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\ | (ocinada en Flgres . .
\ Promoviendo €l Derecho 2 a Alimentacion Adecuada

La labor que desarrollan cocineros y cocineras de los centros de prlmera infancia J§ crucial en el proceso de incorporar buenos habitos alimentarios,
ensefiar a comer, a degustar alimentos caseros, asf como a disfrutar de la produccién de frutas, verduras y lequmbres de la region.
f Frai i OB
i En el primer Encuentro de Cocina “Cultiva Creatividad Culinaria” realizado en eI departamento de Flores el 31 de mayo y el 1° de junio pasados, o
participaron 80 cocineros y cocineras del lugar. La finalidad del evento comphesto de cinco talleres fue destacar el significado pel derecho ‘3‘3 BN
~auna alimentacién adecuada mediante la revalorizacién de la comida casera, el uso de alimentos producidos de forma amigable i)n = amblente
y el destaque de la cultura alimentaria nacional, con foco en equipos de’ Focma que trabajan con poblacion infantil y adolescente.

. Enestas lnstanaas llevadas a cabo en las cocinas del Centro Guidai, de CETP- lUTU y del Restaurant 71 de Inda, se compartieron experlenaas

! habilidades, y conocimientos, con un grupo humano muy entusiasta y diverso compuesto por, estudiantes de gastronomia,
! artesanos gastronomlclbs cocmeros asi corrio padres y madres de m*os que concurren a centros infantiles.

sobre

la calidad de los alimentos que seleccionamos, es un desafio/que tenemos como sociedad.

Actualmente la alimentacién infantil esta plagada de alimentos y bebidas ultraprocesados
' conexcesode grasa, saly az(

Este estilo alimentario estd dpnando la salud de nuestros nifios, ya que favorece el sobrepeso, la obesidad y enfermedades

como la dlabétes presion a afecaones coronan y cancer, entre otras.

Volver a cocinar, utilizando allmentos naturales, favoz?er habilidades cullnanaé revalorizar la comida casera y reflexiona
I
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Para abordar entre todos ésta compleja problemética, resulta deaswo cambiar los ambientes o entornos alimentarios
N ; y ivolver a la comida caseral, atendiendo a la premisa que,
en la primera etapacre la vida esﬂonje - adqweren los habitos que se mantendran a lo largo de toda la existencia
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\ . ( RS : o) . TIEMPO DE ELABORACION: 30"~ 0 )
\. “ 0 | ¥ NIVEL DE DIFICULTAD: MEDIO -
R APTO PARA CELIACOS Y DIABETICOS :

\ if

\.ENTEJ“ Y PO\\O i | "PROCEDIMIENTO

Hervir las lentejas junto con los dientes de ajo y el laurel
Procesar el pollo en crudo con el ajo, perejil, y el resto de condimentos
Picar la cebollay el morrén y rehogarlos en una cucharada de aceite

INGREDIENTES: ; Mezclar los vegetales coﬁ el queso crema, las lentejas cocidas y escumdas
1k de suprema de pollo | . yla qebolla y el morron rehogados.
% t de lentejas cocidas Incorporar al pollo procesada y mezclar hasta que se vuelva pasto;a
100 g cebolla .’ Conla mezcla lograda, humedecer las manos con agua llmpla y formar! ‘bolas
50 g de morron rojo ,! |  Llevar al horno (200°C) en tortera aceitada aprox. 30°, |
50 g de zanahoria rallada | dar vuelta y cocinar por 10'mas - |
1 cda (15 g) de queso crema R | i ,
Orégano * L ]
2 dientes de ajo t ,
% cucharada de pereji( b |
1 cdta de condimento vefde | Acompanar con unasalsa de tomate,
Hojas de laurel Pl o tomate en cubos
3 cdas de aceite” f " . Se pueden sustituir las lentejas

'y, } por garbanzos o arvejas.
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\ FAINA,
VERDURAS

INGREDIENTES
5 huevos
2 t de leche (¥21)
1/3 t de aceite

3 ctas polvo de hornear
1y % t de queso rallado
1 ramita de perejil fresca
150 g de cebolla de verdeo
5 0 6 hojas de acelga
Nuez moscada

1 pizca de sal ’
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| 3y % tdeharinade arroz (700 g) |

l
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PRO(EMMIENTO

- Lavar bien las verduras y flcarlas en juliana pequenas.
Colocar en un recipiente los huevos,

. elaceite, la harina, el polvo de hornear y las verduras (crudas).

