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Short Description

Download Recetas Light Faciles...



Description


RECETAS LIGHT FACILES POLLO A LA PORTUGUESA LIGHT 4 porciones Ingredientes: 600 g de suprema de pollo en 4 porciones Orégano, salvia, curry, sal 1 vaso de vino blanco 1 taza de arvejas 2 zanahorias cortadas en cubos 1 cebolla cortada en juliana 1 taza de caldo desgrasado



FIDEOS CON VEGETALES Ingredientes: 300 g de spaghetti secos 1 zucchini 2 tomates 1 cebolla 1 diente de ajo 1 taza de arvejas cocidas 1 hoja de laurel Preparación: Partir el zucchini al medio, retirar las semillas y cortar en cubo. Picar finamente la cebolla y el ajo. Sumergir los tomates 3 minutos en agua hirviendo y luego en agua helada. Pelarlos, retirarles las semillas y cortarlos en concasse(cubos pequeños). Lubricar una sartén con rocío vegetal. Rehogar el ajo y la cebolla hasta que esta última transparente. Incorporar el zucchini. El laurel y los



tomates. Continuar cocinando 5 minutos. Agregar las arvejas calientes. Hervir 3 litros de agua, salar y cocinar los fideos hasta que estén al dente. Colar y servirlos tras cubrirlos con la salsa de vegetales. Calorías por porción: 260.



Aportes nutricionales: hidratos de carbono complejo, fibra, proteínas, fósforo, magnesio, potasio, vitaminas del complejo B.



TARTA DE ZAPALLITOS LIGHT



Ingredientes:



1 sola tapa de masa para tarta ligth 4 zapallitos 50 g de jamón cocido magro 1 huevo 2 claras 100 cc de leche descremada 1 cebolla 1 cdita. de maicena Sal, pimienta, nuez moscada, hierbas frescas picadas a elección.



Preparación:



Lubricar un molde para tarta con rocío vegetal y forrarlo con la masa. Cortar los zapallitos en gajos finos y saltearlos en rocío vegetal. Rehogar la cebolla. Batir los huevos con leche, sal, pimienta,



nuez moscada y maicena; agregar el jamón cocido picado. Mezclar los zapallitos con la cebolla y acomodar sobre la masa. Verter el batido y cocinar en horno moderado hasta que coagule y tome color dorado.



Fácil y económica.



Tiempo de elaboración: 10´. Tiempo de cocción: 15´. Calorías por porción: 290.



Tortilla de Zanahorias



Ingredientes



1 taza de zanahorias ralladas 2 huevos 2 cucharadas de cebolla rallada 1 cucharada de queso rallado 1 cucharada de aceite sal y pimienta



Preparación Rehogar la cebolla en el aceite y agregar las zanahorias. Poner en un bol, salpimentar, condimentar con el queso rallado e incorporar los huevos ligeramente batidos. Calentar una sartén de teflón, colocar la preparación y, cuando tome forma, dar vuelta. Continuar la cocción unos minutos más y servir.



Galletas de Salvado y Avena



Ingredientes 250gr de Salvado de avena 50gr de lino dorado molido 70gr de aceite de oliva 2 claras de huevos 100gr de azúcar. 100gr de almendras molidas (opcional) Un puñado de semillas de sésamo



Preparación Se echan todos los ingredientes por orden de la lista y se mezclan en una fuente honda. Se hace una bola con la masa y se envuelve en plástico trasparente, así se maneja mejor la masa. Se deja reposar durante 5 minutos, mientras se precalienta el horno, 10 minutos a 100ºC. La masa se extiende en la bandeja del horno forrada con papel vegetal, ayudándose con el film transparente, formando un cuadrado de ½ cm de grosor. Con un cuchillo hacer cuadraditos a la masa. Se mete la bandeja en el horno a 100ºC, cuando se vean doraditas (aproximadamente unos 12 minutos) se les da la vuelta hasta que vuelvan a dorarse.



BOCADILLOS DE SOJA 4 porciones Ingredientes: 4 Tazas tamaño té de porotos de soja hervidos 4 Cdas. de salvado de trigo



4 Cdas. de germen de trigo 4 Cdas. de salvado de avena 1 Cebolla picada 2 Dientes de ajo picados 1 Cda. de perejil picado 3 Claras 2 Cdas. de pan rallado Sal - Nuez moscada - Pimienta 3 Cdas. de leche fluida descremada Preparación: Rehogar la cebolla y el ajo en un recipiente lubricado con rocío vegetal. Hacer un puré con los porotos y agregarle los vegetales rehogados, una clara, la cebolla, el salvado de avena, el perejil, la sal, la pimienta y la nuez moscada. Batir ligeramente las dos claras restantes con la leche; mezclar el pan rallado junto con el germen y el salvado de trigo. Formar croquetas con el puré. Humedecerlas con las claras y rebozarlas con la mezcla de pan rallado. Lubricar con rocío vegetal y cocinar en horno moderado hasta dorar.



