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Cocina compartida Apta para Celiacos.
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Introduccion
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Tostones de ricotta
y albahaca

Facil

Oy

Cocina compartida

Ingredientes

8 rodajas der

icotta de corte

8 rodajas de tomate

8 hojas de albahaca

aceite de oliva (o el gue tengas en casa)

1 diente de ajo

Preparacion

e EN un sarten rociar con aceite,
aplastar el diente de ajo, dejarlo unos
segundos para gue desprenda sabor.
Colocar las rodajas de ricotta hasta

que doren de

rodaja de tom

al momento ¢

un lado vy del otro.

Retirar v colocar sobre la ricotta,

ate v hoja de albahaca,
e servir roclar con

aceite o algun pesto.

Tips

Tambien puedes procesar la ricotta
con algun fruto seco hasta formar
una pasta consistente y condimentar,

darle |la forma

que te guste v hacer el

MISMO procedimiento.

S1 te gusta lo agridulce

Animate a probar con cebollas o zanahorias

caramelizadas o los
capitulo “Delicias un

tomates agridulces (Ver
tables” - pag 16).
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Rolls de zucchini

*x $ Bajo @ 8

Facil

AN
Kﬁ @ Apta para Celiacos.

Cocina compartida

Ingredientes

2 zucchinis medianos
3 cdas de pesto o albahaca picada

oregano U otra hierba para aromatizar
a gusto

5 cdas de acelte de oliva
(0 el gue tengas en casa)

200 g de ricotta
(sl es de corte procesar con un Poco de aceite)

1» taza de nueces
sal y pimienta a gusto
1» zanahoria cortada en bastones finitos

Va morron rojo cortado en bastoncitos
fINItoS

hojas de rucula

Preparacion

e Cortar los zucchinis a lo largo con
una mandolina o con un cuchillo,
cortando lo mas fino gque puedan.

e Retirar el exceso de agua con pape
absorbente (este paso es importante
va gue el zucchini contiene mucha
agua). En un sartéen con un poco de
acelte, colocar los zucchinis,
condimentar con sal y pimienta a
gusto, dorar de ambos lados.

* Hacer relleno procesando la ricotta,
acelte, nueces, pesto o hojas de
albahaca.

L avar y escurrir las verduras, cortar
en bastoncitos las zanahorias vy
Mmorron.

e En caso de gue |los zucchinis NoO sean
Muy anchos, tomar de a dos. Colocar
2 cucharaditas de relleno sobre la
rebbanada de zucchini y esparcir,
acondicionar los bastones vy rucula
uno a lado del otro. Enrollar sin
apretar mucho. Se puede pinchar un
escarpadientes.

Tips

Podes sustituir el zucchini por beren-

jenas, o pepino. Probalo con el relleno
gque Mmas te guste.




Envueltos de

lechuga rellenos

Cocina compartida

Ingredientes

1 lechuga mantecosa de hoja grande
2 zanahorias

1 tomate

I remolacha

I manzana

100 g de queso magro

1/2 cebolla

1 palta

1 I mon

Preparacion

e | avar bien la lechuga, elegir las hojas
Mas grandes, secar v reservar. Pelar |las
zanahorias, la manzana vy la remolacha
v rallar con la parte fina del rallador.
Picar bien finita la cebolla. Picar el
tomate, la palta y el gueso magro en
bastones.

Para armar los rolls, quitar la parte
crocante de la hoja de lechuga, en el
centro agregar un poco de cada in-
grediente, condimentar con sal y un
poco de limon, hacer un rollito, do-
blando las puntas como un paguetito
vV servir. Silas hojas son muy chicas
superponer dos hojas para hacer el
rollo

Tips

Pueden servir como entrada, como
oarte de una picada o un almuerzo
vViano. Si se sirven como picada
cortar a la mitad los rollos y pinchar
CON uN escarbadientes para gque No se
abran.

—| relleno puede variar a gusto o con
O gque se tenga disponible. Tambien se
ouede agregar al relleno atun, pollo
nervido o pure de legumbres
(garbanzos, porotos o lentejas) para
obtener un plato mas completo.




