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Sugerencia de menu semanal
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Cazuela de lentejas y arroz

Lunes Fruta de estacion (citrico de preferencia)
Mart Polenta criolla
artes Fruta de estacién
Miércoles Arroz con salsa de legumbres
Fruta de estacion (citrico de preferencia)
Jueves Guiso criollo
Fruta de estacion (citrico de preferencia)
Viernes Ensopado de/le_gumbres _
Mandarina (citrico de preferencia)
Sabado Szﬁlt.eado de vegetalgsygarbanzos
(citrico de preferencia)
Domingo Pasta con salsa de tomate

Fruta de estacion
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Cazuela de lentejas ngedentesgaa 10 0
y arroz

o centimetros clbicos

(4
Ingredientes Cantidad (peso bruto) N Preparacwn
Aceite 100cc (2 taza)
Pulpa de tomate 200 ml (1 taza) Lavar, escurriry picar las verduras.
Cebolla 400 g (4 unidades) Saltar la cebolla en aceite caliente.
Zanahoria 500 (5 unidades) Agregar los condimentos, las verduras y las lentejas (estas Ultimas
Perejil 50 g (% taza) previamente lavadas)
Orégano 10 g (2 cucharadas) Agregar la pulpa de tomate, cubrir con aguay cocinar a fuego lento
hasta que se ablanden las lentejas.
Sal 30 g (2 cucharadas)
Agregar el arroz y cocinar hasta completar la coccién.
Lentejas 600 - 800 g (3 tazas- 5 tazas)
Arroz 800 g (4 tazas)

Se puede agregar carne entre 600y 1200 g cada 10 porciones.



Polenta criolla

Ingredientes

Cebolla
Puerro
Zanahoria
Zapallo
Boniato
Coliflor
Agua

Polenta

Ingredientes para 10
porciones en gramos
o centimetros clbicos

Cantidad (peso bruto)

200 g (2 unidades)

1 unidad

300 g (3 unidades)

> kg (5 tazas en cubos)
V2 kg (4 unidades)

1 unidad chica

2 litros (8 tazas)

300 g (2 tazas)

<)

& .
< Preparacion

Pelar las cebollas, las zanahorias, y los boniatos. Sacarle las hojas al
coliflor. Lavar los vegetales y los boniatos. Cortar en cubos pequefios
todos los vegetalesy los boniatos.

Colocaren una olla los vegetales, los boniatos y el agua. dejar hervir
durante 20 minutos.

Luego agregar la polenta en forma de lluvia y revolver constantemente.

Cocinar un minuto mas y retirar del fuego.

Opcidn: se puede agregar carne vacuna a 1200 g cada 10 porciones o pollo a 1
unidad cada 8 porciones.

Fuente: Cocina Uruguay



Arroz con salsa
de legumbres

Ingredientes

Arroz

Porotos

Tomate

Cebolla de verdeo
Ajo

Pimenton

Tomillo u orégano

Aceite

Ingredientes para 10
porciones en gramos
o centimetros clbicos

Cantidad (peso bruto)

800 g (4 tazas crudo)
180 g (1 taza)

1600 g (8 unidades)
2 unidades

2 dientes

1 cucharada

1 cucharada

60 cc (4 cucharadas)

&
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< Preparacion

Remojar los porotos. Escurriry cocinar hasta que estén tiernos.
Picar la cebolla de verdeo y el ajo, rehogar en aceite a fuego suave.
Agregar los tomates lavados y picados y el tomillo. Cocinar a fuego
suave durante 10 minutos. Agregar los porotos escurridos y el pi-

menton, cocinar 5 minutos mas.

Cocinar el arroz y servir con la salsa.



Guiso criollo o 0

o centimetros clbicos

(4

Ingredientes Cantidad (peso bruto) = Preparacio’n
Aceite 100 cc (2 taza)
Pulpa de tomate 200 cc (1 taza)

Lavar, escurriry picar las verduras.
Cebolla comin o de verdeo 400 g (4 unidades o 4 unidades)

Saltar la cebolla en aceite caliente.
Zanahoria 500 g (5 unidades)

- Agregar los condimentos, las verduras.

Perejil 50 g (2 taza)

Agregar las lentejas previamente lavadas y la pulpa de tomate, cubrir
Sal 30 g (2 cucharadas) con agua cocinando a fuego lento hasta que se ablanden las lentejas.
Zapall 1100 g (10 t b

apaTo g (10 tazas en cubos) Agregar el arroz y cocinar hasta completar la coccién.

Choclo 3 unidades grandes
Lentejas 600 g (3 tazas)
Papa y/o boniato 1200 g (8 unidades)
Arroz 800 g (4 tazas)
Orégano 10 g (1 cucharada)

Se puede agregar carne entre 600y 1200 g cada 10 porciones.



Ensopado de e ©
legumbres y fideos

o centimetros clbicos

(4
< Preparacion
Ingredientes Cantidad (peso bruto)
Porotos de manteca o garbanzos 800 g
Remojar los porotos desde el dia anterior (de preferencia).
Tomates 500 g (2 unidades grandes) : P (dep )
Cebolla 500 g (5 unidades) Picar cgboHa, el tomatey rehogar en aceite, rallar zanahoria, calabaza
y zapallitos.
Calabaza 3 kg (2 unidad) , _ - )
Cocinary agregar los porotos, cubrir con agua tibia y cocinar 2 hs
Zanahoria 500¢g (5 zanahorias) aprox., hasta resultar una sopa espesa.
Zapallito 500 g (2 unidades grandes) Agregar los fideos y cocinar hasta finalizar la coccidn.
Cebolla (de verdeo opcional) 5 unidades

Se puede agregar morrén verde y rojo a 200 g cada uno (2 unidades) cada 10 porciones.



