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LA SAL HA ESTADO PRESENTE
DESDE MUY TEMPRANOEN LA

HISTORIA DELA HUMANIDAD.
Se ha constatado que en el mundo oc-
cidental existe un consumo excesivo de
sal,con el agravante que muchas veces
pasainadvertido,puesal menosla mitad
de la sal que se ingiere proviene de los
alimentos procesados.La situacionesde
alarma, ya que hay abrumadora eviden-
cia cientifica que vincula la alta ingesta
de sal con las enfermedades cardiovas-
culares, principal causa de enfermedady
mortalidad en el mundo.Uruguay no es-
capa a esta tendencia ni a la estadistica,
la buena noticia es que es modificable.
En cada tiempo de comida,en cada com-
pra, en cada merienda escolar es posi-
ble hacer un consumo responsable eli-
giendo mas productos caseros, frescos,o
las opciones con menos sal que presenta
la industria. Siempre es buen momento
para comenzar a elegir alimentos y con-
dimentos adecuados a favor de la salud.
Animese a conocer un mundo de sab-
ores distintos y agradables que colabo-
raran en lareduccion dela salyevitaran
las consecuencias de su consumo exce-
sivo. Lo invitamos a recorrer los caminos
delasalyelsodioy a preparar recetas
con mucho gustoy pocasal.

Los ORIGENES DE LA SAL

Elusodelasal podria habercomen-
zado antes de la era histérica, ya
que existen indicios su uso en la
edaddehierroy en el Neolitico. Hay
documentacion sobre el uso de la
sal para fermentary preservar ali-
mentos en China y otros lugares
de Asia cerca de 3000 anos antes
de Cristo. También en Egipto tuvo
aplicacion culinariay en la preser-

vacion de momias. -
7

LA SAL,EL SALARIO
Y LA SUPERSTICION

La sal era una sustancia muy valiosa
para el hombre. En el Imperio Ro-
mano, soldados y trabajadores
eran pagados con sal, de ahi la
palabra salario. Otra version indica
que la costumbre viene desde la
época de los fenicios (y antes auin)
cuando se la consideraba dinero,
era muy valorada por marinos y
comerciantes. En caso de ser der-
ramada nadie queria hacerse cargo
de su pérdida, y fue asi que se acos-
tumbré a tomarla directo de una
superficie para realizar pagos con
ella. De alli provendria la costum-
bre o supersticion de no pasar el
salerode mano en mano.



LASALY SUS CAMINOS

LASALY EL SODIO RECORREN EL MISMO CAMINO. EL SODIO ES UN COMPONENTE
DE LA SALAL IGUAL QUE EL CLORO, POR ESO EN QUIMICA A LA SAL SE LA LLAMA
CLORURO DE SODIO. EL SiMBOLO DEL SODIO ES NA Y EL DEL CLORURO DE SODIO
NACL.

Elconsumorecomendadodesalesdesgaldia, peroenUruguaylainges-
taestimadaestariaentre7y12g.Los 5 gde sal recomendados contienen
2 g 02000 miligramos (mg) de sodio, la idea es mantener el consumo
diario en ese entorno. Por lo tanto,comer con mucha sal hara que nues-
tro organismo reciba también mucho sodio. Una dieta con demasiado
sodio se convierte en un factor de riesgo de enfermedad cardiovascular,
lo que entre otras consecuencias puede llevar a la muerte. Recordamos
que entre las enfermedades cardiovasculares se destaca la presion alta,
elaccidente cerebrovascular,lainsuficienciarenaly el infarto al corazén.

Lasal nosoloesta en el salero,también se esconde muy facilmenteen
varios componentes de |a dieta diaria. Hay alimentos que no percibi-
mos como “salados” pero son elevados en sal. Tanto o mas que la sal del
salero preocupa la que proviene de los alimentos industrializados, y de
las comidas prontas o semi prontas.

