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Cocina compartida Apta para Celiacos.
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Introduccion

-stos  Ultimos

anos tan especiales nos han
desafiado en muchos aspectos, un
LA COCINA, es por eso por o gue en esta
edicion te damos algunas opciones para gue
ouedas preparar picadas novedosas, ricas, faciles

O de ellos es

as, Ideales para los dias de calor, aungue

tambien las podés hacer en cualguier otro
Mmomento del ano.

orecio.
oreparar son

-sta estacior

NOS ofrece dive
frutas y verduras sabrosas, r
Las combinaciones qgue
iNfinitas, asi que te

rsas variedades de
dtritivas y a buen

se pueden
INvVIitamos a

innovar y a consumirlas como mas te guste.

ed

Muc

C

Nas de las ideas gue te compar

ON son per:

chicos.

‘IMOS en esta

‘ectas para involuc

rar a los mas

Algunas recetas son creaciones de cocineras y

cocineros de los centros CA|

Sabores Anda

realizamos con
familias.

Nntes, asi como
lOS mMas chicos

— v Nuestros NiINos,

otras qgue
de nuestras
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DELICIAS UNTABLES

Algunos untables...

Te sugerimos preparar pates, hummus,
Mmayonesas O untables caseros a base
de verduras v legumbres. Son faciles
de elaborar, se pueden comer de diver-
sas maneras, tanto con vegetales
crudos como para untar en diferentes
panificados. Quedan muy ricos y colo-
ridos. iIAnimate a probarlos!




Hummus de garbanzos

con remolacha

*

Facil
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Cocina compartida

Ingredientes

1 taza de garbanzos cocidos

1 diente

de a|o

3 cdas de jugo de [Imon

3 cdas de aceite oliva
(0 el gue tengas en casa)

5 cta de pimenton

Pimienta vy sal a gusto

Perejil p

icado a gusto

Preparacion

e Procesar en mixer o licuadora la
Mitad de los garbanzos con los
demas ingredientes hasta obtener

una me
el resto

orocesando hasta lograr una pasta

zCla homogeénea. Incorporar
de |los garbanzos vy seguir

Mas espesa.

e Agrega

r un POCO de agua, Si es nece-

sario para facilitar el procesado.

e Agrega

r Y2 remolacha hervida en la

orocesadora junto con el resto de los

rOSa.

iNgredientes para gue guede color

* Conservar en la heladera tapado.

Al momento de servir, agregar el
oerejil picado.

Tips

En caso de no contar con licuadora o

mixer u
ouretealos a mano.

na vez hervidos los garbanzos

Otras variantes a tener en cuenta:

A |la base de garbanzo agregarle la pulpa

de una bere

Njena asada o agregar pesto de

Nierpbas verc

es a gusto

Sustitul los garbanzos por porotos negros

O POr arvejas



Incluir legumbres en tus comidas
siempre es una buena opcion: son sa-
brosas, versatiles vy super nutritivas.

cantidad de cualguiera de
bres (garbanzos, porotos,

Recorda que podes cocinar mucha

as legum-
entejas) v

congelar lo gue no uses. Despues es
sOlo descongelar y estan listas para

favoritos.

formar parte de tus picadas o platos



Mayonesa de

zanahoria

Cocina compartida

Ingredientes

4 zanahorias

2 dientes de ajo
Jengibre a gusto
Saly pimienta a gusto

3 cdas de aceilte de oliva
(o el gue tengas en tu casa)

Preparacion

* Lavar y pelar las zanahorias.
Cortarlas en rodajas. Cocinar en una
olla con agua hirviendo, junto con un
diente de ajo, el jengibre vy la sal,
hasta gue esten tiernas. Colarlas

reservando %2 taza de agua. Licuar
las zanahorias, junto con la % taza de
agua, el otro diente de ajo, un chorro
de aceite y la pimienta, hasta
obtener una mezcla de textura
homogenea.

Tips

Podes sustituir la zanahoria por 1 taza
de pure de zapallo o de calabacin.



Cocinar con los mas
chicos de la casa

Cocinar con los ninos de la familia
ademas de potenciar su desarrollo,
oromueve a probar y familiarizarse
con los alimentos saludables, frutas,
legumbres v verduras.

Se involucran vy vinculan con la cocina
v los alimentos, les resulta mas facll
aprender a disfrutarlos. Ademas, oler-
l0s, tocarlos, probarlos vy realizar sus
Oroplas creaciones jugando y come-
partiendo con sus seres gueridos, los
ayuda a incorporar habilidades nece-
sarias para la vida.

—stas experiencias unicas los enrigue-
cen v las recordaran siempre, gene-
rando asociaciones positivas con |os
alimentos naturales y la cocina
casera.

La diversion, el afecto, y el encuentro

con otros es la mejor forma de apren-
der a comer rico y sano.




Lactonesa de ajo
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La lactonesa es una variante de la mayonesa
pero sin huevo, es facil y rapida de hacer.

Apta para Celiacos.

Ingredientes

V4 taza de leche fria
1» taza de aceite
Saly pimienta a gusto

> diente de ajo

Preparacion

e Poner los ingredientes en el vaso de
a licuadora o mixer. Mixear apenas
nasta gue tome consistencia de ma-
yonesa.

