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A continuacion le presentamos
algunas orientaciones y recetas
economicas y sencillas para
preparar en el hogar.




Preparaciones Base

Son preparaciones con los ingredientes minimos para la elaboraciéon
de sopas y acompafiamiento de carnes, pastas, verduras y otros alimentos

CALDO BASE (8 Porciones)

CREMA BASE (2 Porciones)

SALSA BECHAMEL (2 Porciones)

=|ngredientes

=8 pocillosdeagua

=]1libra decostilla

=14 zanahoria mediana

=1 cebollacabezona mediana
=1 libra decebollalaEa

=2 ramasde cilantro

=2 cabezazdeajo

*1 cucharadita de aceite vesetsl
=58l al gusto.

* Preparacion
=En una olla afuego mediocolocar

el aceitey |a costillay dejardorar
unaos minutos. Adicionarelasuay

los demas ingredientesy codnar
por 25 minutosmas. Retirar del
fuego y colar.

=MNOTA: Sirve como base para
preparar toda clasede sopas,
cremasy salsas.

*|ngredientes

=3 pocillosdecaldo base

=1 pocillode fécula de maiz [diluir
en agua o leche)

=1 pocillo decrema de leche.

* Preparacion
«Verter en unaollael caldo base,
afnadir pocoa poco lafécula

previamentedisueltta. Dejarhervir

por 5 minutos hasta obtener
consistencia espesa. Retirar del

fuego, colary adicionar |la crema de

leche.
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*|ngredientes

=3 tazazdeleche

=1: taza de harinadetrigo

=5 cucharadas soperasde margaring
*]1 pizca de pimienta

=1 taza de cremade leche

=33l 3l gusto.

* Preparacion
=[iluir Iz harinade trigoen la lechey

ponerla a fuesobajo. Agregar la
margaring, la sal, |la pimientay
revolver para gue noseformen
grumos. Retirardelfuegocuando
haya espesado y colar. Agregar |z
crema delechey revolver.

*MNOTA: De estasalzazederivan
otras salsaz Su consistencia
dependedel plato quese vayaa
preparar.




Tiempo de coccion de algunos alimentos

Cuando se cocinen verduras se deben introducir en agua hirviendo para evitar que
se oscurezcan y pierdan su valor nutricional. El tiempo de coccion varia de acuerdo
alaollaen laque seva arealizar la preparacion (olla a presion u olla convencional).
En olla convencional, el tiempo empieza a contar después de herviry en olla a
presion debe calcularse una vez inicie la salida de vapor por la valvula de
funcionamiento y ésta comience a girar.

ALIMENTO OLLA CONVENCIONAL OLLA A PRESION
minutos minutos

Acelgas 25-30 1%
Arveja verde 25-30 6
Coliflor 25-30 2
Espinacas 10 1%
Papa 25-35 12
Repollo 25 1%
Zanahoria 20-25 2
Arroz 20 7
Lentejas 45 20
Habas 25 2
Carne 30-40 /kilo 12
Cerdo 30 - 40 /kilo 15

Pollo 35 20




Crema de ahuyama

Preparaciones para 5 dias

MENU 1
(6 porciones)

Espaguetis con pollo

\-—/

CREMA DE AHUYAMA

*Ingredientes

+] Librm de shuyama pelada y corada en
trozos

=4 papas pastusas grandes cortadas en
rodajas

*4 pocillos de caldo base [ver en
preparaciones base)

=2 pocillosdeleche

=2 cucharadas soperasde margarina

=2 cucharadas colmadas de crema de leche
[opcional)

=53l al gusto

+Preparacion

=Adicionar la shuyamag, |as papasylasalen la
olla a presion con agus que las cubrs, llevar
a fuego alto durante 10 minutos. Bajar del
fuego y licuaren mediatazade caldobase.

=En olla convencional, llevar a fuegoe media,
adicionar el caldo restante y una vez hiena
anadir la leche v la margarina. Dejar hervir
por 5 minutos. Servir y agregar la crema de
leche.

Recetario Saludable

Ensalada de verduras

Bananos calados

ESPAGUETTIS CON POLLO‘

=|ngredientes

=] Libra espaguetis

=1 % Libras de Pechuga

#1 cucharadade aceite vegetsl
=53l al gusto

=|ngredientes de la salsa bechamel [ver en
preparaciones base)

*Preparacian

=Agregar enuna ollz la pechugs con un pooo
de zal y llevar a fuego alto. Una vez este
cocinada, dejar enfriary desmechar.
=Preparar |a salza salsa bechamel y reservar.
=Adicionar los spaguettis a una olla a
temperatura al= en suficiente agua, con sal
vy aceite. Preferiblemente dejaros al dente
[a medic cocer). Ponerlos en un colador,
sumergir en aguafriay escurrir.