RECETÓMETRO Tiempo de elaboración: 10´. Tiempo de cocción: 20´. Calorías p/porción: 380. Aportes nutricionales: hidratos de carbono complejos, fibras, proteínas, fósforo, hierro vegetal, magnesio, selenio, potasio; vitaminas E y del complejo B. Bajo contenido en grasas. No contiene colesterol.



Batido de Café



Ingredientes: (Para 4 porciones)



2 potes individuales de helado light, sabor chocolate, dulce de leche o vainilla.. 2 cditas. De cacao amargo.. 2 cditas. De canela.. Semillas de cardamomo.. ½ litro de café.. Hielo granizado..



Preparación:



Al realizar el café, colocar en el filtro las semillas de cardamomo. Dejarlo enfriar y luego licuarlo con el helado. Servir en copas con hielo granizado y decorado con el cacao mezclado con la canela..



Tiempo de elaboración: 10 minutos aprox.



Aportes: Hidratos de carbono y proteínas.. Vitaminas A y D. Calcio y Potasio.



75 Calorías por porción..



SALSA BLANCA LIGHT



Prepararla con:



1/2 litro de leche descremada 2 cdas. panzonas de fécula de maíz 2 cdas. de aceite Sal y nuez moscada a gusto



Budin de manzana light Pais:Chile Comensales:5 Persona(s) Tiempo:1 hora 30 min



Ingredientes: 150 grs de ricota bajas calorías 1 cda de polvo de hornear 4 manzanas verdes ralladas 1 cdta de esencia de vainilla Cáscara rallada de tres naranjas Jugo de tres naranjas 6 cdas de leche en polvo descremada 3 yemas Edulcorante líquido a gusto



Preparacion: Pasar por el procesador la ricota e incorporarle las manzanas ralladas, la esencia de vainilla, el polvo de hornear, el jugo y la cáscara rallada de las naranjas, la leche en polvo, las yemas y el edulcorante. Mezclar todo formando una preparación suave y volcar en un molde de budín previamente untado con un poco de aceite y hornear a fuego moderado durante 45 minutos. Entibiar y luego desmoldar.



CAZUELA DE POLLO (4 porciones)



ingredientes:



4 supremas de pollo pequeñas sin piel ni grasa visible 1 tomate 2 zapallitos 1 zanahoria 2 cebollas de verdeo 1/2 aji 1 hinojo 1taza de ramitos de brocoli sal, pimienta, romero, pimenton y peregil fresco picado rocio vegetal



preparacion:



cortar el pollo en cubos medianos. pelar y cortar los tomates, cortar los zapallitos, la zanahoria y el aji en cubos medianos . picar la cebolla de verdeo. cubrir las cubos de pollo con rocio vejetal, calentar una olla y dorarlos. retirar del recipiente,cubrir la cebollay el aji con rocio y rehogarlos hasta que esten transparentes, agregar entonces el tomate , la zanahoria, cubrir con agua y condimentar con sal ,pimienta ,romero. cocinar 10 min incorporar los brocolis los y zapallitos continuar la coccion hasta que la zanahoria este tierna luego agregar el pimenton disuelto en agua fria y dejar cocinar 2 min ; servir salpicado con peregil



aporte nutricional por porcion: creditos 3,5 calorias 215 hidratos de carbono ,fibras ,proteinas ,grasas,CLA vitaminas del complejo B,C, betacarotenos hierro, magnecio,zinc fosforo,potasio, sodio



GUISO PORTEÑO Ingredientes: 400 g, de carne magra, cortada en cubos 2 cebollas de verdeo ½ ají 1 diente de ajo Perejil 2 tomates 300 g. de zapallo 2 choclos chicos 1 durazno Sal



ají molido laurel comino pimentón. Preparación: Picar las cebollas y el ají. Cubrir la carne con rocío vegetal, dorarla en una olla precalentada y luego retirar y rehogar las cebollas y el ají, cuando hayan perdido la rigidez, agregar el ajo y perejil. Incorporar nuevamente la carne, los tomates, el zapallo y los marlos de los choclos. Verter un poco de caldo, condimentar con sal, ají molido, laurel y comino y continuar la cocción unos minutos. Luego agregar los granos de choclo, cocinar 5´, disolver el pimentón en agua fría y agregarlo junto con los duraznos. Esperar a que rompa en ebullición nuevamente y servir caliente, salpicado con perejil fresco.



