Platos ricos, baratos
y saludables

ey

Visualizar
en Movil

. o . Ministerio Ministerio Instituto
E io | disciplinari 2 P . V14 .
niversidad de 2 Republica v N f de Ganaderia, j de Desarrollo Nacional de

iy ruguay Agricultura y Pesca O Social Alimentacion

eigoll






Referencias

Wk $ @

Dificultad Costo estimado Total de
de una porcion porciones




Introduccion

Te compartimos el numero 9 de nuestro
recetario rico, barato vy saludable basado en la
ista inteligente de verduras vy frutas de
estacion.

Animate a disfrutar de la cocina y compartir
estas ricas recetas con la familia.

Te Invitamos a cultivar tu creatividad culinaria.

Dejanos tus comentarios en @ @indamidesuy
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http://www.mercadomodelo.net/c/document_library/get_file?uuid=61d30cf3-c12d-4309-9a87-13363637240e&groupId=42766

Cazuela de cerdo

Ingredientes

1 cebolla grande

> morron grande

2 tomates medianos
2 zanahorias

I remolacha

Y2 repollo

4 papas medianas

Pere|ll, romero

1 taza de lentejas

12 kg de pulpa de cerdo

2 cdas de acelte

1 taza de pulpa de tomate
2 tazas de agua

Sal cantidad suficiente

Preparacion

e Pelar la cebolla, el tomate, las remo-
lachas v las papas. Limpiar el morron
v la zanahoria. Lavar, procesar o picar
todas las verduras (excepto las
napas) v rehogar en aceite.

Cortar la bondiola en cubitos peque-
NOS, picar en peguenos trocitos 10s

ajos v el perejil e incorporar al reho-
gado. Luego de unos minutos, agre-
gar las lentejas (crudas), la pulpa de
tomate, una pizca de sal, un poco de
agua vy dejar cocinar aproximada-
mente 20 minutos.

Agregar la papa cortada en cubos vy
el resto del agua, cocinar otros 10 mi-
NUtos O hasta gue las papas esten
tiernas.

Tips

—ste es un plato completo apto para
toda la familia y para personas con
diabetes y celiaguia.

—uente: adaptado de Recetario inclu-

SIvO para Centros de Primera Infan-
cla, Inda-INAU-UdelaR.




Pascualina de espinaca
en crudo

Ingredientes

Para la masa

2 tazas de harina
(puede ser una integral y otra blanca)

1/3 taza de aceite

?2/3 taza de agua tibia (puede ser leche)
1 cda de polvo de hornear

1/2 cta de sal

Preparacion

e En un bol colocar los ingredientes
Secos, hacer un hueco en el medio, e
INncorporar juntos el aceite v el agua
hirviendo. Mezclar hasta formar una
Mmasa homogenea vy dejar reposar.
Fstirar la masa con palote del
tamano de la tortera.

Para el relleno

2 atados de espinaca

Ya taza de arroz blanco crudo
Ya taza de aceite

Ya taza de leche

3 huevos

Queso rallado a gusto

e |avar y escurrir bien las hojas de es-
oinaca. Cortarlas finamente vy poner-
las en un ol grande. Agregar el arroz
crudo, la leche, el aceite v la sal. Mez-
clar bien.

Estirar la mitad de |la masa en una

asadera y forrar. Poner la mezcla de
espinaca encima de la masa. Hacer
tres huecos y poner en ellos huevos

crudos, espolvorear por encima
queso rallado. Estirar la segunda
Mitad de la masa vy tapar, cerrar |la
pascualina presionando los bordes.
Se puede pintar con un huevo batido
v decorar con semillas (sésamo, lino
O chia).

Hornear a 180° hasta que este
dorada.

Tips

- ste tipo de pascualina, es mucho
Mas rapida de preparar y concentra
todo el sabor de la espinaca. El arroz
crudo es fundamental en la receta vy
NO se puede omitir, ya gue al cocinar-
se dentro absorbe los liguidos de |a
espinaca. iBuen provecho!