=Adicionar el pollo desmechado a la salsa
bechamel, mezcar y dejar a fuego bajo
durante S minutos

=Mezclar los spaguettis con el polloy 12 salsa
bechamel durante 5 minutos

=Servir caliente.

-



Crema de ahuyama

Preparaciones para 5 dias

MENU 1

(6 porciones)

Espaguetis con pollo

ENSALADA DE VERDURAS

*|Ingredientes

=1 lechuga Batavia

=14 |libra arveja verde cocida
=3 tomates milanos

=3 huevos cocgdos

=1 cucharmda de pergjil crespo finamente
picado

=1 cucharadade aceite vegetsl
=% pocillo deagua

=gl jugode 1 liman
=53l al gusto

*Preparacion

=Lavar muy bien con agua potable las
verduras que se sirven crudas. Cortar la
lechuga finamente y el tomate en cuadritos.
En un recipiente wolocar la lechugm, el
tomate ¥ la arveja cocida. Mexlar el jugo
del liman con el agua, el aceite, v agresara
las werduras. Decorar con el huevo y el
perejil.

Recetario Saludable

Ensalada de verduras

Bananos calados

BANANOS CALADOS

*|Ingredientes

=3 bananos

=14 taza de leche

=3 cucharadasdeazucar

=1 cucharada sopera colmada de margarina
=Canelaen aztilla

*Preparacian

=Pgner en un recipiente los bananos pelados
y cortados en rodajas delgadas. Agresar la
leche, Iz canels, el azicar v la margarnina.
Revolver con cuidado vy dejar 3 temperstura
baja hasta que == forme una crema espesa.
Zervir en platos pegquenios hondos.

-



Crema de ahuyama

Preparaciones para 5 dias

MENU 1

(6 porciones)

Espaguetis con pollo

ENSALADA DE VERDURAS

*|Ingredientes

=1 lechuga Batavia

=14 |libra arveja verde cocida
=3 tomates milanos

=3 huevos cocgdos

=1 cucharmda de pergjil crespo finamente
picado

=1 cucharadade aceite vegetsl
=% pocillo deagua

=gl jugode 1 liman
=53l al gusto

*Preparacion

=Lavar muy bien con agua potable las
verduras que se sirven crudas. Cortar la
lechuga finamente y el tomate en cuadritos.
En un recipiente wolocar la lechugm, el
tomate ¥ la arveja cocida. Mexlar el jugo
del liman con el agua, el aceite, v agresara
las werduras. Decorar con el huevo y el
perejil.

Recetario Saludable

Ensalada de verduras

Bananos calados

BANANOS CALADOS

*|Ingredientes

=3 bananos

=14 taza de leche

=3 cucharadasdeazucar

=1 cucharada sopera colmada de margarina
=Canelaen aztilla

*Preparacian

=Pgner en un recipiente los bananos pelados
y cortados en rodajas delgadas. Agresar la
leche, Iz canels, el azicar v la margarnina.
Revolver con cuidado vy dejar 3 temperstura
baja hasta que == forme una crema espesa.
Zervir en platos pegquenios hondos.

-



Preparaciones para 5 dias

MENU 2
(6 porciones)
Crema de Hamburguesa Platano en
espinaca casera rollo

\-—/

=|ngredientes

=1 libra de espinaca

=4 papas pastusas grandes cortadas en
rodajas

=4 pocillos de  cslde base  [wer  en

preparaciones bass)

=2 pocillosdeleche

=2 cucharadas soperasde margaring

=2 cucharadas colmadas de crema de leche

[opcignal)

=53l 8l gusto

*Preparacion

=Foner |a espinacg, las papas y |2 =al en la
ollz 8 presion con sgus gue spenas |3s
cubra, durante 10 minutos.

Bajar del fuego vy licuar en media taz= de
caldo base.

Llevar 3 fuege medio en olla convencional,
adicionar el caldo restante y cuando hierva
afiadir la lechey la margarina.

=Dejar hervirpor 5minutos.

=Serviry agregar la cremadeleche.

CREMA DE ESPINACA

Recetario Saludable

Lentejas con Arroz Dulce de
zanahoria blanco mora

HAMBURGUESA CASERA

=|ngredientes

=1 libra decamederesmoliday sinnervios
=2 cucharadas de cebolla larga finaments
picada

=2 cuchamdas de «cebolla cabezona
finaments picada

*2 43 cucharadasde aceite vezetsl

=1 diente deajo picado

=1 ramita de tomillo

=i lechuga

=% libra de harinadetrigo

=2 tomates milano grandes

=1 pizca de pimienta

=1 cucharaditades=al

*Preparacion
sLavar muy bien con 3gua potable ==
verdurasquese sirven crudas.

