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La alimentacién de verano
Ensaladas

Sopas Frias y Gazpachos
Pastas frias

Séndwiches

Tartas

Postres Helados

Batidos y Bebidas Tropicales

Extra: Claves para darle sabor a tus comidas
Extra: Los métodos de coccion de los alimentos

Clasificacion orientativa de los principales alimentos

Referencias Bibliograficas
Sobre el autor

En este eBook se utilizan las convenciones y unidades de medida intemacional:

Peso: kilogramos (kg) o gramos (gr)

Altura: metros (mts) o centimetros (cm)

Liquidos: litro (1) o centimetros cubicos (cc) o mililitros (ml)
Porcién de alimentos: Porcion (ejemplo: 1 porcion)



EQUIVALENCIAS:

1 kilogramo = 1 kg = 1000 gr

1 metro =1 mt =100 cm

1 litro = 11=1000 cc = 1000 ml

1 medida = 1taza/ 1 vaso

Las siglas “c/n” significan “ cantidad necesaria”



Como primera medida, resulta fundamental no cambiar la estructura de la dieta por
mas que sea verano. Hay que respetar una alimentacion balanceada y equilibrada.
Lo que debemos tener en cuenta es que, debido al calor, tenemos mayores
posibilidades de deshidratamos. Por ello es recomendable beber una mayor
cantidad de liquido, y priorizar el consumo de alimentos frescos, en particular
verduras y frutas, ya que son ricas en agua, vitaminas y minerales, y sirven para
mantenerse hidratados. Sin embargo, los alimentos basicos como los cereales,
lacteos, cames y aceites no deben eliminarse de la dieta. Cada uno de ellos
aporta un componente primordial para una buena nutricion, ya sea calcio, hiemo, o
proteinas, y no se debe descuidar ninglin aspecto.

Es recomendable evitar las grasas, y en lo posible elegir quesos y cortes magros
de came. Por otro lado, se aconseja que todos aquellos alimentos enlatados sean
ingeridos eventualmente, es decir, que se consideren como algo “extra” enla
dieta. Para lograrlo es aconsejable planificar un menu semanal, y en base a ello
realizar las compras. De este modo se puede diagramar una dieta variada,
evitando comer siempre lo mismo, y aumentando la cantidad de alimentos frescos.
Otro aspecto clave es comprar todo aquello que necesite heladera al final del
recorido, evitando de este modo que pierda la cadena de frio.

Conservar los alimentos

Todo lo que se consumi¢ se debe conservar en la heladera, en recipientes
tapados. Es importante que lo que ya esta cocido vaya en los estantes superiores,
mientras que lo crudo debe colocarse en los inferiores. Por ejemplo, amoz cocido
aniba y came cruda abajo. De este modo evitamos que caigan cualquier tipo de
residuos, y afecte lo que ya esta cocido. Otro aspecto a considerar es que no se
debe guardar ninguin tipo de alimento en el homo o a temperatura ambiente.

Si se recalienta una comida guardada en la heladera, debera ser solamente la
porcidn que vaya a comer, ya que no se deben calentar més de una vez las
preparaciones. Si lo que se recalenté no fue utilizado, es preferible desecharlo.
Es primordial lavarse las manos antes de cocinar, asi como también limpiar con
agua potable todo lo que se vaya a comer crudo. No se deben utilizar los mismos
cuchillos ni las mismas tablas para cortar alimentos crudos y cocidos, ya que



pueden transmitirse bacterias mediante estos utensilios.

Consejos de alimentacion para la playa

« Llevarla comida en una conservadora, y estar seguros de que mantiene la
temperatura. Es desaconsejable que los alimentos pierdan el frio.

+ Tratar de llevar adelante una dieta variada, no comer todos los dias séandwich.

« En caso de querer comer sandwich, variar el contenido, no deben estar siempre
hechos con fiambre, se puede intercalar pollo, came fria, huevo, lechuga, tomate,
entre otros. También es aconsejable reducir la cantidad de pan, utilizando rodajas
finas.

+ Llevar yogures, frutas, o amar recipientes herméticos con ensaladas
individuales

Fuente: hospitalaleman.org.ar



ENSALADA CESAR

Ingredientes (para 2 porciones):

- 1 diente de ajo

-3 cucharadas de aceite de oliva

-1 02 cucharadas de zumo de limén fresco
- 1 cucharadita de mostaza de Dijon

-1 hoja de nori (alga prensada que se consigue en las tiendas naturistas)
(optativo).

- %4 cucharadita de sal marina

- 1 lechuga romana pequefia

- 1 taza de croutons al ajo (ver receta abajo)
- Pimienta negra recién molida

Preparacion paso a paso:

Poner el ajo en un tazén grande y aplastar con el tenedor. Agregar el aceite y batir
vivamente. Retirarel ajo. Agregar zumo de limén y mostaza, mezclandolo todo
con el tenedor

Tostar la hoja de nori sobre el quemador de la cocina (de gas o eléctrica) durante 1
02 segundos a cada lado, hasta que de negra se tome verde, desmenuzary
agregar al aderezo. Afadirla sal y batir bien.

Lavarla lechuga y secar bien, troceary descartar las partes duras. Agregar al
tazén y mezclar bien con el aderezo. Agregar los croutons al ajo y pimienta al
gusto y volver a removeria. Servir de inmediato.

RECETADE CROUTONS ALAJO

Ingredientes:

- 1 rebanada de pan integral

-2 cucharaditas de mantequilla

-1 diente de ajo, aplastado o cortado en 2 0 3 pedazos

Preparacion rapidar:

Corta el pan en cubitos. Derretirla mantequilla en una sartén pequefia y agrégar el
ajo, salteandolo rapidamente para aromatizar. Retirar el ajo, agregar el pany
saltear, removiéndolo hasta que esté dorado y crujiente. Agregar los daditos de



pan a la ensalada.

ENSALADA ESPECIAL DE
PATATAS, HUEVO Y ATUN

Ingredientes (para 4 porciones):

- 1lechuga

-4 patatas medianas

- 2 huevos duros

-1 lata de atdn en aceite

-1 cebolla

-4 tomates de ensalada

- 100 grs. de aceitunas rellenas

- 1 pimiento en conserva

- Vinagre, cantidad necesaria

- Salsa mayonesa, cantidad necesaria
- Aceite de girasol, cantidad necesaria
-Sal al gusto

Preparacion en 2 pasos:

1) Poner a cocer las patatas en agua con sal, mondary dejar enfriar mientras en el
fondo de una ensaladera colocar la lechuga, bien lavada y picada finamente; la
cebolla cortada en rodajas muy finas y las aceitunas.

2) Mezclar con todo ello el atdn, incomorando un poco de vinagre; con estos
ingredientes se forma una piramide. Alrededor colocar los huevos duros cortados
en gajos, los tomates y las patatas en rodajas, altemando con rajitas de pimiento
morrén. Cubrir con la salsa mayonesa y servir de inmediato.

ENSALADA ARCOIRIS
CON QUINOA

Ingredientes (para 6 porciones):

- 2 tazas de quinoa preparada

-1 taza de morrones verdes, cortados en cubitos

-4 rabanitos, cortados en cubitos

-1 choclo, cocido y desgranado

- 1 taza de repollo morado, picado

-1 % tazas de tomates cheny, cortados y sin semillas



-1 zanahoria, rallada

-1 pepino, pelado y cortado en cubitos

- 1 aguacate pelado y cortado en cubos

-3 cucharadas de cebollas al Malbec (opcional)
- Aderezo a base de jugo de lima y cilantro, c/n
-Sal al gusto

-6 hojas grandes de lechuga francesa

Preparacion en 2 pasos:

1) En un bol grande, colocarla quinoa y agregar todos los ingredientes ex cepto la
lechuga. Mezclar bien para integrar

2) Lavary secar las hojas de lechuga. Colocar las hojas en el borde del bol o
ensaladera en el que se sirve la ensalada. Alifiary salar al gusto. Servir de
inmediato.

ENSALADA DE CUSCUS
CON GARBANZOS

Ingredientes (para 4 porciones):

-1 1/3 tazas (240 gr) de cuscus instantaneo

-1 taza (250 cc) de agua

-, cucharadita de sal

-4 tomates perita

-2 cebollitas de verdeo

- %, taza (40 gr) de perejil fresco, finamente picado
-1 lata de garbanzos (300 gr), enjuagados y escuridos
-200 gr de salame picado fino, en una sola pieza
PARALAVINAGRETA:

-4 cucharadas de aceite de oliva

-1 cucharada de vinagre de vino tinto

-3 cucharadas de jugo de limén

- 1 diente de ajo, machacado

-1 cucharadita de comino molido

- 1 cucharadita de pimenton dulce

- Sal y pimienta negra recién molida, al gusto

Preparacion paso a paso:
En una cacerola mediana, poner a hervir 1 taza de agua. Retirar del fuego. Afiadir



el cuscus y la sal y se dejar absorber el liquido durante 20 minutos. Dejar enfriar.
Cortar los tomates por la mitad, quitar las semillas y cortar en dados pequefios.
Cortar las cebollitas de verdeo en aros.

Para hacer |a vinagreta, mezclar el aceite, el vinagre, 2 cucharadas de jugo de
limédn, el ajo, el comino y el pimentén en un bol grande. Afiadir sal y pimienta al
gusto. Agregar el perejil, el cuscus, los garbanzos, los tomates y la cebollita de
verdeo en |a vinagreta.

Justo antes de servir, probar la ensalada y condimentar con sal, pimienta y el jugo
de limén restante. Cortar el salame en cubos pequefios y mezclar en la ensalada.

ENSALADA DE CEBADA CON TOMATE
A LAS FINAS HIERBAS

Ingredientes (para 6 porciones):

-2 tazas de cebada perlada

-2 tomates, cortados en cubitos

- 2 tallos de apio, picados en cubitos

-1 aji colorado, en cubitos

-2 cucharadas de cilantro fresco, picado
-2 cucharadas de ciboulette fresco, picado
-1 cucharadita de estragén fresco, picado
-2 cucharadas de perejil fresco, picado
-3 cucharadas de aceite de oliva

-1 cucharada de aceto balsamico

-Sal al gusto

Preparacion paso a paso:

En una cacerola hervir 4 tazas de agua. Agregar sal y la cebada perlada. Cocinar
15-20 minutos o hasta que esté al dente. Colary enjuagar con agua fria. Volcarla
enun bol.

Picar los tomates en cubitos descartando las semillas y agregar al bol. Agregar el
aji picado, el cilantro, perejil, ciboulette y estragon. Mezclar muy bien.

Para la vinagreta, mezclar el aceto con aceite de olivay sal al gusto. Rociar sobre
la ensalada y mezclar bien. Dejar reposar 20 minutos para que los sabores se
asienten antes de servir.

ENSALDA ESPECIAL
CON POLLO



Ingredientes (para 4 porciones):

- 2 remolachas, lavadas

- 3 tazas de mezcla de hojas verdes (bemo, ricula, espinaca)
- Y2 taza de nueces, picadas

-70 gr de queso de cabra, en grumos

-3 cucharadas de aceite de oliva

- 1 cucharada de aceto balsamico

-Sal y pimienta, al gusto

-1 cucharadita de miel

Preparacion paso a paso:

Precalentar el homo a 180 C (moderado). Separar una asadera. Envolver cada
remolacha en papel aluminio, colocar sobre |a asadera y llevar al homo.

Cocinar 50 minutos. Retirar, pelarias y cortar en cubos.

En una ensaladera, colocar la mezcla de hojas verdes, salpicar con los cubos de
remolacha y las nueces. Distribuir encima los grumos de queso de cabra. Hacer
una simple vinagreta con sal, pimienta, aceto, aceite de oliva y miel. Rociar sobre
laensaladay servir.

ENSALADA MURCIANA

Ingredientes (para 4 porciones):

- 5 tomates grandes y maduros cortados en trozos
-150 gr de pimientos rojos asados, en tiras

- %2 cebolla pequefia en laminas finas

- 150 gr de atlin en conserva

-Sal al gusto

-9 cucharadas de aceite de oliva virgen ex tra

- 3 cucharadas de vinagre

Preparacion en un paso:

En una ensaladera poner el tomate troceado, los pimientos rojos, la cebolla, las
alcapamas y sazonar con la sal, el aceite y el vinagre, mezclando bien.
Finalmente colocar el atin por encima y servir.

ENSALADA MARINERA



Ingredientes (para 4-6 porciones):
-4 tacitas de amoz

-1 cebolla

- 1kg de mejillones

- 1 ramito de perejil

-200 gr de colas de gambas

-Sal al gusto

- Aceite, ¢/n

-Vinagre, c/n

-1 huevo duro

Preparacion paso a paso:

Cocer el amoz en abundante agua con sal. Escunirlo, refrescarlo y volvero a
escurir Raspar las conchas de los mejillones y lavarlos bien bajo el grifo.
Colocarlos en una cazuela con un chonito de agua, taparios y dejar que se abran
al vapor. Segln se vayan abriendo, sacarlos y quitaries las conchas. Pasar el
liquido de coccion por un tamiz y reservarlo para el soffito posterior.

Poner la cebolla muy picada en una sartén con un poco de aceite y dejar que se
ablande, agregar entonces las colas de las gambas ya peladas y por tltimo los
mejillones y su caldo de coccién. Cocer un par de minutos todo junto.

Poner el amoz en una ensaladera y mezclar con los mejillones y las gambas. Batir
aceite, un poco de vinagre, sal y perejil picado y rociar con ello el amoz. Meter en
la nevera una media hora antes de servir. Picar el huevo duro y decorar con él la
ensalada. Se puede alifiar la ensalada con una mayonesa clarita si se prefiere.

ENSALADA MEDITERRANEA
A LA MOSTAZA

Ingredientes (para 4 porciones):
- 250 gr de amoz

- 2 tomates maduros

- 1 cucharadas de alcapamas

-1 zanahoria

- Aceitunas negras al gusto

- 16 langostinos

-1 cebolleta

-1 huevo

- Pergjil, c/n



-1 cucharada de mostaza

-5 cucharadas de aceite de oliva
- 1 cucharada de vinagre

- Sal al gusto

Preparacion paso a paso:

Cocer el amoz en abundante agua hirviendo con sal, cuando esté en su punto,
colarlo, pasarlo por el chomo del agua fria y dejario escunir muy bien. Lavarlos
tomates y cortarlos en cuadraditos pequefios.

Acontinuacion, batir el huevo con sal y cuajar una tortilla muy plana en una sartén
antiadherente. Picarla menuda. Raspar la zanahoria y rallarla. Pelar la cebolleta y
picarla muy menuda. Cocer los langostinos y pelarlos.

Colocar el amoz en una ensaladera y agregarle |a tortilla, la cebolleta, los tomates
picados, las alcapamas y la zanahoria. Mezclar en un cuenco el aceite, el vinagre,
la mostaza y sal. Regar con ello la ensalada, mezclar bien y servir espolvoreada
con perejil y adomada con aceitunas.