POLLO CARIBEÑO: (4 Porciones) Ingredientes: 4 Supremas 4 rodajas de ananá, o duraznos 1 Ají rojo ½ Cebolla 1 Cebolla de verdeo 1 copita de cognac ½ vaso de vino blanco 1 cdita. De salsa de soja 1 taza de caldo diet sal pimienta ají molido jugo de limón Preparación: Picar las cebollas y el ají, cubrirlos con rocío vegetal y reservar. Cubrir el pollo con rocío vegetal, calentar un recipiente y sellar la carne. Flamear y retirar del recipiente. Rehogar las cebollas y el ají. Una vez que la cebolla esté transparente, agregar el pollo y la fruta cortada en cubos pequeños, el vino blanco, jugo de limón, salsa de soja, caldo, y condimentar con ají molido y pimienta. Continuar la cocción y servir acompañado de espárragos.



PANQUEQUES LIGHT (8 porciones)



Ingredientes: 4 Huevos u 8 claras 8 Cdas.de harina integral (u 8 cdas. de leche en polvo) 1 vaso de leche descremada Rocío vegetal sabor manteca para lubricar la sartén Preparación: Mezclar bien todos los ingredientes y batir enérgicamente para que no se formen grumos. Dejar descansar durante media hora en la heladera y preparar los panqueques en sartén lubricada con rocío vegetal.



SUPREMA DE ESPINACA: (4 Porciones) Ingredientes: 4 supremas chicas 1 taza de espinacas crudas picadas Provenzal nuez moscada 1 cebolla 1 zanahoria ½ vaso de vino blanco 1 taza de caldo diet sal, pimienta blanca 1 cdita. de fécula de maíz (maizena) Preparación: Hacerle un corte en forma de bolsillo a lo largo a las supremas y rellenarlas con la espinaca, luego cubrirlas con rocío vegetal y dorarlas de ambos lados, retirar la suprema y rehogar la cebolla y cuando esté transparente, agregar la zanahoria, cortadas en fina Juliana, luego acomodar nuevamente la suprema en la sartén, el vino, una vez que se evapore agregar el caldo, salpimentar y continuar la cocción hasta que la suprema esté cocida. Espesar la salsa con 1 cdita de fécula disuelta en un poco de agua fría. Servir acompañada de hortalizas a gusto.



BURRITOS MEXICANOS: (4 Porciones) Ingredientes: 8 tapas de empanadas para freír light 100 g. de jamón cocido magro



100 g. de queso de máquina. Preparación: Enharinar la mesada y estirar la masa con un palote hasta que quede muy fina. Luego cocinarla en una sartén o panquequera de ambos lados. Colocar una feta de jamón y una de queso en una de las tapas, acomodar otrasobre estos y volver a cocinarlos hasta que el queso se derrita. Cortarlos en cruz y servir los triángulos uno encima del otro.



BUDIN DE PESCADO: (4 porciones) Ingredientes: 800 grs. De pescado molido 2 claras una cápsula de azafrán perejil fresco picado o albahaca 2 cdas. de puré de tomates Provenzal 1 cebolla rehogada Sal y pimienta. Preparación: Colocar el pescado en dos bols, dividendo la porción por la mitad. Colocar en uno una clara, el azafrán, perejil o albahaca, sal, pimienta y la mitad de la cebolla. En el otro bols la otra clara, provenzal, puré de tomates, la cebolla restante, sal y pimienta. Acomodar en un molde de budín primero la mezcla con tomate y luego la de azafrán. Cocinar en horno moderado a baño María hasta que esté firme. Se puede servir frío o caliente.



MASA PARA PIZZA LIGHT (con harina integral) Ingredientes: 300 g harina integral 20 g levadura 2 cucharadas aceite oliva 200 cl agua templada Sal Preparación: Primero, mezclamos la sal con la harina integral. Aparte, disolvemos la levadura en el agua templada junto con el aceite de oliva.



