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Introduccion

La pandemia
(COVID-19) h
tidiana y nue

oorales de m

ocasionada por el coronavirus
a Impactado en nuestra vida co-
stras costumbres, incluyendo Ia

reduccion de iIngresos v perdida de fuentes la-

uchas familias uruguayas.

Una de |as claves para una alimentacion salu-

el hogar nos

dable es consumir frutas vy verduras de forma
diaria y basar nuestra alimentacion en comi-
das preparadas en casa. Estar mas tiempo en

oermite aumentar la proporcion

de comida casera gue consumimaos vy reducir
el consumo de productos vy bebidas ultra-pro-
cesados, como refrescos, galletitas, flambres y

Danchos.

variada, de b

—| material gue compartimos busca aportar
[deas para una alimentacion rica, saludable,

ajo costo, utilizando alimentos de

estacion vy de elaboracion casera. En este

sentido, la Lista Inteligente elaborada por e
Mercado Modelo y el MGAP es una excelente

nerramienta

para aprovechar las frutas y ver-

duras mas convenientes en cada quincena.

Te proponemos cocinar mas en casa y com-

oartir la preparacion con otros integrantes de
a familia, siempre gue sea posible.

A traves de la cocina compartida podemaos
experimentar nuevos sabores, formas de pre-

paracion, rec

ucir el desperdicio de alimentos

v lograr el maximo aprovechamiento.

Cocinar tambiéen es una excusa para distraer-
NOS v divertirnos.
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Ver mas


http://www.mercadomodelo.net/c/document_library/get_file?uuid=861ed1bf-9ca2-4a18-929c-6699e958590d&groupId=42766

Te compartimos 5 claves recomendadas
por la organizacion Mundial de la Salud.

NoO existe evidencia de gue el nuevo
VIrus se transmita a traves de los ali
oero es muy importante aplicar
oracticas de higiene y manipulacion.

Ver claves

WG

COrona-
Mentos,
ouenas

cComo desinfectar los alimentos

envasados, las frutas y verduras?

Alimentos envasac
|OSs envases antes ¢

C

C

C
C

.

C

e hipoclorito de sodio), v realizar

os: limpilar la superficie de
e guardarlos (con solucion

el lavado

e Manos con agua vy jabon luego de su mani-
oulacion.

orito al 5% "(una solucion de 5cc

—rutas y veraduras: sumergir en agua con hipo-

-Una CuU-

narita de tamano te- de solucion de hipoclo-

to de sodio por litro de agua), dej
urante 5 minutos, especialmente si

comer crudas.

ar actuar
Se van a


https://www.who.int/foodsafety/publications/consumer/en/5kys_Spanish.pdf

Hamburguesas
de lentejas

LB ¢

media

$ Bajo @ 4

Sustituir la avena o pan

@ Celiacos:
rallado por harina de maiz

Ingredientes

1 Taza lentejas crudas (3 tazas cocidas)

1 Taza de calabacin crudo rallado

> Taza de avena laminada o pan

rallado
1 Cebolla

3 Dientes de ajo

Sal a gusto

Pimienta a gusto

| Huevo

Preparacion

e Pelar y picar |

a cebolla y el ajo. Sal-

tear en sarten aceitado junto con el

calabacin rallado y reservar.

e Hervir las lentejas hasta gue esten

coclidas (no e

S necesario remojarlas,

si lo desea 4-12 hrs). Procesar 2 tazas

de |las lentejas con una puretera, li-
cuadora o mixer junto con los condi-

mentos. Agregar el resto de las lente-

jJas y mezclar

con la cebolla, el ajo y

el calabacin salteados.

* Agregar el hu

evo e INCorporar de a

DOCO la avena laminada hasta obte-

ner una mezc
oermita arma
hamburguesa

la de consistencia gue
r con las manos las
s del tamano deseado.

L uego de armadas, pasarlas por

avena para re
dera aceitada

0Ozar VY colocar en asa-

e Cocinar en horno precalentado (o en
sarten) a temperatura media hasta
dorar de ambos lados.




