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Recomendaciones del Nutricionista

" Dieta

Brunch

Snacks

Almuerzos

Cenas






Ve

tar el consumo de alimentos

‘/’ Co . como lacteos, quesos, harinas de
nsumir ri
alimentos frescos vy rge
variados

"'/Para, una buena digestion
consumir 5 porciones de

frutas y 2 de verduras al dia.




Evitar grasas de origen
animal, margarina,
mantequilla. y manteca.

Evitar €l consumo de “productos V/
de paquete”, comidas rapidas,
gaseosas v bebidas azucaradas.

\./ Reducir el consumo de saly
alimentos altos en sodio como

carnes embutidas, enlatados y
productos de paquete.




Realizar 5 tiempos de comida al dia Incluir siempre algo de

\/ (desayuno, media mafiana., V/ proteinas en cada tiempo de
almuerzo, media tarde y cena.). comida. (Pescado, carne, pollo,
Evitar saltarse alguno de estos huevo).

tiempos.

Los alimentos a elegir para la media manana y la. media
\/ tarde. no deben restar el apetito a las principales comidas.
Ademas, conviene que tengan un contenido de caloriasy

nutrientes elevado, incluir alimentos de poco volumen pero
que aporten mucha energia y nutrientes como los frutos

secos (almendras, mani, ete.).




Utilizar grasas de buena calidad para que

la. dieta sea lo mas saludable posible: \f@ﬂ caso de acostarse tarde coma
aceite de oliva., aceitunas, frutos secos, una merienda ligera (frutas)
aguacate, pescado en preparacion cocida., antes de dormir.
etc.

\/ Para prevenir enfermedades, lavarse las manos antes de
preparar las comidas, hervir el agua en la. que preparara
los alimentos y ponga en practica. cuidados higiénicos en

el manejo de los alimentos.




\/ Los alimentos como los snacks (papas de bolsa. galletitas saladas), las gaseosas, té
industrializado, jugos de botella y los dulces aportan muchas calorias sin “"alimentar” al
organismo. lo que puede hacer que después no se coma lo que corresponda.

.‘/ Recordar realizar actividad de estimulacion 30 minutos al dia. para. evitar el
sobrepeso infantil.






GRUPO

CANTIDAD POR CANTIDAD POR MEDIDA CASERA
ALIMENTOS PORCIONES ALIMENTOS e MEDIDA CASERA ALIMENTOS S
ALIMENTO PROTEICO HUEVO DE GALLINA 20 1 Unidad HUEVO DE CODORNIZ 453 4 Unidades
2 INTERCAMEIDS g
DIARIOS
1 INTERCAMEID CARNE DE RES MAGRA 100g 1 Porcién Normal PECHUGA DE POLLO 90 g % Unidad
DIARIOPOR SDIASA oy 1 DE RES 65 118 de libra HIGADO DE RES 1050 1 Parcion
LA SEMANA e
CARNES! mediana
PESCADOS LOMC DE CERDO 1050 1Poridnmediana  BALLINA ENTERA g 10nza
MUSLO DE POLLO 70 1Unidadpequefia  (CONTRAMUSLO POLLO 7lg 1 Unidad
SN g
1 INTERCAMEIC POR 2 . pEquEna
DIAS A LA SEMANA  [BAGRE 254 % de libra ROBALO 230g 4 Libra
TRUICHA 165 g Y2 Unidad pequenia BOCACHICO 2%0g % Libra




LEGUMINOSAS 2 INTERCAMBIOS ARVE JA VERDE 509 3 Cucharadas B0YA VERDE 309 % Pacillo
FRESCAS FOR 1 Ol A LA
SEMANA
4 INTERCAMBIOS POR 2 % Cucharadas RIOL BLANGO PEGUEND a0g & Cucharadas soperas
LEGUMINOSAS [DIAS A LA SEMANA [ARVEJA SECA 409 -
SECAS FRIJOL ROJO 40g 4 Cucharadas GARBANZIOC d0g 4 Cucharadas sopéras
TOMATE RCJC €0 1 Unidad [ESPINACA glg 1 Taza
g pequeria
ACELGAS 70 1 Pocilo HABICHUELA a0g 4 Unidadas
4 INTERCAMBIOS | medianas
HORTALIZAS ¥ DIARIAS (ALY AMA 359 1 Trozo pequeno | ECHUGA BATAVIA 110 3 Hojas medianas
VERDURAS
EROCOL 459 1 Flores Grandes IMAIZ TIERND 159 1 Cucharada sopera
CALABAZA G50 1 Unidad SEPING 100g % Unidad grands
|pequernia
CEBOLLA CABEZONA 40g 1 Gajo PIMENTON 50g 1 Unidad pequeda
CEBOLLA PUERRO 20g 1 Gajo mediang [ZANAHORIA 30g 2 Rodajas grandes
REPOLLO COMUN 509 2 Hojas grandes TOMATE VERDE 5 1 Unidad pequeda
CHAMPINONES 559 S Unidades grandes  [ESPARRAGOS 856 5 Unidades

