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Pré
Nuestros ninos y ninas son el mayor tesoro que tenemos como sociedad.

En la actualidad, es un desafio urgente asegurarles una alimentacion adecuada, puesto que todas las formas
de malnutricion infantil, condicionan su crecimiento y desarrollo, vulnerando sus derechos como ciudadanos plenos.

Es nuestra responsabilidad propiciar un adecuado ambiente o entorno alimentario, de manera de favorecer
la incorporacion de buenos habitos, que perduraran por el resto de sus vidas.

Comer es un acto social que requiere considerar qué y como se ofrecen los alimentos y preparaciones.
Los adultos que compartimos el cuidado de los ninos junto a sus familias debemos educar su paladar.
iQué linda, comprometida, e importante tarea!

Este recetario es un ejemplo de trabajo colaborativo, en el que participaron cocineros, nutricionistas,
comunicadores, fotdgrafos, funcionarios de Inda y de Mides en todo el pais.

Quiero especialmente destacar y reconocer la labor de los equipos de cocina en los Centros de Primera Infancia,
tarea muchas veces silenciosa y escasamente visualizada, pero de gran valor en el presente y futuro de nuestros ninos.

Somos lo que comemos, por tanto, aprender a comer rico, variado y sano es una tarea que requiere de conocimientos,
creatividad, paciencia, responsabilidad y sobre todo mucho amor.

La alimentacion adecuada es un derecho, de nosotros depende consagrarlo.

br. Ger@lnﬂecr

Director Inda-Mides



¢Por qué wny receturio para Centros de Primera Infancia?

Los uruguayos presentamos niveles de malnutricion por déficit y exceso en todas las edades.

Cuando el problema lo sufre |a primera infancia se ve reflejado en el retraso de talla, niveles altos de anemia, sobrepeso
y obesidad. Segtin datos recientes, casi el 10% de los nifios menores de 2 anos y el 11% de los nifios entre 2 y 3 aios
presentan obesidad. Esto significa que uno de cada diez ninos tiene predisposicion a sufrir presion arterial elevada
y diferentes enfermedades cronicas a edades muy tempranas.

Es crucial elegir para los nifios alimentos naturales y preparaciones caseras, con muy poca aztcar y sal agregada,
asi como bajos en grasas. Es recomendable evitar los alimentos y bebidas ultraprocesados,
es una responsabilidad compartida, liderada por los adultos.
¢Parece imposible? La clave es sencilla: VOLVER A COCINAR.

En esta cruzada se encuentra el Instituto Nacional de Alimentacion (Inda) y el Instituto del Nifio y el Adolescente (INAU),
revalorizando la cultura alimentaria basada en el uso de alimentos naturales y fomentando habilidades culinarias.
iComo cocinaban las abuelas! CASERO, SANO, CON AMOR Y RESPONSABILIDAD.

Este recetario con 55 preparaciones deliciosas, sanas, nutritivas, variadas, acordes a la diversidad
cultural; con recetas adaptadas a celiaquia, diabetes y con opciones vegetarianas,
pretende inspirarlos en este camino.

iA digfrutarts



Recelario utlcugive jy en equipe!

Este libro de preparciones fue realizado en equipo con las y los cocineros de los 480 Centros de Primera Infancia
de todo el pais, esto incluye CAIF, Nuestros Ninos y Centros de Atencion a la Primera Infancia (CAPI).
Algunos propusieron las recetas presentes en la publicacion
y otros probaron cantidades, ingredientes, procedimientos y aspectos sensoriales,
junto con nutricionistas de INDA, INAU, Uruguay Crece Contigo y Universidad de la Republica
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Las verduras y lequmbres son indispensables
para mantener la salud, debido a su

contenido en vitaminas, minerales, fibra

y muchas otras sustancias bioactivas
protectoras contra enfermedades cronicas.

Su indusion diaria en la alimentacion

que brindan los Centros es una
responsabilidad ineludible para el

aprendizaje de habitos alimentarios saludables
desde lainfancia

LECHES Y QUESOS



A 2y r 3l UNIDAES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 2 UNIDADES POR PORCION
de 60 MINUTOS 12.0 g GRASAS
N DIFICULTAD MEDIA 26 mg SODIO
0 g AZUCAR
lj/ APTO PARA 380 keal

CELIACOS
\NGREDIENTES PROCEDIMIENTO DIABETICOS 0o
1kg de suprema de pollo Hervir las lentejas junto con los dientes de ajoy el laurel w *%‘@

3/4 tazas de lentejas Procesar el pollo en crudo con el ajo, el perejil y el orégano

100 g de cebolla Pelar los vegetales y procesarlos junto con el queso cremay las lentejas cocidas 0
50 g de morron rojo y escurridas

50 g de zanahoria rallada Incorporar la preparacion anterior y mezclar hasta que se vuelva pastosa

3 cdas de queso crema Formar bolas. En una tortera aceitada, hornear a 200°C por 30 minutos,

Orégano a gusto dar vuelta y cocinar 10 minutos mas
4 dientes de ajo . e
1/2 cda de perejil

Hojas de laurel a gusto

—“Q' ACOMPANAR CON UNA SALSA
DE TOMATES FRESCOS,
O ENSALADA DE TOMATE EN CUBOS.

SE PUEDEN SUSTITUIR LAS LENTEJAS -
LE G U M BRE S POR GARBANZOS O ARVEJAS e



20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

\NGREDIENTES 160g TlMBALH|OL7£g CAIUELA PR PORCEON

| 231 g GRASAS
200 deamations DFCUHO HED 31 ng S0D0
1.25 1 de caldo (coccion de frijoles) (Cuba) B A8 0 g AZUCAR
A e CELIACOS Y DIABETICOS e
150 g de morrén
5 dientes de ajo PP\OCED\M\ENTO _ -
15 cc de aceite Realizar el lavado de los porotos y luego remojarlos por aproximadamente 8 hs.
Hojas de laurel Descartar el agua de remojo y cocinar los porotos en abundante agua junto con hojas de
1pizca de sal laurel y un poco de sal hasta que estén blandos. Picar la cebolla, los ajos y rehogarlos
12 cda de comino en aceite. Agregar al rehogado de cebolla, el arroz lavado previamente y escurrido
1cda sésamo Revolver para que tome el sabor. Saltear el morron y agregarlo a la preparacion anterior.
PARA DECORAR PLATO  Anadir los porotos cocidos y mezclar bien. Incorporar el caldo de la coccion de los porotos
100 g platano junto con el comino y la sal. Cocinar a fuego alto hasta que rompa hervor
90 g remolacha Tapar, bajar el fuego y cocinar hasta que quede blando
95 g zanahoria PARA ADORNAR EL PLATO

Saltar en poco aceite el platanoy
agregar el sésamo. Retirar

‘ : y adornar el plato junto
We con la remolac!na y la zanahoria
- cocida en rodajas

Q SE PUEDE PRESENTAR EL PLATO

I_EGUMBRES EN CAZUEBES?:I i%ghhjlisDE TIMBAL



28 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

HQ,W PORCION 1 UNDAD (75) DR PORCON
de 40 MINUTOS 17 g GRASAS

W- d’/ : DIFICULTAD MEDIA T2 mg SODI0

W 'j’ ute e may 0 g MUCH

APTO PARA 6 keal
\NGREDIENTES PROCEDIMIENTO Dé@'ﬁ%%s '
800 g de garbanzos cocidos Remojar por 12 horas los garbanzos
300 g de harina de maiz Cambiar el agua y cocinarlos hasta que queden blandos, escurrir y mixear
400 g de cebolla Cocinar (hervir) la harina de maiz y mezclarla en un recipiente con el puré de
500 g de zanahorias garbanzos, el queso crema, el queso rallado y seguir procesando
1/2 cda de perejil Rehogar la cebolla y el puerro, agregar la zanahoria rallada y continuar

2 cdas de queso rallado Extender la mezcla en una fuente y llevar a la heladera
2 cdas de queso crema Cortar con molde las hamburguesas y colocar
1cda de aceite ..  enbandeja previamente aceitada,
Semillas de sésamo blanco a gusto  espolvorear con semillas

Orégano y nuez moscada a gusto  de sésamo blanco y hornear

100 g de puerro picado % procesando. Anadir los condimentos y volver a procesar

1/4 cda de comino hasta dorar (20 minutos)
1 pizca de sal
ACOMPANAR CON REMOLACHA
= COCIDA EN CUBOS

Y MAYONEAS DE ZANAHORIA

LEGUMBRES



10 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

mebiu' PORCION | UNIDAD (60g) PR PORCON
espw'am de 0 MINUTOS b3 g GRASAS

DIFICULTAD ALTA 614 mg SODIO
0 g AZUCAR
APTO PARA 183.6 keal

e PROCEDIMIENTO Ll

400 g de garbanzos cocidos y triturados

7 cdas de semillas de comino Tostar las semillas de comino v cilantro en una sartén y machacarlas en un
7 edas de cllantto mortero junto con la cebolla y el ajo picados, volcar en la sartén, junto con
2 cdas de pimenton dulce

el pimentdn y el aceite, y cocinar hasta ablandar. Procesar los copos de avena
200 g de cebolla y reservar para rebozar |luego las hamburguesas. Anadir a la mezcla de
2 dientes de ajo cebollas y ajos especiados las hojas de perejil y menta picados, la

125 g de copos de avena 7 ralladuray el jugo de limdn y una pizca de sal. Mezclar hasta obtener una pasta
Perejil picado a gusto homogénea. Incorporar los garbanzos. Pasar la mezcla a una fuente e incorporar

10 hojas de menta fresca el queso blanco. Mezclar bien. Dejar reposar en la heladera durante una hora
1limén % Dividir en porciones, moldear y rebozar en una mezcla de harina de copos de avena
80 g de queso feta o blanco y semillas de sésamo .Precalentar el horno a 200 °C

2 cdas de semillas de sésamo Aceitar la asadera, colocar las hamburguesas

1pizca de sal y hornear de 10 a 12 minutos

3 cdas de aceite

ACOMPANAR CON UNA SALSA DE TOMATES LIVIANA
~4- PARA HUMEDECER MAS LA PREPARACION.
q SE PUEDEN SUSTITUIR LOS GARBANZOS

LEGU M BRE S POR LENTEJAS O LENTEJONES



20 PORIONES ~ APORTE NUTRICIONAL
'_Q/ q PORCION 130 g PoR PORCION

30 HORAS 49 g GRASAS
o a0 DIFICULTAD ALTA 31 mg S0DI0
0 g AZUCAR
‘e g APTO PARA 190 kcal
R D\Y:N“: q (Repaklica Dominicana) CELIACOS
1kg de pollo (suprema) PROC
2 t de porotos frutilla cocidos Lavar y cortar en trozos pequenios el pollo. Aderezar con limdn, condimentar,
11t de agua de coccidn de los porotos y dejar marinar por unos minutos. Lavar, pelary picar las cebollas y el morron
400 g de arroz e En una olla con algo de aceite colocar los trozos de pollo, las cebollas y el