Salteado de vegetales ;iouoin .
y garbanZOS o centimetros clbicos

& .
< Preparacion

Ingredientes Cantidad (peso bruto)

Cebolla 200 g (2 unidades) ) .
Lavary pelar los vegetales. Cortar la cebolla, (morrén opcional), las

Zanahoria 600 g (6 unidades) zanahorias, las papas y el calabacin en cubos pequefios. Blanquear las
hojas verdes y picar.

Papa 600 g (4 unidades)
i . Saltear en un sartén aceitado primero la cebolla, el morrén y las zana-
Calabacin 1000 g (4 tazas o 1 unidad) horias, luego el ajo picado, las papas y el calabacin.
Acelga 1atado Por ultimo incorporar las hojas verdes blanqueadas, los garbanzosy
Espinaca 1 atado los condimentos.
Hojas de remolacha 1 atado
Ajo 2 dientes Nota: blanquear consiste en hervir parcialmente un alimento y colocarlo en agua fria para
detener el proceso de coccidn.
Garbanzos cocidos 4 tazas
Sal 1 cucharada

Se puede agregar morrén rojo a 200 g (2 unidades) cada 10 porciones.



Pasta con salsa
de tomate

Ingredientes

Pasta

Aceite

Pulpa de tomate
Cebolla
Zanahoria

Papa y/o boniato
Perejil

Sal

Orégano

Ajo

Ingredientes para 10
porciones en gramos
o centimetros clbicos

Cantidad (peso bruto)

1 kg (20 tazas)

100 cc (Y2 taza)

1000 cc (5 tazas)

400 g (4 unidades)

500 g (5 unidades)

1500 g (entre 9y 10 unidades)
50 g (2 taza)

30 g (2 cucharadas)

10 g (1 cucharada)

2 dientes

Se puede agregar morrén a 200 g (2 unidades grandes) cada 10 porciones.

& .
< Preparacion

Salsa de tomate

Pasta

Saltar la cebolla, (morrén opcional) y el ajo. Incorporar la pulpa de to-
mate. Agregar la zanahoria rallada o picada, el perejil, el orégano, la sal.

Agregar papa y boniato, picado en cubos y cubrir con cantidad sufici-
ente de agua.

Cocinar hasta finalizar la coccién a fuego bajo.

Cocinar la pasta en abundante agua y un pufiado de sal.

Colary servir con el estofado.



Polenta o fideos con tuco de lentejas

Ingredientes para 10 porciones en gramos o centimetros clbicos

Ingredientes Cantidad (peso bruto)
Harina de maiz 1000 g (6 ¥ taza)

Aceite 100 cc (2 taza)

Pulpa de tomate 200 cc

Cebolla 400 g (4 unidades)
Zanahoria 500 g (5 unidades)

Perejil 50 g (» taza)

Orégano 10 g (1 cucharada)

Lentejas 600 - 800 g (3 tazas - 5 tazas)

Se puede agregar carne entre 600 y 1200 g cada 10 porciones en sustitucién de las lentejas.
En caso de preparar pasta con tuco, sustituir la polenta por fideos a razén de 1200 gramos cada 10 usuarios.
El resto de la receta se mantiene igual.

R 5
< Preparacion

Remojar las lentejas la noche anterior (de preferencia).

Escurriry cocinar hasta que estén tiernas. Reservar.

Saltar la cebollay la zanahoria en aceite.

Agregar la pulpa de tomate, los condimentos y cocinar a fuego lento.
Agregar las lentejas cocidas.

Aparte, cocinar los fideos o harina de maiz.

Colaren el caso de los fideos. Disponer en recipiente adecuado.

Servir el tuco de lentejas caliente sobre los fideos o harina maiz.



Guiso de lentejas

Ingredientes para 10 porciones en gramos o centimetros clbicos

Ingredientes Cantidad (peso bruto)
Lentejas 450 g (2 V2 taza)
Zanahoria 200 g (2 unidades)
Boniato 120 g (1 unidad)
Aceite 15 cc (1 cucharada)
Cebolla 100 g (1 unidad)
Papa 300 g (2 unidades)
Laurel 1 hoja

Se puede agregar morrén a 90 g (1 unidad) cada 10 porciones.

R y
< Preparacion

Poner las lentejas en remojo la noche anterior (de preferencia).

Pelar la cebolla, las zanahorias, las papas y el boniato. Lavar. Cortar las zanahorias,
las papasy el boniato en cubos.

Picar la cebollay el morrén. Saltarlos en el aceite.
Agregar las lentejas, el laurel, la sal y agua suficiente para cubrir todos los ingredientes.
Cuando el agua empieza a hervir, agregar las zanahorias, las papas y el boniato. Re-

volver. Dejar cocinar a fuego lento hasta que las lentejas estén tiernas. Si hace falta
mas agua, agregarla de a poco.