=En un recipiente poner |z carne, las
cebollzs, Iz =al, & sjo, & tomils v Iz
pimienta.

sArmar bolites de regular tmafic ¥
aplanarlas pareformar las hamburguesas.
*Colocar la came en el zartén a fuego medio
hasta quedoren por ambos lados.
=Revolver bien, agregar |z harina de trigo vy &l
aceite

*Zenir acompafiadas con hoja de lechuga v
rodajasdetomate.

-




Crema de Hamburguesa Platano en
espinaca casera rollo

PLATANO EN ROLLO

Preparaciones para 5 dias

MENU 2

(6 porciones)

*Ingredientes

=2 platanos hartdn madureo

=¥ libra de bocadillo

=14 libra dequeso

=1 cucharadadeazicar

=1 pocillotintero de harinadetrigo
=Aceite suficiente parafreir

= Preparacion

*Quitar la cascara del platsno y ponero
junto con el azucar en un recipiente con
agua gue apenas lo cubrg, 3 fuego medio
por 10 minutos.

=Cuando est2 preparadoc moler y amasar
bien.

=Hacer &l rollo y apretar bien parm que quede
compacto y liso.

=Dividir en & pomiones iguales, aplanar y
colecar una tim de bocadille y una de
qQueso.

=Pasar por |3 harina de trigo y sofreir en
aceitebien caliente.

Recetario Saludable

Lentejas con Arroz Dulce de
zanahoria blanco mora

LENTEJAS CON ZANAHORIA

*|Ingredientes

=1 taza de lentejas

=3 zanahorias medianas

=4 cucharadas soperasde tomate picado
=] cebolla cabezonafinamente picada
=2 cucharadas soperasde aceite vegetal
=1 cucharaditade=al

=1 diente deajo

=7 tazaz deagua

*Preparacion

*Colocar las lentejas en 3 t@zas de agus
media hora antes de su preparacion |de ser
necesario); no reutilizar esta agua.

=Hacer un hagao con |a cebolla, el tomate, el
aceitg, elajoylasal

=Acregar 4 t3ms= de agua y cuando hiena
afadirlas lentejas v la= @nahorias peladas v
picadas en cuadritos pequenos.

=Degjar cocer durante 15 minutos a fuego

medio.

-




Crema de Hamburguesa Platano en
espinaca casera rollo

g

ARROZ BLANCO

Preparaciones para 5 dias

MENU 2

(6 porciones)

sIngredientes

+] 2 taza dearroz

*3 tazasdeagua

+2 cucharadas soperas de aceite
vegeta

#] cucharaditadesa

+} tallodecebolk larga

+] dientedeajo.

+Preparacion

*5ofreir la cebolla v el ajo en el acsite,
agregar el agua fria y la sal y cuando
empiece a henvir afiadir el arroz.

*Dejar destapado a fuego medio, hasta
que se seque y forme hoyitos, luego
tapar.

#Bajar la tempermtura v dejar que
cocine una ¥ horamas

slezdar con un tenedor cuando este
isto.

Recetario Saludable

Lentejas con Arroz Dulce de
zanahoria blanco mora

DULCE DE MORA

sIngredientes

+] librademora

+] tazadeazua

+3: librade azucar
sCanelaalgusto

+lugode 1limon

+Preparacion
*Lavar muy bien las moras quitandoles
as hojitas.

+Dejar durante 20 minutos enagua fria
¥ jugo de limon.

*Esournir el agua bien y color las
morm@s en una olla con el azuar, la
canela y el agua a fuego medio
aproximadamente 20 minutos.
*#Dejar enfriar y servir.

-




Preparaciones para 5 dias

. ' (]
MENU 3 ~
(6 Porciones)
Crema de . . .
Pepinos rellenos Arroz blanco Ensalada tropical Gelatina
tomate

CREMA DE TOMATE

=Ingredientes

=2 |librasde tomate chonto

=4 pspas pastusas grandes cortedas en
rodajas

=4 pocillos de eldo basse  |ver en
preparaciones base)

=2 pocillosde leche

=2 cucharadas soperasde margaring

=Preparacion

=Pazar gl tomate por agus czslients con un
corte en crug, retirar la cascaray las pepas.
=Cocinar las papas con |3 =3l en |2 ollz =
presion con sgua que apenas las cubra,
durante 10 minutos.