ENSALADA MEDITERRANEA AL TOMILLO

Ingredientes (para 4 porciones):

- 250 gr de arroz largo vaporizado

- Zumo de medio limén

-400 gr de mejillones

- 1 chonito de vino blanco

-400 grs. de almejas

-1 cucharada pequefia de tomillo seco
-8 cucharadas de mayonesa

-Sal al gusto

Preparacion paso a paso:

En un cazo con agua y sal hirviendo, cocer el amoz durante 15 minutos. Escunirio
(no hace falta pasarlo por agua fria) y dejarlo enfriar

Poner las almejas y los mejillones (previamente lavados) en un cazo con un
chonito de vino blanco y el tomillo. Tapary poner al fuego para que se abran al
vapor. Retirar las conchas de las almejas y de los mejillones. Colar el jugo de la
coccion y afadirle el zumo de limén.

Poner los mejillones y las almejas en un recipiente junto con este jugo y dejaros
macerar durante una hora. En un bol poner la mayonesa y afiadir el amoz, las
almejas y los mejillones.



ENSALADA DE POLLO AL CURRY

Ingredientes (para 24 porciones):

-4 tazas de lechuga, lavada, seca y partida en trozos pequefios
- 2 tazas de espinacas, picadas gruesas

-2 taza de brotes de alfalfa

-2 tazas de Pollo asado (grillado) sin piel y desmenuzado

-2 tazas de espamagos

- % taza de zanahorias en bastoncitos

- 1 cucharadita de cury

- Aderezo de mayonesa al cuny (ver receta abajo)

Preparacion paso a paso:

En una ensaladera grande, combinar la lechuga, las espinacas y los brotes. Quitar
la parte dura de los espamagos y cértalos diagonalmente en trozos de 2 cm. Echar
en agua hirviendo y cocinar 3 0 4 minutos, o hasta que se pongan de color verde
brillante.

Retirar del agua hirviendo y poner inmediatamente en agua fria. Echar el agua
hirviendo sobre las zanahorias y dejar blanquear durante 1 0 2 minutos. Escunir.
Agregar el pollo, los espamagos y las zanahorias a la ensalada verde. Servir de
inmediato.

RECETADEL ADEREZO DE MAYONESAAL CURRY

Ingredientes:

-2 cucharadas de aceite de oliva

-1 cucharada de zumo de limén fresco

-1a2 cucharadas de mayonesa

-1 cucharada de miel.

- % cucharadita de polvo de cury.

- % cucharadita de albahaca seca, o bien 2 cucharaditas de albahaca fresca
picada.

- 1 cucharadita de cebolletas o chalotes picadas
- Y4 cucharadita de sal marina (optativo)

- Pimienta negra recién molida

Preparacion del aderezo:



Es un tazén pequefio, combinar el aceite, el zumo de limén, la mayonesa y la
miel. Batir hasta que esté cremoso. Agregar el cuny, la albahaca, las cebolletas y
la sal marina y vuelve a batir. Verter sobre la ensalada, sazonar con pimienta a
gusto.

ENSALADA PRIMAVERA DE
VEGETALES SELECCIONADOS

Ingredientes (para 4 porciones):
-250 gr de judias verdes

-250 grde coliflor

-250 gr de puntas de espamagos

-4 hojas de lechuga

- Un pepino

-1 cogollo de lechuga

-2 huevos duros

- 3 tomates

- Cebolla, al gusto

- Perejil, al gusto

- Aceite de oliva, cantidad necesaria
- Vinagre, cantidad necesaria

-Sal al gusto

Preparacion paso a paso:

Cortar las judias verdes en trozos cuadrados y cocer destapadas en agua
hirviendo y sal. Una vez cocidas, escuriry reservar.

Separar la coliflor en cogollos pequefios, raspar los troncos, cocer destapados en
agua hirviendo y sal. Una vez cocida la coliflor, escuniry, cuando esté fria, dividir
en fragmentos y reservar.

Raspar los espamagos, cortar en trocitos y cocinar en agua hirviendo y sal. Ya
cocidos, escuniry reservar,

Pelar el pepino, cortar en rodajas finas y colocar ex tendidas en un plato;
espolvorear con sal fina y dejar durante media hora. Transcurida ésta, escurir,
secar con un pafio y reservar

Preparar una salsa vinagreta. Picar la lechuga y reservar.

Poco antes de llevarlo a la mesa, mezclar en una ensaladera los espamragos, la
coliflor, las judias verdes, los pepinos y la vinagreta. Bien mezclado todo, colocar
en forma de cUpula, alisandolo con una cuchara ex tender por encima la lechuga.



Alrededor de |a fuente colocar las rodajas de tomate, altemando con rodajas de
huevo, fomando cenefa.



SOPA FRIA DE ZUCCHINI

Ingredientes (para 4 porciones):
-3 cucharadas de aceite de oliva

- 1 cebolla mediana picada

-4 tomates, sin semillas, picados
-6 hojitas de menta

-3 zucchinis, cortados en rodajas
-1 cucharada de fécula de maiz
-Sal y pimienta al gusto

- 2 ramitas de albahaca

-El jugo de 1 limén

Preparacion paso a paso:

Calentar 2 cucharadas de aceite de oliva en una sartén a fuego mediano. Rehogar
la cebolla picada hasta que se ponga transparente. Agregar los tomates y cocinar
por 2 minutos, revolviendo constantemente.

Afiadir 1 litro de agua y dejar que hierva. Incormporar las hojas de menta y los
zucchinis. Tapar, bajar el fuego y dejar que se cocinen por 15 minutos.

Retirar las hojas de menta. Disolver la fécula de maiz en un vasito de agua fria, e
incorporar a la sopa. Volver al fuego mediano, y revolver constantemente con un
batidor de alambre hasta que se espese la sopa. Salpimentar a gusto y dejar que
se enfrie.

Una vez fria, llevar a la heladera por 2 horas. Antes de servir, agregar un chonito de
jugo de limén y decorar con aceite de oliva, hojas de menta y albahaca.

AJOBLANCO
(SOPA DE ALMENDRAS ANDALUZA)

Ingredientes (para 4 porciones):
-500 gr de almendras blanqueadas
-1 diente de ajo, picado

-100 cc de aceite de oliva

-50 cc de vinagre de vino tinto

- Agua fria, cantidad necesaria

-1 pufiado de uvas verdes, peladas



Preparacion en un paso:

En una olla grande, combinar las almendras con el ajo, el aceite de oliva, el
vinagre y un poco de agua. Con una licuadora de mano, licuar y hacer un puré
hasta que esté bien cremoso. Incorporar agua fria, hasta lograr la consistencia
deseada. La sopa debe ser espesa pero se debe poder verter en un bol. Servir fria
decorada con las uvas.

SOPA FRIA DE AGUACATE
CON CILANTRO

Ingredientes (para 4 porciones):

-4 aguacates (paltas), picados en cubos

-4 cebollas de verdeo finamente picadas

-3 Y, tazas (825 ml) de caldo de pollo frio

-2 cucharadas de puré de tomate

-1 cucharadita de salsa picante (tipo Tabasco)
- 1 cucharada de jugo de limén fresco o al gusto
-1 cucharada de tequila (opcional)

-2 cucharadas de cilantro fresco picado

-Sal y pimienta al gusto

-2 cucharadas de queso crema (tipo Mendicrim®)

Preparacion paso a paso:

En una licuadora, combinar los aguacates, las cebollas de verdeo, el caldo de
pollo, el puré de tomate, la salsa picante, el jugo de limén y el tequila. Reservar un
poco del cilantro para utilizarlo como decoracion, y licuar hasta lograr una crema
suave y homogénea.

Sazonar con sal y pimienta a gusto. Agregar mas caldo o agua para lograr la
consistencia deseada. Llevar a |a heladera por 2 horas como minimo.

Para servir, colocar la sopa entre 4 platos hondos frios. Rociar una cucharada de
queso crema en el centro de cada plato y decorar con una hojita de cilantro y
algunas tortillas o nachos.

SOPA FRIA DE
TOMATE Y ROMERO

Ingredientes (para 4 porciones):



-1,5 kg de tomates bien maduros

-2 rodajas gruesas de pan de campo
- 1 cucharadita de romero picado

- 1 diente de ajo picado

-250 cc de caldo de pollo

-Sal y pimienta al gusto

-El'jugo de 1limén

Preparacion paso a paso:

Hacer una cruz con un cuchillo en la parte superior de los tomates. Colocar los
tomates en agua hirviendo hasta que |a piel se empieza a salir Dejar que se
enfrien bien y luego pelarios completamente. Retirar las semillas y picaros
gruesos.

Colocar las rodajas de pan (sin la corteza) en un bol, y rociar con agua fria. Dejar
remojar bien, y luego ex primir bien el ex ceso de agua.

Pasarel pany los tomates por la licuadora, junto con el romero y ajo. Agregar el
caldo. Salpimentar a gusto y aderezar con jugo de limén. Servir bien fria.

SOPA FRIA
DE VEGETALES

Ingredientes (para 12-16 porciones):
-2,5litros de agua

-1 pizca de sal gorda

-3 zanahorias, peladas y picadas

- 1 puero, en rodajas

- 170 gr de arvejas congeladas, descongeladas
- 2 patatas, peladas y picadas

-2 cubitos de caldo de verduras

-Sal y pimienta negra, al gusto

Preparacion paso a paso:

Llenar una cacerola grande con agua y colocar a hervir. Agregar las zanahorias, los
puenos, las patatas y arvejas. Colocar los cubitos de caldo y dejar cocinar.

Tapar, bajar el fuego y cocinar 40 minutos hasta que las verduras estén tiemas.
Una vez que todo esta tiemo, retirar 225 cc del caldo de coccion y reservar. Triturar
el resto de |a sopa en una procesadora o licuadora. Condimentar a gusto con sal y
pimienta, y agregar mas caldo hasta conseguir la consistencia deseada.



Enfriar toda la noche en |a heladera o por lo menos 3 horas. Serviren vasos
medianos, decorada con ruedas de zanahorias o hietbas picadas.

SOPA FRIA DE PEPINO
CON YOGUR NATURAL

Ingredientes (para 6 porciones):
-500 gr yogur natural

-2 pepinos

-530 cc de yogur griego

-2 dientes de ajo

- Un pufiado de hojas de menta

- Un pufiado de perejil

- 1 cucharada de aceite de oliva

- Sal y pimienta al gusto

Preparacion paso a paso:

Dejar colar el yogur por 30 minutos en un filtro de café, sobre un colador. Descartar
el liquido.

Pelar los pepinos y sacar las semillas. Pasar parte del yogur, el yogur griego, ajo y
pepinos por la licuadora hasta que se forme un puré. Agregar el resto de yogur, la
menta y el perejil, y seguir licuando.

Por dltimo, afiadir el aceite de oliva y sazonar con sal y pimienta a gusto. Guardar
enla heladera y servir bien fria.

SOPA FRIA DE MELON

Ingredientes (para 6 porciones):

- 1 mel6n cortado en cubos y sin semillas
-475 cc de jugo de naranja

-El'jugo de 2 limén

-1 cucharadita de canela

- Hojitas de menta para decorar

Preparacion en un paso:

Colocar en la licuadora los cubos de melén con el jugo de naranja hasta lograr una
crema homogénea. Colocar la preparacién en un bol y afiadir el jugo de limén y el
resto del jugo de naranja y la canela. Tapar el bol y llevar a |a heladera por lo



menos por una hora. Decorar el plato al servir con hojitas de menta.

SOPA FRIA DE PUERRO
CON ZUCCHINI

Ingredientes (para 4 porciones):

-1 litro de caldo de pollo

-1 cucharada de nata (crema de leche)

- 1 cucharada de cuny en polvo

-1 cucharada de aceite de oliva

-2 pueros, lavados y picados

-3 zucchinis medianos, pelados y picados

-50 gr de queso feta en grumos

- Croutons (tostaditas de pan), cantidad necesaria
- Sal y pimienta a gusto

Preparacion paso a paso:

Colocar el caldo de pollo en una olla a fuego mediano y dejar que hierva.

Mientras tanto, calentar el aceite de oliva en otra sartén y cocinar el puemo hasta
que esté bien tiemo. Afiadir los zucchini y el cuny, y mezclar bien. Luego cubrifos
con el caldo de pollo.

Salpimentar a gusto. Una vez que hirvid, bajar el fuego y dejar que se cocine
durante 30 minutos.

Dejar enfriar unos minutos, y luego afiadir la nata. Pasar por |a licuadora y llevara
la heladera por lo menos durante 1 hora. Mezclar bien antes de servir en cazuelas
individuales. Decorar con los croutons y el queso feta.

SOPA FRIA DULCE
DE SAUCO

Ingredientes (para 4 porciones):
-1 litro de agua

-1 kg de sauco

-125 gr de azucar

-1 pizcade sal

-% cucharadita de canela

- La ralladura de ¥z limén

-2 peras en almibar (de lata)



-20 gr de fécula de maiz
-125 ml de vino blanco
- 125 ml de nata (crema de leche)

Preparacion paso a paso:

Lavarel sauco y retirar los cabitos. Poner el agua en una olla a hervir. Una vez que
soltd el hervor, agregar el sauco y dejar que se cocinen por 15 minutos. Colary
guardar el jugo de coccion.

Mezclar el jugo con el azlcar, sal, canela y ralladura de limén y poner en una olla
a fuego mediano. Una vez que hirvid, agregar la fécula disuelta en el vino blanco.
Dejar que hierva nuevamente, revolviendo constantemente con batidor de alambre
hasta que se espese.

Por dltimo, agregar las peras cortadas en cubos, y cocinar por algunos minutos
mas.

Retirar del fuego y rectificar el sabor con azucary canela si fuese necesario.
Llevara la heladera.

Batir la nata a punto chantilly. Servirla sopa en cazuelas con copete de nata.

GAZPACHO ESPESO CON
CROUTONS AL AJILLO

Ingredientes (para 4 porciones):

-2 dientes de ajo, pelados

-4 rebanadas de pan francés crocante (integral si es posible), de 2 cm de espesor
- 1 cucharadita de pimienta

-85 grde cebolla morada, picada gruesa

-2 latas (unos 400 gr cada una) de tomates
- 25 gr de pan molido

-4 cucharadas de perejil, picado

-3 cucharadas de vinagre de vino tinto

- 1 cucharada de aceite de oliva

-2 pepinos, pelados y picados

-2 pimientos verdes, sin semillas y picados
-2 pimientos rojos, sin semillas y picados

Preparacion paso a paso:
Precalentar el homo a 180 C (moderado). Cortar un diente de ajo a la mitad y frotar
los lados cortados en el interior de un bol grande y en ambos lados de las



rebanadas de pan. Con la mano, cortar el pan en cubos de 2 cm. Colocar en el
tazén y cubrir con aceite vegetal en aerosol. Espolvorear con % cucharadita de
pimienta. Revolver para cubrir; pasar a una bandeja. Homear los croutons hasta
que estén dorados. Dejar enfriar.