1,5 It de agua caliente

250 cc de pulpa de tomate
10 hojas de lechuga y/o repollo
75 g de pepino

morrdn, y cocinar a fuego medio revolviendo. Cuando estén cocidos
agregar 2 cdas de pulpa de tomate y un poco de agua caliente
Continuar la coccion hasta que los vegetales estén tiernos

400 g de tomates * PROCEDIMIENTOS DEL ARROZ,
240 g de cebollas LA ENSALADA, LOS POROTOS,
90 g de morron Y DEL EMPLATADO ESTAN

240 g de limones EN LA HOJA SIGUIENTE

Aceite cantidad necesaria
Orégano, curry, tomillo y ajo a gusto

~ >+ COCINAR LOS POROTOS

LEGUM BRE S _q ANTERIOFEI:([;?!?FRIGERAR



lo bandera

20 PORCIONES ~ APORTE NUTRICIONAL
PORCION 130 g POR PORCION
130 HORAS 49 g GRASAS

Y DIFICULTAD ALTA 31 mg SODIO
0 g AZUCAR
APTO PARA 190 kcal

(Repablica Dominicana) CELIACOS

PREPARACION POROTOS

Rehogar en una olla la cebolla picada,

agregar el orégano y la restante pulpa de tomate
Agregar los porotos cocidos y su caldo de coccion
Sazonar con sal a gusto y cocinar por unos minutos
hasta que la consistencia sea cremosa

PREPARACION ENSALADA

Lavar y cortar en rodajas los tomates
lavar las hojas de lechuga y el pepino.
Acondicionarlos en una fuente y aderezar
con vinagreta de aceite, limdn y ajo picado

LEGUMBRES

DIABETICOS

PREPARACION  ARROL

Lavar el arroz bajo chorro de agua

En una cacerola colocar 2 cucharadas de aceite,
cuando esté caliente agregar el arroz y el agua
caliente y revolver. Cuando se evapore el agua,
tapar la cacerola y dejar a fuego bajo

unos 10 minutos. Apagar el fuego cuando los
granos de arroz estén tiernos. Reservar

L
- EMPLATADO
Servir la carne caliente junto con los porotos,
acompanar con el arroz blanco y la ensalada verde



Tostones

(leuhhﬂ Dominicana)

10 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION | UNIDAD (30g) POR PORCION
30 MINUTOS 19 g GRASAS
DIFICULTAD BAJA 10 mg SODIO
0 g AZUCAR
APTO PARA 270 keal
CELIACOS
DIABETICOS

Freirlos en abundante aceite caliente hasta dorar. Retirar y reservar.
Machacar suavemente cada uno y devolverlos al aceite caliente, por 1 minuto

NGREDIENTES PROCEDIMIENTO
i Pelar y cortar en rodajas los platanos.
atanos
O.SQI%E aceite
1 pizca de sal : Retirar, colocar sobre papel absorvente
i y condimentar con pizca de sal
M A
- _
- A
“_—_—_

PUEDE CONDIMENTARSE CON AJOS TRITURADOS
.+.. ACOMPANAR CON VERDURAS, CARNES
8 HUEVOS, 0 QUESO CREMOSO




20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 180 g POR PORCION
30 MINUTOS 1.0 g GRASAS

DIFICULTAD BAJA 40 mg S0DIO
rMM coty an 0 g hZUCAR
0@ APTO PARA 0.6 kcal
DIABETICOS

INGREDIENTES PROCEDIMENTO s
2 kg de calabazas (4u chicas) Cortar las calabazas al medio y retirarles las semillas. Cocinarlas por 30 minutos
150 g de cebolla en el horno en asadera aceitada. Retirar y reservar. Picar y rehogar la cebolla,
90 g de morron el morrén, agregar los tomates cortados y condimentar Agregar la leche y
800 g de tomate el almiddn de maiz disuelto, revolviendo hasta espesar. Hervir el arroz, escurrirlo,
200 g de arroz y agregar a la preparacion anterior. Ahuecar las calabazas agregando
500 cc de leche la pulpa a la mezcla anterior, junto con el queso crema.

60 g de almidon de maiz Rellenar con la mezcla las calabazas,
55 g de queso crema colocar por encima el queso y el perejil
Condimentos a gusto picado. Llevar al horno hasta gratinar

Queso dambo o muzarella a gusto

VERDURAS



10 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
h PORCION 2 UNIRDES (50g) DR PORCON
2 P 120 HoORS 49 g GRASAS

DIFICULTAD ALTA 136 mg S0DI0
0 g AZUCAR
APTO PARA 97 keal

DIABETICOS

INGREDENTES  ppocEDIMIENTO

1/2 unidad de coliflor

Limpiar, picar y cocinar en agua hirviendo la coliflor por 15 a 20 minutos
120 g de cebolla

Picar la cebolla y el perejil, rallar el queso. Mezclar todos los ingredientes en un bol,

6 huevos colocar el pan rallado e incorporar los huevos sin dejar de mezclar

180 g de queso parmesano Precalentar el horno a unos 180 °C Formar bolitas, colocarlas en una bandeja
130 g de pan rallado aceitada y hornearlas, aumentando la temperatura a unos 200°C

Perejil a gusto Cocinar por 15 minutos o hasta dorar

~~" CAMBIAR COLIFLOR

VERDURAS < POR BROCOLI



20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

‘N a MW PORCION 100g POR PORCION
de 35 MINUTOS 9 g GRASAS

DIFICULTAD BAJA 166.3 mg SODIO
“harina de an o
03/ APTO PARA 133 keal
CELIACOS

(NGREDIENTES PROCEDIMIENTO DABETICOS

5 huevos Lavar las verduras y cortarlas en juliana

1/2 It de leche Colocar en un recipiente aceite, harina, huevos, polvo de hornear y verduras

80 cc de aceite Agregar la leche y el queso, e ir mezclando hasta formar una masa uniforme
480 g de harina de arroz Aceitar y precalentar una asadera (30x25cm) en el horno

3 cdas de polvo de hornear Verter preparacion en la asadera

100 g de queso rallado Hornear a 200° por 20 minutos
1ramita de perejil fresco

150 g de cebolla de verdeo :
50 6 hojas de acelga S
Nuez moscada a gusto '
1 pizca de sal

SUSTITUIR LA ACELGA
) POR ESPINACA
0 BROCOLI

VERDURAS



mm 10 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION | uniba (90g) POR PORCION
2 HORS 12.8 g GRASAS
de MW% DIFICULTAD MEDIA 2.9 mg SODI0
0 g AZUCAR

APTO PARA 279.8 kcal
\ENTES CELIACOS (C/MODIIFICACIONES)
\NGRED PRO(ED\M\ENTO DIABETICOS
1kg de papas 8 ¥
1,5 It de agua Lavar, pelar y picar las verduras. Cocinarlas al vapor o hervirlas, escurrir y reservar =~ %,

250 g de morron verde las verduras al puré, junto con la sal y la nuez moscada. Mezclar todo formando
350 g de zanahoria A\ unamasa. Dividirla en partes iguales, formando bollos y armar milanesas.
400 g de coliflor x pasandolas por pan rallado y huevo batido. Precalentar el horno a 200°C

200 g de morron rojo \ Con las papas preparar puré. Picar y rehogar la cebolla y los morrones Agregar todas

10 cdas de arvejas Aceitar asadera y colocar las milanesas
300 g de cebolla Hornar 15 minutos (hasta dorar)
4 dientes de ajo picados
300 g de bracoli

1,250 kg de pan rallado
250 ml de aceite

1 pizca de sal Q )
Nuez moscada a gusto ACOMPANAR CON
ENSALADA FRESCA VERDE.
CELIACOS: PARA EL REBOZADO,

SUISTITUIR PAN RALLADO

VE RDU R AS POR HARINA DE GARBANZO



20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

QM PORCION 90 g POR PORCION
de W % 30 MINUTOS 168 g GRASAS
lj/ caMe DIFICULTAD MEDIA 112.2 mg SODIO

0 g AZUCAR
APTO PARA 307 kcal

\NGRED\ENTES PRO(ED\M\ENTO DIABETICOS

Lavar las verduras. Cortar en julianas las berenjenas, cebolla y morron

1kg de berenjenas Rallar los zapallitos. En un sartén rehogar cebollas y morrones hasta que estén tiernos.
1,5kg de zapallitos Incorporar berenjenas y zapallitos. Cocinar hasta que estén cocidos. Dejar entibiar

600 g de cebollas y mezclar las verduras con los huevos batidos. En otro sartén saltear la carne

1kg de carne picada magra hasta que esté cocida
600 g de morrones Armado de preparacion final:

1cdta de sal Aceitar asadera. Colocar la mezcla de vegetales y huevos. Agregar |la carne picada

125 cc de aceite Agregar el queso. Por tltimo cubrir con la salsa blanca.

126 g de queso rallado Llevar al horno a 180 °C hasta que dore

4 huevos

Nuez moscada u orégano a qusto I
Salsa blanca: ver receta

-Q SUSTITUIR POR

VERDURAS OTRAS VERDURSS



20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 110 g POR PORCION
20 MINUTOS 37 g GRASAS

INGREDIENTES

2| de leche

80 g de almidon de maiz
80 g de harina

4 cdas de aceite

1 pizca de sal

Nuez moscada a gusto

VERDURAS

DIFICULTAD BAJA 70 mg SODIO
par'a cubip 0 g AZUCAR
APTO PARA 102 keal
* CELIACOS
DIABETICOS

PROCEDIMIENTO

En un bol mezclar el almiddn de maiz y la harina y disolverlas con un poco de leche
Poner a entibiar la leche restante en una olla

Agregar a la leche los ingredientes secos disueltos y revolver constantemente hasta que
espese y rompa el hervor

Retirar del fuego. Agregar el aceite y los condimentos

~)" [ESTA SALSA SE PUEDE USAR PARA
CUBRIR LASAGNAS O PASTELES
* CELIACOS: SUSTITUIR HARINA DE TRIGO
POR HARINA DE MAIZ (MISMA CANT,)




10 PORCIONES APORTE NUTR!C\ONM.
PORCION 80 cc POR PORCION
% 10 HORAS 1.0 g GRASAS

DIFICULTAD BAJA 102 mg S0DIO
0 g AZUCAR
APTO PARA 264 keal
DINBETICOS
(NGREDIENTES ROCEDIMENTO CELIACOS
800 g de calabaza - sl
3 dientes de ajo Cortar en trozos grandes la calabaza,.y hervirla hasta tiernizar. Reservar
1ramita de apio Lavar y picar en trozos grandes el apio y los puerros y rehogarlos en una olla
200 g de puerros con los ajos pelados. Agregar a las verduras rehogadas,
1cda de aceite la pulpa de calabaza, parte del caldo, y mixear o licuar
1 pizca de sal Completar con el caldo restante

Agua o caldo casero, cant. suficiente  N@sta que quede una mezcla
cremosa y semiliquida

Condimentar

PUEDEN AGREGARSE OTRAS VERDURAS
~4  COMO ZUCCHINIS, MORRONES
q DE OTROS COLORES, BROCOLI, ETC

VERDURAS




20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
TES PORCION 80 g ];;oa ”’E‘ﬁoﬂ‘
| HORA ] g GRASAS
\NGRED\EN |; ".t '["E r0 DIFICULTAD MEDIA 103 mg §UD;0
0 g AZ0CA
M g
500 Z de harina "/ Pw APTO PAR 1] ke

2 cdade polvodeh . DIABETICOS
sccdeote o PROCEDIMENTO @&.