=Bajar del fuego, sgressr los tomates
preparados vy licuar en media ta= de caldo
baze.

=Llevar 8 fuego medic en olla convencionz|,
adicionar el caldo restante v cusndo hierva
znfadir la lechey lamargarina.

=Dgjar hervirpor Sminutos.
=5Servir y agregar la cemade leche.

Recetario Saludable

PEPINOS RELLENOS

*Ingredientes

*& pepinos comunes medianos

=3 tomates maduros

*2 tallosde cebollalargs, (|2 parte blanca)
=2 dientesdeajo

=2 cucharadasde aceite vesetal

*1 cucharaditades=al

=1 pocille tintere de aroz preparado

=3 pocllos tinteros de papa pelada, cocds v
picadafinaments

=2 tarazdecarnederesmolida cocids
=¥ tazs de leche

=% t3zs de agus

*1 cucharadadulcera de vinagre

* Preparacion

=L avar muy bien los pepinos, cortar 2 lo largo
y sawar I3 semilla con cuidade pam no
dafiarlos; dejar en remojo por gquince
minutos en agua =8l y una cucharmda de
vinagre.

*Preparar un hogao con el tomate, |2 cebaollg,
el ajo, elaceitey lasal

=Aparte mezclar el amoz, I3 paps v |2 carne
con parte del hogao v rellenar los pepinos
crudos =in dejaros muy llenos para gue s=
puedan cerrar [pare evitar que se sbran se
pueden colocar palillos).

=Poner en una ollz con el resto del hosso,
anfadir |a leche, sal ¥y agu= que apenas los
cubra.

=Dejar a fuego medio por 25 minutos.




Preparaciones para 5 dias

. ' (]
MENU 3 ~
(6 Porciones)
Crema de . . .
Pepinos rellenos Arroz blanco Ensalada tropical Gelatina
tomate

sIngredientes

]l ¥:taza dearroz

*3 tazas deagua

*2 cucharadas soperas de
aceite vegetal

*1 cucharadita de sal

o} tallode cebollalarga
*1 diente de ajo.

sIngredientes

*1 lechuga pequena

*1 zanahoria grande

*2 manzanas medianasverdes
*1 vasodeyogurt sin dulce

sPreparacion

sLavar muy bienconagua
potable lasverduras que se
sirven crudas. Cortar la
lechuga en julianas, pelarla
manzanay cortar en cuadritos,
pelarla zanahoriay rallar.
Mezclar losingredientesy
agregar el yogurt sin dulce.
Servirinmediatamente

*Preparacion

oSofreirla cebollayelajoen el
aceite, agregar el agua fria y la
saly cuando empiece a hervir
afnadirel arroz. Dejar
destapadoa fuego medio,
hasta que se sequey forme
hoyitos, luego tapar. Bajarla
temperaturay dejargue sNoto: para guelo manzana no
cocine una ¥ hora mas. se negree después de cortarla,
Mezclar con un tenedor se puede colocaren agua con
cuando esté listo. goticas de limdn.

ENSALADA TROPICAL

ARROZ BLANCO

Recetario Saludable



Preparaciones para 5 dias

MENU 3
(6 Porciones)
Crema de . . .
Pepinos rellenos Arroz blanco Ensalada tropical Gelatina
tomate

GELATINA

eIngredientes
2 sobresde gelatina con sabor
»d pocillos de agua

*Preparacion

eHervir dos pocillos de agua, disolver la gelatinay revolverbien. Agregardos
pocillos de agua fria, mezclary verter el contenido en recipientes. Dejar
enfriar.

Recetario Saludable
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Preparaciones para 5 dias

., ' (]
MENU 4 =~
(6 Porciones)
Crema de Albdndigas en Ensalada de Papas Arroz Dulce de
zanahoria salsa de habichuela salteadas blanco con pifia
tomate fideos

CREMA DE ZANAHORIA

(

=|ngredientes

=5 zanzhaorias medianas, peladasy cocidas
=4 papaspastusas grandes cortadasen
rodajas

=4 pocillosdecaldo base [ver en
preparaciones base)

=2 pocillosde leche

=2 cucharadas soperasde margaring

=2 cucharadascolmadasde crema de leche
(o

=33l =l gusto

* Preparacidgn

+Foner |a zanahoria, laspapas y Iasal enla
olla a presion conaguaqueapenaslas
cubra, durante 10minutos. Bajar del fuego
¥ licuar enmediatazade caldobase. Llevar
a fuego medioen olla convencional,

adicionar el caldo restantey cuando hierva

afadir la lechey lamargarina. Dejar hervir
por 5 minutos. Serviry agregar |a cremade
leche.