Procesar la cebolla y el resto del ajo en un procesador o una licuadora hasta que
estén bien picados. Agregar la mitad de los tomates con su jugo y hacer un puré.
Agregar el pan molido, el perejil, el vinagre, el aceite y el resto de la pimienta.
Procesar hasta que se mezclen. Verter en un bol grande, que no sea metalico.
Cortar el resto de los tomates. Incorporarios a la mezcla con la mitad de los
pepinos cortados y la mitad de los pimientos verdes y rojos. Enfriar 1 hora. Colocar
en platos hondos y agregar el resto de los pepinos, de los pimientos verdes y
10j0s, y los croutons. Servir frio.

GAZPACHO A LA ESPANOLA

Ingredientes (para 8 porciones):
- 1kg de tomates, pelados y cortados al medio
-1 diente de ajo

- % cebolla, en trozos

-1 aji verde, en trozos

-1 pepino, pelado y en trozos

-Sal al gusto

-50 cc de aceite de oliva

- 25 cc de vinagre de vino

- Agua fria, cantidad necesaria
PARADECORAR:

- cebolla, picada

-1 aji verde, picado

-1 pepino, picado

Preparacion en un paso:

Colocar los tomates, ajo, cebolla, aji verde, pepino, sal, aceite de oliva y vinagre
en una procesadora o licuadora. Licuar hasta que quede bien suave y liso,
agregando agua de a poquitas cantidades, para lograr la consistencia deseada.
Sexvir el gazpacho bien frio, y decorar con la cebolla, pepino y aji picados.

GAZPACHO AROMATICO



Ingredientes (para 8 porciones):

-4 tazas de tomates cortados en cubos
- 1 taza depuré de tomate

- 1 taza de caldo de came

- Y% taza de momon verde picado

- % taza de apio picado

- % taza de pepino picado

- 1/3 taza de cebolla picada

-2 dientes de ajo picados

-1 cucharada de aceite de oliva

-1 cucharada de jugo de limon

- 1 cucharada de vinagre balsémico

- 1 cucharadita de té de albahaca picada
- 1 cucharadita de té de perejil picado
-Sal y pimienta al gusto

-/ cucharadita de salsa picante (tipo Tabasco)
- 1 cucharadita de salsa Worcestershire

Preparacion en 2 pasos:

1) En un bol grande, mezclar los tomates, el jugo de tomate, el caldo, los
morrones, cebollas, apio, pepinos, ajo aceite de oliva, jugo de limén y el vinagre
tipo aceto balsamico. Por Ultimo, salpimentar y agregar la salsa picante y la salsa
Worcestershire.

2) Cubriry llevar la nevera por o menos por 8 horas, pero mejor si es toda la
noche. Servir bien frio.



MACARRONES DE VERANO

Ingredientes (para 4-6 porciones):
-400 gr de macamones

-2 latas de atin

-2 planta de lechuga

- 100 gr de gambas cocidas

- Mayonesa, cantidad necesaria

-2 yemas de huevo

-Sal al gusto

Preparacion en un paso:

Cocinar en una olla con abundante agua los macamones con sal hasta que estén
al dente, mientras en una ensaladera picar en juliana la lechuga. Afiadir las latitas
de atlin, pelar las gambas € incorporar. Por Ultimo, agregar los macamones
escunidos y ya tibios o frios. Afiadir la mayonesa, removiéndolo todo. Por tltimo
espolvorear con las yemas de huevo cocidas.

ENSALADA TIBIA LEVANTINA

Ingredientes (para 3-4 porciones):
-200 gr de pasta cocida (a eleccion)

- 100 gr de garbanzos cocidos

-100 gr de lentejas cocida

-50 gr de guisantes cocidos

-100 gr de bacon (panceta), cortado a tiras
-1 cebolleta

-8 cucharadas de aceite de oliva

- Sal y pimienta al gusto

Preparacion en un paso:

En una ensaladera, colocar la pasta cocida y escunida con los garbanzos, las
lentejas y los guisantes. Salpimentar y rociar con 2 cucharadas de aceite. Antes
de servir, poner una sartén a fuego lento con el resto del aceite, el bacony la
cebolleta. Saltear unos minutos hasta que todo empiece a dorarse. Retirar del
fuego y afiadir sobre la pasta. Mezclar bien y servirinmediatamente.



GUARNICION FRIA
DE MACARRONES

Ingredientes (para 6-8 porciones):
-2 tazas de macamones

-4 dientes de ajo

-1 pimiento rojo

-, cucharadita de pimienta

- Sal al gusto

-1 cebolla

-1 pollo mediano

- Salsa de tomate

- 1 taza de mayonesa

- Aceitunas, cantidad necesaria
-Jamoén cocido (tipo York), al gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) Hervir en una olla con abundante agua los macamones con sal. Aparte hervir el
pollo por més de una hora, cuando esté blandito retirar del fuego y desmenuzar
retirando hueso y piel.

2) En la sartén calentar aceite y agregar los ajos bien triturados, |a cebolla,
pimienta, la salsa de tomate, después agregar el pollo desmenuzado y dejar cocer
durante 5 minutos.

3) En un recipiente agregar los macamones junto con la salsay el pollo, mezclar
bien, echar el jamén, los pimientos rojos cortados en tiritas, la mayonesa y
revolver todo. Decorar con aceitunas verdes.

GUARNICION DE VERANO
CON PASTA FRIA Y MAiZ

Ingredientes (para 4-5 porciones):

-250 gr de pasta

-4 cucharadas de maiz, en grano y cocido

-1 lata de atdn en aceite (aprox.. 200 gr) desmenuzado
- 2 pimientos momones en lata, troceados

-50 graceitunas verdes deshuesadas (sin carozo)

-1 zanahoria rallada



-200 ml de salsa mayonesa

-3 cucharadas de kétchup

-2 cucharadas de aceite de oliva
- Sal al gusto

Preparacion en un paso:

Cocer |a pasta en agua con sal y un chorito de aceite. Una vez cocida, escuniry
refrescar con agua fria. En una ensaladera, mezclar la pasta con el maiz, el atdn,
los pimientos, las aceitunas y la zanahoria. Salar al gusto y rociar con el aceite de
oliva. Removery dejar en el frigorifico. Antes de servir, mezclarla salsa mayonesa
con el kétchup. Remover bien y agregar a la ensalada. Remover de nuevo y servir

PASTA MULTICOLOR
EN ENSALADA

Ingredientes (para 6 porciones):

-250 gr de pasta de colores (tres verduras)
- 1kg de mejillones

- 100 gr de guisantes cocidos o de lata
-50 gr de aceitunas negras

-50 gr de maiz cocido

- 1 pimiento morén

- 1% cucharada de vinagre de jerez

-6 cucharadas de aceite de oliva

-Sal al gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) Cocer la pasta en abundante agua hirviendo y sal, hasta que esté "al dente".
Escunir, pasar por agua fria, volver a escumiry colocar en una ensaladera.

2) Ponerlos mejillones en una cazuela tapada, con un poco de agua, y acercar al
fuego hasta que se abran. Separar de las conchas y seguidamente, incorporar a la
pasta.

3) Agregar los guisantes, el maiz, el pimiento y las aceitunas. Alifiar con el aceite,
el vinagre y |a sal, removery servir

PASTA FRIA
CON MOZZARELLA



Ingredientes (para 6-7 porciones):

-400 gr de espamagos trigueros (solo |a parte tiema)
-500 gr de macamones

- 250 gr de mozzarella fresca en daditos

-2 cebolletas medianas cortadas en laminas muy finas
-2 docenas de tomates chemry maduros

-Sal al gusto

- Pimienta negra recién molida, al gusto

- 150 ml de aceite de oliva virgen extra

-El'zumo de 1limén

- Un pufiado de hojas de albahaca fresca picada

Preparacion en 3 pasos:

1) Cortar los tomates chenry porla mitad y dejarlos escurir en un colador durante
20 minutos. Llevar a ebullicién abundante agua hirviendo con sal para cocer la
pasta. Afiadir los espamagos y dejar que cuezan hasta que estén tiemos
(aproximadamente 5 a 7 minutos). Sacarlos del agua con una espumadera,
dejarlos escuniren un colador y pasarlos bajo el chomo de agua fria para evitar que
se cuezan demasiado y para que conserven un bonito color verde. Escunir bien y
reservar

2) Volver a llevar a ebullicion el agua y cocer la pasta hasta que esté al dente.
Pasarla bajo el chorro de agua fria para que se enfrie rapidamente y escunir muy
bien.

3) En una ensaladera grande mezclar la pasta, los espamagos y el resto de los
ingredientes. Salpimentar y mezclar hasta que |a pasta esté bien cubierta por el
alifio. Servir a temperatura ambiente.

PASTA FRIA CON TOMATES

Ingredientes (para 6-7 porciones):
-500 gr de espirales de pasta

- 3 tomates maduros

- 1 cebolla tiema pequefia

-2 latas de atun en aceite

- Maiz en conserva

- Mayonesa, cantidad necesaria

- Mostaza, cantidad necesaria

- Orégano, al gusto

- Pimienta, al gusto



Preparacion paso a paso:

En una olla con abundante agua, hervir la pasta hasta que quede "al dente”. Pasar
por agua fria y colocarla en un recipiente muy hondo.

Cortar los tomates a cuadrados muy pequefios y afiadir junto a la pasta. Picar
finamente |a cebolla e incorporar junto a la pasta. Afiadir luego el maiz (al gusto)
junto con las latas de atin y finalmente una cucharada de café de mostaza y unas
10 cucharadas soperas de mayonesa.

Sazonar al gusto con orégano y pimienta. Llevar a la nevera unos 25 minutos y
lista para servir.

PASTA FRIA
CON VEGETALES

Ingredientes (para 4 porciones):
-250 gr de pasta

- 150 gr de guisantes cocidos

- 150 gr de judias verdes

-1 pimiento rojo

-1 zanahoria

-1 cucharada de finas hierbas picadas
- 150 ml de aceite de oliva extra virgen
-Sal al gusto

Preparacion en un paso:

En una ensaladera, agregar la pasta cocida y enfriada, los guisantes, la zanahoria
rallada, |as judias verdes cortadas a trocitos y el pimiento cortado a cuadraditos.
Espolvorear con las finas hierbas y sazonar con sal. Dejar en el frigorifico. Antes
de semvir alifiar con el aceite de oliva.

PASTA FRiA CON
ATUN Y MAYONESA

Ingredientes (para 4 porciones):

- 225 gr pasta corta (penne, mofiitos o caracoles)

- 1 cucharada aceite de oliva

-200 grlata de atin

-2 cucharadas alcaparas o 1 cucharada de vinagre de vino blanco



- 150 cc mayonesa

- % pimiento rojo, finamente picado
- Un trozo de 5 cm de pepino

- 75 gr choclo (maiz amarillo) en lata
-El'jugo de 2 limén

-2 huevos duros, en cuartos

Preparacion paso a paso:

Cocinar la pasta en una cacerola grande con agua hirviendo ligeramente salada,
durante 10 a 12 minutos. Escurir bien en un colador. Colocarla pasta en un
recipiente grande y mezclar bien con el aceite de oliva.

Escunir el atin y usar un tenedor para desmenuzar en trozos medianos. Poner el
atun en una licuadora o procesadora de alimentos. Afiadir el jugo de limén a gusto,
las alcapamas o vinagre de vino, y la mayonesa, procesar hasta lograr una crema
suave. Afiadir a la pasta y mezclar hasta que todos los ingredientes estén bien
incorporados.

Quitar las semillas al pimiento rojo y luego cortarlo en dados pequefios. Cortar el
pepino sin pelar. Afiadir el pimiento, el pepino y el choclo a la pasta y mezclar
bien. Colocar la mezcla en una fuente de servir

Retirar la céscara de los huevos duros y cortar en cuartos. Organizar los cuartos
de huevo duro sobre |a ensalada, en forma decorativa y servir.

PASTA FRIA MARGARITA

Ingredientes (para 6 porciones):

- 350 gr de pasta cocida (margaritas o espirales)
-2 latas de atlin

-6 palitos de surimi (cangrejo)

-1 taza de gamba cocida

- 100 gr de guisantes congelados (pueden ser de bote)
-100 gr de zanahoria cocida en cubos

-100 gr de maiz (de bote o congelado)

- Aceitunas negras en rebanadas, al gusto

-3 huevos duros

- Aceite, cantidad necesaria

- Vinagre, cantidad necesaria

-Sal y pimienta, al gusto

Preparacion paso a paso:



Cocer la pasta con un poco de sal y aceite. Hervirlos guisantes y la zanahoria a
trocitos unos minutos y reservar

En una cazuela con agua, sal, agregar los palitos de Surimi cortaditos, las 2 latas
de atlin, las gambas, el maiz, los guisantes y la zanahoria y el huevo duro a
trocitos.

Agregar la pasta y revolver todo salpimentamos un poco y servimos con un poco
de aceite.

Dejar enfriar en el frigorifico y servir.

PASTA FRIA CON POLLO

Ingredientes (para 2 porciones):
- 2 tazas de tomillos de pasta

-1 tomate

- 1 huevo duro

-2 pechugas de pollo a la plancha
-1 lata de maiz

-Sal al gusto

- Vinagre de vino, cantidad necesaria
- Aceite de oliva, cantidad necesaria

Preparacion paso a paso:

Hervir la pasta segun las instrucciones del paquete. Mientras tanto lavar el tomate
y poner a hervir el huevo por 12 minutos. Cortar el tomate a tacos pequefios y
reservar. Abrir la lata de maiz, escuniry reservar

Poner una sartén al fuego y preparar las pechugas de pollo. Se pueden cortary freir
o freiry cortar. Reservary dejar que se enfrien.

Probar la pasta y, al dente retirar, escuriry dejar que se enfrie con un chomo de
aceite de oliva. Poner el huevo bajo el grifo de agua fria y pelar. Cortar a tacos el
huevo duro y dejamos que se enfrie.

Cuando todo esta frio mezclary dejar en la nevera en un recipiente cemado. Al dia
siguiente alifiar en el momento de servir.

ENSALADA DE VERANO
CON PASTA INTEGRAL

Ingredientes (para 1 porcion):
- 30 gr de macarrones integrales



-52 grde atlin al natural (una lata de atin)
-50 gr de zanahoria

-60 grde lechugas variadas

-40 gr de maiz dulce

- 30 gr de queso semiduro (a eleccion)
-10 ml de aceite de oliva (una cucharada)
- Una pizca de sal (opcional)

Preparacion paso a paso:

Hervir los macarmones integrales al gusto. Colary dejar enfriar. Tener en cuenta que
la pasta integral tarda un poco més en cocerse que la pasta blanca.