A continuación, ponemos la harina en un bol grande y poco a poco vamos agregando el agua con la levadura, hasta que forme una masa consistente y elástica que no se pegue. Vamos dándole forma de bola a la masa, y cuando lo consigamos, la tapamos con un paño de cocina húmedo y la dejamos reposar hasta que doble su tamaño. Seguidamente amasamos de nuevo la bola y la vamos extendiendo poco a poco dándole una forma redonda de un 1 cm de grosor, aproximadamente. Para hornear la pizza con esta masa, debemos colocarla sobre una base metálica untada de aceite para que no se nos pegue y dejarla unos 15 minutos al horno. Ahora bien, cuidado a la hora de condimentarla. Aunque la base sea light, si los condimentos son muy calóricos la pizza deja de ser ligera.



OTRA PIZZA LIGHT Ingredientes para la masa: 300 gr. de harina de trigo Agua Sal 1 cda. de aceite de oliva. Preparación: En un bol coloque la harina, la sal y el agua. Remueva hasta lograr una consistencia semi líquida. Añada el aceite y mezcle. Caliente bien una plancha de hierro o una panquequera, y úntela con aceite de oliva. Eche la masa por cucharadas y proceda como si fuera a hacer un panqueque. Una vez listas las pizzas, manténgalas dentro de un horno a temperatura mínima



TARTA DE MANZANA 'LIGHT' Ingredientes: 1 kilo de manzanas golden. 2 cucharadas de harina. 2 cucharadas de maicena. 1 huevo entero y una clara. 1 cucharada de edulcorante líquido. Medio vaso de leche desnatada. Preparación: Cortar las manzanas en trozos, reservando una entera para el final. Batir todos los ingredientes: manzanas, harina, maicena, huevo y clara, edulcorante y leche,



y una vez batido, echarlo en un molde bajo engrasado. Cortar la manzana que hemos dejado en láminas y ponerla encima. Meter en el horno precalentado, a 180º durante 30 ó 35 minutos. Mientras se hornea, poner en un vaso cuatro cucharadas de mermelada (la Hero Diet tiene muy pocas calorías), cuatro cucharadas de agua y el zumo de medio limón, y llevarlo al microondas para hacer una especie de gelatina (dos o tres minutos). Bañar la tarta con la gelatina en los últimos momentos del horno.



SUPREMA EN ESCABECHE: (4 Porciones) Ingredientes: 2 pechugas sin piel ni grasa visible 1 cebolla 1 zanahoria 1/2 morrón rojo 1 caldo diet, sin sal 1 taza de vinagre 1/2 vaso de vino blanco 4 cditas. De aceite Pimienta Laurel 1 clavo de olor 1 diente de ajo Perejil fresco 1 huevo duro. Preparación: Retirar las supremas de los huesos de la pechuga y reservar los huesos. Colocar una olla con 1 litro de agua a hervir con el caldo, laurel, diente de ajo y los huesos de la pechuga, durante 20’. Retirar del fuego, colar y hervir en el caldo colado, las zanahorias hasta que estén tiernas, agregar luego las supremas, sal y pimienta. Una vez cocidas las mismas incorporar las cebollas y el ají hasta que pierdan la rigidez. Cortar las supremas en tiras, y acomodarlas en una fuente. Agregar a la preparación restante el vinagre y el aceite, laurel y pimienta, mezclar y verter sobre el pollo, reservar en la heladera hasta el momento de servir donde se agregará el huevo rallado, y el perejil fresco picado.



PIONONO Ingredientes (2 piononos):



3 huevos 70 gr de azúcar rubia 1 cda de miel 1 cdita de vainilla 100 gr de harina integral superfina 1 cdita de polvo de hornear. Spray vegetal, sabor manteca Preparación: Batir buen el huevo con el azúcar hasta romper los cristales del azúcar, agregar la miel, la vainilla. Batir a punto cinta. Mezclar la harina integral con el polvo para hornear y volcar de a poco al batido anterior. Unir suavemente. Rociar dos placas rectangular con spray vegetal, cubrirlas con papel manteca y rociarlas con spray vegetal. Colocar la mitad de la preparación en cada placa y hornear a temperatura fuerte 10 minutos. Pincelar con agua una superficie fría (mármol) Para ablandar el papel. Cubrir los piononos con un repasador seco, girarlos y retirar el papel con cuidado. Arrollar cada uno dentro del repasador y dejar enfriar. Abrir y rellenar a gusto. Polenta cremosa con verdeo



POLENTA CREMOSA CON VERDEO Ingredientes: 1 taza de polenta 2 Y 1/2 taza de caldo de verdura (light, si te estás cuidando) 2 Y 1/2 taza de leche descremada. 3/4 taza de cebolla de verdeo picada. 3 cucharadas de perejil picado. Sal común (o dietética si te estás cuidando) Pimienta. Preparación: Mezclar la polenta con el caldo, la leche y sal a gusto. Llevar a hervor sin dejar de revolver con cuchara de madera. Cocinar 15 minutos en un hervor suave hasta que espese y esté cocida, revolviendo continuamente. Incorporar la cebollita de verdeo y el perejil. Ajustar la sal y la pimienta y servir bien caliente.