Agua tibia cantidad necesaria
Una pizca de sal

Relleno

1kg de zapallito

Relleno
Lavar vegetales y huevos. Pelar cebolla Cortar en rodajas los zapallitos y los puerros
Cortar cebolla, morrén y tomates. Saltear los vegetales hasta que estén cocidos

c0ad Condimentar con ajil y sal- Dejar enfriar. Agregar queso rallado y huevos 924
g ge pueITo Mezclar toda la preparacion

200 g de cebolla Masa

1203 g dde TIO"O” Cernir la harina en un bol. Agregar el aceite, polvo de hornear y agua tibia. Unir hasta

: Ko za" | alcanzar la consistencia de una masa. Estirar la masa y forrar una asadera aceitada

Sglzc?j esa lad Reservar algo de masa para cortar tiritas finas

: hgevigueso e para decorar. Colocar el relleno,

36010 e tomate colocar por arriba las tiritas de masa

: en forma de rejilla
4 cdas de aceite Llevar a horno a 180 °C
por 30 minutos. Retirar y servir

VERDURAS




20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION B0 g POR PORCION
CGﬂ/ 50 MINUTOS 37 g GRASAS
DIFICULTAD BAJA 108:8 mg SODIO

Q 2 0 g MUCAR
DIABETICOS
INGREDIENTES CRLIACS
2 tazas de quinoa PRO(ED\M\ENTO

1kg de calabacin

200 g de morrén rojo Lavar bien la quinoa antes de prepararla para eliminar el sabor amargo.

250 g de cebollas Cocinar la quinoa en 6 tazas de agua (tiempo aproximado 20 minutos)

300 g de zanahorias Cortar en dados la zanahoria, lacebolla, el calabacin y demas verduras que se desee anadir
Sal a gusto Verter en una sartén un chorrito de aceite y rehogar las verduras

150 cc de Aceite Cuando esten listas mezclarlas con quinoa y anadir sal

A
e . % | - A
. 3 ;__u._’ 2 . - : _‘}.-

_‘Q’ PUEDEN AGREGARSE OTRAS VERDURAS
COMO ZUCCHINIS, MORRONES
DE OTROS COLORES, BROCOLI, ETC

VERDURAS




(arnes o Pescados

Todas las carnes son fuente importante
de proteinas, hierro y zinc, nutrientes
esenciales para el buen funcionamiento
del organismo, sobre todo en los
primeros anos de vida debido a las altas
demandas de los mismos.

Los pescados grasos como palometa,
atun, anchoa, salmon, sardina, caballa

y brétola, son muy ricos en acidos grasos
omega 3, esenciales para el desarrollo
del cerebro y del sistema nervioso,
siendo su consumo especialmente %
recomendado en el embarazo, 4
la lactancia y los dos primeros
anos de vida




10 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
/lt‘ ) f}slkv PORCION 200 g POR PORCION

60 MINUTOS 103 g GRASAS

DIFICULTAD MEDIA 208 mg S0DI0

%PM lj’ rm 0g AZUCAR
APTO PARA I78.3 kel

\NGREDIENTES CELiACOS
1,6 kg de supremas de pollo sin piel PROCE D\M\ENTO DIABETICOS

300 g de espinaca (2 atados)

150 g de morrén rojo Mixegr las supremas crudas I :

tedda da cotiditiaites Condimentarlas, agregar perejil fresco y una pizca de sal )

(mezclando tomillo, Reservar. Preparar huevos duros y reservar. Lavar, escurrir ‘
orégano y nuez moscada) y picar las espinacas. Reservar

1cda de perejil fresco

1pizca de sal Estirar la mezcla de pollo sobre un nylon film con ayuda de un palote. Cubrir con una capa

500 g de ricota de corte  de espinacas picadas y otra de ricota. Sobre estas, colocar los huevos cortados en rodajitas

3 huevos y el morrdn en julianas. Con la ayuda del film, formar un arrollado liso. Precalentar el horno

a 180 °C. Hornear por 30 minutos. Diez minutos antes
_. de finalizada la coccion, retirar el film y continuar
“f horneando hasta la coccion completa

. -
i -

B <) SERVIR CON SALSA
- DE TOMATES FRESCOS
Y ALBAHACA PICADA




70 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

PORCION 170 g POR PORCION
0@ 55 MINUTOS 21.8 g GRASAS
DIFICULTAD MEDIA 717 mg SODIO

A 0 g AZUCAR

REDIENTES APTO PARA 392 kel
NG

CELIACOS

1,6 kg de suprema de pollo PROCED\M\ENTO DIABETICOS

300 g de cebolla : " 3 .
Picar en cubos muy pequenos las zanahorias, la cebolla y el morron

?;8 g&igﬂ&?es Condimentar las supremas de pollo y saltearlas hasta que se doren

. : Retirarlas del fuego y colocarlas sobre papel absorbente 00
120 g de arvejas escurridas fovcalton b eabollns .  voll d 28
250 g de zanahorias :En otr? sarten. sa ’icear a ci ollaye mq:‘rpn, a(_:fregar e pbo.o,gtazas Ie agua,
400 g de arroz blanco uego las arvejas, las zanahorias y por tltimo el arroz, cubriendo con el agua

Agua cantidad necesaria necesaria. Cocinar a fuego lento por 20 minutos y servir

1/2 cda de Curry
1cda de ajil .\
"

SE PUEDEN AGREGAR |
Q SEMLLAS
(CHIA, SESAMO)

.\I-n-“‘. G N
AUt v Vo 8
" - s M
s g - “®
r

i

(ARNES



(aguela, .

\NGREDIENTES

200 g de cebolla
150 g de morron
300 g de tomate
200 g de zanahoria
100 g de remolacha
1/2 u de repollo
500 g de papa
Perejil, romero

200 g de lentejas
500 g de bondiola u otra pulpa de cerdo
2 cdas aceite

30 cc de pulpa de tomate

1,2 It de agua

1/2 cta de sal

4

®J0

_‘Q’m DESEA UNA COCCION MAS RAPIDA
PONER LAS LENTEJAS PRECOCIDAS

(ARNES

10 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 140 g POR PORCION

:30 HORAS L g GRASAS
DIFICULTAD MEDIA 30.4 mg SODIO

0 g AZUCAR

APTO PARA 106 kcal

DIABETICOS

CELIACOS

PROCEDIMIENTO

Remojar por 8 horas las lentejas, cambiarles el agua y hervirlas por una hora o

lo necesario para que estén cocidas. Pelar la cebolla, los tomates, las remolachas
y las papas. Limpiar el morrén y las zanahorias. Lavar, procesar o picar todas g
las verduras (excepto las papas). Poner una olla con aceite al fuego. Agregar &)
todo a la olla y rehogar unos minutos. Cortar la bondiola en cubitos

pequenos. Agregar a la preparacion anterior. Picar en pequenios trocitos los ajos
y el perejil y agregar a la olla, incorporar la sal. Agregar la pulpa de tomate,

dejar cocinar y agregar un poco de agua. Agregar la papa cortada en cubos y

el resto del agua Una vez cocido todo

agregar or Ultimo las lentejas

escurridas y mezclar




10 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 180 g POR PORCION
30 MINUTOS 2.6 g GRASAS

2 DIFICULTAD BAJA H%ﬁ nL%US&DQO
‘ :G"l/ K
2k kcal
NGREDIENTES i “

2 kg de carne picada magra PROCED\M\ENTO

650 g de espinaca (2 atados)

350 g de cebollas Hidratar la avena en un recipiente y reservar. Aparte, picar las cebollas, el morron,
180 g de morrones rojos el ajo y rehogarlos. Lavar y cocinar la espinaca, escurrir y picar. En un bol grande
200 g de avena laminada mezclar la avena hidratada, los vegetales rehogados, la espinaca, la carne

3 huevos y los huevos. Condimentar. Colocar la preparacion en una asadera

1pizca de sal previamente aceitada

4 dientes de ajo Hornear por 20 minutos hasta dorar

Condimentos a gusto

Cantidad necesaria de agua fria

A CUBRIR CON UNA MEZCLA DE

3 HUEVOS BATIDOS CON QUESO

RALLADO Y 5 CDAS DE SEMILLAS DE CHIA.
(AR NE S SE PUEDE UTILIZAR LA ESPINACA EN CRUDO



10 PORCIONE APORTE NUTRICIONAL
e PORCION $0 — 100 PO PORCON
40 MINUTOS 37 g GRASAS
DIFCULTAD MEDIO 1033 mg S0DI0
0 g AZUCAR

M‘W‘z dﬁ APTO PAR 1643 keal
\NGREDIENTES W CELiACOS

DIABETICOS
1.8 kg supremas de pollo PROCED\M\ENTO

400 g de zanahorias

350 g de puerros Lavar, pelar, picar bien fino todas las verduras y saltearlas hasta tiernizar

200 g de morrdn rojo Condimentar. Abrir la suprema y machacar suavemente para unificar grosor de la 3
250 g de calabacin misma, condimentar. Distribuir las verduras salteadas sobre las supremas

1 pizca de sal Enrollar y cerrar la suprema con palitos de madera, hilo de cocina o malla