Lavary cortar la zanahoria. Esta vez la corté con ayuda de un pelador. Escunir el
atun y el maiz dulce. Mezclar todo.

Alifiar con aceite de oliva, una cucharada por persona. Si se desea se puede
afiadir una pizca de sal. Conservar en el frigorifico si se desea tomar frio.



SANDWICH NATURAL

Ingredientes (para 1 unidad):

-2 rebanadas de pan integral ligeramente tostado
-2 03 rodajas gruesas de tomate

-3 04 rodajas de pepino, cortadas a lo largo

- Varias rodajas de aguacate

- Lechuga o brotes

- Mayonesa, mostaza o mantequilla

Preparacion:

Para hacer el sandwich, para una persona, usar el pan, los condimentos y varias
rodajas gruesas de palta, tomate y pepino, solas o en cualquier combinacion,
coronadas por un generoso pufiado de brotes de alfalfa, con o sin el agregado de
lechuga. Si deseas bajar de peso y no ex cederte, cuida de no comer mas de uno
de estos sandwiches por dia.

*Para una version con mayor cantidad de calorias se pueden incorporar una feta o
rodaja de jamén cocido natural (York) y una feta o rodaja de queso duro dietético.

SANDWICH INTENSO DE BERENJENA

Ingredientes (para 1 unidad):

- 34 rodajas finas de berenjena en escabeche
-1 cucharada de mayonesa

-1 cucharadita de mostaza

-2 hojas de lechuga

- Medio tomate en rodajas

- 1 huevo cocido picado fino

-2 lonchas de mozzarella

- Orégano al gusto

- Sal al gusto

-2 rebanadas de pan integral de molde (o de centeno)

Preparacion:
Tostar ligeramente las dos rodajas de pan. Luego untar una con mayonesa y la otra



con mostaza. Disponer las hojas de lechuga y las rodajas de tomate sobre la
rebanada con mayonesa. Salar al gusto y espolvorear el tomate con orégano.
Disponer luego encima del tomate |as rodajas de berenjena en escabeche (se
preparan cociendo dos o tres berenjenas en agua con vinagre, hojas de laurel,
orégano, ajo picado y media cebolla; y luego se conservan frias en aceite).
Espolvorear con huevo picado y cubrir con las lonchas de mozzarella. Tapar con
la rebanada de pan untada en mostaza.

SANDWICH VEGANO

Ingredientes (para 1 unidad):

-2 rebanadas gruesas de pan integral (tipo casero)
-2 cucharadas de queso crema, a temperatura ambiente
-6 rebanadas de pepino

-2 cucharadas de brotes de alfalfa

-1 cucharadita de aceite de oliva

-1 cucharadita de vinagre de vino tinto

- 1 tomate, cortado en rodajas

- 1 hoja de lechuga

- 30 gr de pepinillos en vinagre, cortados en rodajas
- %2 aguacate (palta), hecho puré

Preparacion:

Untar cada rebanada de pan integral con 1 cucharada de queso crema. Sobre una
rebanada de pan, colocar las rodajas de pepinillos en una sola capa. Cubrir con
brotes, luego rociar con aceite y vinagre. Colocar una capa de rodajas de tomate,
lechuga y el resto de los pepinillos. Untar la otra rebanada de pan con el aguacate
hecho puré. Cemar el sandwich y servir de inmediato.

SANDWICH ARABE RELLENO

Ingredientes (para 4 unidades):

-4 panes arabes de salvado

-1 pepino

- 1 tomate grande

- 16 olivas (aceitunas) negras descarozadas

- Y2 taza de puré de garbanzos con pimentén rojo
-4 cucharadas de cebollas al malbec (opcional)



Preparacion:

Pelar el pepino y cortar en rodajas finas. Cortar el tomate en rodajas finas. Cortar
las olivas por la mitad, a lo largo. Con una tijera, cortar hasta la mitad el borde de
cada pan érabe, para formar un bolsillo. Dividir los ingredientes en 4 porciones
iguales. Untar el puré de garbanzos dentro de cada bolsillo y rellenar con los
vegetales. Servir

SANDWICH CON VERDURAS ASADAS

Ingredientes (para 4 unidades):

-2 focaccias (de 10 cm x 15 cm), divididas horizontalmente
- Y2 taza de queso feta desmenuzado
- 1 taza de pimiento rojo en rodajas

- 1 zucchini pequefio, en rodajas

-1 cebolla roja, pelada y en rodajas
-1 zucchini amarillo pequefio, cortado
-3 cucharadas de mayonesa

- 3 dientes de ajo, machacados

- 1 cucharada de jugo de limén

-1 %2 cucharadas de aceite de oliva

Preparacion en 2 pasos:

1) En un bol, mezclar la mayonesa, el ajo y el jugo de limén. Colocaren la
heladera para usar mas adelante. Precalentar la panilla a fuego fuerte. Pincelarlas
verduras con aceite de oliva por ambos lados. Pincelar |a panilla con aceite.
Colocar el pimiento y el zucchini en el centro de la panilla, y colocar la cebolla y
el zucchini amarillo alrededor. Cocinar durante 3 minutos, dar vuelta y cocinar
durante otros 3 minutos. EI pimiento puede tardar un poco mas. Retirar de |a panilla
y dejara un lado.

2) Untar un poco de la mezcla de mayonesa en ambos lados de |a focaccia
cortada y espolvorear con queso feta. Colocar la focaccia en la parilla con el lado
con queso hacia amiba. Cubrir con una tapa de cacerola y cocinar 2 0 3 minutos.
Esto sirve para calentar el pan y demetir el queso. Cuidar que no se queme la base
del pan. Retirar de la panilla y rellenar con las verduras. Disfrutar como sandwich
abierto al plato.

SANDWICH DE VEGETALES



CON ALBAHACA

Ingredientes (para 1 unidad):

- 1 rebanada de pan focaccia, cortada por la mitad horizontalmente
- 4 taza de pimientos rojos asados

- ; taza de queso Feta desmenuzado

- Y2 taza de hojas de albahaca fresca

-2 cucharaditas de pesto de albahaca

-2 cucharadas de pesto de tomates secos

- 1 cucharada de mayonesa

Preparacion:

En un bol pequefio mezclarla mayonesa y el pesto de albahaca, luego untar en
una mitad del pan. Untar la otra mitad del pan con el pesto de tomates secos.
Colocarlos pimientos asados en la parte inferior. Cubrir con queso feta y hojas de
albahaca fresca. Cubrir con la rodaja de pan restante.

SANDWICH INTEGRAL AL HUEVO

Ingredientes (para 4 unidades):

-8 rebanadas de pan integral de molde

- 3 Huevo duros

-Rucula (o benos o lechuga, lo que prefieras)

- Mayonesa light y mostaza, cantidad necesaria

Preparacion:

Tostar ligeramente el pan de molde integral. Picar los huevos en trozos pequefios
y mezclar con la mayonesa light y 1a mostaza. Untar los panes con esta
preparacion, agregar una buena cantidad de ricula o las hojas verdes que hayas
elegido.

Cortar los sandwiches por la mitad en tiangulos y servir Es conveniente y queda
muy rico acompafiar con una ensalada de vegetales frescos, por ejemplo de
zanahoria rallada y remolacha o de col.

SANDWICH INTENSO DE PANCETA

Ingredientes (para 1 unidad):
- 2 rebanadas de pan de molde tostado



- 1loncha de panceta

- 1 cucharadita de mostaza en polvo
- 1 cucharadita de cury en polvo

- 1 cucharadita de aji molido

-2 rodajas de tomate

- Hojas de lechuga

- Mantequilla, cantidad para untar

Preparacion:

Colocar la panceta en una sartén a fuego medio. Mezclar la mostaza en polvo, el
cuny en polvoy el aji molido. Al dar vuelta |a feta de panceta para dorar del otro
lado, espolvorear con la mezcla de especias en el lado recién tostado. Untar el
pan tostado con mantequilla y colocar la lechuga y el tomate sobre una rebanada
de pan, y luego la panceta encima. Cubrir con la otra rebanada de pan tostado.

SANDWICH FRESCO
CON PAN ARABE

Ingredientes (para 1 unidad):

-1 pan arabe, cortado por la mitad

- /2 taza de jamén picado (tipo York)

- » taza de lechuga picadita

- Y4 taza de zanahoria rallada

- Y4 taza de aderezo (mayonesa con queso crema, mezclados)

Preparacion:

Colocar el jamén, la lechuga y la zanahoria en un bol y mezclar todo. Amar
rellenando el pan &rabe con una cucharada con la mezcla de jamén y vegetales, y
salsear con el aderezo cremoso por encima. Llevar 5 minutos al refrigerador. Servir.

SANDWICH AL YOGUR

Ingredientes (para 4 unidades):

- 8 rebanadas de pan de molde integral
-200 gr de queso en lonchas o laminas
-1 tomate y 1 pepino

PARAUNTAR:

- 200 gr de sésamo tostado



-20 gr de pasas (sin semillas)
-1 planta de lechuga
- 1 pote de yogurt natural desnatado

Preparacion:

Mezclar todos los ingredientes para untar hasta obtener una masa homogénea.
Luego untar todas las rebanadas del pan de molde. Finalmente colocar el queso, y
el tomate y pepino en rodajas en una de las rebanadas y cemar con otra tapa.
Repetir el proceso con los cuatro sandwiches.

SANDWICH AMERICAN CLUB

Ingredientes (para 4 unidades):

-8 hojas de lechuga

- 12 rodajas de pan lacteado

- 80 gr de mayonesa

-3 a4 tomates, cortados en rodajas

-Sal y pimienta al gusto

- 16 lonchas de panceta, cocidas y bien crocantes
- 16 lonchas de pavita

-8 palillos o escarbadientes

Preparacion:

Cortar las hojas de lechuga por la mitad, del mismo tamafio que el pan lacteado.
Colocar 3 panes lacteados y untarlos con mayonesa. Colocar por ariba 2 piezas
de lechuga y 2 rodajas de tomate. Cubrir con 1 feta de panceta y 2 lonchas de
pavita. Salpimentar a gusto.

Repetir el mismo proceso sobre otro pan lacteado. Reservar.

Colocar la feta de pan lacteado que sobra sobre |a pavita, y luego colocar el
segundo pan lacteado (con todos los ingredientes) sobre el otro pan lacteado, en
forma invertida, quedando el pan lacteado hacia aniba. Pinchar el sandwich para
que se mantenga todo junto con los palillos y no se desame. Cortar cada
sandwich en diagonal con un cuchillo de pan quedando 2 tridngulos.

Preparar otros 3 sandwiches.

SANDWICH PARISINO

Ingredientes (para 1 unidad):



- %2 baguette bien crocante

- 1 feta de jamén cocido

- Mantequilla, cantidad necesaria

-5 pickles (verduras avinagradas), cortados en tiritas finitas
-1 cucharada de mostaza Dijon

Preparacion:

Cortar la baguette por la mitad a lo largo y untarla con mantequilla. Untar con la
mostaza Dijon y colocar el jamén en el medio. Por Ultimo, colocar los pickles en
tiritas.



TARTA CLASICA DE ZAPALLITOS

Ingredientes (para 4 porciones):

- 1 masa de hojaldre (para tarta)

- 3 zapallitos redondos

-2 cebollas, medianas

-4 huevos

-200 gr de queso fresco (tipo Quartirolo)
- Aceite vegetal, cantidad necesaria
-Sal y pimienta, al gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) Rociar con aceite vegetal un molde para tarta y colocar la masa estirandola un
poco. Precalentar el homo a 200 C (fuerte). Cortar las cebollas y los zapallitos en
rodajas.

2) Colocar un poco de aceite en una olla, cuando esté caliente agregar las
cebollas cortadas y revolver y dejar que se cocinen por 3 minutos. Salpimentar a
gusto. Incorporar los zapallitos y mezclar hasta que el zapallito quede blando.
Agregar el queso fresco en cubos, y luego, retirar del fuego.

3) En un bol, romper los huevos y batirios solo un poco. Condimentar con un poco
de sal. Agregar el huevo a la mezcla, unificary verter en |a tartera. Llevar al homo
durante 20 minutos.

TARTA DE PUERRO CON CHAMPINON

Ingredientes (para 4 porciones):
- 1 masa de hojaldre

- 1 cucharada de manquilla

-1 puero picado

-1 cucharada de aceite de oliva

- 150 gr de champifiones fileteados
-3 huevos

-200 cc de nata (crema de leche)
-1 pizca de nuez moscada

-Sal y pimienta al gusto

-100 gr de queso Gruyere rallado



Preparacion en 2 pasos:

1) Precalentar el homo a 180 C (moderado). Fomar una tartera con la masa de
hojaldre. Reservar. Rehogar el puero en una sartén a fuego mediano junto con la
mantequilla hasta que se ponga transparente, mas o menos 5 minutos. Agregar el
aceite de oliva y los champifiones, y cocinar por otros 5 minutos.

2) Mientras tanto, en un bol, batir los huevos con la nata. Salpimentar a gusto y
sazonar con la nuez moscada. Agregar el queso rallado y mezclar. Colocar el
relleno sobre la masa de hojaldre y cubrir con la mezcla de huevo. Llevar al homo
durante 30 minutos. Servir |a tarta tibia.

TARTA SIMPLE DE BROCOLI

Ingredientes (para 4 porciones):
- 1 disco de masa de hojaldre

-40 gr de mantequilla

-1 cebolla, picada

-1 cucharadita de ajo picado

- 2 tazas de brocoli fresco picado

- 1 taza de queso mozzarella rallado
- 4 huevos, bien batidos

-1 taza de leche

-1 cucharadita de sal

-, cucharadita de pimienta negra

- 1 cucharada de mantequilla, demetida

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar el homo a 180 °C (moderado). Enmantecar y enharinar una tartera.
Fomar |a tartera con el disco de masa. Reservar.

2) En una cacerola grande, dermetir 40 gr de mantequilla a fuego medio-bajo.
Agregar la cebolla, el ajo y el brocoli. Cocinar a fuego lento, revolviendo
ocasionalmente, hasta que las verduras estén blandas. Colocar la mezcla en la
masa y espolvorear con el queso.

3) Combinar los huevos y la leche. Condimentar con sal y pimienta. Agregar la
cucharada de mantequilla demetida. Volcar la mezcla de huevo sobre las verduras
y el queso. Homear en homo precalentado durante 30 minutos, o hasta que el
centro esté fime.