Cocina compartida

Ingredientes

1 pan baguette fresco

220 g de atun o pescado desmenuzado que
gustes

1 manzana rallada

2 cdas de queso crema o lactonesa o mayo-

nesa zanahoria
(ver recetas en capitulo delicias untables)

hojas de rucula o kale (o las que prefieras)
Ya morron picado

2 huevos duros

6 aceitunas

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

sal, pimienta, ajo, curcuma

Preparacion

o Cortar los extremos del pan baguet-
te, con la ayuda de un cuchillo ahue-
car, retirarla miga vy reservar.

Preparar el relleno mezclando la miga
de pan con el resto de los iIngredien-
tes, integrar bien.

Rellenar |la baguette comenzando
desde un extremo con la ayuda de
una cuchara e ir empujando, dar
vuelta v rellenar del otro lado. Envol-
ver en papel film vy llevar a la heladera
hasta el momento de servir, cortar |as
rodajas

Tips

Otra forma de presentar: cortar la
oaguette a la mitad de forma longi-
tudinal vy rellenar.

Tampien puede ser una opcion de
0D0Ccados calentitos colocando unos
MIiNUtos antes al horno antes de
Servir.

NoO te |las pierdas, iproba con el relle-
NO que Mmas te guste!




Huevos sorpresa

w .
Facil $ Sajo @ 6

TN
%ﬁ g Apta para Celiacos.

Cocina compartida

Ingredientes

O NUevos

hojas de verduras repollo blanco
(0 la gue tengas, de remolacha, kale, endivia, acelga)

1 cebolla

Ya morron rojo

1 diente de ajo

6 cdas de queso crema
6 cdas de queso rallado

sal, pimienta, ajo-perejll

acelte

Preparacion

e |avar y picar la cebolla, ajo y morron.
—N Un sartén con un poco de acelte
saltear las verduras vy reservar. Lavar
las hojas seleccionadas, con la ayuda
de un cuchillo o tijera gquitar la nerva-
dura del centro. Sumergir unos Mminu-
tos en agua hirviendo. Retirar y secar
as hojas. Cubrir bien con las hojas

0S Mmoldes previamente aceitados.

e Condimentar las hojas a gusto. Agre-
gar una cucharada del salteado,
romper un huevo para cada canastita
de hojas, agregar por encima cucha-
rada de gueso crema y condimentos
a gusto.

e Cubrir con gueso rallado, es opcional
cerrar la canastita con parte de |as
hojas con la ayuda de escarbadientes
O dejarlas ablertas.

e | |levar a hornear por unos 15 minutos

aproximadamente o hasta ver que el
huevo esta cocido.

Tips

Dejar enfriar bien para desmoldar
con cuidado.




Media $

Ba|0 @ 12

Oy

Cocina compartida

Ingredientes

2 tazas de harina

34 taza de agua tiblia

Va taza de semillas que gustes
(opcional)

sal, pimienta a gusto

Va taza de acelte

] cta

] cta

de sal

oolvo de hornear

oregano a gusto

Preparacion

e Parala masa, en un bowl! colocar la

narina, sal, polvo de hornear, semillas

V Oregano.

e En el centro vertemos el agua tibia vy
el aceite, amasamos hasta obtener
una suave. Llevar a reposar 10

MIr

DO

CIm

utos a la heladera. Dividir en
0S en tamanos Iguales, estirar con

a ayuda de un palote circulos de 15

de diametros. En una sarten

cocinar hasta dorar de ambos |lados.

Relleno: Ponele color v sabor
combinando verduras crudas vy
salteadas, hummus, legumbres y/o
carnes gue tengas servidas en tu
mesa.

Tips

Si las servis rellenas vy enrolladas, no
las tuestes mucho para gue Nno se
oartan al enrollar. Otra muy buena
opcCIion s con forma de cono O CUCU-

rucho, cortar la tapa a la mitad, darle
la Torma, sujetar con escarbadientes

en parte inferior vy llevar a horno du-

rante uNnos Minutos hasta dorar vy ad-
quiera la forma.