-




|[FRUTAS

3 INTERCAMBIOS
DIARIOS

GUAYABA Glg 1 Unidad mediana BANANGO COMUN g 1 Unidad pequefia
CIRUELA COMUN 40g 3 DURAZNO 70g 1 Unidad grande
nidades
FRESAS O5g 9 Unidades GLUANABANA bl & Copos grandes
LIMON JUGD 120ml 4 Onzas LULD JUGD 130ml 4 12 Onzas
MANDARINA alg 1 Unidad MANGD 45 1 Unidad pequefia
MANZANA 30g 1 Unidad pequefia MARACUYA 6lg 1 Unidad grande
MELDN 859 1 Rodaja MORAS Blg & Unidades
mediana
NARANJA fhg % Pocille PAPAYA Thg 1 Rebanada delgada
PERA 50g % Unidad PINA bl 1 Trozo pequefio
PITAHAYA Blg 1 Unidad SANDIA %5g 1Tsiada
TOMATE DE ARBOL 100g 1 Unidad UCHUVAS 4l 7 Unidades
qgrands
UVA VERDE 99 9 Unidades UVA NEGRA 85 18 Unidades
GRANADILLA 550 1 Unidad KIWI 50g 1 Unidad




ARROZ BLANCO 30g 3 cucharadas soperas  [MAIZ AMARILLOD GRANOC 30g 3 cucharadas soperas
ARROZ INTEGRAL 30g 3 cucharadas soperas  |MAIZ BLANCO 30g 3 cucharadas soperas
MAIZ PIRA 3lg 1% Pocillo MAIZENA 30g 3 cucharadas soperas
lcEREALES 4 INTERCAMBIOS AREPA DE MAIZ BLANCO 60g 1 Unidad pequefia HARINA DE ARROZ g 3 cucharadas soperas
DIARIOS
PAPA 120g 1 Unidad YLCA 5g 1 Trozo medianc
RAICES, grands
TUBERCULOS ? INTERCAMBIOS TUrdad
YPLATANOS  DIARIOS PAPA CRIOLLA 3% |5 PLATANO 854
nidades
pEqUERas
HARTON MADURD E":I 2 TE]EEIEE medianas




|4II-I_EH-3.5.r-.-1E-I - 4 CEITE DE OLIVA 5 mi 1 Cucharadita AGUACATE PULPA g { Tojada delgada
GRASAS DIARICS ACEITE DE PALMA 5 m 1 Cucharadita ACEITE DE MAIZ = 1 Cucharadita
ACEITE DE GIRASOL 5 mi 1 Cucharadita MANTEQUILLA DE MAN 10 1 Cucharads
FRUTOS SECOS | 1.2 INTERCAMBIOS POR 3{MANI 36 o T PISTACHOS 36g M Cucharadas
oIS ALMENDRAS g 4 Cucharadas
PRODUCTOSDE  [? INTERCAMBIOS DIARIOS :FG:JI_IE.EE SOYA 180ml |1 Vaso de 6 Onzas | ARINA DE SOVA 15g 1% Cucharadas
| EGLMINDSAS

Recomendacion kcal poblacion infantil de 6 a 11 afios con actividad fisica ligera
basada en la resolucion 3803 de 2016 del ministerio de proteccién social de

Colombia.

1570 KCAL

1570 KCAL % KCAL g

CHO 50 785 196.2
PRO 20 314 78.5
GRA 30 471 52.3




CONTENIDO DE ENERGIA Y NUTRIENTES PROPORCIONADO POR UN EQUIVALENTE DE ALIMENTO

CHO 197,36| 7804

CGRUFPO DE ALIMENTOS | KILOC A
internc

L
Leches 1] 1]
Blimento Proteico Z 150
Carmss 0.8 120
Pescados o228 64 .4
Froductos carnicos deres u o 0
cerdo
Ernlatados=s 1]
Leguminosas Frescas LI Js | T.Z2
Leguminosas secas 0.6 81.6
Productos de leguminosas 118
Frutos secos 0.4 68
Hoarralizas wwerduras q 52
Frutas 3 an
Cereales harimas u productos 4 432
elaborado=
Faices tuberculos u platanos = 182
Grasas u aceites q 180
Edulcorantes 0 (1]
Oulzes w otros productos L1 0
Eebidas no alcohdlicas 0 (1]
EBebidas alcohalicas 0 o
Caldos 0 o
Cremas 0 o
Salzas comerciales 0 o
Comidas rapidas 1) 1]
Hierbas, condimentas u 1 1
especias
TOTAL 1546 .2

a Kcal %
FPROT
15462 | sRasa

FIETEA
AGM|AGP |COLES FIBE | FIB.
A-G.SAT [ Aun oLl T CHO | o1 | Ins. T':I'_T""
a g a LLige] a a a a

