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ARROZ CON VEGETALES

Ingredientes

e Y% pocillo tamano café de
arroz (integral, yamani o
parboil)

e 1 cucharada de aceite

e ¥ lata de arvejas, o frescas

e Y cebolla

e Yy morrén

® ajo puerro

e pimienta, orégano, condi-
mento para arroz (opcional)

Preparacion

1. Cocinar el arroz como lo in-
dica el envase.

2. Sartenear en el aceite la ce-

bolla, el morrén y la zanaho-

ria cortados en cubitos.

3. Condimentar.

4. Unos segundos antes de que

estén listas las verduras,
agregar el arroz ya cocido.

Mezclar bien todos los ingre-

dientes.

PESCADO
A LA CACEROLA

Ingredientes

e 1 filet de merluza o cazén
e 1 cebolla chica

e Y% pimiento rojo

e 1tomate

e 1 diente de ajo

e zanahoria

o perejil, cantidad necesaria
e 1 cucharada de aceite

Preparacion

1. Colocar en una sartén el
aceite. Cortar la cebolla y el pi-
miento en juliana, y el tomate
en rodajas o cubos.

2. Agregar el ajo picado y los ve-
getales.

3. Una vez cocida la verdura, co-
locar sobre ella el filet de pes-
cado. Tapar y cocinar a fuego
bajo por 15 minutos, aproxi-
madamente.

4. Servir con perejil picado por
encima.

FIDEOS CON MIX
DE VERDURAS

Ingredientes

e 1 berenjena
1 tomate

1 zapallito

e %, morron

e 1 cebolla

e 50 g. de fideos

Preparacion

1. Lavar, pelary cortar en cua-
drados o tiritas la verdura.

2. Cocinar en olla tapada 20 mi-
nutos y condimentar.

3. Agregar los fideos cocidos
para que tome el sabor de las
verduras.
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ZAPALLITOS RELLENOS

También pueden ser zuchinis o
berenjenas o morrones.

Ingredientes

e 2 zapallitos

e Y% cebolla

e Y puerro

e Y% morrén

e Y pocillo de arroz
e 1tomate

Preparacion

1. Lavary cortar al medio los za-

pallitos, cocinar al vapor o mi-
croondas. Deben quedar coci-
dos, pero conservando su
forma para poder rellenarlos.
Dejar enfriar.

2. Pelar, lavary picar la cebolla.

Lavar y picar el puerro. Cortar
la parte superior del morrén,
retirar las semillas y las nerva-
duras blancas y luego picar.

3. Retirar la pulpa de los zapalli-

tos con una cuchara Yy reser-
var.

4. Rehogar en una cucharada de

aceite la cebolla, el puerroy el
morrén. También agregar la
pulpay el arroz. Poner agua
para que se hidrate.

5. Una vez cocido mezclary relle-

nar las mitades de los zapalli-
tos. Colocar por encima la
salsa de tomate, y calentar en
sartén, microondas u horno.
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POLLO AL LIMON
Ingredientes

e 1 bife de pechugas de pollo

e Y cebolla

e % taza de jugo de limdn

e Y% taza de caldo light

e 1 cucharadita de almidén de
maiz

e 1 pizca de pimienta molida

e perejil a gusto

Preparacion

1. Poner pimienta a la suprema
y rociarla con jugo de limon.

2. Cocinar a la plancha o sar-
tén.

3. Colocar en la sartén 2 cucha-
radas de caldo light y reho-
gar la cebolla procesada, a
fuego moderado.

4. Luego agregar el jugo de li-
mén, el caldo y condimentar
con perejil.

5. Cocinar unos 5 minutos.

6. Para espesar la salsa agregar
el almiddén de maiz, y dejar a
fuego moderado por 2 minu-
tos y retirar.

7. Colocar las supremas en un
plato y verter la salsa de li-
mdn por encima.

TORTILLA DE ESPINACA
LIGHT (2 PERSONAS)

También pueden ser de acelga o
puerro o zapallitos.

Ingredientes

e 1 atado de espinacas
e 1 papa

1 cebolla

1 pimiento verde
ajo puerro

3 huevos
pimienta

Preparacion

. Picar todos los vegetales y re-
servar. La espinaca no re-
quiere coccion previa (si es ne-
cesario para los zapallitos, la
acelga o el puerro)

2. Hervir la papa en cubos, colar,

reservar.