Tips

Probala tambien con hojas de alba-

haca, perejil o rucula. iDeja volar tu
IMmaginacion y ponele |os sabores que
mMas te gusten!




Cocina compartida

Ingredientes

1 palta
1 diente de ajo

5 cdas de aceite oliva
(0 el qgue tengas en casa)

2 cdas jugo de Iimon
15 hojas de albahaca
34 taza de nueces

oiMmienta a gusto

Preparacion

e Poner todos los ingredientes en el

vaso de la licuadora o mixer. Procesar
hasta obtener una pasta. Conservar
en la heladera tapado hasta el mo-
Mmento de servir.

Tips

Probalo con brocoli u otras verduras,
se puede sustituir las nueces por
almendras, mani o el fruto seco que
Mas te guste.




Queso crema casero
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Apta para Celiacos.

Ingredientes

1 litro de leche
4 cdas de vinagre o [imon
1 cta de sal

2 cdas de manteca

Preparacion

e Apartar Y5 taza de leche y colocar
el resto en una olla vy se lleva casi a
ebullicion. Retirar del fuego vy agre-
gar el vinagre.

e Revolver con espatula de madera o
teflon y colar. Descartar el liguido
v colocar el resto (la ricotta) en la
icuadora con la leche gue se habia
apartado, la manteca vy la sal.

e [ icuar hasta gue la mezcla quede
Nnomogenea, colocar en heladera
OOr 2 horas, y queda pronto para
consumir.

Tips

Se puede saborizar con hierbas u otros
condimentos como ciboulette, albaha-
ca, pimenton, oregano, entre otros.

|deal para untar, rellenos vy darles sabor
a tus preparaciones.




RECORDA QUE:

Para comer y acompanar la salsas se
ouede utilizar ademas de pan, tosta-
das, galletas o grisines caseros una
enorme variedad de vegetales frescos
cortados en bastones o mitades, por
elemplo, bastones de zanahoria,
Morron, pepino, tallos de apio, tomates
cherry o rabanitos, barguitos de palta,

orocoli, entre otros.

Tambien es una excelente idea poner
frutas en la mesa de picada: frutillas,
uvas, arandanos, pera, durazno, melon,
anana, kiwi, naranja. Te dejamos algu-
nas ideas:

Se pueden sumar a la mesa guesos,
frutos secos (de preferencia sin sal
agregada y horneados), pasas de uvas
O arandanos, garbanzos crocantes,
entre otras ideas.

Tambien te recomendamos hacer
chips de vegetales como: kale, remola-
cha, boniato, etc.

ISon faciles de hacer v riguisimos!



Pepinos a la menta

*

Facil
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Apta para Celiacos.

Ingredientes

1 pepino pelado

Mmenta picada a gusto

3 cdas gqueso crema o ricotta

1 cda acelte de oliva (0 el que tengas en casa)

sal y pimienta

Preparacion

e Colocarenu

oelado vy cortado en roda
cucharada de sal, dejarlo

MINUtos.

N bowl! el pepino, lavado,

asS CON una

UMNOS

e avar bien para guitar la sal y

escurrir.

Procesar con el resto de los

iNngredientes y condimentar a gusto.

e Conservar en la heladera tapado
hasta el momento de servir.

Tips

Para aderezar y darle un sabor fresco

a tus ensaladas, sustituir el queso
crema por yogurt natural sin azucar.




Untable de boniato
zanahoria a la naranja

*

Facil
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Cocina compartida

Ingredientes

Y2 taza de pure de boniato zanahoria
Y2 taza de mani tostado y picado
cilantro picado a gusto

jugo de %2 naranja

2 cdas de queso crema

1 cda de aceite oliva
(0 el qgue tengas en casa)

sal, pimienta

Preparacion

* Lavar y hervir el boniato zanahoria.
Cuando este cocido, retirar y pelar.

o Procesar todos los ingredientes, con-
dimentar con aceite, sal y pimienta,
hojitas de cilantro.

o Conservar en la heladera tapado.
Al momento de servir espolvorear
con mani picado, v cllantro picado.

Tips

Para gue guede mas gustoso podes
asar el boniato zanahoria con
cascara.




Tomates agridulces

*

Facil
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Cocina compartida

Ingredientes

2 tomates cortados en cubitos o cherrys a

la mitad

albahaca a gusto

2 cdas de azucar

ralladura de limén a gusto

1 diente de ajo

2 cdas de aceto balsamico o vinagre

sal, pimienta

aceite de oliva (o el que tengas en casa)

Preparacion

e Lavar y cortar en cubitos los toma-

tes. Calenta

~UN Sa

acelte y el ¢

rten, agregar

iente de ajo picado.

e Agregar |os tomates cortados vy sal-
tear. Cuidar gue no se gqgueme el ajo.
Cuando empiece a
|l0s tomates, agregar azucar y aceto
O vinagre. Cocinar unos segundos

OS sabores.
enfriar.

romper la piel de

Mmas vy revolver para gue se mezclen

Retirar del fuego v dejar

e Condimentar con sal, pimienta, ralla-

fresca.

Tips

dura de limon. Conservar en la hela-
dera tapado hasta
Servir y agregar |1a

el momento de
albahaca picada y

Servir sobre algun crocante, aprove-

char el pan poco fresco para hacer
tostaditas para acompanar.




Ver mas:

Se vienen los crocantes

Momento dulce