TARTA MIXTA CON ALBAHACA

Ingredientes (para 6 porciones):

-1 disco de masa hojaldre para tarta

-1 cebolla grande, picada

- 1 zucchini, cortado al medio y en rodajas
-7 champifiones limpios, cortados en rodajas
-1 diente de ajo, picado

-100 gr de tomates secos, picados

-3 cucharadas de albahaca, fresca y picada
- 2 cucharaditas de tomillo seco

-2 cucharadas de mantequilla

- 1 taza de nata (crema de leche)

-Sal y pimienta, al gusto

-200 gr de queso rallado (a eleccion)

-4 huevos

-4 cucharadas de aceite de oliva

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar el homo a 180 C (moderado). Enmantecar y enharinar una tartera.
Fomar con el disco de masa y reservar. En una sartén grande, calentar el aceite de
olivay la mantequilla.

2) Agregar la cebolla y saltear hasta que esté transparente. Agregar el ajoy
condimentar con sal, pimienta, y tomillo. Cocinar 2 minutos y agregar los tomates
secos picados y los zucchinis. Cocinar 5 minutos o hasta que larguen su jugo y
estén tiemos. Incomporar los champifiones en rodajas y la albahaca, cocinar5
minutos mas y retirar del fuego.

3) En un bol grande, volcar toda la mezcla de vegetales salteados y dejar entibiar
Agregar la nata, el queso rallado, y los huevos ligeramente batidos. Mezclar bien y
verter sobre la masa de tarta. Llevar al homo. Homear 3540 minutos o hasta que la
masa esté dorada y |a superficie esté bien gratinada. Retirary dejar reposar 15
minutos antes de servir.

TARTA TRICOLOR

Ingredientes (para 8 porciones):
- 1 disco de masa hojaldre para tarta
-1%kg de zapallo



-2 clara de huevo

-700 gr de espinaca

-3 dientes de ajo

- 250 gr de requesoén (ficota) magro

- 60 gramos de queso magro rallado

-30 gr de nueces

- Sal, pimienta, nuez moscada, orégano y albahaca (todos al gusto)

Preparacion:

Lavary pelarel zapallo y cocinarlo al vapor. Preparar un puré y agregar una clara
de huevo. Sazonar con sal y nuez moscada. Por otro lado, lavar la espinaca,
escuniry picar. Rehogarla con ajo en una sartén untada con aceite vegetal y
agregarle la otra clara. Mezclar bien. Luego forrar una tartera enmantecada y
enharinada con la masa para tarta. Verter el zapallo y esparcifo de manera pareja
cubriendo toda la masa. Colocar el requesén (previamente condimentado con las
especias) sobre la base de zapallo. Después verter la espinaca sobre el requeson
y esparcir de en forma pareja, de manera que se forme el tercer piso sobre la masa.
Pincelar con un huevo batido y cocinar a homo moderado durante 45 minutos.
Esperar a que entibie, cortar en porciones y servir.

TARTA PASCUALINA DE BERENJENA

Ingredientes (para 8 porciones):

-2 discos de masa de hojaldre para tarta
-100 gr de mantequilla

- 1kg de berenjenas picadas en cubos chicos
- 1 cebolla mediana picada

- 1 huevo batido

- s taza de queso Gruyere, en hebras

- 1 cucharadita de orégano

- %2 momén picado

- % cucharadita de nuez moscada

- 1 cucharadita de aztcar

- Mostaza, cantidad necesaria

- Sal y pimienta al gusto

Preparacion en 2 pasos:
1) Precalentar el homo a 220 C (fuerte). Fomar una tartera con la masa de tarta.
Pintar la base con mostaza. En un sartén, demetir la mantequilla a fuego mediano.



Rehogar las berenjenas, la cebolla y el momén picado a fuego mediano por 10
minutos hasta que se estén tiemas. Agregar el aztcary cocinar por otros 2
minutos. Salpimentar a gusto. Afiadir el orégano y la nuez moscada. Reservar
2) Batir el huevo en un bol junto con el queso rallado. Agregar las verduras a la
preparacion anterior y mezclar bien hasta que se hayan integrado. Rellenar la
tartera con la preparacion. Cubrir con el segundo disco de masa, y sellar los
bordes con un repulgue basico. Pintar con huevo batido |a tapa y pinchar con
tenedor en varios lugares. Llevar al homo por 40 minutos. Dejar enfriar por 10
minutos antes de servir.

TARTA PASCUALINA
DE ACELGA CON CALABAZA

Ingredientes (para 8 porciones):

-2 discos de masa hojaldre (para tarta)

-400 gr de acelga (sdlo las hojas sin los tallos)
-400 gr de calabaza, cocida al homo

- 1 cebolla mediana, picada

- 1 momdn rojo, picado

-200 gr de queso gruyere, rallado

-3 huevos

- 1 huevo batido, para pintar

-Sal y pimienta a gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar el homo a 180 C (moderado). Hervir las hojas de acelga en agua
con sal hasta que esté tiema. Colary reservar. Enmantecar una tartera mediana.
Fomar con el disco de masa, y reservar

2) Calentar un chorito de aceite en una sartén a fuego mediano. Rehogar la cebolla
hasta que esté transparente. Incorporar el momén picado, y cocinar hasta que esté
tiemo. Retirar del fuego y colocar en un bol. Incorporar el puré de calabaza, el
queso rallado, y salpimentar a gusto. Incorporar la acelga, y los huevos batidos.
3) Verter la mezcla en la tartera, y cubrir con el otro disco de masa. Sellar bien los
bordes, con un tenedor o haciendo un repulgue. Pintar la tarta con huevo batido.
Llevar al homo durante 25 minutos, o hasta que se haya dorado. Dejar entibiary
servir

TARTA MIXTA DE PATATAS,



PUERRO Y RUCULA

Ingredientes (para 4 porciones):
PARALAMASA:

-170 gr de harina comUn

-2 chiles rojos, sin semillas y picados
-2 cucharadas de tomillo fresco, picado
-1 huevo

-4 cucharadas de aceite

- 1 cucharada de agua

PARAEL RELLENO:

- 350 gr de patatas, limpias y cepilladas
- 250 gr de pueros, en rodajas

-2 cucharadas de ciboulette, picada

- 55 grde ricula, picada gruesa

-2 huevos

-150 cc de leche desnatada

- 55 gr de queso Gruyere, rallado

-Sal y pimienta, al gusto

Preparacion paso a paso:

1) Precalentar el homo a 200 C (fuerte). Enmantecary enharinar una tartera de 3
cm de profundidad. Para hacer la masa, tamizar la harina y la sal en un bol.
Agregar los chiles y el tomillo. Mezclary hacer un hueco en el centro. Batir juntos
el huevo, el aceite, y el agua. Agregar a los ingredientes secos y unir con un
tenedor hasta formar un bollo.

2) Volcar la masa sobre la mesada y amasar unos segundos. Colocar el bollo en
un bol y dejar descansar en la heladera 30 minutos. Mientras tanto, cocinar las
patatas enteras en agua hirviendo de 10 a 12 minutos o hasta que estén casi
tiemas pero no del todo. Colocar los puemos en un colador sobre el agua hirviendo
de las patatas, y cocinar al vapor 7 minutos. Colar todo y dejar enfriar. Estirar la
masa sobre la mesada y forrar |a tartera. Esparcir la mitad del queso en la base.

3) Cortar las patatas en rodajas finas y mezclar con los pueros, el resto del queso,
sal, pimienta, y ciboulette. Colocar la mitad del relleno en la tartera y esparcir.
Cubrir con ricula picada, y colocar encima el resto de relleno de patatas. Batir los
huevos en un bol. Calentarla leche sin hervida y mezclar con los huevos. Verter la
mezcla sobre |a tarta.

4) Llevar al homo y cocinar 10 minutos. Bajar la temperatura a 180 C (moderado) y
homear 35 minutos mas. Servir una vez tibia.



TARTA DE ZAPALLITO CON REQUESON

Ingredientes (para 6 porciones):
-1 disco de masa hojaldre (para tarta)
- 1 cucharada de mantequilla

-4 zapallitos redondos, picados

-3 huevos

-2 cucharaditas de queso crema

-4 cucharadas de requeson (ficota)
-50 gr de queso Cheddar, rallado
-Sal y pimienta, al gusto

Preparacion en 2 pasos:

1) Precalentar el homo a 220 C (homo bien caliente). Enmantecar y enharinar una
tartera de 23 cm de didmetro. Fonar |a tartera con el disco de masa y reservar En
una sartén, calentar la mantequilla y cocinar los zapallitos hasta que estén
ligeramente dorados y tiemos. Colocar sobre la masa.

2) En un bol, batir juntos los huevos, el queso crema, el requeson y el queso
Cheddar. Condimentar bien con sal y pimienta. Verter en |a tartera y ex tender.
Llevar al homo. Cocinar 30 minutos o hasta que esté dorada y ligeramente firme.
Servirtibia.

TARTA COMBINADA DE ESPINACA,
CHAMPINONES Y BROCOLI

Ingredientes (para 4 porciones):
-1 disco de masa hojaldre (para tarta)
- 100 gr de hojas de espinaca tiema

- 200 gr de champifiones, picados

-2 tallos de brocoli, cortados en ramitos chicos
-1 cebolla, picada

-1 diente de ajo, picado (opcional)
-2 huevos

-50 cc de leche desnatada

-100 cc de nata (crema de leche)

- 150 gr de queso rallado (a eleccion)
-Sal y pimienta, al gusto



Preparacion en 2 pasos:

1) Precalentar el homo a 200 C (fuerte). Enmantecar y enharinar una tartera. Fomar
con el disco de masa. En un sartén, saltear la cebolla, el ajo, el brocoli y los
champifiones. Pasados 5 minutos, agregar la espinaca y dejar que se ablande.
Retirar el ex ceso de agua que sueltan las verduras.

2) En un bol, batirlos huevos, la nata, la leche, y el queso. Agregar las verduras
salteadas y mezclar bien. Condimentar con sal y pimienta. Finalmente, ex tender
en la tartera y llevar al homo. Homear 30 minutos o hasta que esté dorada. Servir
tibia.

TARTA PASCUALINA DE
CHAMPINONES Y ZANAHORIA

Ingredientes (para 8 porciones):

-2 discos de masa de hojaldre para tarta

- 350 gr de champifiones, en rodajas finas
- 1 zanahoria mediana, en rodajas

- 1 cebolla mediana, en rodajas

-1 % tazas (375 cc) de caldo de verduras
- Yataza (65 cc) de salsa de soja

-2 cucharadas de aceite de oliva

- 1 cucharada de aceto balsamico

-, cucharadita de tomillo

-1 huevo

- 1 cucharada de agua

Preparacion en 2 pasos:

1) Precalentar el homo a 180 C (moderado). Enmantecar y enharinar una tartera.
Cubrir con la masa. Calentar el aceite de oliva en un sartén a fuego medio-alto.
Agregar la cebolla y los champifiones y saltear hasta que esté todo bien dorado.
Afiadirla zanahoria y revolver. Agregar el caldo y dejar hervir. Tapar y bajar el fuego
aminimo. Cocinar entre 8-10 minutos a fuego suave hasta que las zanahorias
estén tiemas.

2) Agregar la salsa de soja y el aceto balsamico. Rociar la sartén con harina, y
revolver. Cocinar a fuego lento y revolver hasta que la salsa se espese (1-2
minutos). Retirar del fuego y agregar el tomillo. Agregar |a preparacion de vegetales
alamasa, y extender uniformemente. Cubrir con el otro disco. En un bol, batir el



huevoy el agua con un tenedor. Pintar con esta mezcla la superficie de la tarta.
Llevaral homo y cocinar 3540 minutos hasta que esté dorada. Servir tibia.

TARTA DE MORRONES ROJOS

Ingredientes (para 8 porciones):
- 1 disco de masa hojaldre para tarta
- 2 morrones rojos, picados

-1 cebolla, finamente picada

- 150 gr de queso Comté, rallado

-3 huevos

-100 cc de leche

-1 cucharada de aceite de oliva
-Sal y pimienta, al gusto

Preparacion en 2 pasos:

1) Precalentar el homo a 180 C (homo moderado). Enmantecar y enharinar una
tartera. En una sartén, calentar el aceite y saltear la cebolla 5 minutos. Agregar los
morrones y cocinar hasta que estén tiemos.

2) Enun bol, batirlos huevos y mezclar con el queso, la leche, sal y pimienta a
gusto. Estirar la masa y forar |a tartera. Rellenar con la mezcla de cebollas y
morrones. Verter encima la preparacion de huevos y queso. Llevar al homo.
Homear 30 minutos. Servir tibia.



COPA FRANCESA

Ingredientes (para 6 porciones):
-300 cc de café bien fuerte

-500 cc de nata bien fria

- 25 gr de azlcar impalpable

- 1 cucharadita de esencia de vainilla
-500 gr de helado de café

- Chantilly para decorar

- Chips de chocolate para decorar

Preparacion en 3 pasos:

1) Hacer el café bien fuerte, dejarlo enfriar por unos minutos y luego llevario a la
heladera por lo menos durante 1 hora. Poner 6 vasos de trago largo en el freezer
por 30 minutos para que estén bien frios.

2) Agregar la nata al café al bol frio. Batir con batidora hasta que empiece hacer
picos duros. Agregar la esencia de vainilla y el aztcar. Batir hasta lograr una
buena consistencia.

3) Distribuir en partes iguales la crema de café en los vasos. Agregar el helado de
café y decorar con copete de crema chantilly y chips de chocolate.

POSTRE HELADO DE YOGUR
CON BANANAS AL CARAMELO

Ingredientes (para 1 litro):

-900 gr de yogur griego natural

-4 bananas muy maduras

- 330 gr de azicar negra

-1 cucharadita de esencia de vainilla

Preparacion en 2 pasos:

1) Precalentar el homo a 180 ° C (homo moderado). Fomar una placa para homo de
20 cm con papel aluminio. Pelar las bananas y cortarlas a lo largo. Colocar las
bananas en la placa y cubrir con el azdcar Homear hasta que el aztcar se denita y
las bananas estén tiemas y acarameladas.

2) Reservar una banana y transferir las demas, junto con el azlcar acaramelada a



un bol grande. Agregar el yogury la vainilla. Verter el yogur en la maquina para
hacer helados y poner a funcionar de acuerdo a |as instrucciones del fabricante.
Agregar la banana reservada justo antes de apagar la maquina para hacer helados,
este paso asegura trozos de banana en el yogur helado.

EMPAREDADO HELADO DE CHOCOLATE

Ingredientes (para 8 porciones):
PARALAS TAPAS DEL EMPAREDADO:
-200 gr de mantequilla (a temperatura ambiente)
-200 grde harina

-1 pizcade sal

-2 yemas

-80 gr de azUcar impalpable

- 1 cucharadita de esencia de vainilla
PARAEL RELLENO:

- %2 kg de helado de chocolate

- 1 taza de chips de chocolate

Preparacion paso a paso:

Poner en |a batidora de pie la manteca con la harina y |a sal, y batir con |a paleta a
velocidad mediana baja. Una vez que se integraron, quedando grumosa, agregar el
azlcarimpalpable y la esencia de vainilla. Agregar las yemas, de a una a la vez.
Se formara una masa que se va a despegar del bol. Envolveren filmy llevarala
heladera por lo menos por 30 minutos.

