Platos ricos, baratos
y saludables
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Introduccion

Te compartimos el octavo numero 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=e5503eeb-8ec1-4d07-ae7f-2ab12f3922b4&groupId=42766

Espinacas a la crema
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Facil

Ingredientes

5 tazas de espinacas crudas, lava-
das vy picadas, sin los tallos

3 cdas de harina o almidon de maiz
2 cdas de acelite

1 %2 taza de leche fluida

Nuez moscada rallada

Sal y pimienta

Preparacion

e En una sartén grande con tapa, ca-
entar el aceite vy agregar la harina o
el almidon de maiz, y cocinar revol-
viendo por 2-3 minutos hasta que

esté cocida vy burbujeando.

°* Sacar la sarten del fuego, agregar la
leche lentamente v revolver con bati-
dor manual para evitar grumaos, una
vez Incorporada toda la leche devol-
ver al fuego, v dejar que vuelva a
hervir revolviendo. Bajar el fuego al
MIiNIMO.

e Condimentar con nuez moscada, sal
vV pimienta a gusto. Agregar las espi-
Nnacas crudas vy revolver, tapar vy dejar
cocinar 2 minutos vy revolver nueva-
mente. Probar, ajustar los condimen-
tOs sI es necesario y servir caliente.

Tips

Se puede agregar cebolla en cubos
Deguenos, en ese caso dorar la cebo-
la en el aceite y continuar con el
resto de |la receta. Para decorar se

ouede utilizar perejil picado.

Fsta receta se puede acompanar con
carne roja, pollo o pescado, asi como
tambien con fideos o arroz.




Ensalada de invierno

lofaf $Bajo @2

Media

Ingredientes

2 zanahorias
1 trozo de zapallo kabutia
1 boniato zanahoria

1 papa
1 cebolla o 8 cebollines

hojas de lechuga

hojas de rucula u otra hoja verde
2 huevos

Acelte

Sal

Pimienta

Otros condimentos a gusto.

Preparacion

®* Precalentar el horno a 200°

» Lavar bien las verduras y las hojas
verdes. Pelar las verduras (menos la
cebolla) y cortarlas en trozos chicos
a medianos, mas 0 menos todos del

MmisMmo tamano de un bocado. La ce-

oolla cortarla en cuartos con cascara

O dejar enteras si son cebollines.

» Poner todas las verduras en un ol
junto con los condimentos (sin la sal)
V UN poco de aceite, mezclar bien
Dara gque se Impregnen de acelite y
condimentos vy poner en una asade-

ra. Hornear en horno pre calentado

fuerte hasta gue esten doradas.

* Preparar mientras tanto una ensalada
verde cortando las hojas con la mano
y mezclando.

* Cuando las verduras estéen prontas
sacar la asadera y dejar gue entibien.
Hacer mientras tanto un huevo
pasado por agua. Se ponen |los
huevos con cascara en una olla con
agua fria. Se lleva a fuego y cuando
rompe hervor se cuentan 3 minutos vy
se sacan. Pelar y servir.

Para servir el plato se disponen las

NOjas verdes debajo, luego las verdu-

ras y por ultimo el huevo. Condimen-

tar con vinagreta de mandarinas.

Tips

AQui te mostramos diferentes varia-
clones gque le podeés hacer a esta en-
salada.

Opcionales para sumar al momento
de hornear: tomate, morron, repolli-
tos de bruselas, coliflor, berenjena,
zapallito, zuccinl, calabacin, entre
Otros.

Opcionales para la ensalada verde:

L echuga mantecosa, lechuga,
Mmorada, lechuga crespa, berro,
Mmizuna, kale, mostaza, radicheta, es-
olNnaca, entre otros.