1cda de perejil picado Rociar con aceite y hornear a 180 °C

3 dientes de ajos picados Una vez tibias retirar los palitos,

Tomilloy oréganoagusto gl hilo 0 la malla

\ \(\g ¥ PUEDE ACOMPANARSE CON UNA SALSA
Sy ELABORADA CON PEREJIL,

-“('I NUECES PICADAS, ALBAHACA
Y ACEITE, TODO PROCESADO,

(ARNES VEGETAL CON HIERBAS




gt

INGREDIENTES

2 kg de papa

800 g de filete de pescado sin espinas

Laurel y limdn
1 pizca de sal
3 huevos

3 cda de perejil picado

2 cdas de mostaza

260 g de rebozador:

Pan rallado, pan rallado con hierbas aromaticas,
Pan rallado con semillas trituradas

Avena, harina maiz, harina de trigo

2 cdas aceite para untar la asadera

-7 QUESE HUMEDEZCAN CON EL ACEITE HASTA
QUE ESTEN DORADAS. SE PUEDE PREPARAR

PESCADOS

UTILIZAR ROCIO VEGETAL POR ENCIMA DE

20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

PORCION 2 UNIDADES (100g) POR PORCION
2110 HORAS 6.0 g GRASAS
DIFICULTAD ALTA 180 mg S0DIO
0 g AZUCAR
APTOPARA 1802 kcd
DIABETICOS

PROCED\MIENTO

Hervir el pescado en una olla con laurel y limon. Escurrir y reservar
Lavar, pelar, cortar y cocinar las papas en una olla

Retirar del fuego y hacer un puré

Mezclar el pescado desmenuzado con el puré, el huevo, la mostaza,
el perejil y la sal. Dejar entibiar

Formar las albondigas de tamano pequeno pasar por el rebozador
elegido. Colocar sobre una asadera aceitada

Hornear a 180° C, por 20 minutos

LAS ALBONDIGAS DURANTE LA COCCION PARA / g

g ‘. =
EL PURE EL DiA ANTERIOR Y GUARDARLO AR PR

TAPADO EN LA HELADERA




(roquetas,
el

.J/ m DIABETICOS

\NGREDIENTES

800 g de merluza
125 g de avena

2 huevos

1 pizca de sal

200 g de cebolla

100 g de morrdn %
2 dientes de ajo *

200 g tomates

Perejil 0 albahaca, a gusto *f>
Pan rallado para rebozar

~A AL PAN RALLADO SE LE PUEDE AGREGAR SESAMO
q 0 HARINA INTEGRAL. SE PUEDE SUSTITUIR LA SAL
Y EL OREGANO POR TOMILLO, CONDIMENTO VERDE,

PESCADOS

= previamente aceitada. Cuando estén doradas retirar

20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 70 g POR PORCION
20 MINUTOS 31 g GRASAS
DIFICULTAD BAJA 981 mg SODIO
0 g AZUCAR
APTO PARA b3 keal

PROCEDIMIENTO

Hervir la merluza durante 15 minutos agregando al agua hojas de laurel y
ralladura de limdn, escurrir y desmenuzar. Agregar la avena y dejar enfriar

35

En otro recipiente saltear la cebolla, el morran, los ajos y el tomate,

todos picados Condimentar con sal, orégano y agregar a la preparacion la merluza
Agregar los huevos y el perejil, luego de estar bien mezclado ir formando las
croquetas Pasar por pan rallado y llevar al horno en asadera

Y/O NUEZ MOSCADA



15 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
h PORCION 30 g POR PORCION
13 MINUTOS L3 g GRASAS

\NGREDIENTES

1kg de pescado fresco sin espinas
100 g de berenjena

100 g de zapallito verde (

50 g de morrdn rojo e
50 g de zanahoria %@
100 g de puerro :
1diente de ajo

1huevo

1cda de avena O R
Orégano, tomillo y nuez moscada a gusto
1 pizca de sal

Pan rallado, cantidad necesaria

&

PESCADOS

DIFICULTAD BAJA 1206 mg 50DI0
0 g AZUCAR
APTO PARA 6l.] keal
DIABETICOS

PROCED\MIENTO

Hervir el pescado con hojas de laurel y escurrirlo bien

Procesar el pescado cocido con todas las verduras previamente picadas
o ralladas

Colocar la preparacion en un bol, agregar los condimentos, el huevo

y laavena

Mezclar todo muy bien. Armar las hamburguesas
de 5 cm de diametro. Rebozar en pan rallado.
Colocarlas en una asadera previamente
aceitada.Hornear a 180 °C por

12 a 15 minutos (hasta dorar)

Q SE PUEDE AGREGAR
AL PAN RALLADO

SEMILLAS DE CHIA,
SESAMO O LINO



P W 10 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
I PORCION 130 PR PORCON

90 MINUTOS 1 g GRASAS
WW% DIFICULTAD MEDIA 133 mg $ODIO
'j/ 0 g AZUCAR
APTO PARA 1138 kel
CELIACOS

INGREDIENT ES DROCEDIMIENTO DIABETICOS

2 kg de pescado

Pergjil a gusto Rehogar la cebolla y el morrdn cortados en juliana. Agregar el pescado

4 dientes de ajo ya cocido y escurrido, condimentar con perejil y sal. Reservar

150 g de cebolla Cocinar la acelga, escurrir y picar. Agregarle 2 huevos batidos
100 g de morron rojo Hervir las papas y el zapallo y hacer puré. Agregar 3 huevos batidos

1kg de papas y nuez moscada. Con esta mezcla cubrir el fondo y bordes de una asadera

500 g de zapallo calabacin ", aceitada, luego agregar el relleno de pescado

5 huevos e i y finalizar con la acelga

1atado de acelga Espolvorear con queso rallado
1pizca de nuez moscaday sal ¢« Llevar a horno a 200 °C

o durante 30 minutos

>~ ESPOSIBLE SUSTITUIR ACELGA POR
ESPINACA O BERENJENAS CORTADAS
EN FINAS CAPAS, GRILLADAS O REHOGADAS

PESCADOS



20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 180 g POR PORCION
ll,& |:40 HORAS 0.3 g GRASAS

DIFICULTAD MEDIA l6(3]-8 n;gumo
\NGREDIENTES APTO AR 530 kel
1 kg de pescado DIABEHCOS
120 g de cebolla
350 g de zanahoria
120 g de nabos medianos PP\OCED\M\ENTO
1apio Hervir el pescado junto con las verduras en trozos grandes, condimentar con laurel
100 g de puerros y sal, una vez cocidos escurrir bien y retirar las hojas de laurel. Procesar con =
120 cc de salsa de tomate casera mixer la cebolla, las zanahorias, los nabos, el apio y los puerros, reservar 56
4 huevos Desmenuzar el pescado y luego agregarle las verduras procesadas, mezclar bien
60 g de almidon de maiz y agregar la salsa de tomate
85 g de queso rallado Aparte mezclar en un recipiente los huevos batidos, queso, almiddn de maiz, sal y
40 cc de aceite { orégano. Agregar a esta mezcla el pescado con las verduras
1 pizca de Sal \ Forrar una asadera previamente aceitada
Orégano y laurel a gusto con la masa y volcar el relleno,

Masa: ver receta Torta gallega distribuir bien y tapar con el resto

de la masa. Hornear a 250 °C
45 minutos aprox

» %+ SE RECOMIENDA ACOMPANAR

SEE ™ s s




NGREDIENTES

MASA

1,2 kg de harina

125 cc de aceite

320 cc de agua hirviendo
2 cdas de polvo de hornear
1cta desal

RELLENO

2 kg de pescado sin espina
hojas de laurel

400 g de cebolla

200 g de morron rojo

300 g de tomate fresco
150 cc de salsa de tomate
100 g de zanahoria rallada
1cda de perejil picado
cebolla de verdeo a gusto
3 dientes de ajo

3 huevos duros
Condimentos a gusto

2 huevos crudos

PESCADOS

T 20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
Ol'ln/ PORCION 60 g POR PORCION
40 MINUTOS 19,1 g GRASAS
DIFICULTAD ALTA I3 mg SODIO
0 g AZUCAR
APTO PARA 382 kcal
PROCED\M\ENTO DIABETICOS

MASA
En un bol colocar los ingredientes secos, hacer un hueco en el medio, e incorporar juntos
el aceite y el agua hirviendo. Mezclar hasta formar una masa homogénea y dejar reposar
Dividir la masa en dos partes, estirar una de ellas, forrar una tortera aceitada (40 x 25 cm)
RELLENO

Hervir el pescado con hojas de laurel, escurrirlo y reservar. Lavar y picar las verduras, -
rehogarlas en una sartén (salvo el tomate). Incorporar el pescado cocido, junto con el

tomate (picados, pelados y sin semillas) y |a salsa de tomate. Agregar los condimentos

y la pizca de sal. Dejar entibiar la preparacion. Agregar los huevos duros rallados y los

huevos crudos ligeramente batidos, mezclando bien. Verter la preparacion

en una tortera aceitada, cubrir con la otra parte
de la masa y hacer un repulgue
Hornear a 200 °C por 45 minutos

" sERVIR CON
ENSALADA FRESCA



Magas o Pagtas

Estos alimentos se destacan por su aporte en energia,
pero ademas en hierro y acido félico dada la
fortificacion de las harinas en nuestro pais.

A su vez, las harinas y cereales integrales son
muy ricos en fibra.