Recetario Saludable
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ALBONDIGAS EN SALSA DE TOMATE

=|ngredientes

=1 libra decameres, molida y sinnervios
=2 tallosde cebollalarga [la parte blanca)
=2 dientesdeajo

=3 tomates maduros

=1 pocille tintere de harinadetrigo

=1 huevo

=2 cucharadassoperasde aeite vegetsl
=1 ramitade tomillo

=1 ramitade pergjil- 2 tazas desgus
=53l y pimienta al gusto

*Preparacion
=Picarfinamente lacebolls, &l gjoy los
tomates. Colocar lacameen unrecipients,
ggregar la mitad de los ingredientes
picados, la=al, la pimients, la harinay el
huevo. Mezclar todo y amar las
albdndigas procurando que todas queden
de igual tamarfic y bien redondas. En la olla
3 presion secoloca a fuego medio el aceite
y el restode picadillo decebolla, ajoy
tomates. Sofreir por5 minutosy afadir las
albandigas, el tomillo, el perejil y dostazas
de agua.

=Tapar |z ollay dejar cocinar por 20 minutos.
Lz z3lzadebe quedar espesza.




Preparaciones para 5 dias

., ' (]
MENU 4 =~
(6 Porciones)
Crema de Albdndigas en Ensalada de Papas Arroz Dulce de
zanahoria salsa de habichuela salteadas blanco con pifia
tomate fideos

|

sIngredientes

+12 Papassabaneras detamano
mediano

*2 cucharadas de aceitevegeta

*] cucharadadesa

+]1 cucharadadevinagre

sIngredientes

+}% libra de habichuel=s

+] % tazasderepollo blanco,
finamente picado

+1 cucharada de mayonesa

+1 cucharadadecilantro, finamernte
picado

*lugode 1 limon *Preparacidn

*Pelar las papasy partir encuadritos.
Colocar en agua hirviendoconsaly
vinagreydejar cocinar hastaque
estensemiblandas. Sacary escurrir.
Enun sarténa fusgomediocolocar la
margarina, dejar derretir, saltear las
papas por un momentoy luego servir.

*5al algusto

*Preparacion

*Lavar muy bien las habichu elas, quitar
aspuntasy la vena, cortar en artos
pequenosycolomr en unaollacon
aguacaliente acocinar por espado de
15 minutosafuego medio ycon sal.

sEscurriry dejar enfriar, agregar la s Nota: Saltear es dorar un alimento
mayonesa, colocar en el centrode enaceite durante escasos mMinutos.
una bandejay adornar alrededor con
el repollo | previamente pasado por
aguahirviendoy mezcladocon el juso
de liman, cilantro ysal al gusto).

ENSALADA DE HABICHUELA‘
PAPAS SALTEADAS

Recetario Saludable



Preparaciones para 5 dias

., ' (]
MENU 4 =~
(6 Porciones)
Crema de Albdndigas en Ensalada de Papas Arroz Dulce de
zanahoria salsa de habichuela salteadas blanco con pifia
tomate fideos

i

‘
N\

«

*Ingredientes

=] ¥ taza de arroz

=3 tazasdeagua

=2 cucharadas soperasde aceite vegetal
=1 cucharaditadesal

=1 tallo decebolla larga

=] pocillo defideos

=1 diente deajo

*Ingredientes
+1 pina mediana madura [quitar el corazon)
+% libra de azicar

DULCE DE PINA

+Preparacion

*Pelar lapifiay rallar por |2 partegruesadel
rallo. Colocar junto conelazicar encllaa
prEEi_:'n\.r cuando se haya disuelto bien
esta ultima, poner |atapay dejar hervir por
13 minutosafuego medio. 5i hay mucho

*Preparacidn jugo, dejar conservar a fuego medio con la

=Partir losfideos en tiraslargas y dorar en el olla destapada hastadejario del espesor
aceite. Sofreirlacebollay elajo enel dezeado. Contar a partir del momento en
aceite, agregarel aguafriay lasaly cuando gue |z olla empieza 3 dejar escapar vapor.

empiecea hervir afiadir el arroz. Dejar
destapado afuego medio, hastaguese
seque y forme hoyitos, luegotapar. Bajarla
temperaturay dejar que cocine una’t hora
mas. Mezclar conun tenedor cuando esteé
listo.

