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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.




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

Faina de Lentejas
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Celiacos: Sustituir la harina de trigo
oor harina de arroz apta y utilizar un
oolvo de hornear apto.

Hipertensos: Utilizar condimentos
(hierbas aromaticas) para sustituir la sal.

Ingredientes

2 Huevos

¥ Taza de lentejas crudas

Y2 Taza de harina

2 Cucharaditas de polvo de hornear
Y2 Taza de aceite

34 Taza de agua

1 Cucharadita de sal
1/2 cebolla

Preparacion

e Colocar en el recipiente de la licua-
dora el aceite, los huevos, la haring, el
oolvo de hornear, las lentejas, la sal v
la cebolla picada. Licuar hasta obte-
ner una pasta homogenea.

* Hornear en una asadera previamente
aceltada y enharinada.

Tips
En caso de no contar con licuadora,

hervir las lentejas y hacer un puré
oreviamente.

*Fuente: Basado en Recetario "Cocina Uruguay

NO hay un alimento especifico
oara prevenir el contagio de
coronavirus (COVID-19).

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




Crema de Remolacha
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Celiacos: Utilizar almidon de maiz apto.

Ingredientes

2

1/2 Tazas de leche™

2 Remolachas chicas cocidas y

hechas pure

2 Cucharadas de almidon de maiz o

harina

3 Cucharadas de azucar

*Reconstitucion de leche en polvo: Para

obtener medio litro de leche fluida: agregar

5 cucharadas soperas de leche en polvo a

la mitad de la cantidad de agua tibia pre-

viamente hervida. Mezclar bien para evitar

que s

e formen grumos y agregar agua her-

vida hasta completar medio litro.

Preparacion

e En un recipiente colocar el almidon
de maiz o harina, agregar la leche de

a

00CO, Y mezclar hasta gue se di-

SU

elva.

e Agregar el azucar vy las remolachas
oureteadas o licuadas.

e \/olcar |la preparacion en una olla y
cocinar, revolviendo continuamente
hasta que espese la preparacion.

Variantes: se puede sustituir la remo-

Flela

a POr 2 zanahorias chicas cocidas

O por zapallo cocido. Se puede agre-
gar ralladura de naranja o mandarina.

*Fuente: CAIF "Nuestra Placita” (Mercedes, Soriano)

Evita el consumo
de productos
ultra-procesados

Refrescos, galletas, panchos,
flambres, nuggets, sopas instan-
taneas, jJugos en polvo. Su con-
sumo habitual te predispone a
tener enfermedades cardiovas-
culares, diabetes vy obesidad.




Hamburguesas
de papa y atan
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@ Celiacos: Utilizar harina de maiz apta
para el empanado.

Ingredientes

2 Papas medianas
1 Cebolla
2 Dientes de ajo

2 Cucharadas de gueso rallado o
de untar

1 Huevo

1 Lata atun (180gr)

Cantidad suficiente de pan rallado
O harina de maiz

Condimentos a gusto (perejil,

oregano, etc.)

Preparacion

Pelar y cortar las papas en cubos.
Hervir o cocinar al vapor. Mientras
tanto picar la cebollay ajo v saltear
con agua.

Una vez cocido, pisar las papas con
un tenedor, incorporar la cebolla y
ajo cocldos. Agregar un huevo
oatido, el gueso vy el atun. Condimen-
tar a gusto, v llevar a la heladera 5-10
MINULOS para gque enaurezca un Poco
a mezcla.

—ormar bolitas, pasar por el reboza-
dor deseado (pan rallado o harina de
Maiz) y presionar para dar forma de
nambpurguesa.

Colocar en asadera con un poco de
acelte vy llevar a horno precalentado.
Cocinar de ambos lados.

Tips

Se puede realizar solo de papas, O
utilizar una papa y un boniato.

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
sabrosas.




Noquis de Calabaza
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Ingredie

ntes

1 Kg de calabaza o zapallo
(2 V2 tazas de calabaza pureteada)

2 Papas medianas

4 v 1/2 Tazas de harina de trigo

2 Huevos

Una pizca de sal

Preparacion

 LLavar las papas vy la calabaza. Cortar

a calabaza er

quitarle las semillas.

todo jL

Nto O cocina

que es

en tiernas. L

trozos medianos vy

Poner a hervir
- al vapor hasta

Jego escurrir

bien en un colador, pelar v puretear
todo junto.

e En un bol colocar la

el pure

NUEVOoSs, Uuna pizca d

harina, 10s
e sal e Incorporar

o« Mezclar bien usando las manos para

dros vy

pasar por el tenedo

forma.

e CoOcClna

v retirarlos a

Jnir los ingredientes, hasta lograr una
Masa suave vy blanda. Formar cilin-

cortar los Aoguis. Se pueden

r para darle

r en abundante agua hirviendo

oenas suben a la superfi-

cle, se pueden retirar de a poco con

espumac

colado

[

era o colar todos juntos en

o Servir calientes con la salsa que

guste.

Tips

Super divertido para hacerla con |los
Mas pequenos de la casa.

Animate a probar
nuevas recetas

Potencia tu creatividad culinaria




Pastel de polenta

carne y espinacas

Apta para celiacos si se utiliza
una harina de maiz apta

Ingredientes

1 Taza de harina de maiz
2 Kg de carne picada

1 Cebolla mediana

1 Diente de ajo
1 Taza de espinaca cocida
2 Cucharadas de gueso rallado

*1 Taza de salsa blanca mediana

Preparacion

Picar vy saltear en un poco de aceite
el ajo vy la cebolla junto con la carne
plicada.

Picar la espinaca y condimentar a
gusto.

Preparar la salsa blanca.

Preparar la polenta con agua de
forma habitual.

Fn asadera aceitada colocar en
capas: polenta, carne, espinaca,
cubrir con polenta vy finalizar con
salsa blanca. Espolvorear queso
rallado vy llevar a horno hasta dorar.

*Para la salsa blanca mediana
Ingredientes:

-1 Taza de leche
- 1 Cucharada de almidon de maiz
- Nuez moscada a gusto

Procedimiento:

Mezclar el almidon de maiz con Va Taza de
eche fria. Revolver con una cuchara hasta
disolver. Calentar las 34 Taza de leche res-
tante v revolviendo agregar el almidon hi-
dratado. Condimentar. Cocinar revolviendo
durante T minuto mas despues del hervor.




Tips

Se pu

Al momento de la compra, seleccl

Na
CO

chas, senal de t

tuida po
O brocoll.

raquellas hojas ¢

or verde VvIivo, Sin

ede servir con ensalada de
‘omate vy lechuga u
fresca. La espinaca puede ser susti-

racelga, hojas de remolacha

otra ensalada

Je presenten

O_

U

danos y man-

rescura del alimento.

L as hortalizas de hojas verdes como
espinaca o acelga se conservan

mejo
escu

S|
da

ren freezer por varios meses.

L.as frutas son

el postre ideal

r SI la guardamos bien lavadas vy
rridas en heladera, duran 5 dias.
a hervimos antes se pueden guar-






