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RECETAS PRACTICAS CON




INTRODUCCION

LA QUINUAY SU IMPORTANCIA
VALOR NUTRICIONAL
BENEFICIADO TRADICIONAL
PREPARACION BASICA DE LA QUINUA
Quinua graneada (Pisara)
Harina de Quinua

REFRESCOS

Aloja de Quinua

DESAYUNOS

Quinua con leche

Quinua con Manzana

SOPAS

Sopa de Quinua con Carne
Sopa de Quinua con Leche
Lagua de Quinua
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.? Crema de Quinua con Queso
& Fideos de Quinua

,,j Quinua a la Valenciana

, Asado en Olla con Quinua

| Albéndigas de Quinua

; Pastel de Quinua con Espinaca

Croqueta de Quinua y Queso

Ensalada de Quinua

Hamburguesa de Quinua

POSTRES

Flan de Quinua

Galletas de Quinua

Pan de Quinua

PROPIEDADES NUTRICIONALES DE LAS HORTALIZAS
Crema de Esparragos

Tortilla de Espérragos

Alcachofas Rellenas de Carne

Alcachofas Rebozadas
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Gratinado de Col de Bruselas con Salsa
Crema de Brdcoliy Queso

Tarta de Brécoli

Pastel de Acelga y Salsa Blanca
Buiuelos de Acelga

Nifos envueltos en Hojas de Acelga
Ensalada Griega

Ensalada de Rabanos

Salteado de Verduras con Arroz

Crema de Tomate

Berenjenas al Horno

Berenjenas en Escabeche con Verduras
Bibliografia
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Ld guinuy, cohocida como ceredl madre por los yuechuds, fue uno de los
dlimentos bdsicos de los Incus durdante miles de ufos, unido d su religion vy
cultura,

El Fondo de lus Nuciones Unidus pura lu Agricultura (FAO), cutdloyd lu
yuinuda como uno de los cultivos promisorios de Ia humanidud, ho sélo por
sus grandes propiedudes benéficas y por sus multiples usos, siho también por
considerarld como una dlternativa para solucionar los graves problemas de
G hutricion humana,

Boliviu estd entre los puises con bujos indices de salud, hutricion y desarrollo
humano. Se considera yue la situacion de sulud y hutricidn en la zona de
intervencion -del proyecto, reproduce la condicién generdl de salud y
nutricion existente en lus dreus rurdles del puis, caracterizada por los dltos
indices de deshutricion y otros desérdenes hutricionaules,

Dentro del enfoyue de incorporacion de la yuinua en el patrén dlimentario
familiar, el proyecto “Seyuridud Alimentaria y Economicu Sustentuble eh el
Altiplano y Valle Central de Tarija” - ejecutado por la Organizacion Esperanza
Boliviu, presentu este muteriul divulyativo para fomentar el incremento del
vdlor hutricionul de sus comidus, u fravés de | infroduccion o reforzamiento
del consumo de yuinuu y hortulizus,
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LA QUINUA Y SU IMPORTANCIA

Cusi todus lus purtes de lu plunta y de la semillu (grauno) de lu yuinuu, pueden ser
empleudus purd la dlimentacion humana, La semillu es empleuda en forma de grano
0 hariha de grano vy las hojus y: pldnfulus tiernds se empledn como reemplazo de las
hortdlizus de hoju (ucelyy, espinucy, col, efc.).

Sin embuargo, el principal uso de la yuinua es el grano. Existen diversus y muy variadus
formas de prepuracion de lu yuinud para su cohsumo, desde lu cldsicu sopu, €l
gruneudo o pisard, pusteles dl horno, harinu para elaboracion de diferentes pastas o
fideos, dloju y turrones entre otros prepurados, cuyds recetus serdh compartidds por
este proyecto, u fin de expundir el consumo de este udmiruble dlimento.

VALOR NUTRICIONAL

La guihuu denominadua sper ceredl, tiene un alfo valor nutricional. Se curacteriza
mas por la calidad yue por la cantidud de proteinus yue tiene. El fipo de aminodcidos
esenciules yue lu constituyen, es un factor imprescindible paru el desarrollo de
las células del cerebro y sus funciones de memorizacion, dprendizdje y raciocinio;
asimismo, son indispensubles para el crecimiento fisico, principalmente de hifos/us
menores de 5 unos.

Su dlfo valor hutriciondl, la convierte en un excelenfe sustitufo de la carhe, IGcteos
y huevos, uademds de ofros ceredles, torndhdose en un producto idedl para la
ulimentacion de lu poblucidn con bujos hiveles nutricionales. Entre ofrus propiedudes,
la yuinuu fumbién reduce lu unemiu con los Minerales yue proporciond, Tumbién se
encuentran en lu yuinuu vituminus del complejo B, vituminas C y E, udemds de ser
importante fuente de fibrus dietéticus.

A contihudacion se presenta una compuaracion frente d ofros ceredles de importancia
(porcion de 100 yramos de yruno de yuinud).

Comparacion Nutricional de la Quinua frente a otros Cereales

Calorias (Kcal.) 391 309 353

Proteinas (g) 14,95 11,50 7,40
Grasa (g) 8,56 2,00 2,20
Carbohidratos (g) 63,85 59,40 74,60
Agua (%) 11,00 13,20 13,00

Fuente: <http://www.quinuasaite.com.bo/esp/quinua/quinudZ Jhtml>
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BENEFICIADO TRADICIONAL

Uno de los inconvenientes para el consumo de 1a guinud, es ho suber eliminar la
saponind, und sustancia yue le oforgu uh subor umargo caracteristico al grano.
Existen vurios métodos paru eliminar esu sustuncia amarga del grano, entre ellos se
encuentfru el método de luvudo maunual, uh método fradiciondl y uncestral utilizado
por los productores del dltiplano. boliviuno pura obtener un gruno listo pura el
conhsumo. A continuacion se describe los pusos del método de lavado maunudl en el
hoyur: .

Lavado Manual de la quinua en el hogar

Antes de proceder ul luvudo de lu quinuu, se debe proceder u lu limpiezu de
impurezus como piedrus, tallos y ofrus, yue puedun existir entre los yrunos de yuinud,
Pdsos:
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Tostar los granos en fuego moderado hasta lograr
un color marrén claro (foto). Unu vez logrado el
color caracteristico del fostado y dprovechando
el gruno culiente, proceder u frotur el gruno pura
fucilitar el desprendido de lu cupu exterior.

