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Introduccion

Te compartimos el 5to numero de nuestro
recetario rico, barato vy saludable basado en la
ista inteligente de verduras vy frutas de
estacion.

Como en cada edicion te proponemaos recetas
diferentes y novedosas para compartir en
familia.

i Te Invitamos a cultivar tu creatividad
culinaria!

Dejanos tu mensaje en ‘O" @indamidesuy





http://www.mercadomodelo.net/c/document_library/get_file?uuid=864218d2-48ae-4ec1-8ceb-bdd0319053f1&groupId=42766

cComo desinfectar los alimentos
envasados, las frutas y verduras?

Alimentos envasados: [Impiar la superficie de
|l0s envases antes de guardarlos (con solucion
de hipoclorito de sodio), v realizar el lavado
de manos con agua v jabon luego de su mani-
oulacion.

Frutas y verduras (especialmente si se van a
consumir crudas): sumergir en agua con hipo-
clorito al 5%, es decir, una cucharadita de
tamano de té de hipoclorito por litro de agua.
Dejar actuar durante 5 minutos vy enjuagar
con abundante agua.




Scones con ciboulette

Facil

$ Medio < 24

Ingredientes

1 taza de harina

1 ciboulette

1 cda polvo de

5 g sal

4 cdas aceite

34 taza leche

hornear

3 taza queso rallado (opcional)

Preparacion

e Mezclar la harina con el polvo de hor-

near vy la sal.

o Colocar en el centro la leche vy el

acelte.

e Picar el cibo

ulette v agregar a la

mezcla anterior.

e Unir los ingredientes con |la mano sin

dlmasatr.

e Estirar la ma

sSa con la mano con un

grosor de 3 cm aprox.

e Cortar circul
clon.

e Aceltar asao

0S de diametro a elec-

era, colocar las piezas y

ointar con h

JEVO.

e Precalentar horno a 200°C y hornear
durante 15 minutos.

e Retirar y servir.

Tips

ideal para acompanar con el
mMmate o para servir a la hora de
la merienda.




Guisado de repollitos
de bruselas con carne

Facil

$ Medio

& 4

Ingredientes

15 cebolla

1 cda de aceite de oliva (u otro)

1 calabacin o kabutia

1 taza de repollitos de bruselas

¥, kg de carne picada

2 papas

1 diente de ajo

oregano, tomillo y perejil a gusto

cantidad necesaria de sal y

oiMmienta

15 taza de tomate

Preparacion

e Cortar las repollitos de

Bruselas en dos

partes v las papas en trozos pegquenos.

Picar fina

v el tomate. Reservar.

e POner a
Jna olla

nervir las coles de

mente el diente de ajo, cebolla

Bruselas en

nonda con suficiente agua y un

ooquito de sal durante 5 minutos. Escu-

ddls

e Saltear el ajo picado vy la cebolla picada
durante un par de minutos. Anadir la
carne molida y cocinar hasta gque la
carne este cocida.

e Agregar las papas vy el tomate picado,

sazonar co
gusto. Con

* Anadir las coles de

mentar.

Tips

N oregano, tomillo, v sal al
‘inuar cocinando tapado a
fuego bajo durante 10 minutos.

Bruselas y condi-

se puede elaborar con arroz en lugar

de papas. Podes combinar con mas
vegetales.

Los guisados son una comida ideal para
invierno ya gue nos aportan mucha ener-
gia. Ademas, es una excelente forma de
consumir vegetales en los dias mas frios.



Faina de zanahoria

Ingredientes

8 zanahorias cocidas v licuadas
4 huevos

1 pizca de sal

4 cdas de polvo de hornear

| taza de leche

| taza de harina

34 taza de queso rallado

Preparacion

 Batir los huevos, agregar de a poco
la leche v luego los Ingredientes co-
rrespondientes, llevar a horno duran-
te 20 minutos.

Tips

Una forma novedosa de servirlo es
cortarlo en laminas finas vy rellenar
con verduras de estacion (de hoja
verde para compinar los colores).
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Mmentos
radas er

C
Al

ave para alimentar
ente es basar nuest

dades de azucar vy sal.

Recorda:

NOS saluda-

ra alimenta-

Ny la de los mas peguenos en ali-
naturales y comidas prepa-
casa, con peguenas canti-

Preparar comidas en casa también
NOSs da la oportunidad de crear
nuestras propilas recetas, compartir

vy divertirnos con familia o amigos.

| OS

geladas, panchos, ga

oroductos ultraprocesados,
cOomo nuggets, hamburguesas con-

letitas, alfajo-

res vy refrescos, tienen cantidades

excesivas de azucar.
saturadas vy sal, pe

flora,
Ademas, suele

vitaminas Y,

grasas, grasas
‘O SON bajos en

minerales.