Croquetas de garbanzo

y berenjena
I\‘/I*ec:; $ Medio @ 12

Cocina compartida

Oy

Ingredientes

2 kg de garbanzos cocidos

2 ctas de harina de garbanzo
(0 la gue tengas)

1 berenjena grande
2 taza de queso rallado

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

2 cdas de curry en polvo

2 cda de ajo rallado

2 cdita de comino en polvo
2 cdita de sal

1 huevo

15 taza de harina de maiz

Apta para Celiacos.

(se puede sustituir por pan rallado)

Preparacion

Precalentar el horno a 180°. Cortar la
oerenjena por la mitad a lo largo vy
nacer unos cortes en la pulpa. Colo-

car en una asadera rociar con un

del horno vy dejar enfriar.

OOCO de acelte, condimentar vy asar
nasta gue la pulpa esté tierna. Retirar

—Scurrir y secar los garbanzos, tritu-

rarlos con un mixer o puretear hasta
obtener una mezcla homogenea.
Separar la pulpa de la berenjena vy

agregarla al pure.

Anadir las especies y 2 cucharaditas
de harina de garbanzo, queso rallado,
Mmezclar bien hasta gue todo este Iin-
tegrado. Formar peguenas bolitas
con la masa vy reservar. Para el empa-

mMaiz.

nado, pasar por huevo v harina de

(Si deseas el huevo se puede sustituir

oor 2 cucharadas de harina de gar-
0anzo con 4 cucharadas de agua).

Colocar en asadera y hornear a 180°

hasta dorar.

Tips

Podes sustituir los garbanzos por
lentejas o porotos negros.

Fuente: Caif Pan de AzuUcar, Maldonado




Empanadas de banana
y queso

Infiol $Bajo | 12

oy

Cocina compartida

Ingredientes

2 bananas

15 taza de harina de avena
(se puede sustituir por harina de trigo)

15 taza de harina de maiz
15 cebolla
Y4 morrdn rojo

gueso rallado cantidad necesaria

sal, pimienta, orégano

opcional: aceitunas

Preparacion

o Lavar y cortar las bananas con cas-
cara en rodajas. Llevar a hervir unos
MIiNUtos hasta gue estéen tiernas. Re-
tirar, quitar las cascaras y pisar. En
caso de no tener harina de avena,
orocesar la avena hasta obtener la
consistencia de harina. Agregar a las
bananas pisadas la harina de avena y
de maiz, condimentar a gusto y mez-
clar hasta formar la masa. Llevar a la

neladera a reposar por unos MiNnutos

nasta que este fria para manipular |a
masa con mayor facilidad.

o Retirar de la heladera, hacer bollitos
de masa iguales, espolvorear con
harina de maiz en caso de ser nece-
sario, colocar el bollito entre dos
nylon vy extender con ayuda de
palote. Estirar la masa en forma de
circulo, colocar en el centro el queso
rallado, el salteado de cebolla,
Morron y condimentar con orégano a
gusto. Darle forma de empanada
tamano copetin o la que gustes.

» En un sartéen precalentado sin aceite,
cocinar a fuego lento de ambos
lados hasta dorar.

Tips

Podés probarlas con verduras
salteadas O carnes, gueda muy rico el
togue dulce de la masa con el salado
del relleno.




Tarta de pasas de uvas con
zapallitos y puerros

oy

Cocina compartida

Ingredientes

Masa

2 tazas de harina

15 taza de agua tibia

1 huevo

Ya taza de aceite

1 cda de polvo de hornear

Relleno

2 cebollas

2-3 zapallitos

4 puerros

2 dientes de A|O

200 g de gqueso crema
2-3 huevos

34 taza de pasas de uvas

Preparacion

e [avar los vegetales. Cortar en rodajas
l0s zapallitos, los puerros y cebolla y
oicar el ajo. En un sarten saltear los
vegetales hasta gue estén cocidos.
Condimentar vy dejar enfriar. Agregar el
queso crema, huevos vy pasas de uvas.
Mezclar toda la preparacion.

Para la masa, cernir la harina en un
bowl, agregar el aceite, polvo de
hornear v agua tibia. Unir hasta
alcanzar la consistencia de una masa.
Estirar la masa y acondicionar en
asadera aceitada. Verter el relleno.
Llevar a horno a 180 °C por 30 minutos
aproximadamente o hasta gue este
cocido. Retirar y servir.