Agregar la leche y el queso e ir mezclando
- hasta formar uha mas? uniforme
Poner a calentar previamente la asadera (30 x 25 cm) aceitada
por 5 minutos en el horno
" Luego verter la preparacion en ella.
Llevar al h?rno a 200°C, 20 minutos aproximadamente

Sustitmr perejll p r morron .[

NIVEL DE DIFICULTAD: BAID £ %%
APTO PARA CELIACOS
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. ! TIEMPO DE ELABORACION: 15°
\ GRISI N ES de INE'E(ED Ik ,NTFS NIVEL DE DIFICULTAD: BAIO|
. g harina |
(“ 1y 1/2 cda polvo hornear
“\‘B ““ “ . T5ccaceite |
150 cc de leche .
1y 1/2 cda de hierbas frescas
(albahaca, cibulette, perejil, estragon, o tomillo, etc).

PROCEDIMIENTO

Licuar el aceite, la leche y las hierbas aromaticas
Cernir en un bol la harina ﬁ el polvo de hornq'ar
Agregar los liquidos a losi' ingredientes secos,
amasar hasta formar una masa tierna
Refrigerar por 20 minutos "
Estirar la masa y cortar tiras_fformando grisines ¢ atos.

Hornear por 20 minutos o hasta dorar | -
, |} ,‘I {
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Es posible sustituir la albahacaﬂpor) otras hierbas aromaticas
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INGREDIENTES R e
Volcar el paquete de garbanzos en un bol amplio con agua.
450 g de garbanzos Dejar los garbanzos en remojo desde la noche anterior.
Jugo de 1 limon ~ Cocinar en olla presion u olla comiin hasta que estén cocidos.
2 dientes de ajo ~ Se puede enriquecer el agua de coccion !
4 cdas de aceite de oliva | ' conalgunaverdura como cebolla, ,

6 cdas de aceite (‘ | zanahoria, apio y |
1 punadito de semillas de comino (°P"°“al) también hierbas frescas con un pufiadito de sal grueSa

1 chorrito de agua de coccion de los garbanzps Mezclar los garbanzos cocidos .,‘
fraT -

i ;: : conel resto} de los ingredientes en un recipiente i
! Procesar o pasar por un mixer hasta formar una pasta
Agregar un poco de agua de coccion |
o aceite de oliva hasta conseguir una textura suave y atin/solida.

~ Anadir mas limon, mas ajo, a gusto.

| Sesirve frio, espolvoreado con

plmenton dulce y un chorrito de aceite de oliva
#e dlsfruta sobre tostadas, grisines o verduras crudas (zanahoria, apio)
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~ | Sidesea que seadulce agregar %> taza de azicar

NIViELDE DIFICULTAD: BAIO | =
" APTO PARA CELIACOS

INGREDIENTES

2 t de arroz crudo
' 4huevos
' Yatde leche
" Yade aceite Qe
1 pizca de sal ean |
2 cdas de polvo de hornear/ : il

2 cdtas de vainilla ;’ | _ } ) P ’O(EDIMIENTO .

’ Colocar mezcla en asadpra enmantecaday espolvoreada con harina de malz o de arroz
{ } | Llevar a horno precalentado 180° entre 35y45 minutos
& Wi Dejar enfriar, desmoldarycortar en fetas

»
4

R

3 - £ S K|

S \,,) fieti

]

» I'" H




ot

AERENJENAS

INGREDIENTES:

' 1y1/2 berenjena |
' 1/2 morrén
Y tdevinagre |
- 2 dientes de ajo
% cda de fécula de maiz
1 huevo (chico) |
1 pizca de Sal cantldad,
1 cebolla (mediana) | }
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'PROCEDIMIENTO |

TR ' Limpiar los morrones y cortarlos en trozos krandes

! : - Procesar todos los ingredientes en una licuadora
INGRED l E NTES ‘ ~ ' hésta que se forme una crema homogéiiea
3 morrones r«o;os(gfandT)  Colocar la crema resultante en una cacerola
2/3 de"t-d? aceite | 1 ycocinarla por unos 15 minutos, i]
" tdevinagre ~revolviendo siempre con una cuchara de madera
,h dientes de ajo ey Dejar enfriar y servir Tl
% cda de fécula de maiz. ‘ : !
' 1 huevo (chico) | |

o
?