AT

b
;
»
{
k\
[

Lavar la yuinua y continuar frofdndola, hasta
hotdr yue lu espumu yue upurece U un principio,
vu disminuyendo hustu desupurecer.

Repetir el puso unterior unos 4 0 & enhjuagues o
cumbios de ugud,

Unu vez gue el uguu de luvudo yuedu limpid,
el grano estd limpio 'y lisfo. para su coccidh o
prepurudo.




: . PREPARACION BASICA DE LA QUINUA
|

Ingredientes:

)

Fnnnn,

e Quinuu 1 vuso
e Aceite lo hecesurio
e Sul ayusto.
S,
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Preparacion:
Usur la yuinuu lavadu (proceso detalludo en el beneficiudo munual).
Vaciar la quihud lavadu a la olla con ugud en punto de ebullicion (para 1 vaso
de guinud se usun 2 de agua).
Afudir un chorro de dceite y dejur cocer u fuego lento unos 15 u 20 minutos
uproximudumente, hustu lograr un uspecto esponjoso. Unu vez cocidu ld yuinuu
ufadir sul u gusto y servir,

Algunas variaciones:

Pisara coh hdbus o pupu picuda; d tiempo de poher u cocer Ia yuinud, agregar un
punudo de hubus peludus o de pupus peludus picudus en cubos peyuenos.

Paru redlzar el sabor del plato, en lugar de poner sélo uceite, poher unu cebollu
peyuenu picudu en cubos finos, y retostudu en uceite. '

Esta preparacion bdsicu de guinuu sirve purd prefpdrar varios otros platos yue se
encuentrun en este recetario.
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Ingredientes:

NN,

e Quinuu 1 kilo
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Preparacion:

- 1. Tostur moderudumente los yrunos de quinuu, !

# 2. Someter lu guinuu tostudu u un proceso de luvado (se estimu uproximudumente
de 4 u 5 enjuugues, husta perder la abundante formacion de espuma generadu
en los primeros cambpios de agud).

3. Exprimir el excedente de lu humeduad y extender la yuinuu en una superficie
plana (sobre unu telu 0 unu plancha) paru secar dl'sol.

4. Unu vez secu lu guinua, iniciar el proceso de moliendu hasta obtener la harina,
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% Nota: Lu guinuu disponible en el mercado y yue pusd por dlgun proceso de
% beneficiudo (pre-luvudo), ho hecesitu ser tostudu.,
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REF RESCOS

Aloja de Quinua

Ingredientes:

(S

¢ Harinu de

 Quinud 1 vaso .
o Azlcur 15 cuchurus |
e Cunelu 5 pulitos
e Cluvo de olor 2 bolsitu

FoOSRAN

SaX

ey

Preparacion:

1. Enunuolla poner el ugua, la harinu de qguinuu dlsuel’ru en uyud friy, lu cunelu y el
clavo de olor. Mezclary hervir por unos 10 minutos.

2. Endulzar y servir tibio o frio. ‘

Si no se cuentu con harinu de yuinuy, se puede empleur el gruno entero y después
licuar el prepurudo.

Estu preporuciéh se puéde dar ulos hifos/us a partir de los 7 meses de edud

DESAYUNO ANDINO

Ingredientes:

e Quinuu h tuzu

e leche devacu  1litro

e Cunela 2 ramas

o Azlcur 5 cucharus
¢ Clavo de olor

R

Preparacion: - ,
1. Hucer cocer lu yuinuu con 3 tuzus de uguu hustu que se reduzcu el volumen u lu
cuurtu purte, '
Hacer hervir lu leche y-luego ugregur d lu guinua cocidu,
Ayreyur unus dos ramus de cunelu, cluvo de olory el uzdicur u gusto.
Servir en tuzus.
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~ Ingredientes:

% ¢ Quinuu 1 fuza

2 Munzanus 6 unidudes
77 e Azlcur A gusto

7 e Cunelu 2 pulitos

Preparacion:

1. Pelar lus manzanus y picurlas en cubos peyuenos.

2. En unu ollu poner el uguy, lu yuihuy, los cubos de munzuna, el uzlcur y lu
cuneld, Hervir durante 20 minutos.

3. Sevir.
Sugerencias:
Al senvir se puede espolvoredr con cunelu o ugregar un chorro de leche.
SOPAS
_  Ingredientes:
e Quinuu Vo tazu
o Cumederes Y kilo
£ e Cebollu 1 unidudes
£ e Tomute 1 unidudes
£ e Papu S unidudes
¢ eZundhoriu 2 unidudes
; o Apio 1 rama
j;; o Pergjil 4 rumus
e Sal A gusto
e Aweju 3 punudos |
3 e ian e
Preparacion:

1. Colocur en unu ollu mediunu con 11 vusos de aguda u hervir, -

2. Lavar la yuinua constuntemente hasta yue el agud este sin espumu; lueyo
agregur ala olla con la arveja,

3. Lavury picur lu cebollu; ujo y zandhoriy, tostur con |u carne picudu; ufudir
u luollu con sul u gusto y dejur cocer. \

4, Anudir u la olla pupu coh oréguno dejar dar un hervor,

Agregur [a ucelgu y pereul plcudo Y Servir.
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- Ingredientes:

_ e Quinua 1 vuso
o Acelgu 8 hojus mediunus
o Arveju 3 puhudos ubiertos
- Pereji 20 ramitas
o Ajo 2 dientes mediunos
- ¢ Cebollu 1 unidud mediana
e Papa 5 unidudes medianus |
o Zunuhoriu 1 unidudes medianus |
« +Curne conhueso Y kilo
' e leche 1 vuso

' e Aceite 5 cuchurus
- o Oréguno 1 cucharillu
o Sl A gusto

S o

Preparacion:

1. Colocur en unu ollu mediunu con 11 vusos de uguu u hervir,

2. Lavarlu yuinua constuntemente husta yue el aguu este sin espumy;
luego ugreygar a la ollu con la arveja,
Lavar y picar lu cebollu, Gjo y zanahoria, tostar con lu carne picada;
ufiudir ulu ollu con sul u gusto y dejar cocer.
Anudir d lu ollu pupa y luego lu leche con oréguno dejur dar un
hervor.
Agregur [u ucelgu y perejil picudo y servir.