0.00 000 | 0.00 | D.00 0.00 | 0.00 | 0.00 | O.00
3.66 1.94 040 |13Z.za4| 177 | 0.00 | 0.00 | 0.00
1.86 Z03 | 055 | 7595 | 0.41 | 0.00 | 0.00 | O.00
0.26 0273 | 0.39 |47.23 | 0.84 | 0.00 | 0.00 | O.00
0.00 000 | o.oo | o.oo 000 | ooo | o.oo | o.00
0.00 000 | 0.00 | O.00 0.00 | 000 | 0.00 | O.00
o.01 o.01 0.04a | 0.00 1.1z 015 | 0.06 | 024
0.0 o.10 0.29 | 0D.0D | 14.09 | 0.00 | 0.06 | 4.31
030 047 | 0.80 | 000 | 11.93 | 0.00 | 000 | Z.51
14z 3.09 140 0.00 45 | 000 | 000 | 116
006 004 o= 000 | 1244 | 040 | 0.76 | 3.01
0.05 0.06 o1 000 | Z3.06 | 0.39 | 0.61 | Z.99
145 1.98 143 469 | 8475 | 006 | o.o2z | 6.23
024 0.19 006 | D.OD | 4298 | 047 | 0.36 | 2.59
5.1 .10 570 | B8.72 134 | 000 | D00 | 022
0.00 000 | D00 | DO.00 0.00 | 000 | 000 | O.00
000 000 | 00D | D.00 0.00 | 000 | 000 | 000
000 000 | 00D | D.00 0.00 | 000 | 000 | 000
000 000 | 0.0D | DO.00 0.00 | 000 | 0.00 | 0O.00
0.00 000 | 0.0D | DO.00 0.00 | 000 | 0.00 | 0O.00
0.00 000 | 0.0D | DO.00 0.00 | 000 | 0.00 | O.00
0.00 000 | 0.OD | DO.00 0.00 | 000 | 0.00 | O.00
0.00 000 | 0.OD | DO.00 0.00 | 000 | 0.00 | O.00
0.01 000 | o.oo | o.oo 018 | o.oo | o.oo | o.o8

14,56| 17,26| 11,37| 268,84| 197,36| 1,48| 1,87 23,36

*Carne: 1 Int por 5 dias

*Pescado: 1 Int por 2 dias
*Leguminosas frescas: 2 Int por 1 dia
*Leguminosas secas: 4 Int por 2 dias
*Frutos secos: 1.2 Int por 3 dias







. Y2 taza. de cebolla picadai taza
de pimiento verde picado
e 1taza de jamon picado totalmente

cocido
. 1 taza de queso cheddar rallado
. 8 huevos
. Y2 taza de media crema
= 1 cucharadita de sal
> 1/4 cucharadita de pimienta

e Cebolla verde en rodajas para decorar
(0 puede agregarla).




INSTRUCCIONES

1)Precaliente €l horno a 400 grados. Engrase
ligeramente un molde para 12 panecillos. Divida. la
cebolla., el pimiento verde y €l jamon de manera.
uniforme sobre las 12 latas de muffins. Agregue el queso
cheddar de manera uniforme en la parte superior.

2)En un tazon mediano, bata los huevos. mitad y mitad.
gal ¥ pimienta. Vierte sobre la. parte superior del queso y
llena. el forro hasta. que esté casi lleno.

3)JHornee por 20-22 minutos o hasta que esté
listo. Retirar y servir tibio o dejar enfriar vy guardar en
el refrigerador o congelador. Vuelva a calentar del
refrigerador por aproximadamente 50 segundos o
congele por aproximadamente 1 minuto o hasta. que se
caliente por completo.




1/4 taza de harina de coco

1/4 cucharadita de levadura en polvo
Pizea de sal

1/5 taza de leche de almendras

2 cucharadas de mantequilla derretida o
aceite vegetal

3 huevos batidos

2 cucharadas de jarabe de arce

1/2 cucharadita de extracto puro de
vainilla

Fruta fresca y jarabe de arce para cubrir




1) En un tazon mediano. combine la harina de
coco, €l polvo de hornear y la sal, y mezcle
bien

2)En un tazon grande, combine la leche de
almendras. la mantequilla, los huevos, el
jarabe de arce y el extracto de vainilla, y
mezcle muy bien hasta obtener una mezela
homogénea

3)Tamice los ingredientes secos en el tazon de
ingredientes humedos y mezcle bien con una
batidora de mano hasta obtener una masa
uniforme para panqueques




g)Calienta un poco de mantequilla a. fuego lento en una
sartén antiadherente y vierte 1/4 de taza de masa en el
centro de la sartén

s)Deje que 1la masa. se cocine durante aproximadamente 1
minuto hasta que las burbujas comiencen a formarse en
la. parte superior y la parte superior comience a. secarse
un poco, v la. parte inferior esté dorada

6)Use una. espatula antiadherente y voltee suavemente
el panqueque hacia el otro lado, luego deje cocinar por
otros 30 segqundos hasta que el fondo esté dorado antes
de quitarlo

7)Sirva panqueques con fruta fresca y una llovizna. de
jarabe de arce.



116 onzas puede galletas
refrigeradas
4 cucharadas Mantequilla
6 huevos redondos grandes
revueltos
1/2 libra de tocino de Roundy

cocido y desmenuzado
1c¢. Queso cheddar rallado de

Roundy
2 cucharadas cebollino
fresco

1/4 c. mayonesa baja en
grasa
1/4 c. Crema agria de
Roundy

1 cucharadita jugo de limon
1/2 cucharadita mostaza de

Dijon



1) Precalentar el horno a 350 grados.

2)Cocine tocino y huevos: dejar de lado.

3)Retire las galletas del paquete y cortelas en
sextos.

3)Coloque las piezas de galletas en una bolsa ziplock
e un galon y mezcle con 4 cucharadas. mantequilla
derretida.

5)Agregue huevos revueltos, tocino, queso ralladoy

cebollino fresco a la bolsa y agite para distribuir.




6)Vierta la mezcla en un molde engrasado de 6
tazas.

7)Hornee a 350 grados durante 30 minutos.

8)Mientras se hornea el pan, combine los
ingredientes de la salsa en una cacerola pequenay
caliente, revolviendo, a fuego medio hasta que
quede suave.

g)Deje enfriar en una sartén de 5 a 10 minutos,
luego use un cuchillo o una espatula para aflojar
los bordes.