Retirar delfuego y destapar.
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Carne deshilachada con huevo

CARNE DESHILACHADA CON HUEVO

Preparaciones para 5 dias

MENU 5

(6 Porciones)

verduras

Yy
ZAYCaR)

|

*Ingredientes

=1 ¥ libra de sobrebamiga

=1 tomate chontogrande

=1 cebolla largafinamente picada
=2 huewvos batidos

=] diente de ajo

=1 rama de tomillo

=2 cucharadas deaceite vegetal
=1 cucharaditades=al

=] pizca de pimienta

=Preparacion

=Preparar un hogao con lasal, el tomate, |3
cebolla, |a pimients, el gjo, eltomilloy el
BCeite

=Aparte cocinarla carneconaguay sal
durante media hora a temperstura alta.
Cuando lacarne esté lista, deshilachar y
colocar en un sartencon el hogaoy los
huewvos batidos, mezdar bien y dejar
cocinar afuego bajo durante unos Minutos.
Servir calients.

Recetario Saludable

Ensalada de papa con

ENSALADA DE PAPA CON VERDURAS

Arroz blanco Postre de fresas

=|ngredientes

=3 papassabaneras peladas, cocidas con sal
v cortadas en cuadros

=2 zanahorias grandes, cocidas y cortadas en

cuadros pequefios

1 pocillo dearveja verde cocida con sal

1 pocillo de habichuela cocida

1 cucharadade perejil crespo

=Mayoneszaal gusto

Preparacion

=Poner en un recipiente la paps, la
zanahoria, la arvejaverde y |a habichuela.
Agregar |3 mayonesay mezclar todoslos

ingredientes. Decomar conel pergjil

-




Preparaciones para 5 dias

MENU 5
(6 Porciones)

Ensalada de papa con Arroz blanco Postre de fresas

Carne deshilachada con huevo
verduras

N
-

sIngredientes

+] % taza dearroz

*3 tazasdeagua

*2 cucharadas soperas de aceite
vegeta

+] cucharaditadesa

+ tallodeceboli larga

+*1 dientedeajo

!

sIngredientes

+] libradefresasmaduras|dejar
algunaspara decoracion)

*] taza deagua- ¥ libradeazicar
*Canelaalgusto

+Preparacion
sLavar muy bien las fresas quitandoles
as hojitas deendma. Dejar enfriary
servir. Sacar delagua, escurrir bieny
colocarlasen unaolacon el azicar, la
canelayelagua a fuego medio
aproximadamente 20 minutos.

*Preparacion

*Sofreir lacebollay el ajo en el aceie,
agregar elaguafriaylasaly cuando
empiecea henvir afadir el arroz.
Dejar destapado a fuego medio, hasa
que sesequey forme hoyitos, luego
tapar. Bajar latemperaturay dejar
que cocineuna ¥ hora mas. Mezclar
con un tenedor cuando esté listo.
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POSTRE DE FRESAS

Recetario Saludable



Arroz con Pollo (6 Porciones

Otras preparaciones tipicas

sIngredientes

*2? tazasdepollo precocidoy
desmenuzado

*3 tazasdearroz precocido en el agua
dondesecocingel polio (reservar un
poco)

»1 cucharada depimentan en julianas
(cortada a lolargo en tiras finas)

*}% taza de cebolla cabezona, finamente
picada

*2 cucharadas soperas de aceite vegetal

+] dientedeajo triturado

s} taza de arvejaverde precocida

*}% taza de zanahoria precocida

sSal ypimienta algusto.

sPreparacion
*En una ollaafuego mediocon aceite,
sofreirel ajoy lacebolla. fgregar el
pollo, el pimentan, laarvejs, la
zanaharia, lasalyla pimientay si se
requiere adicionar un poco delagua
reservada. Incorporar el arraz y
mezclar todo muy bien. Dejar
conservar 5 minutosy senvir. Se puede
decorar conrodajas de huevo duro,
rodajasdetomatey perejil crespo.

Ajiaco con Pollo (6 Porciones

sIngredientes

*] pechugadepollogrande

*2 mazorcas medianas partidas en
trozos

*] tallodeceboli larga

+2 dientes de ajo picado

*1 rama decilantro fresco

sl ramasdeguascasfresms

+%% libra de papacriolla, pelday
coradaenrodajas

+] librade papa pastusa, peladay
coradas enrodajas

#}: libra de papasabanera, peladay
cortadas enrodajas

+10 pocillosde agua

*2 aguBaCates pequenos

*Crema de leche al gusto

sSal algusto.

sPreparacign

*En una ollaafuego medio poner el
agua, el pollo, lacebolla, el ajo, el
cilantroy la sal Cocinar durante 30
minutos aprokimadamente. Retirar el
pollo, desmenuzar y reservar. Agregar
las papas blancsy dejar por 20
minutos. Afadir la papacriall, la
mazarcay lasguascasy continuar la
coccion hasta que el ajiaco haya
espesadoy |as papas estén desatadas
Servir con el pollodesmenuzaday un
trozo de mazorca. Afadir una
cucharaditadecremade leche.
Acompafar con aguacatey arroz

blanco.