Se recomienda la elaboracion casera de masas
y pastas, dado que permite elegir aceites

de buena calidad, reducir el agregado

de sal y azlcar, y realizar combinaciones

con otros alimentos saludables como

las verduras o semillas para aumentar

su valor nutritivo



20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

PORCION | UNIDAD (30g) POR PORCION
:20 HORAS |9k g GRASAS
DIFICULTAD MEDIA 16371 mg,S{)glO
0 g AZUCA
(Venezuel) APTO PARA 9246 kcal
(NGREDIENTES

CELIACOS

440 g de harina de maiz precocida, especial para arepas DIABETICOS
11t de agua
2 cdas de aceite
tpizcadesal  PROCEDIMIENTO R
Colocar la harina de maiz precocida en un bol, agregar el aceite, la sal y el agua. Dejar reposar 5

5 minutos. Amasar hasta que no se abran los bordes y quede una masa lisa y suave. Luego formar
bolas de 5 cm aprox e ir intercambiando la masa entre ambas manos (esto es importante para que
no se pegue), hasta formar una torta del tamano de la palma de la mano de 1cm de espesor

aprox. Luego cocinar en sartén precalentado hasta que dore por ambos lados
(no requiere agregar aceite). Rellenar a gusto con carnes y/o verduras

AL FINALIZAR LA MASA, ESTA NO DEBE PEGARSE
.‘('1’ EN LAS MANOS. IMPORTANTE INTERCAMBIAR
LA MASA ENTRE AMBAS MANOS AL ARMARLAS.
LA HARINA DE MAIZ ESPECIAL PARA AREPAS
SE SUELE LLAMAR “MASA PAN" (NO ES POLENTA)

MASAS Y PASTAS il




INGREDIENTES

4 huevos

1pizca de sal

60 g de fécula de maiz
250 cc de leche

26 cc de aceite de girasol

=

:Q EL RELLENO PUEDE SER

MASAS Y PASTAS

20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

PORCION | UNIDAD (26g) POR PORCION
30 MINUTOS 23 g GRASAS
DIFICULTAD BAJA 428 mg S0DIO
0 g MUCAR
APTO PARA 432 keal
CELIACOS
DIABETICOS

PROCEDIMIENTO

En un bol batir los huevos con la leche y agregar los demas ingredientes, cuidando

de no formar grumos

Verter una cantidad suficiente en sartén o panquequera previamente calentada 40
y aceitada y cocinar unos segundos

Dar vuelta y volver a cocinar

=
6"

DULCE O SALADO




l 10 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 130 g POR PORCION
.30 HORAS 9.3 g GRASAS

INGREDIENTES e calle y DFICULTAD MEDIO / AT~ 787 mg S0DIO

0 g AZUCAR
MASA FILLOAS | APTO PARA 213 kcal
500 cc e leche PROCEDIMIENTO DIABETICOS
1huevo i
240 g de harina
1 cta?:le polvo de hornear Colocar todos los ingredientes en la batidora y batir hasta que se forme una masa espesa
s PRIMER RELLENG
1,5 Kg de acelga 5 = : .
g% g df mc‘j’”f{" picado gggaz;:b egcgglr_, é)rl\%r y rehogar la acelga, con las demas verduras picadas
ientes de ajo
100 g de cebcilla picada Picar los vegetales y rehogarlos. Agregarles la carne picada y cocinar removiendo de vez
condimentos a gusto . ;;lg%dgbcg[gim}\aés f_gusto
SEGUNDO RELLENO
1.5 kg de carne picadamagra  Intercalar una capa de cada preparado (filloa, primer relleno,. segundo relleno), teniendo
100 g de morrén en cuenta que por Ultimo se coloca una capa de salsa blanca (ver receta) con queso rallado.
150 g de cebolla Hornear por veinte minutos a 200° C, hasta gratinar
2 dientes de ajo ¢y’ INCORPORAR 4 O 5 CDAS DE SEMILLAS DE CHIA
Condimentos a gusto PARA AUMENTAR SU VALOR NUTRITIVO. e

PARA ABREVIAR TIEMPOS, PREPARAR LASFILLOAS F
Y LOS RELLENOS EL DIA ANTERIOR Y REFRIGERARLOS

M AS AS Y PASTAS EN RECIPIENTES SEPARADOS




35 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

m m PORCION 100 g POR PORCION

| HORA L g GRASAS

DIFICULTAD MEDIA 11.5 mg SODIO

Wﬂ/ W Cwq/ 0 g AIOCAR
APTO PARA 17 keal

DIABETICOS
INGREDIENTES ~ PROCEDIMIENTO

Colocar la harina en forma de corona en la mesa. La pizca de sal colocarla en la parte

1 khg de harina exterior de la corona de harina. En el centro de la corona colocar los huevos de a uno

6 due;os e Tomar la masa con la mano, de.a poco hasta formar un bollo. Amasar hasta que quede
1cdade aFe|te oiva la masa lisa y dejar descansar por 15 minutos. Luego espolvoreando la mesa con harina
: Sicge dtéusrglma estirar bien fina la masa (1 mm). Una vez estirada espolvorearla por encima con harina

y enrollarla. Con una cuchilla bien filosa, cortar los tallarines del ancho deseado,
distribuirlos sobre la mesa para airearlos y dejar descansar. -
En una olla hervirlos en abundante agua.
Colar, escurrir y volcar en una asadera o pirex

L b SERVIR CON ACEITE Y QUESO,
Y Q 0 CON CUALQUIER SALSA A ELECCION
(FILETTO, TUCO, PESTO),
O CON VEGETALES
(VER RECETA TALLARINES DE LA HUERTA)

MASAS Y PASTAS




70 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

PORCION 33—-40g (5610 LA MASA) POR PORCION
m 60 MINUTOS 35 g GRASAS
‘l@ W‘h/ DIFICULTAD MEDIA 99 mg 5010
0 g AZUCAR
APTO PARA 143 kcal
CELIACOS
DIABETICOS

INGREDIENTES

200 g de almidon de maiz

200 g de fécula de mandioca

150 g de leche en polvo

1 cda de goma quar (o xantica)

1 pizca de sal

130 cc de aceite

Thuevo

Agua caliente cantidad necesaria
Polvo de hornear cantidad necesaria

—
MASAS Y PASTAS

PROCEDIMIENTO

Colocar en un bol todos los ingredientes secos (con la goma'y la sal). En el centro
hacer un hueco, agregar el aceite, el huevo y comenzar a mezclar. Anadir agua

hirviendo y revolver enérgicamente. Formar una masa tierna que no se pegue

a las manos, pero que conserve humedad (si hiciera falta agregar un poco mas

de agua). Amasar un rato para generar elasticidad. Cortar en dos partes

Estirar bien fino con las manos agregando almiddn de maiz y polvo de hornear,

si es necesario. Hacer dobleces de hojaldre Estirar nuevamente con la mano hasta

lograr textura que permita continuar amasando con palote

Rellenar (rellenos opocionales) y cubrir con mas masa. Pincelar con huevo

Hornear a 200° C durante 30 minutos dependiendo de cada horno

_~<‘l’ LA TARTA SE PUEDE RELLENAR CON MEZCLA DE VEGETALES, CARNES,
ENTRE OTROS. PARA ASADERA GRANDE DUPLICAR LAS CANTIDADES



" 10 PORCIONES~~ APORTE NUTRICIONAL

PORCION 130 g POR PORCION
e e W
DIFICULTAD BAJA Img $
INGREDIENT ES cotl) 0 g AZUCAR
APTO PARA 2l ke

150 g de fécula de mandioca

: . CELIACOS
150 g de fécula de maiz !
40 g de leche en polvo descremada PRO(ED\M\ENTO DIABETICOS \
2 huevos
2 cdas de aceite Incorporar todos los ingredientes en un bol, amasar, formar un bollo
15 g de levadura y dejar leudar 15 minutos
1/2 cta de sal Estirar la masa, extenderla en una asadera previamente aceitada
100 cc de leche y dejar leudar 5 minutos mas
RELLENO DE PIZZA Rehogar en aceite, la cebolla, el morrdn y los ajos
100 g de cebolla Cocinar al vapor el brocoli con la zanahoria y agregar a las verduras rehogadas.
50 g de morron Entibiar
3 dientes de ajo . Cubrir la pizza con los vegetales y los tomates cherry

100gdebrécoli ‘vz @ y hornear a 180° C durante 30 minutos
100 g de zanahoria .~ .
100 g de tomates cherry
OPCIONAL: 5 MINUTOS ANTES DE
.».» TERMINAR LA COCCION AGREGAR

. Q LA MUZZARELLAY GRATINAR
ESPOLVOREAR CON OREGANO

M AS AS Y PAS'[AS Y OTRA HIERBA AROMATICA PICADA



T . 10 PORCIONES~ APORTE NUTRICIONAL
PORCION 100 g POR PORCION
DIFICULTAD ALTA 61 mg SODI0
de lo, huerta g
APTO PARA [T keal
GRH)\ENTES ) M\ENT 0 DIABETICOS
I\ PROCEDI
350 g de tallarines secos Cocinar los huevos duros y reservarlos
150 g morrones rojos. En una olla hervir los tallarines, colar y reservar
150 g morrén amarillo . Lavar todas las verduras y trozar a cuchilio en bastones cortitos
150 g morrén naranja. En sartén grande rehogar las verduras de a una, e ir reservandolas en recipientes
200 g zanahorias por separado
200 g cebollas En una asadera distribuir en capas: tallarines y verduras de diferentes colores
300 g zapallitos verdes o zucchinis ~ Agregar huevo duro trozado y queso rallado por encima de la preparacion
5 huevos
1 pizca de sal
150 cc de aceite

40 g de queso para rallar (semiduro)

MASAS Y PASTAS




Preparaciones
Dulces

Este grupo incluye preparaciones con
azucar, miel, mermeladas

y dulces, combinados con frutas y verduras.
Se proponen preparaciones reducidas

en azlcares para habituar a los ninos/as

a un umbral dulce mas bajo, y prevenir

el sobrepeso y la obesidad. La combinacion
con una variedad de alimentos naturales
como frutas, lacteos, vegetales, y diversas semillas,
mejora el valor nutritivo al aportar vitaminas,
minerales, fibra y sustancias bioactivas,
fundamentales para un crecimiento saludable en la infancia

S3aLIFIV A
SYTIIWAS



20 PORCIONES APORTE NUTR[CIONM
PORCION | UNIDADES (I3g) POR PORCION
30 MINUTOS b1 g GRASAS
DIFICULTAD MEDIA 17 mg ,sonéo
14 AZUCA
- CoCo Ba
INGREDIENTES pROCEDIMIENTO

150 g de azticar

190 cc de agua

250 g de leche en polvo
150 g coco rallado

Colocar en una ollita el aztcar y el agua y llevar al fuego hasta que rompa el hervor, se deja

por un minuto hirviendo y se retira del fuego

En un bol aparte se coloca la leche en polvo cernida previamente y se va agregando
el almibar, batiendo con batidor de alambre para evitar la formacién de grumos

Si se formaran grumos llevar a la licuadora para disolverlos. Luego agregamos

el coco rallado en cantidad suficiente como para poder formar las bolitas (bombones)

Por ultimo pasar cada bolita por coco rallado seco y colocar

en pirotines para mejor presentacion

—Q ES POSIBLE DECORAR
CON HILOS DE CHOCOLATE

(CHOCOLATE PURO AMARGO)
ANTES DE COLOCARLOS

DU L(ES EN PIROTINES




B r Mm 10 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 40 g PR PORCION
L) MINUTOS 18.6 g GRASAS
DIFICULTAD MEDIA 313 mg $0DIO
10 g AZUCAR
133 keal

INGREDIENTES ROCEDIMIENTO

1y1/3 t de porotos negros cocidos
3 ctas de vainilla

350 cc de agua

1huevo

350 cc de aceite

200 g de avena

1/2 cta de sal

200 de azticar

1 cta de polvo de hornear
85 g de cacao amargo
Nueces (opcional)