Estirarla masa en una superficie enharinada con palote, de 2 cm de espesor.
Cortar con cortapastas circulos de 10 cm. Colocar |as tapitas en una placa para
homo forrada en papel manteca y cocinar en homo precalentado a 180 C
(moderado) por 10 a 15 minutos. Retirar y dejar enfriar en una rejilla.

Colocar el helado en una placa, aplastario y estirarlo para que quede de 2 cm de
espesor. Llevaro al freezer Antes de amar los emparedados, retirarlo del freezery
con una cuchara mojada en agua caliente, colocar 2 a 3 cucharadas abundantes
de helado sobre una de las galletitas y tapar con otra por amiba. Retirar el ex ceso
de helado con una espatula o cuchara. Hacer rodar los emparedados por los chips
de chocolate para que se peguen al helado. Envolver en papel manteca y volver al
freezer hasta el momento de servir.

COPA HELADA DE



FRESAS CON MENTA

Ingredientes (para 4 porciones):

250 gr de fresas (frutillas), cortadas en cuartos
-6 hojas de menta fresca, finamente picadas
-4 cucharadas de agua

-2 cucharadas de azucar

-4 bochas de helado de vainilla

-250 cc de nata batida

-4 hojas de menta fresca, para decorar

Preparacion en 3 pasos:

1) En un bol, mezclar las fresas y la menta.

2) En una cacerola pequefia, combinar el agua y el azticar. Hacer hervir, reducir el
fuego a medio y cocinar a fuego lento unos 3 minutos o hasta que la mezcla
adquiera una consistencia de almibar ligero. Dejar enfriar 5 minutos.

3) Rociar el almibar sobre las frutillas y la menta, y mezclar suavemente. Dividir
las frutillas en cuatro copas o compoteras. Cubrir con una bocha de helado y una
cucharada de crema batida. Decorar con una hoja de menta.

SUNDAE EXPRES

Ingredientes (para 4 porciones):
-2 tazas de frambuesas congeladas
-4 cucharadas de azcar

-400 gr de helado de vainilla

- Crema chantilly (opcional)

Preparacion rapida:

Colocar las frambuesas en una olla, y dejar hervir, para que larguen su jugo.
Pasarlas por un colador y agregar el aztcar. Colocar 100 gr de helado de vainilla
en una copa para sundae o bol. Cubrir con la salsa, y luego agregar un copete de
crema chantilly (nata montada). Repetir el proceso en 3 copas mas. Servir de
inmediato.

CREMA HELADA DE MIEL
CON LICOR DE CEREZAS



Ingredientes (para 6 porciones):

-250 cc de nata (crema de leche)

-2 huevos

- 100 gr de miel

-2 cucharadas de kirsch, o licor de cerezas

Preparacion rapida:

Separarlas claras de las yemas. Batirlas claras a nieve. Guardar en la heladera.
Batirla nata hasta punto chantilly. Agregar las yemas y la miel, en una olla a bafio
maria. Batir hasta que se ame una crema de consistencia tipo espuma. Colocar el
bol u olla en un recipiente con hielo, y continuar batiendo. Afiadir el kirsch.
Incomporar en forma envolvente la crema batida y las claras a nieve. Colocar en un
envase para freezer, y llevar al freezer por 6 horas, o hasta que esté bien fime.

CREMA HELADA DE VAINILLA
CON PISO DE CROCANTE

Ingredientes (para 6 porciones):
-4 peras, sin semillas y cortadas en cubitos
- 100 gr de azucar impalpable

-1 cucharada de fécula de maiz

- 2 cucharaditas de canela molida

- 1 cucharadita de ralladura de limén
-40 gr de galletitas de vainilla, molidas
-55 gr de nueces picadas

- 1kg de helado de vainilla

- 6 tortillas de harina, tipo mexicanas
-4 cucharadas de miel

- 1 cucharadita de canela en polvo

-1 cucharada de aztcar impalpable

- 1litro de aceite vegetal para freir

Preparacion paso a paso:

PARAPREPARAR LOS CROCANTES: En una freidora, calentar el aceite a 190 °C.
Colocar una tortilla en el aceite caliente presionando suavemente el centro con
una cuchara de madera o un cucharén hasta que la tortilla tome la forma de un bol
o una taza. Girar suavemente y freir cada tortilla por separado, hasta que estén
doradas por ambos lados.



Combinar las peras, el azlcar, la fécula de maiz, 1 cucharadita de canelay la
ralladura de limén. Cocinary revolver a fuego medio hasta que la mezcla empiece
a hervir, cocinar 1 minuto mas. Dejar enfriar la mezcla.

Combinar las galletitas molidas, las nueces y el resto de la canela. Formar 6 bolas
de helado de vainilla, y pasaras por las galletitas molidas hasta cubrir bien.
Colocar una bola de helado en cada crocante. Cubrir con la mezcla de peras, fria.
Si se desea, antes de rellenar las tortillas fritas se pueden pintar con miel y
espolvorear con canela molida y azdcar.

TIRAMISU HELADO

Ingredientes (para 12 porciones):

- 250 gr de queso Mascarpone

-4 huevos

- 100 gr de azucar

-100 cc de vino marsala

-250 cc de nata doble

- 12 galletas vainillas

-150 cc de café bien fuerte, tipo ex preso, frio
- Cacao amargo en polvo, para decorar

Preparacion paso a paso:

PARAEL HELADO: Separar las claras de las yemas. Batirlas yemas con la mitad
del azlcar hasta que estén bien cremosas. Batir el queso Mascamone con el vino,
y luego agregar a la mezcla de yemas. Batir la crema hasta que formen picos
duros, e incorporar a la mezcla anterior. Batir las claras con el resto del azucar a
nieve. Incorporar en forma envolvente.

PARAEL ARMADO: Forrar una budinera alargada con papel film. Colocar un poco
de la mezcla de helado en la base, y cubrir con una capa de vainillas. Pasar
primero |as vainillas, de a una, en el café frio. Cubrirlas vainillas con el helado.
Repetir las capas.

Golpear suavemente la budinera contra la mesada para eliminar las burbujas.
Llevar al freezer por 3 a 4 horas, o hasta que esté medianamente congelado, debe
estar blando en el centro. Desmoldar en una fuente, y retirar el papel film.
Espolvorear con el cacao en polvo.

TERRINA DE HELADO
DE FRUTAS



Ingredientes (para 10 porciones):
-500 gr de helado de agua de limon

-500 gr de helado de agua de frambuesas
-500 gr de helado de agua de mango

-3 duraznos, cortados en cufias

- 3 ciruelas, cortadas en cufias

- 1 racimo de uvas

- Hojas de menta, para decorar

Preparacion paso a paso:

Fomar una budinera alargada o con tubo central, con film transparente por la base y
los lados.

Colocar el helado de frambuesas en un bol y mezclar con un acuchara para
ablandario. Ubicarlo en la base de la budinera y presionar con la cuchara para que
no queden burbujas de aire. Llevar al freezer 40 minutos.

Colocar en otro bol el helado de limén y mezclar de la misma manera. Colocar
encima del de frambuesas y ex tender formando una capa pareja. Llevar al freezer
nuevamente hasta que se ponga un poco firme.

Finalmente repetir los pasos con el helado de mango formando la Ultima capa en
la budinera. Cubrir todo con film transparente y llevar al freezer por lo menos 1 hora
0méas. Hasta este paso, se puede preparar con varios dias de anticipacion.
Desmoldar |a temina de helado en una fuente, despegar el film con cuidado y
rodear de frutas frescas para una linda presentacion. Servir de inmediato.

ARO HELADO DE VAINILLA
CON CENTRO DE FRUTOS ROJOS

Ingredientes (para 6 porciones):

- 1litro de helado de vainilla o crema
-300 gr de frutillas, lavadas y enteras
-200 gr de frambuesas

-200 gr de arandanos frescos

-2 cucharadas de azucar

- Salsa de frambuesas, a gusto (opcional)

Preparacion paso a paso:
Separar una budinera o flanera y forar la base y los lados con film transparente.



Colocar el recipiente de helado comprador unos minutos en la mesada para que
esté cremoso y no muy duro.

Colocar el helado en un bol, de a cucharadas. Agregar la mitad de las frutillas
picadas. Mezclary volcar el helado en la budinera preparada. Presionar con una
cuchara para cubrir bien los huecos y que no queden burbujas de aire. Tapar con
filmy llevar al freezer porlo menos 1 hora o més.

Unos 5 minutos antes de servir el postre, desmoldar el helado en una fuente y
despegar el film con cuidado.

En un bol, mezclarlas frutillas restantes, los arandanos, y las frambuesas con el
azUcar. Volcar las frutas en el centro del aro de helado y dejar caer por los
costados. Si se desea, rociar con salsa de frambuesas. Servir de inmediato.

BARRA HELADA CON
CHOCOLATE Y NUECES

Ingredientes (para 6 porciones):

- 1kg de helado de crema o vainilla

- 100 gr de chocolate negro, picado

-50 gr de nueces picadas, 0 mani picado
-4 banitas Mars®, trozadas

- 2 banitas de Mantecol®, picado

- Salsa de chocolate, al gusto

Preparacion paso a paso:

Sacar el helado del freezer para que se ponga cremoso y facil de manejar En un
bol, colocar las nueces picadas, las banitas Mars® trozadas, chocolate y el
Mantecol® picados. Mezclary reservar.

Fomar una budinera alargada con film transparente que sobresalga por los
costados.

Rellenar con la mitad del helado y ex tender bien para cubrir la base y las esquinas
del molde. Salpicar con la mitad de la mezcla de chocolates y nueces. Colocar
encima el resto del helado, cubrir bien, tapar con filmy llevar al freezer al menos 2
horas.

Justo cuando vas a servir, retirar del freezer y desmoldar sobre una fuente.
Despegar el film con cuidado y salpicar toda la superficie con el resto de nueces,
chocolate picado y banitas. Salsear con salsa de chocolate al gusto. Serviren
porciones como si fuera una torta.



MACEDONIA CON
HELADO DE MANGO

Ingredientes (para 6 porciones):
- %2 kg de helado de mango

- 1 pomelo en gajos

- 1 cucharada de azucar

- 250 gr de moras frescas

- 250 gr de arandanos frescos

- 250 gr de frambuesas frescas

- 250 gr de frutillas frescas

- 300 grde uvas sin semillas

- Nata montada (crema chantilly), ¢/n

Preparacion en un paso:

Lavary enjuagar toda |a fruta. Colocar la fruta en un bol. Espolvorearia con el
azlcary llevarla a la heladera durante 1 hora. Justo antes de servir, retirar la fruta
de la heladera y el helado. Rellenar cada bol individual con 2/3 de fruta y 1 bola de
helado. Agregar un copete de nata montada.



BATIDO INTENSO
DE FRUTOS ROJOS

Ingredientes (para 4 vasos):

-1 taza fresas enteras y lavadas

- 1 taza moras enteras y lavadas

- 1 taza agras enteras y lavadas

-1 taza uvas Isabella enteras y lavadas
- Canela en polvo, cantidad necesaria

- Otros frutos rojos disponibles (opcional)

Preparacion rapida:
Mezclar todos los frutos y procesar en licuadora sin utilizar agua. Servir en una
copa ancha y espolvorear con canela.

LASSI PICANTE

Ingredientes (1-2 vasos):

- 180 gramos de yogur

-100 ml de agua fria

-, quindilla (dependiendo del grado picante)

- 1 cucharadita de semillas de comino

- Una pizca de sal, pimienta, unos pistachos para decorar

Preparacion en 3 pasos:

1) Tostar las semillas de comino en una sartén sin engrasar hasta que desprendan
su aroma y dejarlas enfriar

2) Poneren el vaso de |a batidora el yogur, el agua, la guindilla, el comino'y
salpimentar al gusto. Triturar hasta obtener un batido, probario y rectificarlo si fuera
necesario. Se puede hacer mas denso o més claro afiadiendo yogur o agua, como
se prefiera tomar.

3) Serviren vaso alto unos cubitos de hielo y a continuacion servir el Lassi
Picante. Picar unos pistachos y un poco de guindilla y repartirios sobre el Lassi.
Ya esta listo para degustar y disfrutar



BATIDO DE MANGO Y YOGUR

Ingredientes (para 2 porciones):

- 1 mango maduro

-85 grde yogur natural bajas calorias, bien frio

- 200 cc de leche desnatada, bien fria

- 1 cucharadita de miel

- Las semillas de 6 chauchas de cardamomo verde

Preparacion en 3 pasos:

1) Pelar el mango, quitar el carozo y cortar en trozos. Colocar la pulpa en la
licuadora o procesadora de alimentos. Procesar hasta que quede un puré suave.
2) Agregar el yogury la leche, y continuar procesando hasta que esté bien
mezclado y espumoso. Endulzar con miel.

3) Servirel licuado en dos vasos altos, salpicando con las semillas de
cardamomo por amiba.

BATIDO ENERGETICO DE KIWI

Ingredientes (para 1 copa alta):

-1 taza de jugo de naranja

- 1 kiwi, pelado y en cubos

-1 taza de hojas de kale, limpias y trozadas finamente
- 2 sobrecitos de edulcorante, 0 azucar si se prefiere
-1 cucharadita de jugo de limén

Preparacion répida:

Colocar todo en el vaso de la procesadora de inmersion y licuar 5 minutos hasta
obtener un batido sin grumos. En este paso se puede colar si se desea un batido
sin pulpa o servir directamente en un vaso alto.

BATIDO DE GROSELLAS

Ingredientes (para 4 porciones):
-300 gr de grosellas

-500 cc de leche entera

-El'jugo de 1limén

-4 cucharadas de miel



-1 cucharadita de esencia de vainilla
- Hojitas de menta para decorar

Preparacion en 3 pasos:

1) Enjuagar bien las grosellas y picarias en la licuadora. Luego pasarlas por un
colador para eliminar las semillas.

2) Mezclar el puré de grosellas con la leche, jugo de limén, miel y esencia de
vainilla.

3) Veerter la preparacion en un vaso de trago alto, y decorar con hojitas de menta.

BATIDO MIXTO TROPICAL

Ingredientes (para 4 porciones):
-1 papaya

-400 cc de jugo de zanahoria

-4 maracuyas

-2 cucharadas de gemen de trigo

- Hielo molido, cantidad necesaria

Preparacion en 3 pasos:

1) Cortar la papaya por la mitad y retirar las semillas con una cuchara. Pelarla
papaya y picarla gruesa. Pasarla por |a licuadora y haceria puré junto con el jugo
de zanahoria.

2) Cortar el maracuya por la mitad y pasar la pulpa por un colador para eliminar las
semillas.