BUDIN DE VAINILLA Ingredientes: ½ litro de leche descremada 3 cdas de miel 2 y ½ cdas de fécula de maíz (maicena) 2 yemas ½ litro de leche descremada fría ½ litro de leche descremada hirviendo Esencia de vainilla Sal fina común (o light si te estás cuidando) Preparación: Mezclar la miel con las yemas, la fécula de maíz, la sal y la esencia de vainilla. Agregar de a poco la leche fría, revolviendo bien hasta disolver los ingredientes. Añadir también de a poco la leche hirviendo, sin dejar de revolver. Hervir durante 4 a 5 minutos. Retirar del fuego y volcar en una budinera acaramelada. Desmoldar cuando se haya enfriado por completo.



GUISO VITAL (4 porciones) Ingredientes: 2 tazas de espinacas o acelga picadas 2 zanahorias cortadas en cubitos 2 zapallitos cortados en cubos 1 cebolla finamente picada 2 rodajas de calabaza cortada en cubos 1/2 taza de arvejas secas 4 cdas. de avena (quaqer) o salvado de avena* sal y orégano



*el salvado de avena ayuda a despegar la grasa de los intestinos y arterias (entre otras propiedades) por eso es muy recomendable utilizarlo e incorporarlo en la dieta, además no es tan costoso y lo conseguís en cualquier dietética Preparación:



Colocar en una olla con 2 litros de agua y llevarla a fuego fuerte, cuando rompa el hervor colocar las arvejas a hervir. Cuando estén a media cocción agregar la zanahoria, cebolla y continuar la cocción 10'. Incorporar la calabaza y avena. Cocinar hasta que la calabaza este tierna. Salar y servir espolvoreada con orégano. Al terminar la cocción se puede incorporar una cucharadita de levadura de cerveza* por porción, se sugiere con sabor a queso. * la levadura de cerveza no es la misma que la levadura común y corriente, también se recomienda incorporarla a las dietas ya que ayuda a regular el colesterol y combatir la diabetes



y viene en distintos sabores: neutra, sabor queso y otros CAZUELA DE LENTEJAS Y CARNE (4 porciones) Ingredientes: 1 1/2 tazas, tamaño té de lentejas crudas 200 grs. de paleta o nalga cortada en trozos 1 cebolla 2 zanahorias 2 tomates 2 dientes de ajo perejil picado 2 cdas. de germen de trigo laurel, pimentón y sal Preparación: Colocar las lentejas la noche anterior en remojo.



Picar finamente la cebolla y el ajo. Rehogarlos en una cacerola con 2 o 3 cdas de agua. Agregar luego la carne, los tomates, laurel, pimentón disuelto en agua fría y las lentejas. Cubrir con agua y continuar la cocción 20'. Añadir las zanahorias y cocinar hasta que estén tiernas las lentejas, salar y servir espolvoreado con germen de trigo y perejil. También se puede cambiar el germen de trigo por salvado de avena. ARROZ A LA FLORENTINA (4 porciones) Ingredientes: 4 cdas. de arroz integral en crudo 2 atados de acelga o espinacas chicas 2 huevos ó 4 claras 1 zanahoria rallada 1 diente de ajo picado 1 cebolla finamente picada sal, orégano y nuez moscada Preparación:



Colocar el arroz en remojo durante por lo menos 2 horas. Luego hervirlo en agua y sal, escurrirlo y colocar en un bol junto con la zanahoria rallada y el perejil, agregar 1 huevo ó dos claras y mezclar. Cocinar las espinacas con el agua del lavado y picarlas finamente. Colocarlas en un bol y agregar el ajo, perejil, cebolla, orégano y nuez moscada. Agregar el huevo restante y mezclar. Colocar en un molde lubricado el arroz y tapar con la mezcla de verdura. Cocinar en horno moderado o en una cacerola a baño María sobre la hornalla durante 30'. Desmoldar y servir frío o caliente. También se pueden agregar 2 cdas de germen o salvado de arroz (opcional). NIDITOS DE ACELGA (4 porciones) Ingredientes: 4 tazas de acelga o espinacas picadas (ya cocidas) 250 cc. de leche descremada 1 cda de almidón de maíz 2 huevos sal, orégano, tomillo, nuez moscada Preparación:



