAIF Las Flores,  
CAIF Mis Primeros 
Pasos Aceguá,  
CAIF Obreritos,  
CAIF Picapiedras.

Maldonado: 

CAIF Aupi Urbana Ruíz, 
CAIF Carrousel,  
CAIF Entre Sueños,  
CAIF Luna Roja,  
CAIF Pan de Azúcar,  
CAIF Terroncitos  
de Azúcar I.

Montevideo: 

CAIF Casa  
de la Amistad,  
CAIF Construyendo 
Presente,  
CAIF Cooperativa 
Amimbi,  
CAIF El Coyote,  
CAIF Ianaí,  
CAIF Luceritos,  
CAIF Mamá Margarita, 
CAIF Padre Víctor,  
CAIF Rincón del Cerro, 
CAIF Rincón del Sol, 
CAIF Santa Rita, 
CAIF Sonrisas,  
CAIF Verdisol,  
CAIF Virgen Niña,  
CCEI La Cantera.

Paysandú: 

CAIF Aldeas Infantiles, 
CAIF Artigas,  
CAIF Norte,  
CAIF Pintando Soles, 
CAIF San Félix,  
CAIF Sonrisitas.

Listado de centros  
que presentaron recetas

Colonia: 

CAIF Manos Unidas, 
CAIF Mi Casita,  
CAIF Ombúes  
de Lavalle,  
CAIF Una Pindó.

Durazno: 

CAIF Canikas,  
CAIF Centenario,  
CAIF Los Gauchitos, 
CAIF Los Horneritos 
Laboriosos,  
CAIF Los Teritos,  
CAIF Madriguera.

Flores: 

CAIF Compromiso  
y Solidaridad,  
CAIF Gallito Azul,  
CAIF La Casilla II, 
CAIF La Pedrera.

Florida: 

CAIF Dionisio Díaz, 
CAIF Las Palomitas, 
CAIF Mi Casita  
del Parque,  
CAIF Santancieri,  
CAIF Semillitas  
de Esperanza.

Lavalleja: 

CAIF San Juan Diego II.

Río Negro: 

CAIF Corazón,  
CAIF Luciérnagas - 
Ismael Cortinas.

Rivera: 

CAIF El Ombú, 
CAIF Tres Cruces.

Rocha: 

CAIF Artigas II,  
CAIF Caracolitos,  
CAIF El Cupí,  
CAIF La Murguita,  
CAIF San Miguel II.

San José: 

CAIF Acurruco,  
CAIF Arcoíris,  
CAIF Cupacam,  
CAIF Desde el Pie,  
CAIF La Calesita,  
CAIF Sol y Luna.

Soriano:  

CAIF Años Mágicos, 
CAIF Cunitas,  
CAIF Las Palmitas.

Tacuarembó:  

CAIF Cuchilla  
de la Gloria,  
CAIF La Colmenita,  
CAIF Los Molles,  
CAIF Sansueña.

Treinta y Tres:  

CAIF Lavalleja.