10)Invierta el pan en un plato y rocie con salsa
antes de servir.




. 16 0z de pan francés cortado en cubos

. 4 huevos

. 1 taza de leche de almendras

. 1 cucharadita de extracto de vainilla
. 1 cucharada de azucar granulada.

. 3/4 cucharadita de canela molida

e 5tazas de bayas congeladas frambuesa,
zarzamora., mezcla de arandano

. s1/2 taza de azucar granulada
® 1/2 cucharadita de canela molida
B 1 cucharada de maicena

. 1 cucharada de azucar granulada




i

1)Precaliente el horno a 300 C°
2)Rocia una fuente para hornear de con aceite
3)Coloque los cubos de pan en un tazon grande.
4)En un tazoén mediano. combine los huevos, la leche, el

extracto de vainilla, 1 cucharada de azticar y la canela y
mezcle hasta que se mezclen.

5)Vierta la mezcla de huevo sobre la parte superior de los
cubos de pan, revolviendo para cubrir. Dejar reposar
durante 5 a 10 minutos, revolviendo ocasionalmente.




6)En un tazon mediano, combine bayas
congeladas, 1/2 taza de azucar, canela y

maicena. Revuelve para combinar.

7)Vierta las bayas en una fuente para hornear
preparada.

8)Cuchara de pan por encima.

g)Espolvorea la parte superior con 1 cucharada de
azucar

10)Hornee durante 35 a 45 minutos o hasta que
’A burbujee y se dore.

11)Espolvorea. con azucar en polvo y cubre con
bayas frescas, crema batida. o jarabe de arce si lo
deseas.




¢ 1hoja de hojaldre, descongelado y
cortado en 4 cuadrados

. 1/5 taza de queso cheddar blanco

rallado
. 4 huevos
“ sal y pimienta para probar

* 1/3taza de queso parmesano rallado
. 1/3 taza. de perejil fresco picado




—

1)forre una bandeja para hornear grande con papel
pergamino y caliente el horno a 200 ¢®

2)Extiende cuadrados de hojaldre sobre el pergamino,
dejando una pulgada de espacio entre cada uno. Coloque

una pequena fuente para horno apta para horno en el
centro de cada cuadrado de hojaldre.

g3)Hornee la masa de hojaldre con los pesos del molde
durante 6-7 minutos hasta que la masa se haya hinchado
alrededor de los bordes de cada molde pero atun no haya
comenzado a dorarse.
g4)Retire la. bandeja de hojaldre del horno y retire los
moldes. Debes dejar una buena sangria en cada pedazo de
hojaldre: iaquies donde ird el huevo!



worcoons

5)Espolvorea un poco de queso cheddar rallado sobre

cada cuadrado de hojaldre, luego rompe un huevo en
la. muesca de cada cuadrado

6)Regrese la bandeja al horno por otros 12-14 minutos
hasta que los huevos se hayan endurecido y la. masa
de hojaldre se haya dorado ligeramente. (5i le gustan

los huevos bien hechos, es posible que deba extender
el tiempo de coccion).

\ 7)Cubra los huevos al horno con sal. pimienta. un poco
de queso parmesano v una pizea. de perejil
fresco. Servir inmediatamente.



LY
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&
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1/2 taza (4 0z.) mascarpone,
suavizado
1/4 taza Yogurt griego de vainilla
1 cucharada miel
2 cucharaditas azucar

11b fresas picadas
6 onz. frambuesas
6 onz. arandanos
11/2 tazas uvas rojas
sin semillas,
cortadas a la mitad



1)Agregue toda la fruta a un tazon grande.

2)Batir todos los ingredientes de Honey
Mascarpone hasta que estén muy suaves.
Agregue Miel Mascarpone a la fruta y doble
suavemente hasta que esté bien combinado.
Agregue azucar adicional para obtener un
sabor mas dulce. mas limén para un sabor
mas intenso.

3)Mejor si se viste lo mas cerca posible de
SErvir.




Tostadas de Huevos Rancheros
con Salsa Verde Aguacate

Para los frijoles negros:
e 1frijoles negros, lata de 14.5 0z,
en su mayoria escurridos
* 1/2 cucharadita cada uno: chile
en polvo . ajo en polvo, comino
. 1/2 lima., jugo
o pizca de sal




Para los frijoles negros:
Combine todos los ingredientes en un
procesador de alimentos o licuadora y
mezcle hasta que quede suave. Estos
pueden hacerse hasta. 4 dias antes de
tiempo. (almacenar en un recipiente
hermeético en el refrigerador)




Para la salsa de aguacate verde:

¢ 2 tomatillos medianos .
descascarados y enjuagados

* 1/2 jalapeno . enrodajas (semillas
eliminadas si prefiere menos
especias)

* 1 aguacate grande de California. .
pelado y sin hueso

e 1/4 taza de hojas de cilantro ,
empacadas

e 1/2 lima . jugo

e sal, al gusto




Para la salsa de aguacate verde:

Combine todos los ingredientes en un
procesador de alimentos o licuadora y
pulse varias veces., hasta que la mezela se
combine principalmente, pero todavia un
poco gruesa. Dejar de lado. (puede
prepararse hasta una semana. antes,

guardar en un recipiente hermeético en el
refrigerador)




Tostadas de Huevos Rancheros
con Salsa Verde Aguacate

e 8 cascaras de tostada
de maiz , crujientes
e 1 taza de queso cheddar

, finamente rallado
. 8 huevos
. sal y pimienta
. queso cotija
- cilantro

. tomates cherry .
rodajas




1)Precaliente €l horno a 200C°. Forre una
bandeja para hornear grande con papel de
aluminio y rocie ligeramente con aceite en
aerosol. Coloque las cascaras de tostada en

una. capa uniforme sobre la. bandeja para
hornear.