Se estima que cerca del 50% de la sal que consu-
mimos proviene de los alimentos elaborados y el
resto corresponde a la que agregamos a nuestras
comidas.
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GUIA Y RECETAS PARA COMERT

_j!' ALIMENTOS QUE APORTAN SAL
(aunque no siempre lo parecen):

QUESOS

CALDOS CONCENTRADOS Y SALSAS
PRONTAS (MAYONESA, KETCHUP,
SALSA DE SOJA)

LA COMIDA COMPRADAY LA COMIDA
DEL DELIVERY

LA MAYORIA DE LOS CEREALES DE DE-
SAYUNO

EL PALADAR NO NOS SIRVE DE GUIA
PRECISA PARA RECONOCER CUANTA SAL
CONTIENE UN ALIMENTO.




SAL DE MI CORAZON

TIPOS DE SAL

La sal que proviene del mar se denomina sal marina. Es poco frecuente,
mas cara y poco procesada. Se obtiene de la deshidratacion de agua
oceanica. Mantiene minerales marinos de poca significacion nutricional,
ademas del cloruro de sodio, la sal marina puede tener un sabor algo
diferente o “menos salado”. Es importante resaltar que su composicion
ensodioesla mismaque ladelasal de mesa.

La sal de mesa es la mas frecuente. Se extrae de minas y debe ser purifi-
cada para consumo humano

AMBOS TIPOS DE SALTIENEN ALTO CONTENIDO DE SODIO
Y EN EXCESO SON PERJUDICIALES PARA LA SALUD.

EL SODIO TIENE SUS PROPIOS CAMINOS

Es importante estar alerta y saber que el sodio puede provenir de otros
componentes de la alimentacion ademas de la sal. Hay condimentos o
ingredientes que son “realzadores del sabor” que pueden ser parte de
los productos industrializados o comidas prontas. Ingredientes comoel
Glutamato monosddico (GMS o MSG) aportaran una cantidad de sodio
considerable,aun si este producto no tiene sal agregada.

También en comida comprada o en recetas que anuncian ser “sin sal”,
el sodio se cuela en el plato a través de ingredientes como: quesos, salsa
de soja, salsas prontas, sal de apio,sal de ajo,fiambres,embutidos, caldo
concentradooen cubos,yenlatados.Estos ingredientes o componentes
de lareceta agregan una cuota de sodio importante al plato,aunque no
sele haya agregadosal.

GUIAYRECETAS PARA COMER CON MENOS SAL

iCUIDADO CON LOS ROTULOS ENGANOSOS! LOS PRODUCTOS QUE DICEN
“SIN SAL AGREGADA” O “SIN ADICION DE SAL” IGUAL PUEDEN TENER UN
APORTE ALTO EN SODIO.

A continuacién presentamos algunos ejemplos de alimentos elabora-
dos, muy frecuentes en la alimentacion de los uruguayos. Una dieta “sin
sal”,en base a alimentos naturales, no supera los 600 a 800 mg de sodio.
cualquier agregado de productos elaborados aumentara rapidamente la
ingesta de sodio del dia. En |a tabla siguiente se muestran alimentos de
consumo frecuente, en porciones habituales, que muchas veces se con-
sumen sin pensaren el sodio que aportan.Recordamos que el limite esde
2000 mg al dia:

ALIMENTOS CANTIDAD DE SODIO
ELABORADOS QUE CONTIENEN

100 gdepanartesanal  250-600mg

30g de cereales,copos dedesa-
yuno,(aprox.3/4-1taza de té)

1/4 de pizza congelada 700-1000 Mg
e TEs T URUFOODS, TABLA INCAP, NUTREC iINDUSTRIA



LAS ETIQUETAS DELOS
ALIMENTOS ELABORADOS

LEER LOS ROTULOS DE LOS ALIMENTOS ELABORADOS RESULTA UNA BUENA
GUIA PARA IDENTIFICAR LA CANTIDAD DE SODIO QUE CONTIENE EL PRO-
DUCTO.

Para leer las etiquetas: primero buscar en los “INGREDIENTES”: sal, glu-
tamato monosédico, sal de ajo, sal de apio, salsa de soja, queso, fiambre.
Todos ellos sumaran sodio en el producto.