/ Saj;(c/s) Gt |
iceboll_i(mediana) el -

s
P

Hhid | Adornar con rama de perejil



\

P \'\'0 gsm\es

gllend de ]
 § ‘5 .\00,“& Ae «\\e\

INGREDIENTES:

1,8 k supremas de pollo |
400 g de zanahorias
350 g de puerros
200 g de morrénrojo |
1/4 kg de calabacin |
1pizcadesal |

Tomillo, y orégano a gusto

1 cda de perejil plcado
3 dientes de ajos plcadas f

[Puedé'a;c;mbaﬁars@ﬂe t;na sa

]

TIEMPO DE ELABORACION: 40"
NIVEL DE DIFICULTAD: MEDIO -,
APTO PARA CELIACOS Y DIABETICOS

PROCEDIMIENTO

|
' Lavar todas las verduras, limpiar puerros, !
pela+ las zanahorlas y el calabacin, picar todo bien fino
Saltear el puerro y el morrén, agregar la zanahdrla
nadir el calabacin. Condimentar 3
Abrir la suprema y machacar suavemente |

para ulﬁlﬁcar grosor de la misma, condlmentar

suprema con palitos de madera o hilo de cocina

DISthbUI%SObI’e las mismas las verduras salteadas
Rociar con aceite

Enrollalr y cerrar

Hornear a 180 °c
Una vez tibias retirar los palitos o el hilo

!

i . ‘
Isa elaborada con perejil, nueces picadas, albahacay aceite (procesar),

!
0 con cualquier otro vegetal con hierbas
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" Tapar siempre B masa""pénéﬁ que no se seque
Conservar refrigéradp envueltoen ?lm

© PROCEDIMIENTO

4
INGREDIENTES | | WRAPS
WRAP | | Cernir los ingredientes secos en un bol
1 cta polvo hor.near il | Enel centro colocar aceite y agua,
100 cc de aceite gradualmente hasta formar una masa suave.
250 cc de agua tibia ' Amasar hasta que quede elastica
1 pizca sal ; Dejar descansar 20 minutos
RELLENO j ". Formar un baston {
1 suprema de pollo fisedy : Dividir en 20 partes ?;
1/2 morrén | . Formar bollitos !

2 zanahorias

éstlrar 2 mm de espesor, de 7,5 de dlametro
4 rodajas calabacin

' Cocinar sobre plaqlt‘cha caliente 20 segundos aprox. de cada lado

1y1/2 cebolla / ahl Deben quedar flexibles. Cubrir con repasador |
2 dientes ajo | f 1 RELLENO . ;
1pizcasal | S Picar pollo en tiras. :
Pimienta Cortar la zanahc*rla, zapallo, cebolla, y morrén en julianas fino
Orégano Colocar aceite necesario en una sartén
Rehogar cebolla cortada con el ajo 'y agregar el pollo

o/ # aceite Cuando este sellado y cocido retirar del fuego y reservar

[En otra sartén colocar un chorrito de aceite,
y rehogar toda la verdura hasta que esté cocida.
i : : Condimentar a gusto.
o | Usar indistintamente el pollo o las verduras para rellenar los Wrap.

; ¢ |

2 dientes ajo | ; }
!
|




|
1
|

\  TALARINES
\ ““E?\T“ o f| PROCEDIMIENTO

{ 3 !
. Colocar la harina en forma de corona en la mesa;

la pizl;ca de sal en la parte exterior de la corona de harina

INGREDIENTES , i En el centro de la corona colocar los huevos de ;} uno
S s Ty Tomar la masa de a poco con la mano hasta formar un bollo

MASA: ‘
| Amasa; un poco para que quede la masa lisa

1kg de harina
' 6 huevos v e , | ydejar descansar por 15 i
pizca sal ¢ Luego, espolvoreb ndo la mesa con harina, estirar bien hna la masa
VEGETALES SALTEADOS: % Una vez estirada espolvorearla por encima con harinay enrollarla
4 cebollas ; Con una cuchilla bien filosa, cortar los tallarines,

distri!fuirlos sobre la mesa y dejar descansa:r
~ Heryirlos en abundante agua en una olla. |
Colar, escurrir y volcar en una asadera o pirex