3) Agregar el jugo y el germen de trigo a la mezcla de zanahoria y papaya. Mezclar
bien y verterinmediatamente en un vaso con hielo. Listo para tomar.

SORBETE DE MELON
CON PEPPERMINT

Ingredientes (para 8 porciones):

-1 kilo de mel6n pelado y despepitado

-2 claras de huevo

-El zumo de un limén

- 100 gramos de agua

-100 gramos de azucar (méas o menos segun lo dulce que resulte el melén)
-Una pizca de sal



- Peppemint, cantidad necesaria

Preparacion paso a paso:

Poner a cocer el agua con el aztcar para hacer un almibar, dejar cocer durante 10-
12 minutos una vez que empiece a hervir. Después dejar enfriar.

Triturar el melén con el zumo de limén y mezcla con el almibar, llevar el recipiente
bien cemado al congelador. Cuando empiece a congelarse, montar las claras a
punto de nieve con una pizca de sal y mezclaras con el preparado de meldn.
Volver a introducir el recipiente en el congelador y retirar cada media hora para
volver a mezclary que se vaya haciendo el sorbete.

Servir el sorbete de meldn en copas y riega con un chonito de peppemint o el licor
que prefieras.

MOJITO CLASICO

Ingredientes (para 1 mojito):

-1 cucharada de azucar (al gusto)

- El zumo de media lima

- Unas hojas de hietbabuena o menta fresca
- 50 mililitros de ron blanco

- Un chonito de agua con gas

- Hielo picado

Preparacion en dos pasos:

1) Colocar en el vaso que se utiliza para a servir. el mojito, el azdcary la menta.
Machacar ligeramente para ex traer la esencia de la menta, no destrozar las hojas.
Afiadir a continuacion el zumo de lima, las hojas de menta y sobre ellas el hielo
picado para que no se vayan a la superficie.

2) Finalmente incorporar el ron y el agua con gas al gusto. Una rodajita de lima,
unas hojas de menta para decorar y una cafiita para disfrutar del Mojito.

CLERICO BLANCO

Ingredientes (para 8-12 vasos):
- 1 litro de vino blanco

- 1 lata de durazno

-250 gr de ciruelas

-3 manzanas verdes



-1 melén

-1 pifia

-4 naranjas

-4 bananas

-250 gr de uvas verdes y negras
- Az(car, cantidad necesaria

Preparacion en 3 pasos:

1) Cortar la fruta en daditos pequefios (menos la banana) y colocar en una
ponchera, agregar el vino blanco y endulzar con azUcar a gusto (2 a 4 cucharadas
esta bien).

2) Llevar a la nevera durante por lo menos 6 horas antes de servir.

3) Serviren vasos grandes con una cuchara. Agregar la banana antes de servir el
clericé. La fruta debe quedar flotando en vino.

MARGARITA CLASICA

Ingredientes (para 6 porciones):
-1 % tazas de jugo de limon fresco
-1 Y2 tazas de tequila

-% de taza de Cointreau®

-11imén en 8 trozos

- Sal entrefina, cantidad necesaria

Preparacion en 2 pasos:

1) Mezclar el agua, el jugo de limén, el tequila y el Cointreau® en una jama de 2
litros. Revolver bien.

2) Para senvir, frotar el borde de una copa de margarita con limén y escarchar con la
sal. Poner el hielo dentro de la copa y llenar con la mezcla de margarita. Decorar
con una rodaja de limén.

MOJITO DE FRESAS
SIN ALCOHOL

Ingredientes (para 6 porciones):

-2 limones grandes, partidos en cuartos
- /2 manojo de hojas de menta

- 8 fresas (frutillas), partidas en cuartos



- Y2 taza de azUcar, disuelta en agua caliente
-4 tazas de agua mineral fria
- Cubitos de hielo, cantidad necesaria

Preparacion en un paso:

Ex primir los cuartos de limén en una jama de vidrio. Agregar el jugo de los limones
junto con la menta, fresas y el agua azucarada. Triturar toda la fruta con el mortero
para sacar los jugos a las fresas y a las hojas de menta. Agregar el agua mineral y
mezclar todo muy bien. Serviren vasos con hielo.

DAIQUIRI DE LIMON

Ingredientes (para 2 porciones):

-90 cc de Bacardi® o cualquier otro ron blanco
-El jugo de 2 limones

-1 cucharada de azucar

-2 tazas de hielo

Preparacion exprés:
Poner el ron, el jugo de limén, el azucar, y el hielo en una licuadora. Licuar durante
10 segundos o hasta que el hielo se haya triturado. Servir en dos copas.



Las técnicas para resaltar sabores son variadas y distintas segun el alimento de
que se trate, pero también debemos saber que hay muchos que no poseen sabor
propio, por lo que es indispensable el agregado de saborizantes. Ademas,
depende su ubicacion en una comida, ya que si se ingieren luego de alimentos
con mas sabor, resultaran aln més insipidos. Para cada alimento se emplea una
técnica especifica:

« Patatas: ya que constan de poco sabor, lo ideal es cocinaras con cascara, tanto
en homo como en microondas, lo cual te pemitira sentir el gusto tan peculiar que
le concede la misma céscara. Se usa con aceite de oliva entre otras cosas, y ala
hora de comerla, a no olvidarse de ex traer la cascara. También este proceso
puede emplearse para las batatas (0 boniatos).

+ Boniatos (batatas): se puede resaltar su sabor de la misma manera.

+ Choclos: preferir coccion a la panilla o al homo (siempre envuelto en papel
mantequilla).

« Verduras: sumergirlas en el vapor, el homo (sobre una base de verduras
arométicas), el microondas y |a panilla son las mejores técnicas. Siempre que sea
posible, pemitir que se formen productos de tostado, sin llegar al quemado.

« Frutas: merecen como muchos aspectos un pamafo aparte, porque son dulces y
al serincluidas en las comidas pemiten los sabores agridulces que hacen afiorar
menos la sal. Un buen consejo es que dentro de las calorias que convengan, se
maneje alguna porcion ex tra de frutas o jugos frescos, para combinar con cames,
verduras o cereales en comidas que no sean postre.

« Cer eales: es indispensable la coccién por hervido y con el agua suficiente para
asegurar su futura digestion. En general, tiene poco sabor, por lo que seria
interesante cocinarlos con el agua sobrante de la coccion de los zapallos,
zanahorias, y otras que le confieran un sabor natural y sabroso. Se los puede
cocer junto a la zanahoria rallada, le dara un gustito dulce y distinto. Recordar
siempre cocer una taza de amoz con dos tazas de agua, dejando evaporar el agua
hasta el final, pemitiendo que el sabory sus propiedades no lo abandonen con el
colado.

+ Legumbres: tienen sabores propios, por eso es adecuado lavarias, dejarlas
luego en remojo con agua limpia (cubiertas para que el agua no se ensucie) y
aprovechar el agua de remojo para su coccion, respetando el tiempo justo. Durante
la coccion, las hierbas aromaticas realzan sabores.



+ Pastas secas (de paquete): son algunos de los pocos alimentos envasados
que son bajos en sodio, solo basta hervirlas sin sal, pero también su sabor es muy
insipido y necesitan mas sabor al igual que los cereales. Para esto, recuerda a los
paises del Mediteraneo: aceite de oliva, ajo, pimientos, cebollas, verdeo, puermo,
albahaca, nueces, tomate fresco, orégano, son los mejores amigos de todas las
pastas. El queso rallado no debe considerarse, pues incrementa notablemente el
infimo porcentaje de grasa que posee este alimento privilegiado.

« Carnes: hay que desgrasarias muy bien y sacar |a piel de las aves antes de la
cocciodn. Para resaltar los sabores, hay que crear productos de tostacion (sin
fritura), etc. Se logra con un primer paso obligado por el grill del homo o la plancha.
Luego, se puede continuar junto con frutas y verduras en cazuelas, en bolsas de
homo o envueltas en papel.

+ Pescados: merecen una advertencia, lavarlos muy bien antes de la coccién, ya
que se mantienen con hielo y sal. Luego, la consigna es elegir liquidos con sabor
(jugos de frutas, vino, vinagres suaves), muchas verduras aromaticas y hierbas.
Envueltos en papel, bolsas, asaderas selladas o directamente plancha o parilla.

Los ingredientes que dan sabor

+ Vegetales aromatic os. Debemos tener en cuenta que muchos tienen mas
aromas que sabores. Es importante no cocinarlos por segunda vez. Elegimos
cebolla, ajo, verdeo, puemo, perejil, ciboulette, apio, hinojo, albahaca, zanahoria,
rabano picante, pimientos (aji, chile).

+ Hierbas ar omatic as. Cumplen igual funcion, ya sea fresca o seca. Son una
buena opcion: estragdn (pollo y pescados), laurel (marinadas), mejorana (cames),
melisa (verduras), menta (frutas, conejo y cordero), orégano (adobos, pollo, tomate),
romero (patatas, budines, cordero), salvia (quesos blancos, cames blancas),
tomillo (huevos, amoz, legumbres, cames).

+ Semillas aromatic as. Se debe tener en cuenta que necesitan mayor tiempo
para saborizar. Para elegir hay varias como: anis (para pescados, pollos,
reposteria), apio (sopas, guisos, cames, huevos), comino (choclos, cames),
coriandro (cames), semillas de mostaza (cames y papas, cereales), semillas de
sésamo (reposteria, harinas y cereales).

+ Especias. En general, su intenso sabor supera su perfume. Las méas usadas son
canela, azafran, clavo de olor, clrcuma, nuez moscada, pimienta, jengibre,
estragon, paprika (pimentén) y comino.



Através de una cuidadosa coccion se puede realzar el contenido nutritivo de los
alimentos pemmitiendo una 6ptima digestion. Cada método de coccion de
alimentos posee determinadas ventajas y desventajas, sélo se debe conocer para
qué esta indicado cada uno. Aunque si se desea obtener una nutricion sana, hay
métodos que deben utilizarse de manera muy limitada, ya que pueden convertir un
alimento saludable, en un alimento téxico o dafiino (j.: fritado, ahumado). Por eso
es importante conocer acerca de ellos, sin llegar a ser un ex perto en la cocina.

La gastronomia actual divide a los métodos de coccion en dos grupos: secos y
himedos. Aunque desde el punto de vista nutritivo pueden clasificarse en “ mas
saludables” y en “menos saludables”. No es necesario condenar el uso de
alguno de ellos, pero si saber que hay métodos que no contribuyen al bienestar del
cuerpo, ya que la elaboracion de un alimento puede alentar una serie de trastomos
de salud, no solo digestivos. Por eso los métodos que agregan grasas a la
coccidn convierten a muchos alimentos en verdaderas “bombas” para el
estémago y el higado, y predisponen al organismo al padecimiento de problemas
coronarios. También la coccion en agua puede resultar una opcion nociva en el
caso de las cames, ya que concentra |as grasas que ellas mismas contienen. Hay
métodos que al parecer hacen los alimentos menos digeribles, cuando deberia ser
lo contrario. De alli que la seleccion del método de coccidn adecuado es una
variable que no puede dejarse de lado en la nutricion, sobre todo, si intentamos
que ésta no se vuelva toxica.

Acontinuacion ex pongo una lista de los métodos de coccion con un enfoque
nutricional (no gastronémico) agrupandolos en dos categorias que no
necesariamente reflejan la realidad en todos los casos. Pero sirve como guia para
tener opciones claras a la hora de preparar los alimentos.

METODOS DE COCCION MAS SALUDABLES
(Recomendados)

* Crudo: Aunque en si no es una técnica de coccién, se lo considera una manera
de preparar los alimentos. Conserva al maximo los nutrientes, ex cepto en las
zanahorias. Pero no es apropiado para una gran cantidad de alimentos porque
puede causar indigestion, sobre todo los de origen animal. Las partes que se
cortan pierden rapidamente la vitamina C que contienen, por eso, se deben
preparar al momento de consumirias. Este método es ideal para frutas, verduras y



algunas legumbres —las que se consiguen ablandar a través de un remojado o
hidratacién—. Si un alimento puede consumirse “crudo” sin problemas, puede ser
la manera méas saludable de obtener todos los beneficios que se derivan de su
ingesta.

También existen técnicas de coccion a partir de un alimento crudo como el caso
del salado, utilizado para la preparacion y conservacion de cames y fiambres. Sin
embargo, agrega una enomme cantidad de sodio al alimento, lo que lo convierte en
potencialmente peligroso para la salud (problemas cardiacos y tension arterial). El
salado definitivamente no esta considerado una forma para preparar alimentos y
comidas saludables.

* Hervido o cocido: Es un proceso de coccion a punto de ebullicion, donde los
alimentos hierven en agua. No se necesita grasa y se utiliza la olla como
elemento de cocina. Las verduras hervidas pierden hasta el 70% de los nutrientes
solubles en agua. Se pueden conservar las vitaminas si se utiliza muy poca agua
para cocinarlas y s6lo hasta que las verduras estén tiemas. El hervido de cames
no es muy recomendado, ya que concentra las grasas y hace mas pesado el
alimento, aunque suele utilizarse para cames rojas (tipo osobuco) y aves (pollo o
gallina). El agua del hervido puede emplearse como caldo. Conviene siempre
hervir sin colocar sal al agua, aunque a veces se utiliza para realzar el sabor de
los vegetales (aportando asi una mayor cantidad de Sodio). También es el método
ideal para el cocido de frutas secas o deshidratadas, de las que se obtienen
compotas con o sin agregado de azlcar.

* Cocido al poché: Es una técnica derivada del hervido y consiste en un
proceso de coccidn que se lleva a cabo con poco agua y a temperaturas de 65 C
a80C , para proteger el producto. Los alimentos pierden menos vitaminas y
conservan su consistencia, aunque es ideal solo para ciertos productos, como el
caso de los huevos. Respecto al cocido de cames, es recomendable para el
hervido de los pescados. Si se emplea un cocido a bafio maria (un recipiente con
los alimentos flotando sobre otro recipiente con agua hirviendo), resulta perfecto
para el preparado de ciertos postres con leche. La coccién lenta es la clave del
cocido al poché.

* Cocido al vapor: Es una técnica de coccion que utiliza el vapor, tanto con o sin
presion. Se emplea una vaporera o una olla a presion. También una olla ex prés o
una cacerola con tapa y vélvula de vapor. Conserva mas los nutrientes pero los
alimentos pierden hasta un 30% de las vitaminas solubles. El agua resultante del
hervido se puede utilizar para otras cosas como salsas para no perder las



vitaminas. Solamente se pueden cocer al vapor alimentos de la misma estructura
celulary del mismo tamafio, es decir, no deben combinarse diferentes alimentos
para obtener un cocido uniforme. Es ideal para las verduras, cames, pescados,
mariscos y legumbres. Si se emplea una olla a presion se reduce el tiempo de
coccidn notablemente (menos de la mitad que un hervido nomal). Es uno de los
métodos més saludables ya que el producto se mantiene seco, no se mueve y por
tal razén no pierde su forma y consistencia, y se puede utilizar para su terminacion
inmediatamente.