2)Extienda alrededor de 1 a. 2 cucharadas de

la. mezcla de frijoles negros sobre la parte
superior de cada tostada.. luego espolvoree

"h

N
i) 'l‘ N
IO

'o"o o con un par de cucharadas de queso rallado.
05% Hornee por 3 a 5 minutos, o hasta que el
oo % queso se derrita.
00 ©p

o &
)
JON
4 be



3)Mientras tanto, cocina los huevos a tu gusto. Los huevos
en la foto son "soleado hacia arriba’. Cubra ligeramente

una sartén con spray antiadherente y caliente a fuego
medio-alto. Rompe el huevo en la sartén, sazona consaly

pimienta y cocina de 2 a 3 minutos, hasta que las claras se
hayan endurecido y la yema todavia esté liquida.

4)Coloque los huevos cocidos encima de las tostadas

calientes, cubra con la salsa verde de aguacate, los
tomates en rodajas, €l cilantro fresco y un poco de queso

cotija. iDisfrutar!







. 150 gr copos de avena suaves
B 150 gr frutos secos (mix de uvas
pasas, avellanas, almendras, nueces

y duraznos)
. 8 cucharadas miel (aprox.
o 1 cucharada canela molida

. 2 cucharadas aceite de girasol.




INSTRUCCIONES

1}Lo primero que tenemos que hacer es preparar el
molde que vayamos a utilizar. Hay que tener en
cuenta que vamos a hacer barritas, asi que tiene que
ser rectangular o cuadrado y de borde en punta. Lo
forramos con papel de horno, y untamos un poco con
aceite de girasol

2)Picamos con un cuchillo, todos los frutos secos.
pasas y orejones. Yo lo hice con el cuchillo, porque
tienen que quedar en trozos, no demasiado pequenos.

3JEn una sartén antiadherente, ponemos las
cucharadas de aceite, y echamos los

frutos. Agregamos los copos de avena., v dejamos que
se doren, una. vez estén dorados, agregamos 4

(o
/%3 cucharadas de miel. removemos y agregamos las otras
\ F A

__ 4 cucharadas de miel. Veremos que al remover, se nos
Ve ‘f forma una mezcla algo pegajosa
L=/

g T



INSTRUCCIONES

4)Echamos esta mezcela en el molde, y con ayuda del papel,
vamos presionando para apretarla bien.El molde tiene que
tener uun tamano suficiente, para que nos queden unas
barritas, que no sean muy finas.

5)3e refrigera por dos horas , pasado este tiempo podremos
cortarlas.He tomado como medida para el ancho, dos dedos.




¢ 30 gr harina de arroz

* 15 gr harina de coco

¢ 30 ml de aceite de coco

* 5Qr arequipe sin azucar

e 15 gr fécula de maiz

e 1°ml de miel

e 20 gr de coco deshidratado
¢ 1 huevo




INSTRUCCIONES

1)En un bowl mezelar todos los ingredientes hasta
obtener una masa blanda manejable. Con un molde,
hacer las figuras circulares planas compactas.

2)Colocar en una bandeja con papel para horno durante
10 min aprox a 190°c hasta que estén ligeramente
doradas, el punto ideal es que queden blandas, snaves y
crocantes.

3)Para rellenar tomamos dos tapas y en una agregamos
el arequipe sin azucar y tapamos, despues pasamos los
bordes por coco deshidratado.




¢ 150 gr calabaza

* 100 gr manzana

¢ 20 gr coco deshidratado

e 20 gr salvado de avena

e 40 gr queso de almendras

¢ 100 gr clara de huevo
e 30 ml leche de almendras

¢ 20 gr de miel
e 5Qr canela
¢ 5 gr jengibre




INSTRUCCIONES

1)Batir el huevo. y la clara a punto de nieve.
Mezlear todos los ingredientes hasta que no

haya grumos. Verter la mezela en un molde
pequeno, hornear de 25-30 min aprox a 18o°c
hasta insertar un palillo y salga limpio.




e 1 huevo
¢ 1 grclara de huevo
e 30gr harina de

avena.
e 5ml esencia de

e vainilla

e 20 gr de miel

¢ 20 gr remolacha

¢ 10 gr yogurt griego




INSTRUCCIONES

1)Principalmente para el tinte de la masa. se debe cocinar la
remolacha y con un poco de agua se procesa para obtener una
reduccion, de esta forma con esa reduccion se obtendra el
color rojo en la masa.

2)Para empezar, se deben separar las claras de las yemas, se
procede a batir las claras hasta que lleguen a punto de nieve,
luego de esto. se agregan las yemas, la esencia, el colorante
de remolacha o reduccion. y se vuelve a batir hasta lograr una
mezcla homogéneaSe ha habilitado la compatibilidad con
lectores de pantalla.

3)Seguido lo anterior se comienza a incorporar la harina de
avena con movimientos envolventes y se agrega la miel,




INSTRUCCIONES

4)Se procede a esparcir la mezela en una bandeja
con papel para hornear. tener cuidado con lo
gruesa que se deja la masa. Este molde va al
horno de 10 a 15 minutos con una tempreatua de
180%¢, no dejar cocinar mucho para poder
envolverlo facilmenteSe ha habilitado la
compatibilidad con lectores de pantalla.