3 MISMa masa se puede usar para
nacer galletas crocantes saladas. Se
ouede agregar semillas, oregano,
queso U otros gustos a la masa en el
Mmomento de estirar para saborizarla.
Se estira bien finita en una asadera,
se marcan |los cortes apenas con un
cuchillo en la misma asadera y se
hornea 5 min. Dejar enfriar para gue
gqueden crocantes, partir en tamano
deseado. Son ideales para una
Dicada acompahando gquesos vy
salsas.




Pastel de pescado
y verduras

Ingredientes

1 kg de pescado

1 cebolla mediana

3 zanahorias

1 nabo

1 rama de aplio

| puerro

2 taza de salsa de tomate
4 huevos

O cdas de almidon al ras
34 taza de gueso rallado
3 cucharadas de acelte
Sal cantidad suficiente
Oregano v laurel a gusto

Receta de masa:

ver en receta de Pascualina

Preparacion

» Hervir el pescado junto con las ver-
duras en trozos grandes, condimen-
tar con laurel y sal, una vez cocidos
escurrir bien vy retirar las hojas de
laurel. Procesar con mixer la cebolla,
las zanahorias, los nabos, el apio v el
oUerro, reservar.

Desmenuzar el pescado vy luego
agregarle las verduras procesadas,
mezclar bien vy agregar la salsa de
tomate.

Aparte mezclar en un recipiente 10s
huevos batidos, queso, almidon de
Maiz, sal y oregano. Agregar a esta
Mmezcla el pescado con las verduras.
Forrar una asadera previamente aceil-
tada con la masa vy volcar el relleno,
distribuir bien y tapar con el resto de
la masa.

o Hornear a 250 2C 45 min aprox.

Tips

—sta receta es Ideal para gue no se te
olvide comer pescado al menos una
vez por semana.

Ademas podes innovar y cambiar los
iNngredientes por otras verduras.




La importancia de las
ferias y los mercados
de frutas y verduras.

L as ferias y mercados de frutas y ver-
duras son un ambiente promotor de |a
salud. Son lugares donde se pueden
conseguir frutas vy verduras de distinto
orecio, acorde a su calidad.

Ademas, en las
opuede establece

flanza con el venc

feri

~ U

as Yy mercados se
N vinculo de con-
edor gque permite

conseguir alimentos con las caracteris-

MenLos.

ticas gue nos gustan. Tambien son una
forma de poder conocer el origen de
as frutas y verduras gue consumis y asi
favorecer la produccion local de ali-

SI tenés una feria o mercado de frutas
v verduras en tu barrio, aprovecha sus

ventajas




Rollitos de lechuga

o $ Medio @ 4

Facil

Ingredientes

1 lechuga mantecosa de hoja grande

2 zanahorias

I tomate

I remolacha

I manzana

100 g de gueso magro
1/2 cebolla

1 palta

Preparacion

e | avar bien la lechuga, elegir las hojas
Mas grandes y reservar.

Pelar las zanahorias, la manzana v la
remolacha vy rallar con la parte fina
del rallador.

Picar bien finita la cebolla.
Picar el tomate, la palta vy el gueso
Magro en bastones.

Para armar los rolls, guitar la parte
crocante de la hoja de lechuga, en el
centro agregar un poco de cada in-
grediente, condimentar con sal y un
00CO de [Imon, hacer un rollito, do-
olando las puntas como un paguetito
V SEervir.

Silas hojas son muy chicas superpo-
ner dos hojas para hacer el rollo.

Tips

Pueden servir como entrada, como
parte de una picada o un almuerzo li-
Viano. Si se sirven como picada
cortar a la mitad los rollos y pinchar
CON UN escarbadientes para que No
se abran.

El relleno puede variar a gusto o con
|0 gue se tenga disponible.

Tampien se puede agregar al relleno
atun, pollo hervido o pure de legum-
bres (garbanzos, porotos o lentejas)
para obtener un plato mas completo.




Nidos rapidos de

verduras

Facil

$ Bajo

N

Ingredientes

2 zanahorias

1 remolacha

1 diente de ajo

1 punado de hojas de espinaca o

acelga

2 cdas de gueso rallado

1 huevo

3 cucharadas de harina

1 cdta de polvo de hornear

1 pizca de sa

Pimienta a g

Preparacion

USto

e Precalentar el horno a 180°

Pelar vy rallar

e Batir un huevo con u
gar las cucharadas de

oimienta y e
bien hasta o

lador el diente ¢
finamente las hojas de espinaca.