* Cocido en microondas: Mantiene la mayor cantidad de nutrientes solubles en
agua si se utiliza muy poca cantidad de ella. Conviene utilizar recipientes de
vidrio resistentes al homo microondas. Suele ser comun sobrepasarse en la
coccion. Existe un mito infundado de que la coccion en microondas quita todas
las vitaminas y minerales a los alimentos, pues pemite conservar sus
propiedades si la temperatura no es tan elevada. También se lo emplea para el
calentado de alimentos cocidos o pre-cocidos y también para descongelar
alimentos que se conservan en el freezer Como altemativa a la cocina
convencional, el cocido en microondas resulta una opcion viable.

* Horneado: Es un método de coccion que no necesita incorporar grasas
adicionales a las cames ni liquidos a las verduras. Se diferencia del grillado ya
que es mas seco. Se necesita un homo convencional y generalmente los
alimentos (cames rojas, aves, pescados, verduras y frutas) se disponen en una
asadera metlica o una placa para homo. Al no requerir de grasa para la coccion,
se lo considera un método saludable e ideal para convertir los alimentos en
altamente digeribles. Ideal para productos de panaderia, pasteleria seca, tortas,
tartas con masa hojaldre, patatas, boniatos, pizzas y pudines. EI método es
recomendado aunque el aspecto nutritivo de los alimentos homeados depende de
sus materias primas.

* Grillado (grillé) ala plancha o al horno: Es un método de coccion seco que
emplea muy poca grasa y utiliza el propio jugo de las cames. Através del grillado,
el calor destruye la vitamina C que posean los alimentos; en el caso de las aves
se deben cocinar muy bien y el jugo de las cames se puede utilizar en salsas
porque posee vitamina B. Ideal para la coccion de cames por la poca grasa
adicional que se obtiene de los alimentos grillados, y ademas las convierte en
facilmente digerible. También pueden grillarse verduras tanto en una plancha de
teflén como en una placa con rejilla para el homo. Los alimentos no resultan
ahumados como sucede con el cocido a la panilla.



* Blanqueado: Es un proceso de pre-coccion para verduras de hoja, patatas y
cames (sobre todo pollo y mariscos), a través del empleo de agua hirviendo (a
punto de ebullicién) o aceite hirviendo. Si bien con el blanqueado los alimentos
quedan listos para posteriores preparaciones, en si es muy Util para que los
alimentos pierdan menos nutrientes y luego puedan cocinarse con rapidez. En
general |as espinacas se blanquean para el preparado de tartas, las patatas para
homeado o fiitado, los mariscos para paellas y el pollo (sélo pechuga y sin
huesos) para un posterior grillado. Como técnica es saludable y una gran aliada
para otros métodos de coccion. No se deben blanquear las cames rojas. Aveces
también se puede utilizar para el ablandado de legumbres.

+ Salteado (sofrito): Es un proceso de coccion seco que emplea grasa (animal o
vegetal) caliente, con movimiento o volteando el producto, sin liquido (el liquido se
agrega después de haber quitado el producto). Se utiliza un sartén para el salteado
de cames, pescados, mariscos, verduras y hongos. Para las patatas y las frutas
salteadas, se emplea un sartén de teflon o plancha. Conserva las vitaminas
solubles en agua y no requiere una gran cantidad de grasa (generalmente
proveniente de aceites vegetales). Las superficies de los alimentos cortados
pierden vitamina C al instante, por eso se deben preparar al momento de
consumirlas. Es utilizado para realzar el sabor de |as verduras, pero a veces,
agrega calorias innecesarias (por la grasa utilizada). También es |a altemativa para
el consumo de una mayor variedad de vegetales como la berenjena, el pimiento
momdn, la cebolla y el calabacin redondo (zapallito verde). Conserva la
consistencia y el color de las verduras, y es una altemativa para el consumo de
cames y pescados, generalmente cortados en pequefios trozos.

* Tostado liger o: Un método muy sencillo que se emplea para hacer mas
digeribles los panes blancos e integrales. Con una tostadora convencional o una
eléctrica, se suele colocar el pan en rebanadas o rodajas hasta obtener un tostado
ligero. No es recomendable que el producto se queme o carbonice, ya que puede
resultar tox ico. También sirve para ablandar los panes y otros productos de
panaderias. Se utiliza también para el calentado de pizzas y empanadas ya
cocidas.

METODOS DE COCCION MENOS SALUDABLES (Poco
recomendados)



* Estofado: Estofar es un proceso de coccion con poco liquido o grasa afiadida al
producto. Normalmente se lleva a cabo en sartenes hondas con tapa. Se emplea
para la coccion combinada de verduras, frutas y cames ex clusivamente.
Concentra la grasa derivada de la came y de algiin modo la afiade a las verduras,
por lo que el sabor de los alimentos es bastante intenso. También se emplea
condimentos y sal en la preparacion, lo que potencia el sabory convierte al
estofado en un preparado pesado, mas dificil de digerir que los alimentos grillados.

* Braseado, en cacerolas o en guiso: Ablanda las cames de segunda calidad
y las vitaminas se conservan en el plato. Pero puede contener muchas grasas si
no se enfrian los platos y se los desgrasa, aunque este método es ideal para
legumbres y verduras de raiz. Se emplean cacerolas con tapa y muy poco liquido.
Sirve para el sellado (dorado) de las cames y posterior guisado. También se
consiguen suculentos platos combinando legumbres con verduras y cames. El
braseado puede llevarse al homo en bandejas hondas con tapa. Los alimentos que
se brasean resultan pesados y de lenta digestion, ya que la coccion se acompafa
muchas veces con salsas, vinos o caldos con grasa.

* Asado ala parrilla o ala barbacoa: Es un método poco graso porque no se
afiaden grasas ya que éstas se desprenden de la came. Es un proceso de coccion
que se lleva a cabo sobre una parilla calentada por carbén, electricidad, gas o en
un sartén panilla. Pese a eliminar |as grasas de las cames, cuando éstas se
queman o asan en ex ceso, pueden llegar a tener alguna incidencia en distintos
tipos de cancer. Por eso no se deben comer alimentos quemados. También este
método se utiliza como parte del ahumado. Nunca se debe cocer la came sobre
fuego directo ya que la grasa se quema y produce humo y tizne téxicos para el
consumo. Este método se emplea para cames rojas y blancas, pescados y
verduras. En muchos casos se asa el alimento envuelto en papel aluminio y
dentro de una marinada a base de hietbas arométicas y jugos. La opcién mas
saludable a |a barbacoa es el grillado.

* Rostizado: Es proceso de coccion con calor medio, rociando los productos
continuamente con grasa, y cocidos sin liquido y sin tapa. Se emplea un homo
giratorio o para rostizar a baja temperatura. Por tratarse de un método de coccion
mas bien lento, suele concentrar las grasas sobre todo por el adobo con grasa
(aceite) que reciben las cames mientras se cuecen, y porque el alimento no pierde
liquidos ni peso. Sélo se emplea para cames y aunque el sabor es muy gustoso y
la tex tura suave, es poco saludable. La opcion recomendada frente al rostizado es



el grillado.

* Frito por inmersion o en la sartén: Este método consiste en utilizar grasa
liquida a alta temperatura (aceite) para la coccion del alimento. Se emplea
sartenes hondas o freidoras. Los alimentos fritados (principalmente cames,
pescados, patatas y algunas verduras) poseen un alto porcentaje en grasas porque
las absorben con la coccion; no es aconsejable para quienes desean adelgazar.
Conserva las vitaminas solubles en agua. No se deberia reutilizar el aceite
cocinado porque se oxida y puede ser carcindgeno. Ademas los alimentos fritos
son mas pesados que los cocidos o grillados. Este método debe emplearse con
mucha discrecion si se desea conservar el peso y la salud. El consumo ex cesivo
de grasas puede acarear problemas coronarios.

* Gratinado: Es un método que se utiliza como acabado de un plato para obtener
una costra (c&scara) o un dorado sugerente. Se emplea un homo con homalla
superior o un calentador para flambeado. Para poder gratinar siempre se necesita
uno de los siguientes productos ya sea como ingrediente o por si solo: queso,
crema, huevos, pan molido, mantequilla o grasa, masa a base de huevos, o salsas
blancas en general. Esto a veces suma mas sabor pero también mas calorias a
los platos, y los convierte en alimentos pesados (sobre todo por los ingredientes
para el gratinado). También se suelen quemar las costras con el riesgo de que el
preparado se convierta en toxico. En el caso del flambeado propiamente dicho,
consiste en dorar un producto con la aplicacién directa de llama, sin agregar
ningun producto al preparado original. Aunque parece méas una cuestion de
gastronomia que de nutricion, el gratinado no es recomendado para cuidar la
silueta y la salud.

* Glaseado: Es un método de coccion similar al braseado, que se emplea solo
para cames blancas asi como para verduras, las cuales se abrillantan con un
liquido reducido de la coccion (jarabe). Para el glaseado se utiliza una mezcla de
mantequilla con azucar, de manera de lograr un recubrimiento de los alimentos con
el jarabe resultante. Otorga sabor a los preparados pero agrega innecesariamente
mas calorias y grasas, lo que hace que los alimentos glaseados sean mas
pesados. Conviene utilizarlo sélo con recetas que realmente necesiten de este
método. Aunque el glaseado siempre es un proceso posterior a la coccion de
cames y verduras hervidas o asadas.



Frutas

Albaricoque (Damasco)
Anana (Pifia)
Aréndanos

Banana

Cereza

Ciruela

Coco

Datil

Frambuesa

Fresa (frutilla)

Frutos del bosque (frutos rojos combinados)
Grosella

Higo

Kiwi

Limén

Mandarina

Mango

Melocotén (Durazno)
Nispero

Manzana

Melon

Membrillo

Mora

Naranja

Papaya

Platano (variedad similar a la banana)
Pomelo

Pera

Sandia

Uva

Hortalizas (vegetales, verduras)



Aguacate (palta)
Aji

Ajo

Alcachofa (Alcaucil)
Apio

Berenjena

Boniato (Batata)
Brotes de Soja
Brotes de Alfalfa
Brocoli (Brécol)
Calabacin
Calabaza

Cebolla

Cilantro

Coliflor

Champifion
Chaucha

Choclo

Espamago

Girgolas (hongos)
Hinojo

Nabo

Patata (papa)
Perejil

Pimiento momén
Remolacha
Repollito de Bruselas (Col de Bruselas)
Repollo (Col)

Setas de hongos comestibles
Tomate (Jitomate)
Zanahoria
Zapallito (Zucchini)
Zapallo

Hortalizas de hoja verde

Acelga
Achicoria
Bemo



Escarola

Endibia

Espinaca

Lechuga (en todas las variedades)
Puemo

Rucula

Cereales y derivados

Aoz integral

Avena (anollada)

Cebada

Copos de amoz integral

Copos de maiz

Copos de salvado (en todas sus variedades)
Fécula de maiz (Maicena®)

Fideos al huevo (en todas sus variedades)
Fideos de sémola (en todas sus variedades)
Galletas de amoz

Galletas de harina de amoz (dulces)

Galletas de trigo

Galletas integrales

Galletas integrales dulces

Grisines de salvado (palitos de pan)

Gemen de trigo

Granola (mezcla de cereales con frutos secos)
Harina de amoz

Harina de maiz

Harina de trigo

Muesli (mezcla de cereales, frutas secas y frutos secos)
Pan blanco

Pan blanco con semillas de sésamo

Pan de centeno

Pan de salvado

Pan de trigo

Pan integral

Pan multicereal

Pasta (seca o fresca, en todas sus variedades)
Sémola de trigo candeal



Tumdn de amoz
Trigo Bourgol (granos de trigo partidos)

Legumbres

Arvejas (guisantes)

Garbanzos

Granos de soja

Judias secas (alubias, porotos o frijoles)
Lentejas

Frutos secos

Almendras
Avellanas
Cacahuetes (mani)
Castafias

Nueces

Pipas de Girasol

Carnes, embutidos y otros

Aves (en todas sus variedades)
Arenque

Atln

Caballa

Calamar

Came de cerdo

Came de cordero

Came de novillo (sin grasa)
Came de temera magra
Embutidos (en todas sus variedades)
Huevo

Jamoén cocido (jamén York)
Jamén crudo (ibérico o semano)
Langosta de mar

Mariscos de mar (gambas)
Meruza



Pollo desgrasado (sin piel)
Salmén rosado

Sardina

Trucha

Productos lacteos y derivados

Leche (en todas sus variedades)

Nata (en todas sus variedades)

Postres lacteos (en todas sus variedades)
Queso crema (en todas sus variedades)
Quesos duros (en todas sus variedades)
Quesos fundidos (en todas sus variedades)
Quesos magros (en todas sus variedades)
Queso Cottage

Queso Port Salut

Quesos semiduros (en todas sus variedades)
Requeson

Ricotta magra

Yogur desnatado

Yogur desnatado con cereales

Yogur desnatado con frutas

Aceites vegetales comestibles

Aceite de oliva (todas sus variedades)
Aceite de girasol

Aceite de maiz

Aceite de uva

Aceite de coco

Condimentos naturales

Aceto balsdmico

Ajo y perejil (provenzal)

Albahaca

Comino

Hierbas naturales (variedades para la cocina)



Jugo de limén

Mostaza

Nuez moscada

Orégano

Pesto (en todas sus variedades)
Pimenton (Paprika)
Pimienta blanca

Pimienta negra

Sal baja en sodio

Salsa de soja (soya)
Salsas naturales (no fritas)
Vinagre blanco

Vinagre de manzana
Vinagre de vino

Dulces

Az(car blanco

Azucar rubio

AzUcar moreno

Azucar glas (impalpable)
Cacao

Canela molida

Canela en rama
Chocolate de taza
Chocolate amargo
Chocolate semi amargo
Chocolate con azlcary leche
Edulcorante

Miel

Esencia de vainilla
Vainilla en vaina

Bebidas

Agua mineral
Agua natural
Batido de cacao con leche desnatada



Batidos de frutas con agua

Batidos de frutas con leche desnatada
Bebidas alcohdlicas (todas)

Bebidas carbonatadas (todas)
Bebidas saborizadas (con y sin gas)
Brandy

Café negro molido

Café descafeinado

Cava (o Champagne)

Cerveza con alcohol (en todas sus variedades)
Cerveza sin alcohol

Infusiones de hierbas (menta, Boldo, manzanilla, tilo)
Jerez

Jugo de naranja

Jugo natural de frutas

Limonada (zumo de limén con agua y azucar)
Malta

Malta torada

Marsala

Oporto

Ron (Rhum)

Té blanco

Té negro

Té rojo

Té verde

Tequila

Vino blanco

Vino dulce

Vino espumante

Vino tinto

Vodka

Whisky
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