Cocinar la verdura con el agua con que se lavó y mientras tanto disolver el almidón de maíz con la leche descremada y llevarla a fuego hasta espesar. Retirar, salar y condimentar con nuez moscada. Aparte colocar agua con 1 cda de vinagre en un sartén y esperar que rompa la ebullición. Mientras tanto retirar la verdura de la olla, picarla y condimentar con sal, orégano y tomillo. Colocar la verdura sobre los platos a servir, cubrir con la salsa blanca y hacer un hueco en el centro. Cocinar los huevos poché* en el agua caliente y vinagre y colocarlos en el centro de la preparación. Servir enseguida. Este plato puede acompañarse con una porción de sopa de verduras y una fruta como postre. *huevo poché: 1 - Calentar el agua ya con el vinagre dentro, debe ser una proporción de 1 de vinagre por 10 de agua. Recuerda no debe llegar a ebullición. 2 - Cuando este casi a punto de hervir, das 3 o 4 vueltas con la cuchara en forma circular. Ni muy



bruscas ni muy suaves. Debes preparar el ambiente para que el huevo se forme. 3 - Dejas que pasen unos pocos segundos e introduces el huevo, primero sueltas un poquito de clara y luego el resto. Trata que la yema caiga entre medio de toda la clara. 4 - Ya con los remolinos que le dimos al agua, el huevo debe comenzar a formar la bolsa que recubre a la yema. 5 - Déjalo unos 5 minutos aproximadamente. Igual contrólalo antes de retirarlo. Mira que esté ya firme la clara cosa que no se rompa cuando lo retiras del agua. Si ves que está aún algo blando lo dejas un ratito más. 6 - Una vez que ya esté listo, lo colocas en el bol con agua fría o helada para cortar la cocción. ZAPALLITOS RELLENOS (4porciones) Ingredientes: 4 zapallitos 2 rodajas de calabaza 1 tacita de maíz blanco (partido o entero) 2 cdas de harina de soja o integral sal, nuez moscada, pimienta 2 claras Preparación: Colocar el maíz la noche anterior en remojo y luego hervirlo hasta que esté tierno. En caso de hacerlo con choclos frescos hervirlos 5' y luego desgranarlos. Cocinar la calabaza al vapor y hacer un puré inmediatamente. Pasar los zapallitos 2' por agua hirviendo y luego cortarlos por la mitad, retirarles las semillas y picar la pulpa finamente. Colocar en un bol el puré de calabaza, la pulpa picada, el maíz, la harina de soja o integral, claras, sal y nuez moscada. Rellenar los zapallitos y cocinarlos en el horno 15'. NIÑOS ENVUELTOS EN REPOLLO (4 porciones) Ingredientes: 4 hojas de repollo 1 cebolla picada 4 cditas de trigo entero o arroz integral en crudo 1 zanahoria rallada 1 taza de acelga finamente picada sal y orégano



1 diente de ajo jugo de 1 limón 2 tomates pelados y finamente picados (optativo) Preparación: Colocar el trigo o arroz integral en remojo de agua hirviendo por lo menos 2 horas. Lavar las hojas de repollo, pasarlas 1' por agua hirviendo para sacarles la rigidez y cortar la parte dura de la nervadura y picarla finamente. Rehogar la cebolla en un sartén con 2 o 3 cucharadas de agua y luego colocarla en un bol junto con el trigo, zanahoria, acelga, nervadura picada del repollo, sal, ajo y orégano. Mezclar y colocar la preparación en la mitad de las hojas, dar vuelta los costados hacia el centro y luego enrollar formando pequeños paquetitos que queden flojos para que al crecer el arroz no se rompan. Colocarlos en una cacerola de manera tal que el final de la hoja quede hacia abajo para que no se desenvuelvan. Agregar agua en pequeña cantidad, rociar con jugo de limón y agregar los tomates. PAQUETITOS DE ACELGA (4 porciones) Ingredientes: 250 grs de carne picada magra 8 cdas de arroz integral hervido 1 cebolla finamente picada 2 cdas de perejil picado 2 dientes ajo picados 1 zapallito crudo rallado sal, nuez moscada, orégano, pimienta 8 hojas grandes de acelga sin sus pencas 4 tomates perita pelados y picados 1 diente de ajo Sal y orégano Preparación: Rehogar en agua o rocío vegetal, la cebolla y el ajo. Agregar la carne y cocinar. Reservar y blanquear las hojas de acelga, pasándolas 1’ por agua hirviendo y luego por agua fría. Colocar en un bol los ingredientes del relleno y mezclarlos bien. Colocar las hojas de a 2, superpuestas para poder hacer un paquetito cómodamente y que no se deshaga. Colocar en el centro parte del relleno, dar vuelta los costados de las hojas hacia el centro y luego enrollar tratando que el final del envuelto quede hacia abajo. Colocar los paquetitos en una cacerola donde se habrán puesto las pencas de fondo y luego agregarle la salsa de tomates y cocinar durante 15’. Servir caliente. PANCITOS DE SALVADO (12 porciones) Ingredientes: 250 grs de harina común 000 100 grs de harina de soja 20 grs de levadura de cerveza prensada Agua 1 cdita de sal Preparación: Colocar la harina en forma de corona en una mesada, colocar en el centro de la misma la harina de soja y hacer un hueco. Deshacer la levadura y colocarla en el centro del hueco. Entibiar el agua, disolver la sal y verter sobre la levadura, ir incorporándola de a poco mientras se va amasando con