Pelar las zanahorias v la remolacha v
rallar con la parte gruesa del rallador.

con la parte fina del ra-

e ajo. Lavar vy picar

N tenedor, agre-

harina, la sal, la

| queso rallado. Mezclar

otener ur

gar l0os vegetales a es

clar.

a pasta, agre-

(3 pasta y mez-

e Aceitar minimamente una asadera,

poner cucha
la asadera y

Tips

radas de

esta mezcla en

nornear de un lado hasta
gue este dorado, dar la vuelta y hor-
near del otro.

Se puede sustituir la harina de trigo
Oor harina de arroz para ser apto

para personas celiacas. Servir en el
Mmomento ya que guedan crocantes,
acompanar con ensalada o arroz.




Salsa de limon

I\Ted*ia $ Medio N 2

Ingredientes

Vs taza de jugo de [limon

¥s taza de caldo casero

1 cda de miel

1 cda de azucar

1 cda de jengibre rallado

1 cda de harina de maiz de coccion
raplda

Sal y pimienta a gusto

Preparacion

* Colocar el jugo de Iimon, el caldo, la
miel, el azUcar y el jengibre rallado en
Jna olla con % taza de agua.

 Calentar todo a fuego medio hasta
que se disuelva el azucar. Subir e
fuego y cocinar hasta hervir.

* En otro recipiente, mezclar la harina
de maiz con un Poco de agua € In-
corporar esta mezcla a la olla. Revol-
ver constantemente hasta que Ia
salsa espese.

* Retirar la olla del fuego, agregar sal vy
oimienta a gusto.
Sirva de inmediato.

Tips

Fsta salsa es ideal para acompahnar

carnes como pollo, cerdo o pescado.
IAnimate a probarlal




Flan de mandarina

* K $Bajo @2

Media

Ingredientes

6 Mmandarinas

5 cdas de azucar
4 huevos

Y2 taza de leche

Para el caramelo:

1 cta de jugo de IImon

4 cdas de azucar

Agua cantidad necesaria

Preparacion

* Primero preparar el caramelo.

o« Mezclar en bol el azucar, el jJugo de
Imon y un poco de agua vy dejar
nervir a fuego lento hasta convertirlo
en caramelo.

o Esta listo cuando comience a adquirir
Jna tonalidad oscura.

* Con este caramelo se cubre todo el
Mmolde del flan, tanto la base como
as paredes.

* Exprimir cuatro mandarinas y reser-
var.

Rallar la cascara de 2 mandarinas.

Batir los huevos con el azucar.

o Anadir a los huevos batidos la leche,

la ralladura v el jJugo de mandarina.
Batir hasta que la mezcla sea unifor-
me.

o Echar esta mezcla en el molde e in-
troducirlo en el horno, a 180°C, a
0anNo Maria, durante unos 25 minutos.
Cuando haya cuajado, dejar gue se

enfrie un poco vy desmoldar con cui-
dado.

» Decorar con los gajos de mandarina
restantes.

Tambiéen podeés decorar con ralladura
de cascara de limon, con frutos secos
O coco rallado.

Tips

Fste es un flan con un sabor diterente.
Fs ideal como postre de un plato prin-
cipal liviano como |os rollitos de lechu-
ga o los nidos rapidos de verdura.




¢La publicidad de

alimentos es una

fuente confiable de
informacion?

—| Unico objetivo de la publicidad es in-
centivar el consumo de los productos.
Muchas veces nos hace creer gue |os
oroductos son beneficiosos para la
salud o similares a las comidas gue po-
demos preparar en casa. En algunas si-
tuaciones Nos generan la idea de gue
necesitamos un producto para ser feli-
ces O para compartir un buen momen-
to en familia. Pero esto no es asi....

No te olvides gue la clave para una ali-
mentacion placentera y saludable esta
en los alimentos naturales vy las comi-
das gue preparamos en casa. Se critico
con la publicidadg, especialmente aque-
la dirigida a nihos. La mayoria de |los
oroductos comercializados con perso-

najes Infantiles o colores llamativos
tiene exceso de azucar