Tamales Tolimenses (6 porciones

= Ingredientes

» 1 libra de arveja seca, remojada y codida

= 3 libra de arroz cocido

v 1 libra de maiz blanco trillsda {peto). Este s deja
en agua por 1 dia, se bota & agua y semusle. 1
gallina cortada en trozos

v 1 libra de tocing {sin & garda), solo &l cueras
picada en trozos

» 2 fibras de costilla de cerdo picada

» % libra de ranahoria conada en rodajas

v ? ibras de papa sabanera pelada y cortada en
tracilos

» 4 huswos cocinados cortados en rod ajas

v 1 libra de ceholla langa picada {solo la parte
blancal

» 3 dientes de ajo picado

» 13 padillos de caldo. Utilizar & agua donde s han
cocinada las cames

» Sal y pimienta al gusto

» Hojas de platang sin vena y engrasadas con aceibe

» Cabuya para amarnrarks

= Preparacion

= Adobar la gallina con sal y pimienta. Codinar =
tocing y la costilla en 13 padillos de agua por 20
minutas y guardar & calda. Preparar un guisa con
la ceballa, o ajo, pimienta y o tocino. Revoleer o
guiso con @ armoz, la arveja y la masa de maiz.
Mazclar muy bien y dejar repasar.

= Cada tamal so proepara asi:

v Afitar o hojas y rellenar de masa de maiz,
cames, papa, huevos y rahoria, asegurandose que
quede bien repartide. Colocar mis masa encima,
formar o tamal recogiendo s puntas y bordes de
las hojas; amarrar fuertements con cabuya para
evitar que ke entre agua. Ponerdos dentro de una
olla con & caldo reservado que los cubra y codinar
por espacio de 3 a4 horas. B caldo debe estar
caliente cuanda se coloquen los tamales. Tapar La
olla y colocar afusgo bajo. 5i se requiene, se
puede agregar agua caliente durante la coocidn.

Envueltos de Mazorca (6 Porciones

= Ingredientes

» 12 marorcas. tisrnas y grandes

» 2 taras de quesa blanco rallada

» 1 sucharadas de margarina derretida
= 4 huevos batidos

= 2 cucharaditas de anicar

= Prrejparacion

= Retirar con cuidado las hojas de b mazorcas y
guardarlas. Desgranar y guardar bas tusas y moder
ol mair con & queso. Poner &n un redipiente o
maiz con & quesao, la mangarina, los huewvos y o
ardcar. Revobeer bien hasta tener una masa suawe
y unifonme. Tomar las hojas y en medio de cada
wnapaner 3 cucharadas de lamasa. Cearrar
doblando ks extremas hacia adentro. Scomadar
las tusas en o fondoe deuna olla y endima de
st los hojas que sobraron.

= Codocar luego los envuellos y agregar agua hasta
o nived de ks tusas. Tapar la olla y codinar por una
hora a fusgs lento. Adicionar mas agua caliente si
S e e

= NMOTA: Los amvaeltos o deber guedar en conbacto
o el agug

ALCALDIA MArOR
DE BOGOTA DL



Arepade Ques

Otras preparaciones tipicas

*|ngredientas

=1 libra de harina para hacer arepas
=1 ¥ tazas de queso blanco rallado
=53l al gusto

*Preparacion

=Preparar |2 harina para arepassesinlas
instrucciones del paquete. Mezclar muy
bien y dejar reposar durante 2 minutos.
Formar bolas medianasy rellenar cadauna
con queso. Aplanarasy asarlas por ambos

lados. Servir caliente.

Empanadas con Carne (6 Porciones

=|ngredientas
=% libra deharina para hacer arepas
=2 clarasde huevo

=1 libra decamede res molida

=1 taza de hogao (tomate, cebolla, ajo)
=1taza de agua

=Aceite vegetal

=53l al gusto

*Preparacion masa

=En un recipiente mezclar 1a haring, 2
cucharadasde aceite, lasclaras de hueva,
la zal y un pocode agua. Amasar muy bien
ydejar reposar por 30 minutos.

= Preparacion relleno

=Cocinar afuegomoderado |a carne con el
hogao. Agregarlesaly agua deszer
necesario y dejar 20 minutos, hasta que el
SEUS 3& evapore.