5)Luego se agrega el yogurt a una capa, para
proceder a enrollar de manera suave. Decorar.




¢ 50 gr harina de arroz

* 50 gr zanahoria

e 70 gr harina de almendra
e 2 huevo

e 30 gr mantequilla de mani
* 7gr sal

e 8 ml miel

¢ 10 gr polvo de hornear




INSTRUCCIONES

1) realizamos mise en place

2)rayamos la zanahoria por el lado mas
fino del rayador integramos todos los
Ingredientes y homogenizamos

s)precalentado el horno a 180°¢ .
enharinamos con harina de arroz el
molde para horno y agregamos la
mezcla por aproximadamente
20minutos, revisamos constantemente
para revisar si yva esta hecha la torta




* 30 gr harina de coco

¢ 40 gr harina de arroz

* 30 gr harina de almendra
e 3 huevo

* 5gr polvo de hornear

¢ 50 gr banano

* ggrsal

e 5ml miel

¢ 100 ml leche




INSTRUCCIONES

1)realizamos mise en place

2)pelamos los bananos y los partimos en
partes pequenas
3)agregamos todos los ingredientes a la
licuadura(preferiablemente que sea potente)

4)ya en la licuadora dejamos que todos los
ingredientes se homogenizen

5) agregamos la mezcla a la maquina de
hacer gofren y dejamos hasta obtener un

dorado crujiente, retiramos y servimos




¢ 330 gr mani
e 10 ml Aceite de

coco
e 5¢gr Sal
* 15 gr chocolate
amargo 85%




INSTRUCCIONES

1)Realizar mise en place

2)agregamos el mani a la procesadoray
accionamos por 2min aprox.

3)integramos el chocolate amargo y el
aceite de coco con la sal.

4)accionamos la procesadora y con una
espatula.rasparlos los lados hasta que
quede con una consistencia de crema

5)lo conservamos con un recipiente
donde nos quepa el contenido






HAMBURGUESA DE LENTEJAS

* 1 paquete de queso dambo en fetas

e 2 Paltas

e 3 Limas

e 2 Morrones rojo

e 1atado de cilantro

1 Cebolla

¢ 2 chiles jalapeno

* Queso de almendras

e Pan de hamburguesa

» Batata (para acompanamiento frito)

¢ 2 Cebolla morada
e 6 Champinones

* 3 Ajos

e 3 Verdeo

* 2 latas de lentejas
e 4 cdas de Pan rallado

e 1 huevo

» AjImolido

* 1atado de Perejil
e Pimenton

e Comino




INSTRUCCIONES

1)Saltear en un poco de oliva: cebolla
morada. champis, ajo y verdeo
condimentando con sal y pimienta.
hasta que ablande. Dejar enfriar.

2)Procesar las lentejas ya cocidas y en
un bowl unir con 3/4 sal salteado de
vegetales y condimentar con ajo
molido, comino, pimenton y perejil.

3)Darle forma a la hamburguesa. y

. llevar a dorar a una sartén bien

L ealiente. Al drla vuelta agregar €l queso
./ por arriba.




INSTRUCCIONES

4)Armar la hamburguesa con: Pan untado
con salsa roja, hamburguesa, palta (con jugo
de lima y cilantro). 1/4 restante del salteado

y €l otro pan untado con mas salsa.

5)Para la Salsa roja: Quemar en una grilla
las cebollas, los morrones y los chiles.

6)Llevar a una procesadora con un poco de
oliva, sal y pimienta. Mezclar con queso
crema para formar una consistencia
cremosa.




PASTA ROLL RELLENA DE ESPINACAS Y RICOTA

* )2 taza de parmesano rallado

e 1 huevo

¢ 2 cdas. de albahaca picada

e Sal. pimienta y oliva

 8laminas de lasaiia grande e 2 tazas de salsa de tomate espesa
* 4 tazas de espinaca fresca picada

e 2 ajos picados

* 350 gr. de ricota

¢ ) taza de mozzarella rallada
e 30 gr. de nueces picadas
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1)Cocinar la pasta al dente segun las
instrucciones del paquete. Reservar.

2)En sartén con un poco de oliva rehogar
los ajos, incorporar las espinacas picadasy
cocinar por 2 minutos hasta que resulten
blandas. Retirar del fuego y pasar aun
bowl.

3)Unir lo del bowl con la ricota., la
mozzarella, el parmesano €l huevo, las




INSTRUCCIONES

4)Banar la superficie de una sartén apta para horno

con la mitad de la salsa de tomate, rellenar
generosamente los las laminas de pasta,

enrollarlos y llevarlos sobre la salsa. Terminar con
mas salsa y mas mozzarella rallada.

5)Tapar con aluminio y llevar a horno precalentado

en 180° por unos 25 minutos. Retirar el papel
aluminio y terminar gratinando los quesos unos 10

minutos mas.




LASANA DE VERDURAS

* %4 de queso parmesano
e 3 tazas de mozzarella rallada

* 2 cdas. de albahaca picada
e 1 huevo grande

e Sal. pimienta y oliva

* 3 berenjenas cortadas a lo largo
e 3 zucchini cortadas a lo largo

* 1 cebolla picada

e 11t. de tomate triturado

* 3 ajos picados1

e o tazaricota
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1)En una sartén con un toque de oliva rehogar la
cebolla y el ajo hasta trasparentar. Agregar la
salsa de tomate triturado, condimentar bien,
agregar la albahaca picada y cocinar por 30
minutos,

2)Grillar los vegetales con un toque de oliva por2 o
3 minutos por lado. Retirar sobre papel absorbente
para eliminar el exceso de humedad.