Licuar o mixear los porotos con el aceite, el agua, el huevo y la vainilla

Cuando estén bien procesados, colocar en un bol y agregar los demas

ingredientes. Mezclar bien
Volcar la mezcla en asadera enmantecada. Hornear a 180 °C por 30 minutos

ES POSIBLE AGREGAR A LA MEZCLA
_"Q’ ARANDANOS FRECOS
O NUECES TRITURADAS

DULCES




V' 4 ,
B PORCION 50g
s 30 MINUTOS
DIFICULTAD MEDIA

20 PORCIONES

APORTE NUTRICIONAL
POR PORCION
108 g GRASS
lb] mg SODIO
7 AZUCAR
15 keal

4 bananas

150 g de azticar PROCED\M\ENTO

300 g de harina

200 cc de aceite Licuar las bananas junto con el aceite y los huevos

70 g de miel Incorporar los ingredientes secos a lo anteriormente procesado con movimientos
3 huevos envolventes para dar aire y volumen a la preparacion

2 cdtas de polvo de hornear Incorporar la miel

DULCES

Verter en molde previamente enaceitado y enharinado
Hornear a 180° C durante 30 minutos

Q" ESPOLVOREAR CON AZUCAR IMPALPABLE
CUANDO ESTE FRIO




’ 20 UNIDADES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 90 g POR PORCION
30 MINUTOS 249 g GRASAS
2 DIFICULTAD MEDIA 5.8 mg SODIO
de cereales y senillag i
317 kcal

- % PROCEDIMIENTO

12 huevos , Batir los huevos con el azlicar a punto letra e incorporar el aceite

150 g de azdicar En otro recipiente mezclar la avena, la chia, el sésamo v las semillas .

240 g de avena ~ degirasol y el jengibre 2

gz&da dde j;nglbre ; .. Incorporar los ingredientes secos con espatula ala preparacion hiimeda,
geegid " con movimientos envolventes

= poos]
225 g de sésamo integral

b Colocar en una tortera aceitada y enharinada, llevar a horno a 150 °C
210 g de semillas de girasoi procesadas

durante 30 minutos

130 cc de aceite Retirar del horno y dejar enfriar
para desmoldar
'\(‘I SI SE DESEA MAYOR VOLUMEN 1

AGREGAR ACEITE EN FORMA DE HILO n
D U I_ ( ES Y CONTINUAR BATIENDO A VELOCIDAD MAXIMA




10 P0RC0NES  APORTE NUTRICIONAL
o PORCION | RODAJA (60g) Y0k PRCION
de 0 MINUTOS 101 g GRASAS
DIFICULTAD BAJA 186 mg SODIO

Tk g AZUCAR
192.6 kcal

NGREDIENTES
4 huevos PROCED\M\ENTO
1 ] 2 . o
3%%%%?}12:;?1; Precalentar el horno a 200°C (calor inferior solamente)
170 e de acoite Colocar todos los ingredientes en un bol y batir ligeramente sdlo para
1éds devainilla homogeneizar la mezcla. Aceitar y enharinar una budinera o tortera
1cda de polvo de hornear y verter la mezcla. Hornear de 45 minutos a 1 hora. Diez minutos antes
375 cc de yogur natural sin aziicar (espeso) de que esté pronto dar calor sélo por la parte superior, para que dore

Ralladura de 1 naranja Retirar y dejar entibiar, desmoldar sobre rejilla

SE PUEDE AGREGAR TROCITOS DE
FRUTAS PICADA (MANZANA, BANANA,
.1 PERA) O DESHIDRATADA (PASAS
4 Q DE UVA, CIRUELAS, DAMASCOS)
PREVIAMENTE ENHARINADAS.
FRIO, SE PUEDE ESPOLVOREAR

DU ‘_ ( ES CON AZUCAR IMPALPABLE




70 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

PORCION 21 g POR PORCION
1015 MINUTOS 0.9 g GRASAS

a/ DIFICULTAD BAJA 10 mg S0DIO
3 g MUCAR

INGREDIENTES N’J&Kggg 5 kel
350 cc de leche PROCED\M\ENTO
3 cdas de azlcar

Hervir la leche con la mitad del azucar

Batir hasta espumar las yemas con vainilla

Mezclar en un bol el almidon de maiz y el resto del azticar
Incorporar las yemas, cuidando no formar grumos

Verter la leche caliente sobre la preparacion, mezclar

Colocar nuevamente en la cacerola y llevar al fuego revolviendo
Cuando rompa el hervor, cocinar 2 minutos

3 cdas de almidon de maiz
1/2 cda de vainilla
2 yemas

‘ PARA EVITAR LA FORMACION
—“q’ DE NATA EN LA CREMA TERMINADA
CUBRIRLA CON FILM
DIRECTAMENTE SOBRE LA CREMA CALIENTE
DUL(ES Y ENFRIAR EN HELADERA




20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 2 UNIDADES POR PORCION
13 MINUTOS J g GRASAS

: DIFICULTAD BAJA 38.6 mg SODIO
ly‘ 'j/ 36 AZUCAR

332 kcal

\NGREDIENTES
250 g de harina leudante PROCED\M\ENTO

250 g de granola

35 g de miel Mezclar bien los ingredientes secos, hacer un hueco y agregar el huevo y la miel

2 huevos Unir hasta obtener una pasta muy espesa, vertiendo lentamente la leche

1cta de canela En asadera aceitada colocar porciones con una cuchara y aplastarlas un poco para darle
400 cc de Leche forma. LLevar a horno moderado por 15 minutos hasta dorar

3 cdas de aceite

., ESPOSIBLE AGREGAR 1/4 TAZA
-\Q DE PASAS DE UVA O SEMILLAS
(CHIA, SESAMO, LINO, GIRASOL)

DULCES




G 10 PORCIONES~~~ APORTE NUTRICIONAL
PORCION 2 UNIDADES POR PORCION
de 65 MINUTOS 63 g GRASAS
DIFICULTAD BAJA 104mg SODIO
% 20 AZUCAR
136 kcal
\NGREDIENTES

400 g de harina PROCED\M\ENTO

1/2 cda de canela en polvo

1/4 cta de sal Hervir las calabazas y hacer un puré

1/2 cda de nuez moscada Mezclar en un bol: harina, canela, sal, nuez moscada, jengibre

1/4 cda de jengibre y polvo de hornear o4
2 cdas de polvo de hornear Mezclar aparte: aceite, azlcar, ralladura de naranja o limén, 1 huevo y puré

125 cc de aceite de calabazas. Agregar los ingredientes himedos a los secos y formar la masa

100 g de azticar Dejar descansar la masa 15 minutos. Formar las galletitas y hornear a 200 °C

1cda de ralladura de naranja o limén ~ por 15 minutos

1huevo

1taza de puré de calabaza

0
104, %%
‘ﬁu,,l.
»,
*3
i
.,

@i
i

gy, q PUEDE OPTARSE TAMBIEN
POR ZANAHORIAS
DUL(ES 0 ZAPALLO CABUTIA




20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 2 GALLETAS (60g) POR PORCIGN
de 15 MINUTOS 57 g GRASAS

o DIFICULTAD BAJA L3 mg SODI0

ww 5 g AZUCAR
1003 keal

INGREDIENTES
50 cc de aceite PROCE D\M\EN TO gz}; OO

100 g de aztcar Batir el aceite con el azdcar, hasta obtener una crema
2 yemas de huevo ) Incorporar las yemas, la vainilla, la ralladura y el jugo de naranja 0%
ralladuray jugo de Tnaranja  agregar tamizando la harina y el polvo de hornear, incorporar el coco
1cda de varn_|lla Mezclar todo formando una masa, envolver
150 g de harina 0000 en papel film y llevar a la heladera
75 g de coco rallado por 2 horas. Retirar la masa y estirarla
1cda de polvo de hornear hasta un espesor de 5 mm,
cortar con un cortador de galletitas
Colocar las galletitas en una
(_b asadera aceitada. Hornear
(] a200 °C por 10 minutos

Q" ELTIEMPO EN LA HELADERA
ES FUNDAMENTAL PARA PODER
DULCES TRABAJAR LA MASA



10 PORCIONES~~ APORTE NUTRICIONAL
PORCION 2 UNIDADES POR PORCION
k- 40 MINUTOS 43 g GRASAS

DIFICULTAD BAJA 333 mg S0DI0
Tk g AZUCAR
138 keal

INGREDIENTES PROCEDIMIENTO

1 huevo ; ; w ’
150 g de azticar Batir el huevo con el azlicar, la vainilla, la canela, el aceite, la leche y la sal.
125 g de avena Agregar a esta mezcla los ingredientes secos y formar una masa espesa

Colocar pequenas porciones de la masa sobre placa aceitada y enharinada

60 g de coco rallado Llevar a horno precalentado 180 °C de 15 a 20 minutos

120 g de harina integral
120 g de harina de trigo

1 cda de polvo de hornear
125 cc de leche

1 pizca de sal

1cda de vainilla

1 pizca de canela

50 cc de aceite

-Q’ ES POSIBLE SUSTITUIR EL COCO POR e

1/4 DE TAZA DE CACAO AMARGO e 8 e e
DU L(ES 0 TROCITOS DE BANANA O MANZANA VERDE - = = T R




20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 30 g POR PORCION
15 MINUTOS 106 g GRASAS
CW DIFICULTAD BAJA 134 mg SODIO
Q/ 27 g NUCAR
l6l4 keal
\NGREDIENTES

120 g de pan desecado (en horno) PP\OCED\M\ENTO

120 g de coco rallado

120 g de avena Cortar el pan desecado en pequenos trozos

1y 1/2 cda de miel Mezclar todos los ingredientes y verter la mezcla en asadera aceitada
100 g de almendras procesadas Llevar a horno precalentado a 180°C, hasta que quede crocante

2 cdas de azticar

100 g de manzana en cubitos sin cascara
100 cc de aceite
1/4 cda de canela en polvo

2y SERVIR CON YOGUR,
SE PUEDE ADICIONAR
PASAS DE UVA

Y SUSTITUIR ALMENDRAS

DU l. (ES POR AVELLANAS



APT0 PARA 169 kcal
CELIACOS

m 20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 60 g POR PORCION
30 MINUTOS 12 g GRASAS
de DIFICULTAD MEDIA 478 mg SODIO
WMM/ d/& Mr 03/ L9 g AZUCAR

INGREDIENTES PROCEDIMIENTO

280 g de harina de arroz Precalentar el horno y preparar los moldes untados con aceite. En un bol combinar
110 g de almidon de maiz la harina de arroz, el almiddn de maiz, el azticar, el polvo de hornear y la sal