3. Batir muy bien los huevos,

condimentar y mezclar con los
vegetales.

4. Cocinar en una sartén lubri-

cada apenas con unas gotitas
de aceite (untar todo el reci-
piente) o usar rocio vegetal,
dar vuelta en mitad de la coc-
cién y dejar que se cocine tam-
bién del otro lado.

BIFECITO DE CERDO
A LA MOSTAZA

Ingredientes

1 bifecito de cerdo
mostaza

e 1 cebolla chica
e aceite 1 cucharada

Preparacion

1. Untar de ambos lados el bi-
fecito de cerdo con la mos-
taza (solo para pintar) y
agregar pimienta.

2. Poneren unasartén 1 cu-
charada de aceite, agregar la
cebolla picada, una vez que
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esté blandita, agregar el bi-
fecito de cerdo hasta que se
cocine.

3. Acompafiar con ensalada,
por ejemplo de zanahoria 'y
tomate, o zanahorias en ro-
dajas hervidas.

CARBONADA DE
VERDURA

Ingredientes

e 100 g de carne vacuna des-
grasada y magra (puede ser
paleta, cuadrada o nalga)

e Y cebolla

e 1 cebolla de verdeo

e Yimorrdn rojo

e % tomates perita

e Y puerro

e Y% zanahoria

e % zapallito

e Y de pocillo de arroz

e Y%litro de caldo casero

e pimienta

e rocio vegetal o 1 cucharadita
de aceite

Preparacion

1. Enuna olla saltear con rocio
vegetal o con una cantidad
minima de aceite (1 cuchara-
dita) la cebolla, el puerro, la
zanahoria la cebolla de ver-
deo y el morrén picados fi-
namente.

2. Unavez que la cebolla esté
transparente agregar la
carne vacuna cortada en cu-
bos. Incorporar el caldo y
agregar el resto de las ver-
duras cortadas en cubos y el
arroz, cocinar a fuego medio
aproximadamente 20 minu-
tos.
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CAZUELA DE VERDURAS
Y POLLO

Ingredientes

e 1 pechuga de pollo chica, co-
cida a la plancha

% cebolla picada

% morrén picado

e 2 tazas de caldo de verdura

o 1 taza de arvejas hervidas o
congeladas

e 1 tomate picado

¢ 1 zanahoria chica en cubos

2 hojas de laurel, pizca de cur-

cuma y pimenton.

e Rocio vegetal o una cucharada
de aceite de girasol

Preparacion

1. Unte con aceite, apenas, una
cacerola. Dore la cebolla 'y
los morrones. Agregar el po-
llo en cubos. Incorpore la za-
nahoria y arvejas.

2. Agregue el caldo, los toma-
tes, el laurel y las especias.

3. Alromper el hervor, baje el
fuego al minimo y cocine du-
rante 15 minutos.

4. Antes de servir, agregue las
arvejas cocidas.

5. Deje reposar 15 minutosy
sirva.

LENTEJAS CON
VERDURITAS

Ingredientes

e 1 pocillo café de lentejas
e % cebolla grande

e % zanahoria

® 3jos

RECETARIO

para lograr una coccidn pa-
reja.

e laurel
e % morrdn verde
¢ caldo light en polvo o casero

4. En el caso de preferir ham-
e 1 tomate cubeteado

burguesas, agregar la avena
al amasijo, y después darle

Preparacion la forma tradicional.

Cortar las verduras en cuadradi-
tos. Poner a dorar las cebollas
con una cucharada de aceite o
rocio vegetal. Poner el laurel.
Una vez rehogadas, poner las
lentejas previamente cocidas.
Agregar los tomates cubeteados.
Poner en una taza el caldo en
polvo. Agregar el caldo y coci-
nar.

Condimentar con pimienta.

ALBONDIGAS
O HAMBURGUESAS
(PARA 2 PORCIONES)

Ingredientes

® 200 g. carne picada de vaca o
cerdo

e % zanahoria rallada

e ¥ cebolla picada

e 1 huevo

e sal, pimienta y orégano

e Rebozado: 1 taza de avenay
pan rallado

Preparacion

1. Meazclar bien en un bol los
ingredientes para las albon-
digas.

2. Armar pequeiias bolitas y re-
bozarlas con avena y pan ra-
llado.

3. Precalentar la sartén du-
rante 3 minutos. Lubricary
cocinar las albdéndigas a
fuego medio, rotandolas
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