3)En un bowl mezelar la ricota con el parmesanoy
el huevo hasta lograr una preparacion
homogenea.




INSTRUCCIONES

4)En placa alta ir intercalando salsa.
vegetales grillados. la mezela de ricota y
mozzarella hasta agotar los ingredientes

(reservar un poco de mozzarella para mas
adelante).

5)Tapar con papel aluminio y cocinar en
horno a 180® precalentado por 30 minutos.
Pasado ese tiempo quitar el papel aluminio y
cocinar 20 minutos mas.

6)Luego colocar mozzarella sobre la
superficie y llevar 5 minutos hasta gratinar.




4 tortillas
150 gr. de queso rallado
ahumado

150 gr. de queso cheddar
rallado

125 gr. de queso mozzarella

195 g de maiz dulce
200 gr. de frijoles negros

1 aguacate maduro

e 2 tomates

e 1 chile rojo

e 1 cebolla de verdeo
* Crema agria

e Cilantro

e Lima



INSTRUCCIONES

1)Colocar la tortilla en la sartén.

2)Colocar la. mitad del cheddar y el queso ahumado
rallados. seguido por el queso mozzarella. Luego
agregar la mitad del resto de los ingredientes; la mitad
de los frijoles negros. la mitad del maiz, el aguacate, el
tomate, unas rodajas de cebolla de verdeo y el chile si
esta utilizando. repetir con los mismos quesos y
colocar otra tortilla en la parte superior.

3)Voltear y dorar la tortilla. en el otro lado.

4)Repita. con el resto de ingredientes para dos
quesadillas con queso.

5)Servir con una cucharada de crema agria, hojas de
cilantro y una rodaja de limon.




MILANESA DE BERENJENAS NAPOLITANAS

e 2 berenjenas grandes

* 150 gr de harina

e 3 huevos

* 500 gr de pan rallado

e 8 cdas. de salsa de
tomate

e 300 ml de aceite

* 150 gr de jamon Cocido
e 150 gr de mozzarella

¢ Orégano al gusto

e Sal al gusto




INSTRUCCIONES

1)Cortar las berenjenas a lo largo. de 1cm de
espesor. Dejar en colador con un toque de sal

gruesa.

2)Lavar con agua., secar y pasar por harina,
huevo y pan rallado.

3)Sobre cada milanesa colocar una cucharada
de salsa de tomate, media feta de jamon y el
queso mozzarella.

‘ o Jg)Llevar a gratinar al horno.
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5)Espolvorear con orégano y servir.



RISOTTO DE QUINOA

e 1 taza de Quinoa

* 2tazas de Agua
¢ 1 cda de Aceite de Coco sin aroma y

sabor

* 1taza de Champii6n portobello e 1Zapallo italiano/zucchini/calabacin
* 1taza de Champinon Blanco * 1taza de Castaiias de Caju crudas sin sal.
* 2 Cebollines remojadas en agua
e 2 cdtas de Tomillo e por 2 hrs.
* 1/2 taza de Vino Blanco (Sauvignon o e 1taza de Agua
Chardonnay) e 1 cdta. de Sal de mar
FK e Nuez moscada fresca

e 1cebollin
e 1/4 Castanas de Caju crudas sin sal




INSTRUCCIONES

1JRemoja la quinoa previamente durante al menos 1
hora

2)Enjuaga y lava con abundante agua., hasta. quitar
todo el jaboncilo (saponina. de la quinoa)

5)Cocina la. quinoa con proporcion 1:2, por cada taza.
de quinoa., 2 tazas de agua. A fuego lento durante 10-
15 minutos hasta que absorba toda. el agua

4)En un sartén, agrega un poco de aceite para saltear
todos los ingredientes del relleno (excepto el vino)
hasta que se doren

sJAgrega el vino blanco al sartén y reduce hasta que
va no quede vino



INSTRUCCIONES

6) Para la salsa, pela y corta el calabacin y llévalo a.
una licuadora junto con el resto de ingredientes. Licuar

hasta obtener mezcla cremosa, ajusta con mas agua de
ser necesario.

7)Lleva la salsa a una olla pequena y lleva a fuego
medio con precaucion

8)En la olla de la quinoa, agrega la salsa de castaias y
los vegetales del relleno para mezcelar todo

9)Sirve en bowls y decora con castanas ralladas para
simular el queso rallado




PASTA CON RUCULA Y TOMATES FRESCOS

e 500 gr de pasta penne rigate
e Rucula

e Tomates secosParmesano

e Aceite de oliva

e Saly pimienta




INSTRUCCIONES

1)Cocinar los fideos.

2)Incorporar la rucula, los tomates
secos y y €l parmesano.

3)Condimentar con oliva, sal y
pimienta.

4)iDisfrutar!







SANDPWICH DE ESPINACA

* 25 gr. de manteca/mantequilla
¢ 1 cdita. de ajo en polvo

* 1 cdita. de aji molido

e Sal y pimienta

¢ jrebanadas de pan de molde negro
e 1atado de espinaca limpia

* 1/2 taza de mozzarella rallado

e 2 huevos




INSTRUCCIONES

1)Picar la espinaca limpia y llevar a cocinar1
minuto en una sartén con una cuchara de

manteca, agregar los huevos previamente
batidos condimentados con sal. pimienta, aji

molido y ajo en polvo.