En los envases debe aparecer la “INFORMACION NUTRICIONAL”, deter-
minada por unrotulado nacional obligatorio seguin el siguiente formato.
Buscar el “sodio por porcion”

PORCION DE PORCENTAJE DE
REFERENCIA VALORES DIARIOS
PARA UNA DIETA DE

\ / 2000KcAL.
\ INFORMACION NUTRICIONAL

PORCION DE ........... o mL (medida casera
CANTIDAD POR PORCION &D (]
CALORIAS Y Valor energético keal y kJ %
Carbohidratos q %%
NUTRIENTES Froleinas a % CANTIDAD DE
DECLARADOS Grasas lotales g [ CALORIASY
EN FORMA Gf;m saturadas g % NUTRIENTES
rasas trans ] -
OBLIGATORIA Fibra almentars 9 = QUE CONTIENE
Sedio mg % LA PORCION

{*} Valores diarios de referencia con base a una dieta de 2000 Kcalu
8400 kJ. Sus valores dianios pueden Ser mayores 0 menogres
dependiends de sus necesidades enemgiticas

Interesa conocer cuanto sodio se ingiere en la porcion que efectivamente
se come. Entonces el consejo es ver cuanto sodio aporta esa porcion y
compararla con larecomendacion de sodio para todo un dia.

CONVIENE TENER EN CUENTA QUE UN ALIMENTO SERA:

ALTO EN SODIO si esa PORCION APORTA 400MG. O MAS DE SODIO, 0
SEA 20% O MAS DEL VALOR DIARIO RECOMENDADO.

De acuerdo al Reglamento Bromatol6gico Nacional, en cuanto a Informacién Nutri-
cional Complementaria, unalimento sera:

LIBRE DE SODIO:
SICONTIENES MG O MENOS POR PORCIéN

MUY BAJO:
SICONTIENE MAXIMO 40 MG POR PORCIéN

BAjO:
SICONTIENE MAXIMO 80 MG POR PORCI()N

Ademas,al observar las etiquetas conviene saber que un alimento sera:

“REDUCIDO EN SODIO” SI TIENE MENOS DEL 25% EN SODIO QUE EL ALIMENTO
TRADICIONAL PERO NO LLEGA A SER “BAJO EN SODIO”( MENOS DE 80 MG POR POR-
CION)

Y sien el rétulo se encuentra lo siguiente:

“SIN AGREGADO DE SAL” ELPRODUCTO NO DEBE TENER AGREGADO DE SAL (CLORURO
DE SODIO) Y TAMPOCO DE OTRAS SALES AGREGADAS QUE CONTENGAN SODIO.

NI INGREDIENTES O COMPONENTES QUE TENGAN SAL (EJ: FIAMBRES, QUESOS).

EN BREVE SE UNIF ICARA ESTE CRITERIO Y PODRA APARECER EN EL ENVASE LA
LEYENDA:

“ SIN ADICION DE SAL” SOLAMENTE EN AQUELLOS PRODUCTOS CUYO SODIO
PROVENGA EXCLUSIVAMENTE DE ALIMENTOS NATURALES. LA CANTIDAD DE SODIO
DECLARADA EN ESTOS PRODUCTOS REFLEJARA EL CONTENIDO DE LOS ALIMENTOS
NATURALES QUE LO CONFORMAN .




AL IR DECOMPRAS,SI NO PUEDE LEER BIEN LAS ETIQUETAS, SIGA ESTAGUIA PARA

CONTROLARELSODIO,RESPETANDO SIEMPRE LA PORCION SUGERIDA EN ELENVASE.

LIMITE ESTOS ALIMENTOS, SON
ALTOS EN SODIO

Bizcochos, sandwiches y re-
fuerzos, galletas saladas.
Pizza,calzone,empanadas.
Pasta rellenay consalsas.

VERIFIQUE EL APORTE POR
PORCION, SON DE MEDIANO
APORTE EN SODIO *

Panes, galletas, galletas de
arroz,panrallado, grisines.
Cereales de desayuno, barras
de cereal, granola.

Masitas, tartas, tortas,
galletitas.

Panogalletassinsal,galletas
dearrozsin sal.

Cereales de desayuno sin sal.
Granos naturales.

