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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
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Nntes, asi como
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Chips de kale

*

Facil $ Bajo

= 6

oy

Cocina compartida

Ingredientes

1 atado de kale

V4 taza

Salag

de aceite

USto

Apta para Celiacos.

Pimienta, pimenton vy curry a gusto

Preparacion

e | avar el kale, quitar la nervadura cen-

e Mezclar en un bowl con

esten
de for

0S condimen

olen mojadas. Co

Ma separada en u

tral de cada hoja con un cuchillo o
tijera y cortar las hojas en trozos
grandes.

el aceite vy

'0S hasta que las hojas

ocar las hojas
Nna asadera.

e Cocinar en horno precalentado a
temperatura moderada hasta
comenzar a dorar.

* Retirar del horno, dejar enfriar y con-

sumir

Tips

inMediatamente.

Culdar gue no se guemen, dado gue
se cocinan muy rapido.

Fuente: Recetario Sabores Andantes.




Crackers de semillas

* K $ Medio < 6

Media

Oy

Cocina compartida

Ingredientes

1 taza de harina integral

Y2 taza de harina blanca o harina de
avena

Semillas de sesamo, girasol, lino, chia

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

Y2 taza de agua

Preparacion

—N un bowl ponemos las harinas, ha-
cemos un hueco en el medio vy pone-
Mos el resto de los iIngredientes.

Mezclar hasta formar una masa. Dejar
descansar tapada 20 minutos.

—stirar la masa en una mesada hasta
obtener espesor bien fino, cortar
con cortantes de galleta con la forma
gue guieras, hornear a 200°C hasta
que estén doradas.

Dejar enfriar para gue gueden cro-
cantes

Tips

También se puede estirar la masa, co-
locar en asadera vy hacer |0s cortes
(rectangulos, cuadrados) en la misma

asadera sin llegar a cortar del todo la
mMasa, esto lo que permite es partirlas
en galletas mas peqguenas al sacar
del horno.

Fuente: Nuestros Ninos - Guarderia Brandi. Montevideo



Grisines de porotos negros

w %
Media

$ Bajo

& 40

Oy

Coclha compa

Ingredientes

rtida

2 kg de harina de trigo

1» cta de sal

Va taza de acelte

1 cta de levadura seca

1 taza d

e agua tibia

1 cta azucar

1 taza de porotos negros cocidos
(pueden ser enlatados o en frascos ya cocidos)

4 cdas de acelite para pintar

Preparacion

°* Mezclar la harina con la sal, hacer un

acelte.

la levac

azucar

dejar leuda
duplicar el tamano.

NuUeco en el centro v agregar el
—N otro bowl| mezclar
ura con el agua tibia vy el

v dejar reposar 10 minutos.
Agregarla en el hueco con el aceite y

Mmezclar todo hasta formar una masa
NnoOMogenea, suave v lisa. Tapar y
ren ambilente tibio hasta

°* Pisar los porotos negros y agregarlos
sa. Estirarla con palote sobre
una mesada enharinada hasta gue
quede fina. Cortar los grisines con
cuchillo, colocarlos en una asadera

ala ma

aceltac

Nalr en

Tips

NOrno precale

a Vv pintarlos con aceite. Coci-

Ntado a tempe-

r‘atura moderada hasta dorar.

Se pueden conservar en un frasco o

en una bolsita con clerre hermetico
para gue duren mas.

Fuente: Recetario Sabores Andantes




Ingredientes

1 taza de garbanzos cocidos o lata

de garbanzo escurridos

1 cda de aceite de oliva
(o el gue tengas en casa)

tomillo a gusto

CcuUrry a gusto

oiMenton a gusto

1 diente ajo 0 en polvo

Preparacion

e Mezclar los garbanzos con el aceite y
l0s condimentos. Colocar los garban-
ZOS en un sartéen a fuego bajo junto
con el diente de ajo aplastado. Cocl-
nar hasta que se doren y gueden cru-

Tips

jlentes.

Tampien se pueden cocinar en horno a

e

mpe

ratura baja, sobre una asadera

CuU

oll=le

'a con papel manteca, hasta gue

estéen crocantes.

'\Varia los sabores combinando los con-
dimentos gque mas te gusten!

Fuente: Recetario Sabores Andantes




Bastones de
vegetales crocantes

*

~acil

TN
Kﬁ @ Apta para Celiacos.

Cocina compartida

$ Bajo = 6

Ingredientes

1 zanahorias

1 zucchini o zapallito

1/4 calabacin

2 huevos

2 taza de harina de maiz
sal y pimienta a gusto
oregano

opcional: agregar semillas

aceite de oliva (o el gue tengas en casa)

Preparacion

e | avar las verduras, pelar la zanahoria
v el calabacin. Cortar las verduras en
bastoncitos o la forma que gustes.

e Con un papel absorbente apretar
para quitar bien el agua.

e Condimentar con sal, pimienta vy
oregano. Pasar por huevo y empanar
con la harina de maiz vy semillas.

°* Colocar en asadera aceitada y horno
orecalentado a 180 C, hornear por 40
MiNnutos o hasta dorar.

Tips

Al sacar del horno colocalos sobre

papel absorbente vy presiona
suavemente.




Delicias untables

Momento dulce