2)Mover con cuchara de madera y cocinar hasta
cocinar €l huevo.Dejar enfriar.

3)Unir con la. mozzarella rallada y armar los
sandwich.

4)Dorar por ambos lados en un sartén con
manteca.




BIFE DE PAVO A LA PLANCHA

* 1 bife de pavo (100 g)

* 1/4 cucharadita de orégano

e 1/4cucharadita de jugo de limén
e 1pizca de sal




Depositar el bife de pavo en una
fuente y rociar con jugo de limoén por
ambos lados. Espolvorear con orégano
y dejar reposar. Dar vuelta la presa y
repetir la operacion Colocar en una
sartén con el liquido producido

durante el reposo y cocinar por ambos
lados, a fuego medio hasta que dore.

Servir con ensalada, papa o arroz.




CAZUELA DEPOLLO

e 1presa de pollo sin piel y sin grasa

e 1cucharada de zanahoria cortada
en juliana

e 1/2cucharada de pimentén pelado y
cortado en juliana

e 1cucharada de tomate pelado (sin
pepas) y picado

e 1cucharada de arvejitas

e 1cucharada de porotos verdes
deshilachados y cortados en juliana

1 papa pelada
1 diente de ajo picado
1 cucharaditas de cebolla
picada
1/2 cucharadita de
cilantro picado (para
espolvorear a tiempo de
sServir)
1 cucharada de arroz
1/4 cucharadita de
oregano




INSTRUCCIONES

Lavar el pollo, l1as verduras y las

papas peladas. Cocer juntos
durante 20 minutos. Agregar el

arroz y alinos y cocer 10 minutos

mas. Servir espolvoreado con
cilantro.




CREMA DE VERDURAS

1 tallo de apio (sin hojas)

1 rama de perejil

1 hoja de acelga

1/4 taza de zapallo picado
1/4 taza de zanahoria picada

1/4 taza de pimenton pelado y
picado
1/4 tomate pelado y picado
1 cucharadita de maicena (5 gr)
1 diente de ajo
1 pizca de sal
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INSTRUCCIONES

Cocer las verduras y alinos, durante 20 minutos
en olla a presion

1)Para consomeé de verduras: colar la. sopay
almacenar, si desea guardar

2.)Para crema de verduras: colocar todos los
ingredientes en una licuadora y procesar. Se
puede espesar con 1 cucharaditale maicena
disuelta en agua fria. A tiempo de servir,
espolvorear con 1 cucharadita de ciboulette
picada.




FIDEOS DE ARROZ CON ESPINACAS

» 3/4 taza de fideos de arroz (70 g)
e 1/2taza de espinacas cocidas

e 1/2 diente de ajo picado

* 1 cucharaditas de perejil picado
e 1pizeca de sal

* 1/2cucharadita de aceite de oliva




INSTRUCCIONES

En una olla, hervir 2 litro de agua.
Cocer los fideos de arroz segun
instrucciones del envase. Licuar la
espinaca y €l ajo, anadirlasaly
calentar Escurrir los fideos, agregar

el licuado de espinacas y mezclar
suave Rociar con el aceite y

espolvorear con perejil




PASTEL DE PAPAS Y ESPINACAS . 1taza de espinacas cocidasy
estiladas. 7wy,

. 1/2 tomate licuado

. 1/4 cucharadita de orégano
e 1cucharadita de aceite de oliva.
B 1pizca de sal

11/2papa regular, cocida y hecha puré
1/4 taza de leche de soya
1/4 cucharadita de aji de color

1/4 taza de cebolla picada y salteada. 1/4
cucharada de carne molida desgrasada.
1/2 diente de ajo picado

1/Shuevo cocido

1 aceituna negra. desaguaday
deshuesada




Preparar un puré de papas y reservar.
Preparar un pino con carne, cebolla, ajoy
alinos. Licuar las espinacas. Licuar el tomarte

(sin agua) y alifiar Disponer en una fuente de
horno:

- 1 capa de puré de papas

-1 capa de pino con huevo y aceituna.

- 1 capa de pureé de espinacas

- 1 capa de tomate licuado con oréganoy
aceite de oliva. . Hornear hasta que dore.




HUMITAS CASERAS

. 1taza de choclo rallado

¢ 1cucharadita de cebolla picada
e 1/4cucharadita de albahaca

. 1/2 cucharadita de aceite

. 1/4 cucharadita de sal




INSTRUCCIONES

Lavar v deshojar un choclo. Remojar 1as hojas
mas tiernas. Eeservar. En un bolo, juntar el
choclo con la albahaca, 1a cebolla vy una pizea de
sal. Mezclar hasta formar una pasta. Secar 2 hojas
de choclo ¥ sobreponer por la parte mas ancha,
una sobre la. otra. Depositar la pasta de choclo en
el centro de ellas y envolver. Levantar los
extremos del envoltorio y formar un paquete
rectangular (humita). Amarrar al centro con una
pitilla 0 una cinta hecha. con orillas de hoja.
Depositar en una olla con agua hirviendo, con sal
vy aceite. Cocer durante 30 minutos. Al término de

la coceion, sacar de la olla con una espumadera v
estilar.