Esta preparacion se puede dar a los nifos/as a partir de 1 aino de edad “El calcio es
necesurio purd lu formacion de los huesos y dienfes, uyudu dl buen crecimiento, lo
encontramos en Iu leche, yuinuu y legumbres verdes”




Ingredientes:

Fime

]

’ % o Harina de Quinua 1 faza
i s 12 Curne cordero 4 nudos ¥
“~ © e Cebollus 3unidudes
o s Ao 2 unidudes
%l e Pupu 6 unidudes
J; o Arvejus 1 tuza s
1 € eZundhoriapicudo  lunidud |
’ ; o Hubus h taza
© e Pergji 4dramas |
,:\ b e Aguu 1% litro
« : Y e Sl A yusto _
0 2 e a0 N
' Preparacion:

1. Hucer cocer lu curhe y ld urveju en unu ollu con 11 tuzus de uguy, juntfo con

[asdl,

2. Pelary lavar lus verdurus (cebollu, ujo y zanahorid) tostarlus hasta que
cristulice y ugreguar |a prepurucién dlaolla,

3. Pelar lu pupu y partir en cudtro, ugregur u lu olld junto con lus arvejds
y habus.

4. Diluir la harinu de guinud en ugua fria y agregar d la olla, remover
cohstuntemente con unu cucharu de pulo purd yue no se formen
grumos, dejar hervir hastu yue la pupu esté cocidu,

5. Servir culiente y udornar con el perejil picudo.
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Esta preparacion se puede dar a los nifios/as a partir de los 7 meses de edad.
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Crema de Quinua con queso

Ingredientes:

¢ Quinuu cocidu 2 tuzus
o leche 4 tuzus
e Queso rdlludo 1 taza
o Aguu 1 fozu
[ ]

(]

«

Tadaadadand

Suly condimentos  u gusto
Perejil

5
fad

BE RS

Preparacion:

Butir la yuinud cocidu con cuchara de palo o licudr hasta yue esté cremosd, ugregar
ld leche, el yueso rulludo, lu sul, el uguu y condimentos. Cocinar por 20 minutos.
Formu de servir: culiente udornudo con perejil finumente picudo.

Ingredientes:

o Hurinadeyuinua 2 tazas

o Harihu de trigo 2 tuzas

o Huevos 2

o Sul 1 cucharila
o Aguatibia Y tazus

<

Fadaasdaddan

(333

4.
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Preparacion:

En un recipiente Mmezclar lus harinas, afadir el agua con sal e ir mezclando
juntamente con los huevos.

Amasar hasta formar una masa compuc_:Td, purtir en cudtro porciones, extender
|G mausa una por unu.

Dejur reposur lu musu extendidu por unu hord, doblar y cortar, :

Se puede consumir en el momento como tullurines, o dejurlos: secur paru un
consumo posterior.

9 J‘
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7 Ingredientes:

i

8 ¢ Quinuu Lavada 1 % vaso

3 - e Acelyu 8 hojus mediunus

4 eHobu 2 pufudos ublertos

‘ “ o Aveju 3 punudos ubiertos

5 0 e Perdjl 20 ramitas

J rr_‘ o Ajo 2 dientes mediunos

3 6 e Cebollu 2unidudes mediunus |

-‘ = +Pupa 5 unidudes mediunus |

¢ e Zundhoriu 2 unidudes mediunus |

& % o Churyue A gusto

id 6 3

i o+ Cume deRes Y2 kilo

S 7 eAceife 5 cuchurus

3: W&o Sal Agusto :
’ Preparacion:

f 1. Hdcer cocer lu yuinuu en 6 vusos de ugud,

2. Cortur lu curne en cuudraditos, refostur junto con lu cebollay el djo.
3; g 3. Pelur, lavar y picar lus verdurus zunahorid, arvejuy el habu, sul u gusto y aRudir u
.:,

i g ollu,

4, Hucer cocer el churyue eh lu brasu (dorar), lavar con ugua tibia y golpear en
butdn, desmenuzar; agreygar d lu ollu con lu pupu picudu y dejur cocer,
5. Lavary picar lu ucelyu y el perejil, unudir u ollu juntumente con lu yuinuu cocida,

mezclar y servir,

Esta preparacion se puede dar a los niios/as a partir de los 7 meses de edad. Lu quihuu es
rico en proteinus, vituminas C, E y B, hierro, calcio, fibra, yue ayudu a evitar el estrefimiento,
enfermedudes curdiucus y ayudu al crecimiento del hifo.




il

Ingredientes:

e Curne de res

(Fleteudu) 1 kilo
¢ Quinua h tazu
o Pupu(cortudus en ciindros) 6 unidudes
e Zanahorid

(cortudus en bustones) 3 unidudes
o Nubo

(cortudas en busfones) 2 uhidudes
e Cebollu

(cortudu ul hilo) 4 unidudes
e Pimentén 5

picado dl hilo Lo hecesario |
o Arvejus y hubus 1 tazu
¢ Ajo 2 dientes
¢ Pimienta Lo hecesurio |

Preparacion:

1.

Fritar lu curne fileteud,

Hucer cocer lu yuinuu en 6 tuzus de ugudy, ,

Fritar lu cebolla y el cjo hasta yue cristalice, ugregar el pimentén y [a zanahoria,
Agreyur lu arveju, habd, habos y Ius papds,

Agreguar [as verdurds fritas y [a pimientd,

Agregur lu curhe usudu y si fultu culdo de res.

Hacer cocer durante 15 minutos mds. _

Servir en platos hondos y udomar con pereijil
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Albondigas de Quinua

P
o
STt

s

;
: .
‘ &g : Ingredientes:
2] , ,
] + ¢ Quinuu cocidu 1 vuso
3 . v Ao 2 dientes
e ¢ o Huevo 4 unidudes
5] ; + Pun molido o vaso
il | BICEE ] pizca
& /6 o Pimientu 1 pizcu
: 2+ Pmenfonrojo  1unlaud
IF o Oréyuno Lo hecesurio
) ® Perejil picudo 1 cuchura
C ¢ Cebollu (en cubitos) 1 unidud - Ingredientes para el rehogado o
i i softito:
b - Aceite Lo hecesario | . ;
4 2 ~ o Cebollus 3 unidudes
f,-' € i et Mt o —~ =
24 3 ~.,J/—M W ; = e Zunuhorius 2 uhidudes
o o (. .
% e o Aveju 1 vaso s
i e ; i
% ¢ oJomute 2 Unidudes
] %
2 = ol co e A gusto
B Preparacion de las albondigas: T M Cen
5 . ; = ¢ Pimientu Y2 cuchurilu
1. Hucer cocer |t yuinuu, unu vez cocidu ¢ i g ¥
Al , ; ; ¢ Comino > cuchurillu
%5 ugregur lu sdl luego dejur enfriar vy e ; 5
& , ~ Ao Lo hecesurio
% escurr, \o : &
¢ ey P e . e Aceite Lo hecesurio
T 7 (6] ¢ (O] A¥
3 ezclar F)dos osllngredlen e pic ’dos 2 3 MM\V-"‘*
5 con lu quinuu cocidu, moldedr y freiren 7 e ™ e
; AR .
] un sarten.
2
|
:‘ Preparacion del rehogado o softito:
1 Paru prepurar el shogyudo, frefr en un surtén con uceite lu cebollu hustu yue cristalice, luego