*Preparacion empanadas

=Hacer bolas pequenasy aplanarlascon los
dedos sobreun pedazo detela himedao
bolza plastica. Poneren el centrouna
cucharadita de guiso de carne, doblar la
tela por lamitady cerrar la empanada
presicnando los bordes delamasaconlos
dedos. Freir por tandas en abundante
aceitecaliente hasta quedoren. Sacarlasy
colocarlas sobre papel absorbente. Servir
calientes.




Otras preparaciones tipicas

Arepa de Huevo (6 Pnrcinnes)‘

sIngredientes

+'% libra de harina demaiz

*] cucharaditade sal

+% cucharadita de azlr

*§ huevos

» freite vegetal suficiente para freir
*houg

sPreparacion

*Paner laharina enunrecipientejunto
con la salyelazlcar. Afadir poco a
poco elagua hastaqueseformeuna
masamanejableyblanda. Formar las
arepas, haciendo bolitaspequefiasy
aplanarlz hasta quequeden unas
tortillasde mediocentimetro de
espesor. Freir lasarepas en un
recipiente con suficiente aceite
caliente|esmssedebeninflar un
poco). Abrir un espado dentro de
ellasycolocar el huevo crudo. Cerrar
lasarepasconunpocode masacruda
y freir para que el huevose cocine.
Servir caliertes.

Bunuelos (6 Porciones)‘

sIngredientes

#250 gramosde harina para bufiuels
*itaza leche

+500 gramos dequesocostefio

*2 huevaos

*1 cucharadita dulcerade azicar
shceite vegetal

sPreparacion
sColocar todos los ingredientesenun
tazan, menos el aceie. Mezclar muy
bien, hastacbtener una masa suave y
homogénea. Calertar abundante
aceite en unsartén hondo afuego
alto. Formar bolitascon las manos
himedas paraquenose peguela
masayfreirlas en el aceitecaliente.
Cuandoseesponjeny suban, dejar
que sedoren. Retirar los bufuelosdel
aceite, dejar escurrir sobre papel
absorbenteysenvir.




Otras preparaciones tipicas

Torta de Zanahoria (6 Porciones

sIngredientes

*2 Tazasdeharinadetrigo

*1 tazasdezanahoriarallada

+] pocillotinterode margaring

*3 huevos

s taza deazdoEr

+1 cucharaditade polvo dehornear
*: cucharaditadesal

*] cucharadita de esenciadevainilla
*i: taza dejugodenarana

*Preparacion
*#Licuar lazanahoriacon la margarina
hastaquetengan consetenciade
puré. Mezclar este purécon los

demas ingredientesy revolver hasta
que todoestéincorporado. Colocar
en unarefractariac lata previanernte
engrasaday hornear durante 20
minutosa300°C.

Helado con Fruta (6 Porciones

sIngredientes

*]1 mangotommy grande maduro
*1 bananos medianos

*2 cucharadasdejugode liman

+]1 pocillotinterode jugode naranja
*1 vasitodeheldodevainila

*Preparacion

*Pelarycortar el mangoy los bananos
en trocitos pequefios. Poner las frutas
en un recipiente nametalico, agregar
el jugo delimanyde naranjay
mezclar concuidado. Servir heladoen
copitas individualesy cubrircon la
fruta.




Otras preparaciones tipicas

Tortilla de Avena (6 Porciones)

sIngredientes

*2 tazasde avena instantanea sin
sabor

#d clarasdehusvo

sfz0car al gusto

sCanelaenpolvo al gusto

% cucharaditadulcerade esenciade
vainilla

sPreparacion

*En un recipiente revolver todos los
ingredientes muy bien. Verter esta
mezclaenunsarten deteflon
previamenteengrasado, yponera
fuego bajo. Despegar losbordescon
cuidado paranoromperlaydarle
vuelta para quesecocine por el otro

lado.

Torticas de Espinaca (6 Porciones)

sIngredientes

+] libradeespinaca

+ 250 gramosdeharinadetrigo
#3 libradequeso campesing
+] huevos

+Salalgusto

sAreite vepetal

*Preparacion
*Lavar muy biencon agua potable la
espinacaycocinar enunacllacon
aguaa fueso lento. En el primer
hervor bajar y dejar reposar. En otro
recipiente mezclar la harina, el queso,
las huevosy lasal. Adidonar la
espinacay armar lastorticas
procurandoque queden del mismo
tamano. En unsartén con suficierte
aceite caliente, freirlas a fuego medio
hastaquedoren por amibros lados.
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