100 g de azucar En otro bol colocar el huevo ligeramente batido al cual se le agrega la leche,

2 cdas de polvo de hornear el aceite y la vainilla. Agregar los ingredientes liquidos a los secos

1pizca de sal Mezclar para unir todo

2 huevos Colocar la mezcla en los moldes

360 cc de leche Llevar al horno a180 °C por 15 minutos hasta que al pinchar salga limpio

125 cc de aceite Retirar y dejar enfriar

1 cta de vainilla

-q SE PUEDE PREPARAR
UN GLASEADO PARA DECORAR

DULCES



31 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 40g Pk PORCIY

40 MINUTOS 2] g GRASAS
DIFICULTAD BAJA 12 mg SODIO

2 M 30 g AZUCAR
810 kcal

TES
INGREDIEN DROCEDIMIENTO

4 huevos

80 ccde jugo de naranja Mezclar los huevos, jugo, azlicar, aceite y batir hasta lograr una mezcla homogénea
100 g de azcar Incorporar la harina y el polvo de hornear tamizados, de a poco con movimientos
80 cc de aceite . envolventes. Colocar en asadera de 30 cm x 26 cm, aceitada y enharinada

360 g de harina de trigo Decorar esparciendo por encima las pasas de uva previamente enharinadas

3 cdas de polvo de hornear | jevar al horno precalentado a 180 °C los primeros 15 minutos y luego bajarlo a 160 °C

hasta culminar la coccidn (sélo con calor inferior),
25 minutos en total aprox

[N

'Q SE PUEDEN SUSTITUIR PASAS POR
AZUCAR IMPALPABLE (ESPOLVOREAR
UNA VEZ RETIRADA DEL HORNO Y ENFRIADA)
O POR 50 g DE FRUTAS SECAS PICADAS
AGREGADAS A LA MEZCLA ANTES DE

DULCES LLEVAR AL HORNO




20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

. PORCION | RODAJA (50g) POk FORCIN
10=I5 MINUTOS (CON RE;LE(;IO CRE::S:ASSTELEHAJ
DIFICULTAD BAJA Ugb
oy 316 mg SODIO
19 g AZUCAR

(NGREDIENTES

6 huevos
100 g de azticar
100 g de almiddon de maiz

DULCES

,)1'

CREMA PASTELERA

APTO PARA
CELIACOS 948 keal

PROCEDIMIENTO

Poner los huevos en un bol de batidora junto con el aztcar, batir a punto letra
Retirar e incorporar el almidén de maiz revolviendo en forma envolvente.
Forrar una asadera de 60 x 40 con papel y aceitar

Volcar la preparacion que quede pareja.

Llevar al horno precalentado
unos 15 minutos a 2000 C.
Retirar, dejar entibiar.
Retirar el papel.

Rellenar a gusto y arrollar

RELLENAR CON

(VER RECETA)




70 UNIDADES APORTE NUTRICIONAL
PORCION | UNIDADES (23¢) POR PORCION
30 MINUTOS | g GRASAS
DIFICULTAD BAJA 13 mg S0DIO
6.7 g AZUCAR
732 keal

INGREDIENTES PROCEDIMIENTO

4 huevos Batir los huevos con el aztcar y la vainilla hasta punto letra.

120 g de azlicar Cernir la harina con el polyp de horpear e incorporar con movimientos

180 g de harina envolventes a la preparacion anterior
1cda de vainilla Colocar en una chapa aceitada y enharinada, con manga,

1cda de polvo de hornear formando bastones de 10 cm

1cda de aziicar impalpable para espolvorear Espolvorear con azticar impalpable y llevar a horno a 150 °C
(opcional)  hasta que los bordes estén dorados,
aproximadamente 10 minutos

, ,ES POSIBLE AGREGAR 1CDA DE CACAO AMARGO
-‘q PARA HACER VAINILLAS DE CHOCOLATE
TAMBIEN SE LE PUEDE AGREGAR RALLADURA
DE LIMON O NARANJA
SE PUEDE SUSTITUIR EL AZUCAR POR MIEL

DULCES




20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
Q/,‘ PORCION | RODAJA 20 PORCION
de 60 MINUTOS 93 g GRASAS

DIFICULTAD BAJA 3kk mg SODIO
131 g AZUCAR
2814 keal

NGREDIENTES
o rimi PROCEDIMIENTO

;Br?ug\i(;azucar En un bol colocar harina, aceite, azticar y huevo. Unir de a poco con la leche y formar
2 cdas de polvo de hornear la masa. ngvar Iafmasa a Ialheladera por media hora ' e
9 cleede liche Retirar, estirar y forrar con lamasa una tortgra de 40 x 26 cm aceitada y enharinada
Hornear a 180 °C por 30 minutos. Dejar enfriar y desmoldar la masa
CREMA PASTELERA ¢ P ;
11rde lghe Elaborar la crema pastelera segun la receta especifica y verterla sobre de la masa cocida

T , Decorar con frutas de diferentes colores
6 cdas almidon de maiz

6 cdas de aztcar
4 yemas Q DECORAR CON 200 g DE KIWIS
1 cda de vainilla Y 300 g DE FRUTILLAS
S PUEDEN ELEGIRSE MANZANAS,
Ver procedimiento enreceta  pgras, DURAZNOS, BANANAS,
de crema pastelera 0 CUALQUIER FRUTA DE ESTACION

DULCES




20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

Wt@ ‘l’/ PORCION 40 g POR PORCION
‘v" l 60 MINUTOS 53 g GRASAS

DIFICULTAD BAJA 238 mg S0DIO
10.9 g AZUCAR
149.8 kcal
\NGREDIENTES
PROCED\MIENTO

3 huevos
150 g de azticar Batir los huevos con el azidcar. Agregar la vainilla y el aceite y mezclar lentamente.
85 cc de aceite Tamizar la harina, el almiddn de maiz y el polvo de hornear.
250 cc yogur o leche Agregar a los huevos, alternando con el yogur. Aparte hacer la preparacion del
120 g de harina caramelo en la budinera, dejar enfriar y colocar por encima las frutas en rodajas

110 g de almiddn de maiz Volcar la mezcla del bizcochuelo sobre las frutas y llevar al horno a 180 °C
1cdadepolvo de hornear  Estara pronta cuando al pinchar la torta con un palillo este salga I|mp|0

Vainilla a gusto Retirar del horno y desmoldar mientras esta tibia
Diversas frutas -
Para el caramelo i

70 gramos de aztcar

SE PUEDE OPTAR POR MANDARINAS
q SIN SEMILLAS, PERAS, DURAZNOS, RIS
MANZANAS, BANANAS e A
PARA DARLE A LA PREPARACION MAS SABOR F
SE LE PUEDE AGREGAR
RALLADURA DE NARANJA O LIMON

DULCES



INGREDIENTES

Torla

20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 60g POR PORCION
10 HORAS b2 g GRASAS
DIFICULTAD BAJA 176 mg SODIO

d’/ 0 g AZUCAR
&an'm, ‘j’ wella 3947 kel

500 g de manzanas picadas sin cascara
280 g de bananas maduras

3 huevos

3 cdas de aceite
2 cdas de chia
150 g de avena

1/4 cda canela en polvo —
1cda de levadura en polvo
o de polvo de hornear

1/2 cda de vainilla

DULCES

AGREGAR NUECES PROCESADAS

Q 0 PASAS DE UVA

PROCED\MIENTO

Mezclar las manzanas, las bananas, los huevos, el aceite y la chia,
en una licuadora hasta alcanzar una textura homogénea

A esta mezcla agregar con espatula, la avena, la canela, la vainilla y
el leudante. Mezclar todo muy bien. Untar con aceite y espolvorear
con avena una tortera. Volcar la mezcla en la tortera

y hornear por 25 minutos

a150 °C

b4




Torta .

INGREDIENTES

6 huevos

150 g de azticar, mas 3 cdas
300 g de harina

1 cdta de polvo de hornear
600 g de manzanas peladas
Canela cantidad necesaria
Manteca cantidad necesaria

DULCES

invertida

SE PUEDE OPTAR POR MANDARINAS, A |
PERAS, MANZANAS, BANANAS

20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 60 g POR PORCION
39 MINUTOS 19 g GRASAS
DIFICULTAD BAJA 1% mg SODIO
9.8 g AZUCAR
140 kcal

PROCEDIMIENTO

5
Enmantecar una budinera, luego colocar la fruta en rodajas, espolvorear con 3 &
cucharadas de azticar. Batir los huevos con el azticar con la batidora a maxima potencia,
hasta que quede bien espumoso. Tamizar la harina y el polvo de hornear
Agregar suavemente a la preparacion anterior. Volcar la mezcla del bizcochuelo sobre las
frutas y llevar a horno precalentado a 150 °C por 35 minutos. Estara pronta cuando
al pinchar la torta con un palillo este salga
limpio.Retirar del horno y desmoldar &
mientras esta caliente

O DURAZNOS



INGREDIENTES

220 g de almiddn de maiz

2 cdas de polvo de hornear (apto para celiacos

1 pizca de sal

200 cc de aceite

200 g de aztcar

5 huevos

1 cda de vainilla o ralladura de limon

.+~ ESPOLVOREAR CON AZUCAR
-q IMPALPABLE,
O ADORNAR CON PASAS DE UVA
POR ENCIMA

DULCES

20 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL

PORCION 40 g POR PORCION
or 39 MINUTOS 110 g GRASAS
DIFICULTAD BAJA 8.9 mg S0DI0
10 g AZUCAR

APTO PARA 190 kcal

CELIACOS

- PROCEDIMIENTO

Batir los huevos con el azicar, el aceite y |a vainilla a punto letra
Agregar el almidon de maiz con el polvo de hornear y la pizca de sal
Aceitar |a tortera

Colocar en horno precalentado a 180 °C, por 40 a 50 minutos




33 PORCIONES APORTE NUTRICIONAL
PORCION 63 g POR PORCION
LA 110 HORAS 31 g GRASAS

DIFICULTAD MEDIA 6.3 mg SODI0
L] g AZUCAR
(Brasil) 37 keal

INGREDIENTES PROCEDIMIENTO
4 huevos Batir los huevos con el azucar y la vainilla hasta punto letra
150 g de aztcar Incorporar el aceite en forma de hilo y continuar batiendo
200 g de harina Seguidamente ir incorporando los ingredientes secos (previamente tamizados) B
100 cc de aceite alternando con la leche
250 cc de leche Colocar en una tortera aceitada y enharinada, y llevar a horno por 40 minutos

180 g de fuba (polenta extraflna) aprox
3/4 cda de vainilla

1 cta de polvo de hornear (€.