ugreyar la zanahoria y drveju, el tomate, pimienta, comino, djo y ugud deje en fuego lento
hastu yue todo esté bien cocido y uhu vez yue esté listo agregue lus albdndigus y deje yue
de unhervor pura yue se concentre el subor. Sirva ucompuiudo con urmoz o pisurd de yuinud,
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Ingredientes:

o Cebolla 1 unidad

o Apio 1 ramitu

o Espinacu 2 umuarros

¢ Quinuu cocidu 1 faza

o Huevos 3 unidudes

o Sl A gusto

o Perejil Lo hecesurio
¢ Oréyuno Lo hecesurio
o Aceite de olivu Lo hecesurio
¢ Queso rulludo Lo hecesario

W e V"‘""'"t
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Preparacion:

1. Picur lu cebolluy rehogur en un poco de uceite de oliva.,

2. Agregur lu ramu de dpio picuda y los dos umarros de espindcu previumente
hervidos y picados.
Afadir lu tuza de yuinua cocidu y los tres huevos.
Remover coh cuchara de mudera y condimentar con sal'y oréguno a gusto.
Prepurar un molde enmantecudo y volcar [u preparacion dlfi, llevandolo u horho
u femperatura media husta yue el pustel fengu firmezu.
Espolvoredr con bustunte gyueso ralludo.
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Ingredientes:
© e Quinuu Thtuzu
¢ Queso rdlludo ] fuzu
? o Huevos 5 uhidudes
.~ o Hurinu 1h tuzu
: ‘;‘ o Pimientu Lo hecesario
; o Sdlsu de tomate 2 cucharadus
‘= o Punmolido Lo necesurio !
,; o Lechugu Lonecesario |
oSl lonecesurio |
e Aceite Lonecesurio |
- Preparacion: :
1.~ Hucer cocer lu quinua con 3 tuzus de ugua.,
2. Mezclur lu yuinuu cocidu con el yueso ralludo y 3 huevos.
3. Ayreyur el pun molido, lu pimientu y lu sul (lo hecesario).Formar bolitus
4, Butir 2 huevos ugregar lu hurinu disolver bien yue no se formen grumos,
5. Incorporarlus bolitus y fritar en uceite culiente,
6. Semvirsobre lulechuga, -
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Ingredientes:

o Quinuu

¢ Queso fresco picudo
o Pergjil picudo

o Cebollin picudo
o Pimentén picudo
o Aceite

o Limén (zumo)

o Pimientu

o Tomute

o [echugu

o Aceitunu

o SU

2 tazas

1 Vo tuzus
Yataza

1/8 tuzu
Yataza

Lo hecesurio
1 unidud

Lo hecesario
2 uhidudes
5hojus

1 docenu

A gusto

Hamburguesa de Quinua

Ingredientes:

<

Fodas dgodad e

<3-,§'“

¥
-

55

o Quinuu

o Pun molido

o Huevos

o Cebollu
(eh cubifos)

o Ajo

o Pergjil picudo
Pimenton rojo

o Aceite

¢ Pimientu
o Oréyuno
o Sal

1 12 tazos
Yo tuzu
4 unidudes

1 unidud

2 dientes

1 cuchara

1 unidud (en
cubitos)

Lo hecesario
Lo hecesario
Lo hecesario
A gusto

me¥AngMWVw»fW*HVﬁq

Preparacion:

1.

Hemvir la guinua, dejarla enfriar y mezclar _-'
todos los ingredientes picados.

Decorur con fomute picudo y lus hojus de
lechuga,

Preparacion:

1.

Hucer cocer 4 yuinug, unu vez cocidu
ugregar la-sul luego dejur escurrir y enfriar,

Mezclar todos los ingredientes picudos con
I guinuu cocidu, moldear y frefr en un
sartén y servir ucompunado de ensulada,
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Ingredientes: 9

15

S
e

o leche 1 litro

o Quinua Ya kilo

o \uinilu 1 cucharu

o Huevos 1 docenu

o Az(icur 12 cucharadus
o Yemus 4 unidudes

Caramelo :
puru el molde Lo hecesurio
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Preparacion:

8,
. |

o

Us o, %e
S

1. Hervir lu leche con lu yuinuu y lu vainillu por 20 minutos. Retirar del fuego y
dejur enfriur,

SIS P

4

2. Licuurlos huevos con el uzicar v luleche con yuinua,

3. Colocarlu preparacion en und flunera grande, previamente ucarameluda o
en moldes individuales (u gusto).

D F S LSRN e

Llevar ahormo en bufo mariu por 45 minutos.
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Galletas de Quinua

Ingredientes:

o Harinu Bluncu 1 fuza

o leche Y tuzu

o Harihu de guinuu  1tuza

o Az(icur ] tuzu

o Huevo 3 unidudes
o \uinilla 2 cuchuruditus
o Polvo de homeur 1 cuchuruditu
o Margarinu Thtuzu

o Bicarbonato 1 pizca

- 4._ - _‘ g B b
SodFasassasass

Preparacion:

Butir lu murgurinu'y el uzucur hustu llegur u un punto cremoso.

Incorporar los huevos UNo U UNo.

Mezclar las harinas con polvo de horhedr y bicurbonato.

Mezclar la leche con lu vainilla,

Afudir poco U poco U primeru mezcla, lus harinus y 1u leche de formu
interculuda,

Formar con mungu lus galletus en un molde previamente enmantecudo y
enharinudo.

Lievar dl horno u 150 C° por 10 u 15 minutos.

T ‘«’::':.“."7' T
S
:




P

UINUA!