las otras harinas, primero la de soja y luego la de trigo. Formar un bollo, tapar y dejar descansar 1 hora. Cortar pequeños trozos, formar bollos. Una vez terminados los bollos, dejar descansar hasta que leven al doble. Cocinar en horno moderado 45’ a 1 hora. Recomendación: Se puede incorporar 1 bollito en desayunos y meriendas en reemplazo del pan. POSTRE DE CHOCOLATE (5 porciones) Ingredientes: 1 litro leche descremada 4 cdas almidón de maíz 2 cdas cacao amargo Edulcorante a gusto Preparación: Separar ½ vaso de leche fría y llevar el resto a fuego. Disolver en la leche reservada el almidón de maíz y cuando rompe ebullición la leche agregar el cacao y mezclar hasta que se disuelva, verter el almidón de maíz y revolver con cuchara de madera hasta espesar. Retirar, agregar el edulcorante y verter en 5 moldes individuales. Servir caliente o frío. DULCE DE MANZANAS (1 frasco) Ingredientes: 4 manzanas Edulcorante a gusto 1 sobre de gelatina sin sabor (7 gramos o 1 cda de gelatina suelta) Cáscara de naranja o limón Clavo de olor Preparación: Lavar muy bien bajo el grifo de agua fría con un cepillo las manzanas y luego pelarlas, reservando las semillas y cáscara. Colocar las cáscaras y semillas en el fondo de una cacerola y sobre éstas, las manzanas cortadas en cuartos. Verter 1 vaso de agua, cáscaras de naranja, limón y clavo de olor. Luego tapar y cocinar hasta que estén tiernas. Retirar las manzanas, hacer un puré, agregarle el jugo de la cocción previamente colado y llevar a fuego hasta que espese un poco. Disolver la gelatina con 4 cdas de agua fría, dejarla hidratar 5’ y luego agregarla a la preparación caliente. Agregar edulcorante si fuera necesario y colocarlo dentro de frascos previamente esterilizados. JUGO DE MANZANAS (1 litro) Ingredientes: Cáscaras y semillas de manzanas Clavo de olor (opcional) Cáscara de naranja o mandarina Preparación: Hacer hervir las semillas y cáscaras de las manzanas, clavo de olor y cáscaras de naranjas y mandarinas, durante 10’ y luego agregarles edulcorante. Conservar a temperatura ambiente o en la heladera. PANQUEQUES DIET (3 porciones) Ingredientes: ½ taza de leche descremada 1 huevo 2 cucharadas de harina ½ cucharadita de aceite