Pastel tricolor
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Ingredientes

Y5 zapallo kabutia

3 tazas de garbanzos cocidos

3 huevos

1 cebolla

2 dientes de ajo

1 atado de espinaca cocida

3 cdas de gueso rallado

Pimenton, pimienta, oregano: a gusto

Preparacion

e | avar el zapallo, cortar en trozos vy
una olla hasta gue esté

coclnar er

Dlen COCIC

O. Hacer un pureé vy reservar.

Procesar los garbanzos co
retera, licuadora o mixer. Mezclar con
OS huevos vy reservar.

N una pu-

e Pelar y picar la cebolla y el ajo. Sal-

tearlos en sarten aceitado o con

agua hasta que esten cocidos. Agre-

gar la esp

Retirar de

naca vy los condimentos.
fuego vy reservar.

e Colocar en asadera o tortera aceita-

da primero |0s garbanzos procesa-
dos, luego la preparacion de espina-

ca, Vv por ultimo el purée de zapallo.

e Cubrir con el gueso rallado vy hornear
a temperatura media hasta dorar.

Tips

Fste pastel tricolor es ideal para

servir acompanado de una ensalada
de hojas.




¢Como hacer
compost?

—| compost es el producto de la trans-
formacion de residuos organicos por |a
accion de diversos organismaos en pre-
sencila de aire y humedad.

cQue materiales se pueden compos-
tar?

HoJjas, yuyos, pastos vy estiercol de ani-
Mmales, restos viejos de poda, aserrin y
Virutas.

Restos de cocina: cascaras de frutas,
de verduras y de huevos, verba, te vy
cafe.

Otros productos: cartones, toallas de
oapel v bolsas de papel.

—vita utilizar carnes, comida cocida,
oapeles con tinta como periddicos v
revistas.

cCual es el procedimiento?

Apila los distintos materiales que se
van a usar, formando capas intercala-
das de restos de cocina, paja, estiercol
v tierra.
—stara listo en 3 a 4 meses.

—uente: Alimentos en la huerta, manual
nara la produccion y consumo saluda-
Ole.

Ver mas



http://www.inia.org.uy/publicaciones/documentos/ee/090305_alimentos_en_la_huerta.pdf

Repollos rellenos
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Media

Ingredientes

1 repollo blanco chico
2 kg de carne picada
Ya taza de arroz blanco
o tomates maduros

1 cebolla

Y2 Morron

2 dientes de ajo

Sal

Pimienta

| cta de azucar
Acelte

15 taza de agua

Preparacion

e | avar el repollo, separar las hojas una

a una vy ponerlas unos Mminutos en
una olla con agua hirviendo hasta
gue ablanden, es solo un pPoco, No
deben romperse. Sacar y escurrir.
Mezclar en un bol la carne picada
cruda, con el arroz crudo y 2 tomates
Dicados en cubos, condimentar con
sal y pimienta y entreverar bien.

e fOMar una a una las hojas de repollo
V poner una cucharada de relleno de
carne en el centro, hacer un rollito y

doblar los bordes hacia abajo, como
S| hicleramos paguetitos.

e En una olla, hacer una salsa de
tomate picando la cebolla, los ajos v
el morron bien chiguitos, saltear en
aceite y agregar los 4 tomates pica-
dos en cubos (puede ser salsa de
tomate o una lata de tomate natural).
Agregar una pizca de sal, una cta de
azucar y pimienta. Disponer los pa-
quetitos de repollo en la salsa uno al
lado v encima del otro. Agregar
Mmedia taza de agua. Tapar vy dejar
cocinar a fuego bajo unos 20 minu-
tos aproximadamente hasta que |a
carne vy el arroz esten bien cocidos.

Tips

Seria Ideal acompanar esta prepara-

ClON con una ensalada de lechuga vy
zanahoria rallada condimentadas con
una vinagreta a base de limon.