L 8 G AL O ANGALR D AT I RFELNS

d !
UL s mvamsnoeny

BN

] Ingredientes:

]

i ¢ Hurinude guinua  Yakilo

g4 - o Huinudetrigo b kilo

gl 2 levuduw

@ o decewewu 1 cuchara soperd ul rus

.2« Munfecu 1 cuchara semi comada
- Jh taza ’
& o e 1 cucharuditu

g 0 e Huevo 2 unidudes

el e o Agutibia 2 fuzus

24 = e Quinuusecu pura

% . decorarelpun Lo necesurio .
.|  Preparacion:

{30

oS s

1. Prenderelhorho u 160 C°y dejur yue tome temperaturu, Mientrus, mezclur en un recipiente
dlto y uncho la harinu de yuinuay lu mitad de harina de trigo y el uzlcur.

eSS ut

o
s
3% &

BTk

et
NS}

Diluir lu levadura en ugua tibia 2 cucharas de azdicar y sdl,

"2 2

PR
e

&
w

Derretir lu muntecu. Hucer un hueco en el centro de lus hurinus, y ugregur lu levadury, el
huevoy lu muntecu e ir revolviendo coh un tenedor, incorporundo de u poco Iu hurinu de
los costudos.

.

o e st

4, Tapur el recipiente con un repusador seco y colocarlo sobre lu cocina yue estard muy
cdlida y uyudard u gue lu levadura huga su proceso.

Lo L O F s RS SIS P

5, Pusudu cusi unu horu cuundo levunte bustunte, ugreyur en tres tiempos lu harinu de
trigo restunte, colocdndolu dlrededor de lu musu y mezcldndolu upenus con lus manos,
incorporundo lu harinu suuvemente con movimientos desde ufuera huciu udentro,
cuidundo yue no se seyue demusiudo, el secreto es hucer unu musa blunday consistente.

By

AT

4 6. Dejur levuntur nuevumente ofros 50 minufos sobre lu cocinu, Volcur en un molde
2 enmuntecudo sin durle formu hi munoseurlu, acomodur upenaus un Poco en lus puntus
del molde con los dedos humedecidos.

Untar con mantecu lu parte de unibu untes de meter dl horno y salpicar con 1a yuinua
secu,

Llevar dl homo u 160 yrudos durante 45 minutos. Apugar el horno y dejar el pan dentro 10
minutos con la puerta ubiertu (pard yue ho se seyue). Retirar y dejar enfriar,
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Propiedades nutricionales de las HORTALIZAS

Lus hortulizus tienen un uroma y un color curucteristicos diferentes seyin lu variedud
y su composicion yuimica, Todus ellas tiehen en comdn su elevado aporte de agud,
yue se sitiu en forho ul 75:95% del peso total, Por este motivo, contribuyen u hidratar
dl orgunismo y ¢ eliminar con mas fucilidud sustuncius toxicus, por lo yue poseen unu
accion depurdtiva, Debido a su bajo aporte de hidratos de carbono (del 1% cl 8%) y
alin menor de proteihus (1-5%) y de grusus (0,1-0,3%), su uporte culdrico es de entre 20
y 40 culorius por cudu 100 yrumos. Lo mds destucuble de estos ulimentos es su riquezu
enh micronutrigntes (vituminas, minerdles), usi como en fibra y sustuncids untioxiduntes
yue se sube uyudun en lu reduccion del riesyo de mltiples enfermedudes.

Fibra:

Lus hortalizas yue contienen mayor cuntidud de fibra son: lus espinacds, la ucelgu y el
tallo de apio, yue contienen 5-6%, y lu dlcuchofd, yue porta en torno a un 10%. Ayuda
a regular lu funcién gustrointestinal, la velocidud de trdnsito intestinal, esto resultu
beneficioso en cuso de estrefimiento y es un factor preventivo de enfermedudes
como hemorroides y de colon. Aportu sensucion de suciedud, lo yue fuvorece u
yuienes siguen regimenes de udelguzamiento.

Proteinas:

El contenido de proteihu mds lto se du en lus berenjenas (8 -10%), seguido por lus
coles de Bruselus (4%) y en las arvejus (2,5%), frente u valores mds bujos, de entre un
1,5% y un 2,5%, presentes en hortalizas de hoju y clgo menos en las de fruto y raiz.

Vitaminas hidrosolubles
Vitamina C o dcido uscorbico. Abunda en: pimientos, coles, espinacus, tomate, arvejds.
Tiene accidn antioxidunte, y como vifaming, inferviene en la formacion de coldgeno,
glébulos rojos, huesos y dientes, dl tiempo qyue favorece lu ubsorcidn de determinados
nutrientes (hierro, Gcido folico y ciertos uminodicidos) y aumenta la resistenciu frente
lus infecciones. Como untioxidunte, contribuye u reducir el riesgyo de enfermedudes
curdiovusculures y de cdncer.

et 1
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Vitaminas B. Cube destucur lu presenciu de folutos, sobre todo en lus verdurus de
hoju y fumbién en el brocol. Los folutos participun en lu produccion de yldbulos rojos
y blancos, en lu sintesis de material genético y en la formacion de anticuerpos del
sistema inmunoldyico. Los folatos previenen posibles dlteraciones del sistema nervioso
del feto en s primeras semanus de gestacion, tales como u espina bifida,

Vitaminas liposolubles

Provitamina A. Se encuentru sobre todo en u zunuhoriu y lu espinucu. Tumbién en
el tomate, el brocoli, zapallo, el repollo, y ld lechugu, La vitamina A contribuye dl
mantenimiento y reparacion de los tejidos corporales, favorece I resistencia u lus
infecciones, es necesuriu purd el correcto desurrolio del sistemu hervioso y purd lu
vision hocturna e inferviene en el crecimiento 6seo.

Vitamina E. Destacuh por su uporte: zanahorids, espinucdas, espdrrugos, fomate y
coles de Bruselus. Es una vituminu gue contribuye a mantener la estabilidud de Ias
células sunguineus e inferviene en lu ferfilidad sexual. Como untioxidante protege u
lus membrunas celulares.

Vitamina K. Son buenu fuente lus espinucus, el repollo, la coliflor y los tomates verdes,
asi como lu lechuga. Es necesaria para la sintesis de factores de cougulucion de la
sunyre.