-~

_q SI DESEA ESPOLVOREAR -
CON AZUCAR IMPALPABLE
POR ENCIMA,

DUI_( ES CUANDO ESTE FRIA




Manipulacisn de alimentss: para celincos

Cuando realizamos preparaciones para ninos con enfermedad celiaca debemos garantizar que todos los alimentos que reciban
sean libres de gluten, la proteina contenida en los cereales Trigo, Avena, Cebada y Centeno (TACC); y prestar especial
atencion durante todo el proceso de preparacion: desde que ingresa la materia prima hasta que servimos el plato en la mesa

A Alimentss naturalmente libres de Gluten
Aquellos que no contienen gluten en su composicion y no fueron sometidos a ningtin procesamiento que modifique sus

caracteristicas originales: frutas y verduras frescas, huevos, cortes de carne o carne picada, leche comtin, granos enteros
de legumbres o cereales sin gluten

B Attt uaburelente lbres do Glaten, itimamente procegados -

Aquellos alimentos naturales que no contienen gluten en su composicion, pero que fueron sometidos a procesos simples como
molienda, deshidratacion, fraccionamiento, envasado: harina de maiz, harina de mandioca, harina de lentejas u otras lequmbres,
almidones de cereales que no contienen gluten, pasas de uva u otras frutas, aceitunas, duraznos u otras frutas en almibar,
frutos secos, aceites, vinagres, condimentos, etc

Todos los alimentos que hayan sido sometidos a algtin proceso de elaboracion a partir de mas de un ingrediente original: fiambres,
hamburguesas, panificados, postres lacteos, quesos procesados, salsas y aderezos, mezclas de polvos para preparar alimentos, etc.

G recomendable que realicentos lag preparaciones con lok o primteros qrupos de alimentof.
Cu cago de ulilizar productss procesados, debemos verificar en s rolulacion, que o contengan
entre §uk ngredientes cereales TACC, ni derivades. Uehentos agequrarnss que su envage declare

“libre de gluten” o contengan el inthole internacional de la espiga harrada




Manipulacion de alimentos para celiaces

Gupenficies en, contacto con, lag ateriak prina

Es recomendable que el area de elaboracion de alimentos libres de gluten sea exclusiva para éstos. Si debemos compartir equipos
(hornos, batidoras, licuadoras) y mesadas, realizaremos un lavado previo con agua y jabdn, al inicio de la jornada, antes de elaborar
otras preparaciones que contengan cereales TACC. Es recomendable que los utensilios que utilicemos sean xclusivos para este tipo
de preparaciones, guardarlos en recipientes cerrados, separados del resto y aislados de la posible contaminacion con gluten del
ambiente. Si esto no es posible, realizaremos un lavado profundo para evitar la contaminacion cruzada

Almacenamients de log ingredientes

Debemos mantenerlos eﬂz{; contenedores originales separados de otros alimentos que puedan contener gluten, y senalizarlos
como uso exclusivo para preparaciones sin gluten 6

Preparacin de log alimentos

Debemos realizar siempre primero las preparaciones libres de gluten, iniciando con un adecuado lavado de manos. Cuando el

menu incluya preparaciones que de por si son libres de gluten, podemos realizarlas para todos los comensales, teniendo la
precaucion de que ninguin ingrediente contenga gluten. Si disponemos de utensilios exclusivos para preparaciones destinadas a
ninos celiacos, utilizar éstos. Si no disponemos de exclusividad, limpiaremos siempre con agua y jabon cada utensilio, previo a su uso

C cage de que condimento y otros ingredientes de uso convivy puedan contaminarse
durante s manipulacion, designaremss recipientes o (rascos para uo ecclugive e la
preparacisn, de alintentos libres de gluteny




Manipulacisn de alimentss para celiacos

Es importante que mantengamos tapadas las preparaciones realizadas, para evitar la contaminacion con gluten proveniente
del ambiente (migas, harina, etc.).

A su vez, siempre debemos identificar las preparaciones para evitar posibles confusiones

Personal que interviene e la

Es imprescindible el lavado de manos, y asegurarnos que la vestimenta que utilicemos no haya estado expuesta a ambientes
donde hubiera podido contaminarse con gluten

10

FUENTE: Pautas para la elaboracion de alimentos libres de Gluten en servicios de alimentacion colectiva. (MSP, 2013)



Medidas o

GRASAS Y ACEITES

Aceite 4ml 1cda de té

Aceite 13ml-15¢  1cdade sopa

Aceituna 4q 1 unidad

Manteca 10g 1cda de sopa

Mayonesa  12g 1cda de sopa

LECHE Y DERIVANOS
Leche en polvo 10g  1cdadesopa
Leche fluida/yogur 200ml  1taza casera
Queso crema, ricotta 25-30g 1cdadesopa
Queso cuartirolo, 25-30g  1rebanada
danbo (en pasta)

Queso muzzarella 15g 1feta
Queso rallado 10g  1cdade sopa
Huevo entero 45g Tunidad
Clara 30g 1unidad
Yema 15g 1unidad

J‘I?UCFIR ‘J DULCES TT

Azlcar, todos los tipos

Azlicar impalpable
Dulce de leche
Dulce de membrillo

Mermelada de durazno

Miel de abeja

Bife mediano
Carne picada

1ctadeté
2009 1taza casera
20q 2 cdas de sopa
40g 1rodaja (8x25x1.5cm)
10g 1cda
20g 1cda
CARNES
150g  16x10x1cm 6 15x13x0.8cm
2400 1taza

Fuente; Escuela de Nutricion - UdelaR



W%ycq,umlenm

Muslo con hueso
Muslo con piel sin hueso
Muslo sin piel sin hueso

Pechuga con piel sin hueso

Pechuga con hueso
Pechuga sin piel sin hueso

320g  1unidad
260g  1unidad
230g  1unidad
280g  1/2 unidad
320g  1/2 unidad
250g  1/2 unidad

PESCADO

Atdn, sardinas  20g

1cda de sopa

Lomo pescado  150g  27x7x1cm 6 20x8x1cm

PASTAS (RESCAS
Noquis 170g 1taza
Ravioles 45¢ 10 unidades
Ravioles 130g 30 unidades
Sorrentinos crudo  18g 1 unidad

Tallarines finos 75g

1taza

CEREALES Y DERVANOS

Almidon de maiz
Almidon de maiz
Arroz, todos los tipos
Arroz blanco

Avena

Cereal soplado/porord

Harina de maiz instantanea

Harina, todos los tipos
Harina de arroz
Fideos secos

(monias, nido, tirabuzones)

Fideos pastines
Tapioca

20g
10g
10g
200g
125¢g
25¢
155¢
130g
1379
70a90g

6a10g
159

1cda de sopa
1taza
1cda de sopa

1taza casera

1taza
1taza

1taa casera

11taza casera

1taza
1taza

1cda
1 cda de sopa

Fuente: Escuela de Nutricion - UdelaR
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COMDIMENTOS

Tom_lllo Tcta 0.8g LEGUMIMOSAS (M)
Sal fina Tcta 5g
Sal fina 1cda l4g Lentejas, garbanzos, porotos  180g 1taza
Sal gruesa lcda  7g Porotos de manteca 180g 1taza
Oregano Icta 0.49
Azafran | cta 0.4g
Pimenton Tcta 4g
Eneldo Ida  24g PAMNEICANOS
Mostaza en polvo 1cta 1.69 :
Estragon qcta 0.8¢g Galleta de arroz 1 un!dad
Pimienta Galleta de campana 1unidad

blanca en granos 1grano  4g Galleta marina Tunidad
Pimienta 1cta Pan francés, tipo porteno  1unidad

blanca en polvo 29 Pan rallado 1cda de sopa
Canela en rama Trama  0.2g Pan rallado 1taza
Canela en polvo 1cta 2.8q
Clavo de Olor 1cta 2.4q
Cocoa 1cta 29
Curry Tcta 249

Fuente: Escuela de Nutricion - UdelaR



ﬂ’ledxdwc@walum

HORTALI2AS
Acelga 45¢g 1taza Escarola 35¢g 1taza
Ajo/perejil deshidratado  2.4q 1cta Espinaca 45q 1taza
Apio 55g 1taza Lechuga 30g 1taza
Apio 6g Tcda Morron 90g 1unidad
Arvejas 12g Tcda Morron picado 10g Tcda
Arvejas 160q 1taza Papa 150g 1unidad
Berenjena 200g Tunidad Papa en cubos cruda 200g 1taza
Berenjenasinsemilla  170g 1unidad Pepino 150g 1unidad
Berro 30g 1taza Pepino en rodajas sin cascara  90g 1taza
Boniato 120g 1unidad Perejil picado 3g Tcda
Brécoli 130g 1taza Puerro 60g 1taza
Cebolla 120g 1unidad Puerro 30g 1unidad
Cebolla 150g 1taza Puerro 8¢ Tcda
Chaucha 100g 1taza Rabanito rallado fino 120g 1taza
Chauchas hervidas 120g 1taza Remolacha 80g 1unidad
Choclo, granos 160g 1taza Remolacha 150g 1taza
Choclo, granos 159 1cda Remolacha en cubos (hervida) 150g 1taza
Coliflor 80g 1taza Remolacha rallada fina 120g 1taza

Fuente: Escuela de Nutricion - UdelaR



Medidas

HORTALAS
Repollo 60g  1taza
Repollo en juliana 50g  Ttaza
Tomate (tipo americano)  200g  1unidad
Tomate perita 75g Tunidad
Zanahoria 95g Tunidad
Zanahoria 120g 1taza
Zanahoria rallada fina 90g  1taza
Zapallito 200g  1unidad
Zapallito, sin semillas 160g  1unidad
Zapallo (en cubos) 100g 1taza
fRUTOS $ECO%
Nuez 5.5¢ 1unidad
159 1cda de sopa
MISCELAMEAS
Cocoa 10g
Café
Levadura fresca 30g 1cda
Levadura seca 1cda

1cda de sopa
Tctadete

(RUTAS

Anana (en almibar)
Banana

Banana

Frutilla (tamano pequio)
Frutilla (rebanada)

Higo

Kiwi

Kiwi

Mandarina

Manzana

Manzana

Naranja

Naranja

Naranja, jugo (2 naranjas, 300g)
Pera

150g
120g
1509
160g
100ml
110g

1rodaja de 1cm
1 unidad

1taza

1taza

1taza

1unidad 75
1 unidad

1taza

1 unidad

1 unidad

1taza

1 unidad

1taza

12 taza

1 unidad

Fuente; Escuela de Nutricion - UdelaR
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