-tenga e cuentv que st no-tiene algun ingrediente lo-

puede omitir o-reemplagow por otro- similar.

-puede realizar las preparaciones covw alimentos que estén
evv cosechar e ese momento-y seowv mas eCondmicos.




b Ingredientes

Fimentdn
Cebolla nmorada
Hievo

Pollo

Aceite

Sal

Fimenta

Mel (opcional)

Aoz blanco cocido
Chanpifones (opcional)
Zucchini o calabacin (opcional)

Salsa de soya (opcional)

ARROZ SALTEADO —

Cantidad

1taza

1taza

1/3 unidad mediana
7. de unidad

1 unidad

1T unidad

4Lfiletes

2 cucharadas

.

F

< sartén caliente con un poco de aceite. Afiada sal y pimientay

PROCEDIMIENTO

-Lave y desinfecte las verduras-

-Porcione en cubos pequefios el zucchini o calabacin, el
pimenton, la cebolla, los chanrpifiones: Luegg, llévelosa una

cocine durante siete mnutos.

-Quando los vegetales estan cocidos, agregue el pallo
parcionado en cubos y déjelo cocinar.

-Quando el pallo esté listq adicione el arroz cocido'y revuelva.
En este punto se agregan la salsa de soya y lamiel (solosi se -
quiere). Siga cocinando a fuego baja

-Luego bata el huevo con sal y lleve a una cacerola a fuego
medio. Este debe quedar mezclado en una delgada capa 'y debe
cocinarse par anbos lados. Luego seretira latortillay se
parciona en cubos.

- Por (tino, adicione la tortilla de huevo al arroz y mezcle.




CREPES DE HIGADO

T ——

Canticad %

- e TV

Harina de trigo 1taza
Hievo 2 unidades
/ Leche />taza
Ingredientes del relleno Cantidad ‘
Hgado % libra
Cebolla norada (o blanca) 1 unidad
Torete 2 unidades
Quesonozarella (oel quetenga) Ttajada
Mhicitos (opcional) % cucharada N
' 1 cucharada r ®
Tpizca |
1 pizca g

iy

" PROCEDIMIENTO

PREPARACIONCREPES
-Lleve losingredientes a una licuadora y procéselos

-En una sartén, preferiblemente de teflon o engrasada, adicione
una capa delgada de la mezda; cuando esté sdlida dele la vuelta
y posteriorrente déjela dorar un poca Retirela y resérvela

PREPARAMIGNRELLEND
-Lave y desinfecte las verduras.
-Porcione la ceballa morada en cubos junto con el tomate.

-En una sartén caliente vierta el aceite, afiada la ceballay el
tamate junto con el maiz tiemo'y cocine par cinco minutos

-Agregue el higado en trazos mediancs, saltéelosunratohasta -
que finalice la coccion

-Agregue a la sartén el quesg la pinientay la sal. Revuelva
bien

-Lleve losingredientes a la tartilla y ciérrela para formar el

crepe.
1
»

. i




VEGETALES SALTEADOS CON CARNE

_f..-"""-

- ¢ _ PROCEDIMIENTO

-Lavey desinfecte las verduras
~Cocine la arveja en agua junto con el brocali.

-Quando esté cocida la mezcla anterior y los ingredientes
r}w # estén blandos, corte en julianas el pimentdn y la zanahoria.

-En una cacerda caliente agregue un poco de aceite,
saltee la zanahariay el pimenton Luego agregue la arveja
y el brocoli. Saltéelos durante cincominutes

| Chanpifiones (opcional)
Ar\fela_ 72 té?za . ~Adicione la came de res porcionada en cubos y saltéela
Brocali T unidad pequena con un poco de sal.

4 1 -
Fimenton 7> Unidad O taeame extélisa coinats SEEI IS

Salsa de soya (opcional) taza chanpifiones y saltéelos: Lha vez los chanpifiones hayan
Aceite 1 cucharadita reducido su tanmaii, agregue la salsa de soya y déjelos




COCIDO DE BLANQUILLO CON
ARROZ 5

¢ PROCEDIMIENTO

PREPARACIONCEL. COODOCERLANLILLO

-Renpje el frijol blanquillo desde la noche anterior y descarte
el agua para la coccion

150 gr (2/4 de taza) = -licue la cebdlla tomate, cilantroy ajo junto con el aceite

L" Papa capira 10 gr(1 cucharada) . = _Fique en cubos pequenos la papa y reserve en agug, para
Zanahoria 30 gr (1 trozo pequeno) evitar que se oxide.
| Cebolla blanca 20 gr (1 trozo pequeno)

-En la dlla a presion caliente el agua necesaria para la

4 Tomate chonto Zuwided (  coctidnyagregueosalifos liuados antes.

Glantro 1 rr.anqo pequeno -Agregue la zanaharia y el blanquillg, cocine durante cuarenta

1pizca y dinco rrinutes (45 mrin).
: 1 p'_zca ~Licuar la zanahoria, agréguela a la preparacion juntocon la
3 dientes papa y cocinar hasta que la papa ablande, apague la
i 1 pizca g preparacidn
Aoz cocido 1taza . Sirva y aconrpafie con arroz cocida
z S W7 4

Esinportante que consuma las legurrinasas mezdladas con algn cereal o carbohidrato (conp arraz, papa, yuca, platano) para que
mejore el valar bidldgico de la prateina y esta sea utilizada adecuadamente por el organismo,
B @B A" . TAERY O L TR ¥, T N W o W e



ENSALADA DE ATUN CON PAPA

. PROCEDIMIENTO

Lave la papa, pélelay cartela en cuadros mediancs.
Pongala a cocinar con sal.

Cologue las hgjas de lechuga en un recipiente con agua
g y una gata de linrpida

Irgrq{entes pra)] _ ft‘j - Luego cartela en tiras con un cuchillo plasticoy
Irg'ed|entes Cantidad resérvelas con un poco de hiela
_;_ " Papacomin 1 unidad mediana Lave lﬁ: mmsﬁdésymdasemﬁmy
4 - . Lecha 3masg,arms ‘ reservelas en jugo 1NN CoN agua.

S Manzanaverde 1 unidad pequeia |
; Maicitos 2 cucharadas Mezcle todos los ingredientes agregando Los meicits;
: . el atiny lamayonesa
Jann 1tajada
. Ath 1latapequena
1 cucharada

T Yo

Fique el jamon en cuadritos

Sirva frio. Puede consurvirse cono plato tnicoy
- aconpanarlo con un trozo de pan