Minerales:

Potasio. Se encuentru en lus hortulizus en cuntidud superior u 100 miligramos por cudu
100 gramos y llegu a superar los 300 miligramos e incluso los 500 miligramos en diversas
hortalizas y verduras como el ujo y s espinacus. Este minerdl inferviene en lu actividad
muscular, lu transmision del impulso hervioso y colubora en el eyullibrio de uguu dentro
y fuera de la célula,

Sodio. En yenerdl se encuentra en muy buju proporcion. Estu es inferior u 30 miligramos
por cudu 100 gramos, u excepcidn de lu ucelyu y el upio, en lus yue puede llegur
superarlos 100 miligramos por cada 100 gramos. Cumple con lus mismas funciones yue
el potusio, pero udemds inferviene en Iu regulacion de lu tension arterial,

Magnesio. Abundu en lus verduras de hoju y arvejus o habus verdes. Se relaciona con
el funcionumiento del intestino, hervios y masculos, formu parte de huesos y dientes,
mejord |u inmunidad y posee un suave efecto luxante.
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Calcio. No es muy ubundunte y su importancia es desde el punto de vistu techoldgico, ho
desde el punto de vistu hutricional, poryue ul uctuar con lu fioru uumentu [u rigidez de los
tejidos de lus pluntas, Sih embuargo, huestro orgunismo upends lo usimila,

Hierro. En lus hortalizus se encuentra en forma de hierro férrico, yue es de peor dbsorcion
yue el hierro de origen unimal, El contenido medio de hierro en hortalizas es bajo, inferior ul
1%. Sin emburgo, en ulgunus verdurus se encuentrun cifrus elevudus, como en espinucus
y acelgus, con mds de 2,5 miligramos por cadu 100 gramos. Para mejorar [a absorcion
del hierro férico conviene ingerir en lu mismu comidu, junto con el veyetul rico en hierro,
un dlimento yue seu buena fuente de vituminu C y dlgo de proteina animal. Ejemplo:
ensuludus de espinucu con jugo de haranju y higudo. El hiero es un constituyente de
hemoylobinu (fransportu el oxigeno y el didxido de carbono en lu sungre) e interviene en
el mefabolismo energético.

Asimismo estdn presentes ofros minerales como el fésforo, el yodo, el cromo, el selenio,
efc. El fosforo tiene unu importante funcion estructurdl; forma parte de huesos y dientes, y
coluboru en los procesos de obtencion de energia, El yodo es indispensuble para el buen
funcionamiento de la gldndula tiroides que regula el metabolismo. El cromo interviene en el
metubolismo de hidrutos de curbono y grusus y se relucionu con el buen funcionumiento
de luinsulina. El selenio es un untioxidunte yue fumbién particiva en el metabolismo de lus
grusus y en el sistema inmunoloyico.
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Crema de Esparragos

UL LTINS
AAC
I LS| Sres! I 1] RARe

! - Ingredientes:
] © o Espdirugos 2 tuzus
M = o Aceite lo necesurio
| i -E ¢ Cebollu picuditu Thtuza
_£ e Harna Yatuzu
= Cdldo de pollo 1 litro
7= eleche 2 delitro
) e Sy pimientu agusto
-;‘% ;w“"""-’“"' /‘__’,\/v-'m A
d Preparacion:

Retfostar la cebolla, en un sartén, con el uceite u fuego muy suave, hasta yue esté
fransparente, unadir la harina y remover bien conh un batidor manual,

Cuundo esté bien integradu la harina incorporar los espdmagos limpios y cortados
u frocitos, y el culdo, remover bien y dejur cocer mediu hory, pusudo este tiempo
friturar con lu licuadory,

Incorporar lu leche, lu sul'y lu pimienta, mezclar bien y dejur cocer 10 minutos Mds
u fueyo muy lento.

Se puede servir lu cremu cdliente o friu, ucompuiuda de puntitus de esparragos.

Tortilla de Esparragos

- Ingredientes: |
- ¢ Huevos 2 unidades

- ¢ Esparagos 1tuzu

< »Montequilu 1 cuchara [
= o Punralludo lo necesorio’
< o Ao 1 diente

= o Pereji htaza |
= o Aceite lo necesario
L — e
Preparacion:

Pelar, lavar y cortar los espdrragos en trozos peyueos.

Butir los huevos y mezclar con os esprragos. Echar un poco de pan rdllado, perejil
y el diente de yjo triturudo.

Volver u butir de huevo todu lu mezcla,

En una sartén con uceite cdliente y un poco de manteyuilla echar la mezcla,

A fuego lento dar forma a [a fortilla hasta yue este circular.

P 0
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" Ingredientes:

- o Alcuchofus 2 unidades

~ «Pimientorojo 1 unidudes
T+ Cebollu bluncu 1 unidudes
. o Curne molidu i ky

¢ ¢ Tomatesrojos 2 unidudes
: * Queso rulludo Ya tuzu

= o Aceite 2 cuchuradus
£+ Comino 2 pizcas

1%; o Sdl 1 pizcu

o Pimientu 1 pizcu
;u/_/’—h"mr—r*m ‘.
Preparacion:

En unu surtén con uceite u fueyo bujo, cocinur lu cebollu y el pimiento cortudos
finumente, hustu yue estén blundos.

Afudir el fomaute sin clscura, cortudo en cubos peyuefios y el ujo cortudo
finumente, cocinar u fuego bujo, tupudo hustu yue el tomate sueltes sus jugos.
Ayregur la carne molida, mezclar muy bien y cocinar u fuego medio durante 10
minutos tupudo, suzondr con comino, sul'y pimienta.

Para |us ulcuchofus, cocinurlus en uguu hirviendo durante unu hora, retirar lus
hojas mds duras y cuando lleguemos l centro, con uhu cuchara sacar el relleno
hasta llegar dl coruzon,

Rellenar lus alcachofds con la carne y sobre esta, espolvoredr el yueso y poner las
rodujus de yueso mozzurelly, llevar ul horno u 200 grudos C, hustu gratinar,

Se puede ucompuriur de urroz blunco y unu ensuludu frescu.,
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Alcachofas Rebozadas

m\"

~ Ingredientes
¢ Alcuchofus 8 unidudes

= e Huevos 2 unidudes

©  eHarnu lo necesurio
o e Aceite 1litro

= elimén 1 unidud
_ ,’E ¢ Aguu lo hecesario

S el u yusto
‘f;wﬂ\w e
Preparacion:

Quitur el tullo y lus hojus durus externus de lus ulcuchofus. Cortur cudu ulcuchofu
eh dos mitudes, u lo lurgo, frotarlus con medio liméh y echarlus en unu cuzuelu
coh uguu hirviendo. Bujar el fuego para yue se cuezan lentamente, Cuando estén
bien tiermnus, franscurridos 30 6 45 minutos, sucurlus de lu cuzuela y escurrirus bien.
Unu vez escuridus, pasarlas por harina, batirlos huevos como para tortillay, después
de enharinarlus, rebozar lus ulcuchofus con el huevo. Calentar ubundunte uceite
eh unu sartén y cuundo esté listo, frelr lus clcachofus. Una vez fritas, dejar yue
suelfen ulgo de uceite,



Ingredientes:
- Coles de bruselus 3 tuzus
o Cebollu troceudu % tazu ‘!
- eleche 1 liro
'+ Queso rdlludo Y fuzu
£ ¢ Harna % taza
“2  » Muntequillu Yatuzu 7
. o Aceife lo necesario
im e Sul d gusto ;
’E « Pimientu blanca molida @ gusfo
R
Preparacion:

Hervir lus coles, unos 10 minutos en ugud suluda y escurrirlas,

Sofreir la cebollu, en unu surtén con uh poco de uceite. Afadir las coles, salfearlas

durante 10 minutos.