Galletitas de coco

y naranja
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Ingredientes

Va taza de acelte

15 taza de azucar

2 yemas de huevo

Ralladura vy jJugo de 1 naranja

1 cda de vainilla

1 tazay

2 cdas de harina O000

1 taza de coco rallado

1 cda de polvo de hornear

Preparaci

e Batir el
Obtene
yemas,

a harin
porar e

on

aceite con el azucar, hasta
r una crema. Incorporar las
la vainilla, la ralladura vy el

Jugo de naranja. Agregar tamizando

aVy el polvo de hornear, incor-
| coco.

e Mezclar todo formando una masa,
envolver en papel film vy llevar a la
heladera por 2 horas. Retirar la masa

v estira

rla hasta un espesor de 5 mm,

cortar con un cortador de galletitas.

o Coloca

r las galletitas en una asadera

aceltac

a. Hornear a 200 =C por 10

MINuUtos.

Tips

El tliempo en |la heladera es funda-

mental para poder trabajar la masa.

Fuente: Recetar!

O inclusivo para Centros de Primera Infancia.



Budin de limon
y yogur
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Ingredientes

3 huevos

1 taza de azucar

1 taza de yogur natural sin azucar

(Importante que sea sin azucar ni edulcora
1 cta de vainilla

| cta de sal

1 limaon

1 taza y V2 de harina

2 ctas de polvo de hornear

nte)

Opcional: semillas de chia o amapola

Preparacion

ncorporar el yogur, la ralladura del
imon vy la vainilla.

o Cernir jJuntos vy agregar la harina, la

o Batir bien los huevos con el azucar,

sal y el polvo de hornear a la prepa-

racion liquida. Mezclar de forma er

volvente, por ultimo agregar dos cu-

charadas de jugo de IImon v las se-

Millas de chia y verter en budinera
enmantecada.

o Hornear en horno medio por uNos
40min, hasta pinchar y que el palill
salga seco. Dejar enfriar antes de
cortar.

Tips

O

Si el yogur tiene sabor dulce, ya sea

ODOr azucar agregada o por edulco-

rante, disminuir a la mitad o sacar d
rectamente el azucar de |la receta.




Ingredientes

] ctadem
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1 cta de vinagre

? ctas de jugo de mandarina

Sal

Pmienta

4 ctas de acelte

Preparacion

* En un bol pegueno poner la miel, el
vinagre y el jugo de mandarinas.

» Mezclar bien. Agregar de a poco el
acelte y continuar patiendo hasta
que la mezcla se incorpore bien.

» Agregar sal y pimienta a gusto.
Usar para condimentar ensaladas.

Tips

—Sta vinag

reta la podés k

mon en |l

acer de

gar de manda

‘lNa.
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Muffins de brocoli

Ingredientes

1 huevo

Ya taza de acelte

2 taza de leche

1y Va taza de harina

1 cta polvo de hornear
X taza queso rallado

1 diente de ajo

Sal

Pimienta

1/2 brocol

Pirotines o molde de muffins de silicona

Preparacion

e Batir el huevo con aceite v leche.
Agregar poco a Poco la harina con el
0Dolvo de hornear.

A esa mezcla agregar el gueso ralla-
do, un diente de ajo rallado, vy el bro-
coli previamente hervido vy picado.

Poner en moldes de muffins y hor-
near hasta gue esté dorado.

Tips

SI NO tenes moldes de muffins podes
nacerlo en budinera o en asadera
tipo faina.

—sta mezcla sirve de base, pueden
agregarse otras verduras.



Algunas ideas para

de

evitar el desperdicio

alimentos

Cuando vayas a comprar elegi tambien
las verduras vy frutas gue no tienen una
“forma perfecta”, la forma no cambia

su calidad nu

tricional.

Si teneés frutas o verduras muy madu-

ras  aprovec

nalas en alguna torta,

oudin, licuac

O O sopa. Por ejemplo:

oudin o torta de manzana o banana,

sopa de tomate, salsas, licuados, etc.
Si te sobra arroz o pasta, podeés hacer

croguetas, to

rtilla, soufflée, ensalada.