La mayoria de los quesos:
semiduros y frescos, mozarella,
quesos de untar

Platos preparados con queso:
tartas, rellenos, gratinados.

Postres de leche.
Quesosinsal.

Leche,yogur.
Ricotta, quesos blancos,

Fiambres, panchos,chorizosy
otros embutidos, patés, sala-
me, butifarra, torta de fiam-
bre,empanadas.

Carnes enlatadas, atin,
corned beef.

Milanesas y hamburguesas
prontas de todas las carnes.

Carnes naturales.
Bifes de soja y tofu al natural.

Tortas de verdura preparadas
consal,croquetas.

Enlatados,algunasensaladas
y platos prontos.

Frutas y verduras frescas y
congeladas al natural.
Puré de manzana.

Snacks, productos de copetin:
mani, pop salado, aceitunas,
galletitas y tostaditas sabori-
zadas, pickles.

Productos de copetin bajos
ensodio.

Pop,maniy semillas sin sal.
Salsas untables caseras con
queso blanco, hierbasy
vegetales.

Salsas: de soja, mayonesa,
katchup, mostaza, salsa
carusso, salsas deshidrata-
das,salsas enlatadas.

Sopas de cubos e instan-
taneas.

Sal de ajo,de apio y sales sa-
borizadas.

Mantecay margarina con sal.

(*) CONTROLE ELCONSUMO DIARIO

Salsas bajasen sodio:
mayonesa, katchup, soja

Sal con menos concentracién
desodio (al 30% 0 60%).

Hierbasy especias naturales.
Sustitutos de sal sin sodio.
Limén,vinagre,vino.

LOS ALIMENTOS FRESCOS Y EL SODIO

El sodio también esta presente en los alimentos naturales, pero en bajas
concentraciones. Si basamos la alimentacion en estos productos natu-
rales, sin industrializar, la dieta resultara baja en sodio, con un aporte
menor a 1000 mg de sodio al dia. Se puede agregar algo de sal como
condimento (ej:1/2 cta.de sal al dia) y mantenerse dentrode las recomen-
daciones de una ingesta de sodio adecuada, a excepcion de la indicacion
nutricional 6 médica contraria por hipertension u otras situaciones.

RECOMENDACIONES NACIONALES E
INTERNACIONALES SOBRE EL CONSUMO DE
SALY SODIO

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA 2005) para la po-
blaciéon uruguaya, elaboradas por el MSP, se hace la siguiente recomen-
dacion “disminuya el consumo de sal y de los alimentos con alto contenido
deella.”

El habito de consumo de sal se incorpora en los primeros anos de vida.
Recuerde que no nacemos con apetencia por el gusto salado, éste lo ad-
quirimos desde la infancia.

Sibien el sodio cumple funciones de regulacion importantes en el orga-
nismo, una alimentacion variada contiene cantidades de sal y sodio, en
general suficientes para mantenerlas.

Por otro lado su consumo excesivo se relaciona con alteraciones de la
presion arterial, constituyendo uno de los factores de riesgo en la aparicion
de las enfermedades cardiovasculares. Reeducar el sabor y adecuarse al
gustonatural de los alimentos, o realzarlo mediante el agregado de otros
condimentos sin sodio y hierbas aromaticas, es una forma de ajustar las
cantidades de sodio a consumir por dia.

En cuanto a cantidad de sodio, las GABA recomiendan como meta parala
poblacién uruguaya, un consumo de 5 g por dia de cloruro de sodio, 0 sea




menos de 2000 mg de sodio,sumando el delasalyeldelos alimentos.

Aquellas personas que deben controlarla sal como parte del tratamiento
dela hipertension deberan seguir larecomendacion del médico o del nu-
tricionista, que probablemente debera ser menor a los 1500 mg de sodio
aldia.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) afirma que una ingesta alta
en sodio esta vinculada a efectos negativos en la presion arterial y tam-
bién aumenta el riesgo de tener enfermedad cardiovasculary cerebro-
vascular. En setiembre de 20111a Organizacién de Naciones Unidas (ONU)
se comprometio a trabajar hacia una reduccion en el usode lasalen la
industria alimentaria.La Comision Europea también se propone compro-
meter a la industria y asegurar mecanismos efectivos para el control de
los programas de reduccion de sal.