En una olla poner la leche u calentar con un poco de suly uha pizca de pimienta,
Mientras, fundir la mantequilla en un sartén, afadir la harina sin dejar de remover,

cocer unos 2 minutos y uiudir lu leche caliente.

Remover constuntemente durunte 8 minutos u fuego lento y ufudir lu mitud del
yueso. Dejur yue se fundu, remover por Gitima vez y upagur el fueyo.

En unu bundeju de horno poner lus coles y lu mitud de lu sulsu, mezclar bien y
encimu ufudir [a ofru mitud de lu sulsu de munera yue yueden bieh cubiertus,

Para acubuar, anadir el resto del yueso ralludo.
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Crema de Brocoli y Queso

Ingredientes:

o Manteyuilla 4 cuchurudus
o Cebollu bluncu Tunidad

¢ Culdo de pollo 4 tuzus

o Brécoli 2 cubezus

o leche Y litro de

¢ Queso ralludo 1 htuzu de

o Suly pimientu agusto

i

. -~ o o S LI
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Preparacion:

Poner en una olla lu mantequilla, derretir e incorporar la cebolla picada, freir por
5 minutos husta yue esté fransparente. Incorporar el caldo. Bajar el fuego y dejar
cocer 5 minutos u fueyo medio.

Cortar el brocoli en rumilletes peyuenos, ugregar dl caldo, bujur el fueyo y dejar
cocer 5 minutos mas y sulpimentar,

S Pusur por lu licuudoru hustu que esté suuve. Poner de nuevo en el fuego, ugreyar lu
=N leche y el yueso hastu yue se derrita,

Esta crema se puede redlizar tumbién con coliflor,

Tarta de Brocoli

Ingredientes:
o Brocoli o colflor 1 unidud
3 1 ~ ¢ Cebolla 1 unidud
1 = +Moron 1 unidud
} £ o Huevos 3 unidudes
d ¢ +Queso rulludo liky
L e oSl u gusto
’ “Z o Pimientu U gusto
:  +Oréyuno ugusto
T Nt

Preparacion:

Picurla cebollu, morrdhy rehogurlos. Lueyo uriudir el brocoli, previumente cortudo.
Butir los huevos y ugregurle el yueso rulludo. Condimentar con oréguno.

Mezclar el huevo con lus verdurds y salpimentar,

Colocur el contenido en una fuente purd horno, espolvoreundo yueso por encima.,
Cocinur por mediu hora,
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* Ingredientes:

o Acelgu o espinucu 1 muzo

o Cebollu 1 unidud
- ¢Mordn 1 unidud . ! ‘
s B Huevos 2 unidud i 2 il
.« ¢Ajimolido U gusto v
: . Sf" ! agusto §
Lo ¢ Pimienta agusto
2 +Quesorulludo 1 tazu
¢ e Harna % taza
% e Monfeyuila Vo tuzu
e eleche 1litro !
o

o Nuez moscudu 1 pizcu
;w o o w e
Preparacion:

Lavar lus hojus de ucelgu y ponerlus en und ollu con agud hirviendo por cinco
minutos, colarlas y pusarlas por agud fria, esto es muy importante ya yue yueremos
yue la hoju mantengu el color verde y ho yuede marrdh uceituna por pusudu
de coccién, por ofro lado en una olla poner la mantequill, la harina y agregar la
leche revolviendo coh un batidor husta yue espese ugregar sal, pimienta y huez
moscudd,

En un surtén con un poco de uceite sofrelr lu cebollu y el, morrdn picudo, ugreyur
pimientay sul a gusto.

Una vez frio, unir en un recipiente todos 1os ingredientes, agregar dos huevos y un
poco de lu sulsu bluncu, ponerlu en und fuente y espolvoredr el yueso fresco.
Cubrir con el resto de lu sulsu bluncu y ugregarle el yueso purmesuno purd yue
se grutine en el horno.

Una vez gratinado sacarlo del horno y servir, en este cuso ucompunudo de unos
bifes de cerdo.
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Ingredientes:
o Acelgu o espinucu 1 muzo
= ¢ Huevos 3 unidudes
:E * Pmientu ugusto 1
£ o Hurnu 5 fuzas
<2 e leche ouguu lo necesurio
"% e Bicurbonuto 1 cucharillu
= oSl U gusto
3:_ o Aceite lo hecesurio
RS
Preparacion:

Hervir, escunir y picar lu acelya,
Poner en un recipiente lu harinu tumizudu con el bicurbonuto, ugregur los huevos,
sul'y pimienta,

Agregar lu leche y formamos una masa ho muy liyuida,
Cuundo esté lista lu musu uhadir lu acelga y mezclar todo.
Freir en uceite culiente y escurrir el uceite
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Ninos Envueltos en Hojas de Acelga

Ingredientes:
© # Acelyu 0 espinucu 24 hojus
-+ Curhe molidu lhkg de
e Cebollu 1L taza
2 +Morrén 1 unidud
£ eTomates 2 unidudes W
»o % Aoz cocido 1Y tuzu g
e o5, pimienty, U gusto

£+ Comino, oréguno,
4% nuezmoscudu

- e Sulsu de fomate lo hecesurio
;w/_'“‘" ""\-.h-"“w "]
Preparacion:

Preparar, lavar y organizar todos los ingredientes.

Picur finumente el pimiento, los tomutes y lus cebollus,

Agregur a la carne todus las verduras y mezclar bien.

Anadir el urroz junto con la sal'y los condimentos, dejur mucerar un tiempo mientras
se prepard la salsa de tomates para cocinar los hifios envueltos.

Pusar por uguu hervidu lus hojus de ucelgu pura ablundarlas y gue seu mds facil
para enroliar, Poner una hoju y colocar un poco de lu preparacion e ir enroliando
y formando los nifios envueltos.