2 morrones rojos
4 zapallitos

J

4 zanahorias
2 dientes de ajo [ VEGETALES
Lavar, pelar, y picar los vegetales, bien finos, en juliana

150 cc aceite
A ety DRI ’ - Saltearlos en un wok y reservar
‘ Verter por encima de la pasta



\ T(\RT“ PRO(E&IAQJXIEN'_I'O:

\,\ FRuT “S En un bol colocar a harina, la manteca el azucar y el huevo

Unir de a poco con la leche y formar la masa. TIEMPO DE ELABORAC|0N 40°
NIVEL DE DIFICULTAD: BAJO

Llevar la masa a la heladera por media hora.

\ INGREDIENTES Retirar de la heladera, estirar y forrar
\ PARA LA MASA con la masa una tortera redonda aceitada y enharinada.
| 600 g de harina Cocinar en horno moderado 180° durante 30 minutos.
\ 150 cc de aceite ~ Retirar del horno.
180 g de azticar . - CREMA PASTELERA
2 huevos En un bol batir los huevos, el azucar, el almidon de maiz,
‘{ 2 cda de polvo de hornear | la harina, la vainilla y el limén
4 12 cdas de leche con un poco de leche tibia para homogeneizar la mezcla y disolverla bien.
" |PARA LA CREMA PASTELERA Colocar la leche restante en unajollita y calentar
! 800 cc de leche j Agregar la mezcla de log huevos
40 g de almidon de maiz ," bien disuelta a la leche caliente
40 gde harinade trigo revolver contlnuamente con batidor de alambre hasta que rompa el hervor.
125 g de azuicar 4 ‘ Retirar del fuego, y dejar enfriar
2uhuevos f { | ARMADO DE LATARTA
1 cda de vainilla Verter la crema pastelera encima de la masa cocida.
pieldelimon . © | Decorar con frutas de diferentes colores.
PARADECORAR = .« 7 Ry ‘. Trozar a gusto.
' 3udeKkiwi SIS hGt) A '
300 g de frutilla G e , Ctibrir la crema con film (en contacto directo con la crema)

para evitar que se fomie natay llevarla a la heladera hasta que enfrie
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\ BROWNIE, L 'nfv;;°.,zzf:..ﬁf,s$:ém;z'
\NROTOS NEGROS

. PROCEDIMIENTO
INGREDIENTES Licuar o mixear los porotos con el aceite, .
1 y %t de porotos negros cocidos | el agua, el huevo y lavainilla |
3 cucharaditas de vainilla . ' Cuando estén bien procesados,
1y %t de agua : colocar Fn un bol y agregar los demas ingredientes !
1 huevo : Coloca'r en asadera enmantecada i
1y Y t de aceite { Llevar a liorno a 180 °C por 30 minutos ’l
1y % tdeavena | _s
Y cdt? de sal ! Es pOSIbIe{agregar a la mezcla arandanos fresco‘;s _
1 t de azucar Aot } - |
1 cdta de polvo de hornear » : { |
1t de cacao amargo | :

Nueces (opcmnal)




INGREDIENTES

|

,’ 4 huevos
)' 1 cda vainilla
|

I'

{

f

!

70 cc. de aceite
150 g de azucar
1y % tavena : ,

Ralladura de naranja "' PR

2 cdas polvo hornear
PARA EL RELLENO
- 2 tde cabutia en cubos
4& de manzana verde en cubos

: I Azticar \

X

1 (Canela
 PROCEDIMIENTO

- Para la masa, mezclar todos los ingrediel’lntes
y cocinar en horno medio con una asadera aceitada y enharinada.
' Unavez dorada, retirar del horno y reservar.
il En un sartén, colocar tres cuchara |
das de aziicar y cuando comienza a caramelizar
] agregar el cabutia y la manzana.
Agregar la canela y cocinar a fuego bajo hasta dorar.
Colocar la preparacion sobre la masa. Servir frio o tibio
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