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;Como empezar a cocinar

de forma saludable?




RECETAS SALADAS: RECETAS DULCES:

I. Pizza integral con vegetales | 6. Yogur natural

2. Untable de vegetales y 7. Galletitas de banana y avena
lequmbres 8. Helados frutales

3.Patitas de pollo caseras 9. Tortitas frutales

Y.Torre de vegetales 10. Trufas de banana y chocolate
5.Hamburguesas de lentejas y
algo mas...




Recetas saladas




’ Piz2a integral con vegetales

2 tazas y media de harina 000
2 tazas y media de harina integral
Medio pan de levadura fresca o medio de
levadura seca
| cucharadita azacar
| taza de agua tibia
2 cucharaditas de sal
2 cucharadas de aceite

CUBIERTA:
Ajo, z2ucchini, cebolla, berenjena, tomate,
pimienta, tomillo, salsa de tomate, queso
cremoso, rucula, aceite de oliva.

salteados

I.Para la masa, mezclar las harinas en un bowl. En el centro colocar
la levadura diluida en aqua tibia con el azucar y el aceite.

2.Colocar la sal por fuera del centro para que no toque la levadura
y agregar agua a medida que toma la masa. Amasar 10 minutos y
dejar leudar tapada con un repasador limpio.

3.Dividir en dos partes iguales y colocar en una placa aceitada.
Untar con salsa y cubrir con el queso.

Y.Para la cubierta: saltear los 2ucchinis, berenjenas y tomates con
aceite, ajo, tomillo y pimienta.

5.Una vez que la pizza sale del horno, terminar con los vegetales
salteados y la rucula fresca.




Ingredientes Preparacién

Extras tip:

Para agilizar la coccion podés agregar | cucharadita de /o.r
bicarbonato al agua de coccion para que queden mas tiernas. X
Maximo tiempo de refrigeracion: 5 dias en heladera, 3 meses f

en freezer. \!‘5

Un gran reemplazo de los clasicos untables dulces y

/ salados, para acompanar en cualquier momento del dia.




/ Una opcion ideal para preparar con los chicos e

incorporar vegetales a nuestra preparacion.



Ingredientes Preparacién

Extras tip:

Podes utilizar los vegetales que mas te gusten.

Si queres podes agregar un huevo batido por encima de la
preparacion una vez armada para lograr mayor estructura y

sumar alimentos con aporte proteico! Una OPCién FG'C“ Y economica para preparar con los vegetales que

T~ ///

tengas en casa



Ingredientes Preparacién

Sirven como reemplazo de la carne en cualquier plato principal,

para acompanar con ensalada de vegetales, puré, salteados.




as dulces




ingredientes

Una receta rendidora a la cual la podemos consumir con frutas Y
cereales o como base para condimentar tus ensaladas




| taza de avena instantanea
| huevo
3 cucharadas de aceite de girasol/maiz
| banana (ideal bien madura)

Opcionales : chips de chocolate sin azucar/
chocolate en barra, coco rallado

Galletitas de banana y avena

I.Precalentar el horno a temperatura media y dejar preparada una
fuente aceitada y enharinada. Si tenés sartén podes obviar este
paso.

2.Pisar la banana, incorporar el huevo y el aceite. Revolver hasta
que quede una meacla uniforme.

3.Aiadir la avena y el coco rallado(opcional). Revolver bien. Con la
ayuda de una cuchara colocar la masa en la fuente, haciendo
"montanitas”.

Y.Humedecer las manos con agua aplastar y aplastar.

5.Si se desea, sumar chips de chocolate.

6.Cocinar por 15 minutos hasta que la base esté dorada.



Ingredientes

Preparacion

Extra tip: podes usar | banana como base y sumar otras
frutas como son: frutillas, duraznos, melén, sandia, etc

Una receta simple y economica para este verano, incorporando

mas fruta y nutrientes de calidad a tu alimentacién




Ingredientes

Preparacion

Una forma de incorporar frutas de estacion y aprovechar con los

/ mas chicos




Ingredientes

Preparacion

Una opcion super rapida y nutritiva para armar en 10 minutos
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