Cuundo yu estén fodos urmados ponerlos en la salsa ordenados en filu bien
upretudos purd 4 se cocinen por mds 0 menos 30 minutos.
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Ingredientes:
¢ Lechugu, lavadu y picuda 1 cubezu
+ Cebollu roju, cortudu 1 unidud
en roduijas finds
rf: ¢ Aceitundshegrassinhueso  Tuza
.~ *Pimiento verde picudo 1 unidud
'c + Pimiento rojo picudo ] unidlud
£ +Tomotes yrondesicados 2 unidedes
Lo ¢ Pepino en roddjus 1 unidud
T e Queso 1 tuzu
; o Aceite 6 cuchradas
i 0 Oréyono seco 1 cuchurillu
J‘; + Jugo de Imén ugusto
\»~ ¢ Pimigntunegru agusto

Preparacion:

En unu ensaludera grande, combinar la lechugy, 1a cebolla, lus aceitunds, 10s
pimientos, los tomates, el pepino y el yueso.

En ofro recipiente, mezclar el uceite, el orégano, el jugo de limén y la pimienta
negru. Verter este uderezo sobre Iu ensuludu, mezclar bien y d servir,
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Ingredientes:
o Rabanos en rodajas ] fuzu
o Queso en cubos 1/4 tazu
g} Cebollu bluncu 1 unidud
v enrodujos
,'; o Vinagre 1% cucharila "
¢ ¢ Ajopicudo Y cucharillu 5’
= #Mosteza I cucharilla
R ugusto
T« Pimientu uyusto
I e Aceife de olivu 4 cucharudus
7 o lechuga 1muzo ' [
2 k IOV W
«W
Preparacion:

En un recipiente, combinar los rdbunos, el yueso y lu cebollu, En ofro recipiente,
mezclar el vinugre, el djo, lu mostuzy, lu sul y la pimienta, butir agregundo el
uceite de oliva husta yue lu mezclu esté suave. Verter sobre [a mezclu de rbuno
y combinalos bien.

Estu ensuladu se puede comer sobre una cama de lechuga
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Salteado de verduras con Arroz

114 " Ingredientes:

o Anoz 1 ataza
o  Pimientorojo 1 unidud
o Pimienfoverde  Tunidud

-
L.
7 ¢ e Zondhori 1 unidud
ic/ S e Awejos 1 fuzu
4 2 o Acefte Jh fuzu
&+ Abuhucu 1 rumitu
v }’; o Perejl 1 ramitu
£ o Pimientu d gusto
ot Sal U gusto
Gt

V-
M

Preparacion:
Cocer el urroz en abundante agua con sal (de 12 u 15 minutos). Retirar del fuego,
refrescur bujo el grifo del agua y escurrir,
Abrir los pimientos ulo largo, retirar los filumentos y lus semillus y cortarlos en dudos.
Esculdarlos en ugud hirviendo durante 2 minutos, refrescar en agua fria y escurirlos.
Pelar |us zanahorius y cortarlus en dudos. Esculdarlus junto con lus urvejus,

At *

En un sartén incorporar fodas lus verduras preparadas y freir con uceite.
Cocer u fuego vivo durante 4 minutos o husta yue lus verduras estén tierhus,
Sazonar con pimienta y sdl. Incorporar el arroz, salfear y, por dlfimo, espolvoredr

N

N

con lu dlbuhucu y el perejil picudos.
Servir culiente,
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" Ingredientes: 2l
o Tomutes rojos 1ky
° muy muduros
£ o Abdhacufrescy  1umarro
£ e Quesoblunco Yaky 7
“2 o Acelte lo necesurio Ei
L. .
K BB Vinugre lo necesurio
3 "5l ugusto
"+ Pimientu u gusto i
Preparacion:

Lavar lu dlbuhucuy, escurrirla y secarla, Separar dos ramas y licuarlus

Pelar los fomates y licuarlos. Mezclarlos con lu albuhacy; salpimentar,

Afadir un chorrito de uceite y mezclar bien pero sin batir en exceso para yue el
fomate no se pongd haranju.

Agregur unus gotus de vinagre. Mantener en frio hasta servir,

Servir con yueso froceudo en dudos, unus hojus de ulbuhucu picudus y un chorrito
de uceite,
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~ Ingredientes:
o Berenjenu Y2 unidud

,E o Juyo de tomute Y tuza

2 e Queso Jhfuza

2 e Punmolido ituzu
;5 o Sul ugusto

= o Pimientu ugusto
e

Preparacion:
Cortur lu berenjenus u lo lurgo, espolvoredr con sul, dejar reposar por 15 minutos,
esfo con el fin de eliminar el amargo de éstas, Transcurrido este fiempo lavar con
ugud, pusdr por pupel ubsorbente y reservar,

Cubrir lus Idminas de berenjenu con migus de pan, llevar u uhu sartén con uceite
de oliva y sellar por umbos ludos. Con cocinarlus por un pur de minutos de cudu
ludo serd suficiente.

Disponer en unu bundeju para hormo dos [dminus de berenjenu, cubrir con el
jugo del fomate y el yueso ralludo. También puedes ufudir un diente de djo vy

sulpimentar el jugo de fomute.
Cubrir con dos [aminas mds de berenjena y anudir el resto del jugo del tomate y el
yueso. Luegollevar ulhorno u 180° C grados durante 20 minutos uproximadumente.
Se pude ucompunar con curne  ld parilla,
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- Ingredientes: ‘:!—;;
o Berenjenus 3 unidudes
o Zunuhorius 3 unidades
~ ¢ Cebollus 3 unidudes
;; o Laurel 2 hojus 7
n ¢ Pimienta hegru 1 pizcu \ &
2 engrano g
g o Sal ugusto
o o Ao 2 dienfes
£ e Limon 2 rodujus
Je o Aceite 1 vaso
£ o Vinugeblunco  1vuso
. ¢ Aguu 1 vuso
i
Preparacion:

Cortar lus berenjenus en rodujus de 1 cm uproximudumente, colocurlus en un
colador y cubrir con sul gruesu durante 1 hora,

Por ofro ludo, verter los ingredientes liquidos en una olla con dos cucharadus de sl
gruesu, Colocur ul fuego y cocinur lus zunuhorius cortudus en rodujus finus.
Cuando las zanahorias estén tiermnas incorporar las rodajus de cebolla y de limén.
Lueyo el laurel, los dientes de djo entferos y los grunos de pimientu heyra,

Unu vez yue estéh mediunamente cocidos estos ingredientes, ugregamos las
berenjenus en rodajus, previumente lavadas, Completamos lu coccidn.

Es uconsejuble esperar 1 0 2 dius pura consumirlus, usi lus berehjenus toman el
subor del escubeche.
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