Tips

_as legumbres crudas como las len-
tejas, porotos y garbanzos pueden
conservarse en seco durante anos.
Para cocinarlas, debenser previamen-
te l[avadas y remojadas por NO mMas
de 12 horas (no es necesario en el
caso de las lentejas) en abundante

agua. Luego se enjuagan y se hierven
en agua hasta que ablanden.

Una vez cocidas, no deberian perma-
necer mas de 4 horas a temperatura
ambiente, pudiendo ser colocadas en
heladera por dos a tres dias 0 en
congelador o freezer por varios
meses hasta su consumo.

NoO hay un alimento especifico
para prevenir el contagio de

coronavirus (COVID-19).

La clave esta en mantener una
alimentacion saludable basada
en alimentos naturales.




y huevo

Nidos de calabaza

facil

Ingredientes

800 g calabacin, calabaza o cabutia

4 NUevos

Opcional:

Semillas de sesamo, chia, gira

Preparacion

e Cocinar la calabaza vy luego pis

o)

alla

con tenedor hasta obtener un pure.

e Condimentarla con lo gue gust

e (por

ejlemplo: ajo en polvo, pimienta, sal).

e Aceltar asadera.

e Formar los “niditos” con el pure de

calabaza.

e Romper |los huevos vy colocarlo
dentro de cada nido.

S

e Coclinar en el horno hasta que el

huevo coagule.

Decorar con mix de semillas

(sésamo, chia, girasol).

Evita el consumo
de productos
ultra-procesado

Refrescos, galletas, panc

S

N0S,

flambres, nuggets, sopas Inst
taneas, |Jugos en polvo. Su con-

aln-

sumo habitual te predispone a
tener enfermedades cardiovas-

culares, diabetes vy obesidad.




Milanesas de
berenjena

* $ Ba|0 @ 3

facil

Cada porcion consta de 2 milanesas

Ingredientes

1 Berenjena mediana

T Hue
Saly
Jugo

VO
oiMmienta cantidad necesaria

de 1Iimon

Pan rallado cantidad necesaria

Acelt

e cantidad necesaria para

aceltar asadera

Preparacion

 Preparar un bol con agua y jugo de

e Pela
dina
con
bere
men

mon.

rla berenjena vy cortarla longitu-
mente e ir colocando en el agua

imon. El ancho de las [aminas de
njena debe ser de aproximada-

te O.5 cm.

* Mientras, batir un huevo y colocarle
condimentos gue se deseen (perejil,
oiMmienta, oregano, etc.).

e Empanar las laminas de berenjena

cOon

AOra

Tips
Se p

huevo v pan rallado v llevar a

horno moderado con apenas aceite,

r de ambos lados v retirar.

Jdede condimentar el huevo con

albahaca fresca, cebollita de verdeo,

Clbo

ulette, perejil u otros condimen-

tos frescos.

Incluil verduras en

todas tus comidas

L as pastas, arroz v la polenta son
opciones ideales para agregarles
distintos tipos de verduras. Van a
ayudar a gue gueden mas ricas y

Sa

brosas.



Rebozado de

brocoli y coliflor

* $ Bajo

facil

N

6

Ingredientes

2 Unidad brocoli
2 Unidad coliflor

1 Huevo

Ya Taza pan rallado

Sal a gusto

Condimento a gusto (pimienta, nuez moscada)

Preparacion

e Cortar en flores el brocoli y el coliflor.

Hervirlos en agua con cor

nasta gue esten apenas b

dinr

anaG

entos
OS.

e Rebozarlos en el huevo batido vy

uego en el pan rallado.

e Colocar en una asadera aceitada vy
cocinar en horno precalentado a
temperatura media hasta gue estéen

dorados de ambos lados.

Tips

Podés acompahnar con ensalada
fresca y arroz o pasta con aceite y

oereil.

*Fuente: Recetario “Sabores Andantes”

Animate a probar

nuevas recetas

Potencia tu creatividad culinaria




Faina de brocoli
y zanahoria

of $ Bajo @ 8

facil

Ingredientes

1 Zanahoria
4 Flores de brocol
| Taza leche *
Ya Taza acelte
5 HUEVOS
Y2 Taza harina,
1 cucharadita polvo de hornear.

Pizca de sal

A gusto pimienta

* Reconstitucion de 2 litro de leche en polvo:
colocar 5 cucharadas soperas (con copo) de
leche en polvo v agregar revolviendo continua-
mente 2 tazas de agua tibia previamente hervi-
da (500 cc). Mezclar bien para evitar que se
formen grumaos.