N ser altos en calorias

V, DOr suUs caracteristicas, suelen in-

duci

dle}
tar

men
dad de desarrol

C

rnos a comer mas de lo necesa-
O gque Nos predis
e peso. Consumirlos frecuente-
te aumenta nuestra probabili-
ar enfermedades

OONe a auMmen-

como diabetes, hipertension, enfer-
Mmedades cardiovasculares e incluso
algunos tipos de cancer.

Por eso, es mejor evitarlos.



Crema de Naranja

*x ﬂ;Bmo

Facil

& 4

Ingredientes

5 Naranjas

340 taza azucar

o cdas almidon de maiz

1 cta jugo de IImon

Preparacion

e Colocar el jugo de las naranjas en un
mMmedidor y agregarle agua si fuera
necesario hasta llegar a 2 litro

(500m1).

e Luego colocar el almidor
cacerola y disolver con e
garle el azucar y colocar so
suave vy revolver, hasta gue

4 minutos aprox. (com
sar). Alli se le agrega e

enza a es
jJugo de |

vV se revuelve por ultima vez.

de maiz en
Jugo, agre-
ore fuego
nierva por

Oe-

mon

o Se coloca en el molde vy se deja enti-

biar.

Tips

ideal para el postre o como comida

de entre horas.




Pollo con miel

y limon

Facil $ Medio

& 2

Ingredientes

2 muslos de pollo

1 taza de caldo de verduras (del

hervor de las verduras)

1/4 taza de aceite de oliva

1/3 taza de jugo de limon

1 cucharada de miel

2 cucharadas de fecula de maiz

4 dientes de ajo

] cucharada de romero

1 cucharada de oregano

Preparacion

JU

tambiéen los ¢

N una fuente colocar el pollo con el

go de limon vy el caldo. Agregar

durante 30 minutos.

da er

Al

Retirar, bahar con parte
la misma asadera y hornear 30
MiNnutos Mmas o hasta que dore.

—N una olla calentar a fuego medio la

arinada que resta v Ia

n

dratar la fecula de ma

ientes de ajo, el orega-
No v el romero. Dejar macerar en he-
adera por 2 horas.

Retirar los muslos y hornear a 220°C

de |la marina-

Mmiel.

'z v agregarla

a la mezcla revolviendo en forma
constante.

salsa sobre éste.

Tips

Retirar el pollo y, al servir, volcar la

Se puede acompahnar con verduras al

horno o salteadas, con arroz, con

ou

re Mmixto.




Tortilla de repollo
y zanahoria

Ingredientes

Y2 repollo

2 zanahorias

1 diente de ajo

3 huevos

| taza de harina

3/4 taza de agua

1 cta de polvo de hornear
1 pizca sal

oimienta a gusto

2 ctas de acelte

Preparacion

e Hacer una mezcla parecida a la de
pangueqgues con la haring, el agua, la
sal, la pimienta, el polvo de hornear vy
un diente de ajo rallado. Reservar.

L avar el repollo, sacar la parte mas
dura, cortar a la mitad y cortar en
tiras lo mas fino posible, Rallar las za-
nahorias vy agregar todo a la mezcla
de harina vy revolver. Agregar |os
huevos patidos.

Calentar bien un sartéen, poner 1 cta
de aceite y verter parte de la mezcla.
Cocinar a fuego medio moviendo el
sartéen el primer minuto, luego bajar a
MiNniMo el fTuego y cocinar 5 min Mas.
Dar vuelta vy cocinar del otro. Salen 4
tortillas pequenas o 2 tortillas media-
nas, deben guedar bien finas.

Tips

Se puede combinar con otras verdu-
ras. Es ideal para aprovechar verdu-
ras gue Nos hayan guedado un
tiempo en la heladera. Tambien se
ouede agregar queso rallado o sabo-
rlzar con otros condimentos v hier-
0as a gusto.

Sugerimos acompanar con carnes
v/0 vegetales frescos.




Teneé en cuenta que:

N el mercac

O encontramos Infini-

dad de productos envasados, gue

venaen Ccon  envases

MucC

regulieren Nninguna o Mminima prepa-
racion  para ser consumidos. Se

lamativos,

NOS IMmitan la comida casera vy

algunos se promocionan INcluso
como saludables.

estimulos, recordemos o
cion de la publicidad y de

sas es vender

—S MUy Importante que, ante estos
Je la fun-
as empre-
NO educar ni informar

sobre lo qgue es o0 no saludable.

NoO necesitamos de ningun producto

gque se comercial
vitaminas, mine

O
O

-

ce como ‘rico en”
rales, fibra o Nningun

‘O nutriente para gozar de una

\_/

ena salud. Todo lo gue necesita-
Mos esta en [os alimentos naturales:

vegetales, legumbres, frutas, tuber-

culos, cereales -como e

arroz, las

harinas y granos-, lacteos, carnes v

aceltes.

ademas una gran oportu
crear, disfrutar y compar:

gL
flv

A

.
- I

e culdamos de nuest

estro bolsillo.

Prepararlos en casa es
idad para

ra la vez

ra salud vy