Tips

Utiliza esta receta combinando otras
verduras para hacer tartas sabrosas!

Calf Mi salita -Rivera.




Faina de choclo
zanahoria y queso

*

Facil

$ Bajo @ 12

oy

Cocina compartida

Ingredientes

1 zanahoria rallada

1 choclo o lata de choclo

1 taza de leche

Ya taza de aceite

3 huevo

2 taza de harina

1 cdita de polvo de hornear
2 cdita de sal

pimienta y orégano a gusto

5 cdas de queso rallado

Preparacion

o Lavar, pelar v rallar la zanahoria,
nervir el choclo y desgranar. Reser-
var. Mezclar en un bowl los ingredien-
tes liquidos vy luego incorporar la
narina, el polvo de hornear, los condi-

mentos v los vegetales.

* Aceltar la asadera v llevar unos minu-
tos al horno previamente precalenta-
do. Verter la mezcla en |la asadera.

—spolvorear con gueso rallado. Hor-

near a temperatura moderada o

nasta gorar.

* Dejar unos minutos enfriar antes de
cortar y espolvorear con oregano.

Tips

Es importante dejar unos MmiNnUtos

enfriar el faina antes de cortar. iUtiliza
esta receta para hacer el faina con
|0s vegetales gue mas te gusten!




Recorda que:

—N verano las temperaturas altas
nacen gue los alimentos se deterioren
Mas rapidamente. Trata de evitar gue
a comida guede fuera de la heladera
Mmucho tiempo. De esta forma evita-
ras la posibilidad de enfermarte vy
desperdiciar menos cantidad de ali-
mentos.

Ademas, para evitar desperdiciar
comida, te recomendamos gue Sirvas
solo lo gue se va consumiendo y gue
dejes el resto almacenado en la hela-
dera. Asi podras consumir la comida
gue sobra con tranguilidad al dia si-
guiente, combinandola con otras pre-
Daraciones.




Muffins de verduras

F::il $ Bajo =/ 8

oy

Cocina compartida

Ingredientes

1 taza vy lcda de harina

1 cta de polvo de hornear

1 zapallito rallado

1 zanahoria rallada o calabacin
4 cdas de acelte

Y2 taza de leche tibia

2 taza de queso rallado

Preparacion

e | avar y rallar las verduras, escurrir el
agua de las verduras. Colocar todos
OS Ingredientes en un bowl, mezclar
olen. Verter la preparacion en moldes
oara muffins, llevar a horno precalen-
tado a 180 C durante unos 25 minu-
tos aproximadamente o hasta que al
oinchar con un palito salga limpio.

Tips

Utiliza esta receta para hacer infinita
variedad de muffins combinando
diferentes verduras.

Fuente: Receta Caif Tres Cruces.



Bocaditos de
Espinacas acelgas

*

Facil

$ Medio < 8

Oy

Cocina compartida

Ingredientes

15 unidad cebolla

15 unidad morron verde

¥ unidad morron rojo

10 hojas de acelga/espinaca
(0 las hojas verdes gue tengas)

2 huevos

A cdas de almidon de maiz

4 cdas de harina

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

Y2 taza de gueso rallado

oimienta, oregano, sal

Preparacion

e |avar y picar las verduras y colocar
en un bowl. Agregar a la mezcla ore-
gano, pimienta, sal y aceite. En otro

bow!| mezcla
Malz, queso
natir, Unir es

r harina, almidon de
rallado y huevos sir

ta mezcla a las verduras.

. Para formar los bocaditos colocar de
a cucharadas la preparacion en asa-
dera aceitada. Hornear hasta que
estéen dorados.

Tips

Podeés servirlas frias o calentitas

Fuente v foto: Recetario Rico y Casero



Inclul verduras en
todas tus comidas

Podes comerlas en ensaladas de
vegetales frescos, salteadas o a la
oarrilla, ensaladas de legumbres,
tartas, croguetas, Muffins O
oocaditos. Elegi las verduras vy las
formas de prepararlas gue mas le
gusten a tu familia.




Ver mas:

Se vienen los crocantes

Momento dulce