Preparación: Mezclar los ingredientes, dejar descansar unos minutos y utilizar 1 sartén chico lubricado con rocío vegetal o 3 gotas de aceite común. ARROZ CON LECHE LIGHT (6 porciones) Ingredientes: 1 litro de leche descremada 8 cdas de arroz en crudo 1 trozo de cáscara de limón, naranja o mandarina Edulcorante a gusto Canela (optativo) Preparación: Colocar el arroz en remojo en la leche por lo menos durante 2 horas. Luego agregarle la cáscara de cítrico y ponerlo a hervir hasta que esté tierno. Retirar, endulzar y espolvorear con canela. Se puede servir frío o caliente. POLENTA CON VERDURAS (4 porciones) Ingredientes: 1 litro de leche descremada o caldo o mitad de cada uno 1 taza de polenta en crudo 2 tazas de acelga cortada en juliana 4 cditas de aceite ó 100 grs de queso fresco Sal 4 cditas de levadura de cerveza Preparación: Colocar la leche con el caldo en una cacerola a fuego mediano y con el recipiente tapado para que hierva más rápido. Cuando rompa ebullición agregar la sal y en forma de lluvia la polenta mientras se mezcla enérgicamente con batidor para que no se formen grumos. Bajar la temperatura a mínimo y continuar dando vuelta con cuchara de madera. Se le irá agregando caldo o agua a medida que se seque. Se debe tratar que la polenta quede un poco blanda. Agregar entonces a último momento la verdura elegida cortada en juliana y mezclar unos 3’. Servir enseguida cubierta con el queso previamente rallado para poderlo esparcir mejor o rociada con el aceite y luego espolvoreada con la levadura. CAZUELA DE POLLO (4 porciones) Ingredientes: 1 taza de repollo picado 1 pollo chico (aprox. 1.500 a 1.750 Kg), sin piel ni grasa visible 2 tomates perita 1 berenjena 1 zapallito Laurel, sal, pimentón, perejil fresco picado Preparación: Cortar el pollo en cubos. Pasar el tomate por agua hirviendo, pelarlo y picarlo finamente. Pelar la berenjena y cortarla en cubos chicos, colocarla en un colador con sal gruesa 10’, enjuagarla y mezclarla con el zapallito también cortado en cubos, el tomate, el repollo y llevar a fuego hasta que pierdan la rigidez. Incorporar el pollo, el pimentón previamente disuelto en 1 vaso de agua fría, la sal y el laurel. Tapar y cocinar durante 15’. Servir caliente salpicado con perejil fresco picado.



Ensalada de Lentejas 24 de Julio, 2012 Una rica ensalada de lentejas y espinaca para seguir comiendo sano y rico este martes.



Ingredientes 4 porciones 200g de lentejas secas 400g de espinaca fresca 1 cebolla grande 2 dientes de ajo 2 limones 3 cdas de aceite de oliva 1 trozo de jengibre Sal y pimienta a gusto Procedimiento Para las lentejas Coloca las lentejas secas en una olla y cúbrelas con agua, ponlas a cocinar a fuego algo hasta que empiecen a hervir. Apaga el fuego y déjalas reposar durante 5 minutos. Escúrrelas y acláralas bajo el agua fría. Ponlas a hervir con agua apenas que las cubra. Tápalas y déjalas cocinar a fuego lento entre 40 y 50 minutos. Escurre las lentejas en el colador y resérvalas. Pela y pica finamente las cebollas y los ajos. Resérvalos. Limpia con agua 1 limón, sin quitarle la cáscara y córtalo en dados de 1 cm aproximadamente. Reserva. Para la espinaca Limpia la espinaca y ponla a cocinar en agua hirviendo o al vapor. Escurre la espinaca en un colador para extraerle el máximo de agua, asi la manipularas con mayor facilidad. Con un cuchillo afilado corta la espinaca en trozos grandes. Pon a calentar 2 cucharadas de aceite en una sartén. Añade la espinaca troceada y frítala durante pocos minutos. Agrega a la sartén la cebolla y el ajo picado y los dados de limón. Sazona con sal y pimienta al gusto. Mezcla con una cuchara y deja cocinar durante unos minutos a fuego medio. Remueve. Exprime el otro limón y vierte el jugo extraído en una ensaladera. Pela el jengibre sin desperdiciar pulpa y ralla el trozo. Deberás obtener 1 cucharadita del rallado. Añade las lentejas a la ensaladera junto con el jengibre rallado y aliña todo con 1 cucharada generosa de aceite. Añade la espinaca y mezcla con una cuchara para que se integren bien todos los sabores que integran el plato. Reparte las porciones en cada plato, adórnalas con una ramita de perejil.



Ensalada de espinaca y nueces 17 de Abril, 2009 Este plato es especial si estas llevando una dieta natural, es muy sano y tambien lo puedes usar para acompañar un plato principal como guarnicion.



INGREDIENTES 10 porciones * 1 atado de espinaca * 150gr de queso parmesano * 50gr de nueces picadas * 50gr de tomatitos disecados * Albahaca picada * Sal y pimienta * Aceite PROCEDIMIENTO Hidratar los tomates en agua. Lavar y cortar las hojas de espinaca. Incorporarle el queso cortado en tiras con el pela papás. Añadir las nueces, los tomatitos hidratados y la albaca. Condimentar con sal pimienta y aceite.
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