Preparacion

e | avar, pelar vy rallar la zanahoria.

e Cocinar y picar el brocoll. Reservar.

e Mezclar en un bol los iIngredientes li-
quidos vy luego incorporar la harina,
el polvo de hornear, los condimentos
v l0s vegetales.

e Colocar la mezcla en una asadera
aceitada. Cocinar en horno precalen-
tado a temperatura media hasta
dorar.




Tips

Podes servirlo decorado con otros
vegetales como zucchini a la plancha
O tomate rebanado.

*Fuente: Recetario “Sabores Andantes”

L.as frutas son
el postre ideal



Bunuelos

espinacay queso

*

facil

$ medio N 4

Ingredientes

3 tazas espinaca picada

15, Cebolla

2 Huevos

3 Cucharadas pan rallado o harina
de maiz

2 Taza queso dambo (o muzzarella)

Condimentos a gusto
(oregano, sal, pimienta, curry)

Preparacion

e | Va3
salta

acelte.

e Picar el queso en cubitos.

O [T

ry picar la espinaca vy la cebolla,
ren un sartén con un poco de

N un bol mezclar todos los ingre-
lentes.

e Colocar la mezcla con cucharas en

JNa asadera aceitada. Cocinar en
NOrno precalentado a temperatura

media hasta dorar, unos 15 minutos.

Tips

Fs ideal para incluir en una picada o
pDara acompanar con el mate.

Al m
O a
{Os

C

C

Cuando salgas

alro G

Jue al

Imentos debes consu
antes de gue se echen a pe

a comprar

Je alimentos necesit

omento de salir al super, feria
Mmacen a comprar los alimen-
revisa tu despensa v heladera.
De esta forma podras tener mas

as y
MIr

rder.




Ingredientes

2 Mandarinas

2 Huevos

2 Taza acelte

Y2 Taza azucar

2 Tazas de harina (se puede sustituir
1 taza por misma cantidad de avena
laminada)

1 Cucharada de polvo de hornear

1 Cucharadita vinagre

Preparacion

e |avar las mandarinas, cortar a la
Mitad vy quitar las semillas.

e Licuar las mandarinas con cascara,
l0S huevos, el aceite vy si se utiliza
avena tambien.

e En un bol mezclar lo licuado con el
resto de los ingredientes.

o Verter en moldes aceitados y hornear
25 minutos a horno medio.

Tips

Previo a colocar la mezcla en 1os
Moldes se puede espolvorear con un
DOCO de azucar, cortar una rodaja de
mandarina y colocar en el fondo del
molde.

SI no contas con moldes individuales
tambien o podes hacer en una asa-
dera pegueha o budinera.




“Comer saludable
es mas caro’’

A veces pensamos gue comer sa-
ludable es mas caro. Eso no nece-
sariamente es asi, depende de
Muchos factores, principalmente
de cOmo y con gue lo comparemaos.
Aca te mostramos un listado de
orecios al mes de mayo de comi-
das gue podemos hacer en casa,
gque comparamos con algunos
oroductos gque cada vez mas se
consumen en su lugar.

D 4

Preparacién casera Precio para 4 Producto listo para Precio para 4
porciones consumir porciones
Nuggets caseras de
pollo NU -
ggets pre fritas de
(carne de pollo 5134 sollo 5182
procesada rebozaday
al horno)
Licuado de.f,ruta de 631 Bebida con jugo de 672
estacion fruta en caja, 1 It
(fruta y agua potable)
Scones caseros
(harina, aceite, sal, $25 Bizcochos $171
leche y polvo de
hornear)
Torta casera (harina,
azucar, aceite, huevo, $59 Budin $57
polvo de horneary
naranja)
Hamburguesa de " |
lentejas (lentejas, $26 Ham Hretesa vegeta 5308
cebolla. morrén pre-frita congelada
condimentos)
Hamburguesa de $182 Hamburguesa de 625
carne (carne,, cebolla, carne congelada
morron)