Diversas publicaciones y propuestas desde las instituciones que se ocu-
pandelasalud dela poblacion se han dado a conocer con laintencion de
promover un menor consumo de sal doméstica y al mismo tiempo bus-
car un menor uso de sal en la industria alimentaria. Se estima que estas
2 medidas pueden lograr una reduccion de consumo significativa con
impactoen lasalud publica. En este sentido, existe experienciay compro-
miso de la industria en varios paises, incluyendo algunos de América del
Sur,donde se halogrado bajar la cantidad de sal de algunos alimentosde
consumo habitual,como el pan artesanal, sin cambios de apreciacion en
el sabor.También Uruguay esta transitando por este camino.

APTO PARA TODO PUBLICO: EL TEMA DE LA
SALIMPORTA EN TODAS LAS EDADES

NUNCA ES DEMASIADO TEMPRANO PARA COMENZAR

Brindar a los nifos pequenos alimentos como galletas, salsas como mayone-
sa 0 katchup, fiambres, snacks, frankfurters, cereales industrializados y
sopas con alto contenido en sodio podria gatillar su apetencia por la sal
que durara toda su vida. La experiencia dietaria precoz de los bebés con
estos alimentos puede influir en la marcada apetencia por alimentos y
sabores salados en la primera infancia. Durante la etapa preescolar se ha
observado la preferencia por productos salados en los ninos expuestos en
sus primeros meses a alimentos industrializados altos en sodio.

Cada vez existe mas evidencia que los primeros meses de vida constituy-
en una etapa sensible para moldear las preferencias de sabores. A la luz
de las consecuencias que el alto contenido de sodio en |a dieta tiene en
lasalud,yde lo dificil que es modificar el paladar en los adultos, es bueno
cuestionarse la calidad de los primeros alimentos que ofrecemos a los
ninos. (Early Dietary Experience Shapes Salt Preference of Infants and
Preschoolers.Stein AmericanJournal of Clinical Nutrition)

RECOMENDACIONES DE LA SOCIEDAD URUGUAYA DE PEDIATRIA (SUP)

“REDUCCION DIETETICA DE SAL COMO CLORURO DE SODIO: EN NINOS MENORES
DETANO NO SERECOMIENDA ADICIONAR SALA LAS COMIDAS,EN NINOSDE4A 8
ANOS UN MAXIMO 3 G DE SALY EN NINOS MAYORES UN MAXIMO 3,5G.

DADO QUE EL GUSTO POR LA SAL ES ADQUIRIDO Y QUE NO SE HAN ENCONTRADO
EFECTOS NEGATIVOS EN LA LIMITACION DE SU INGESTION, SE RECOMIENDA SU
REDUCCION EN TODOS LOS NINOS HIPERTENSOS.

AL PLANTEAR UNA REDUCCION EN LA INGESTA DE SODIO DEBE TENERSE MUY EN
CUENTA LA ELIMINACION DE PRODUCTOS MANUFACTURADOS. NO OLVIDAR QUE
LOS PRODUCTOS MANUFACTURADOS E INDUSTRIALIZADOS TIENEN MUCHA SAL

PARA MEJORAR SU SABOR.”



RECOMENDACIONES PRACTICAS PARA BAJAR LA SALEN LA ALIMENTACION DE
LOS NINOS

Una linda actividad es cocinar con los mas pequenos. Puede ser muy diver-
tida, educativa, y los chicos seguramente comeran y compartiran con mucho
gusto las recetas que preparen en casa. También pueden convertirse en pro-
motores de meriendasy comidas mas saludables entre sus pares.

EVITE PREFIERA

Popsalado : Pop caseroosinsal
Mani, pipas, semillas saladas o con sal : Mani, pipas, semillas y frutos secos “sin
ﬂ osalsadesoja : sal”

................................................................................................................

Sandwiches de flambre y queso : Galletitas al agua o integrales con queso
: sinsal

Fiambresy embutidos : Pesceto o pechuga de pollo preparado
i con poca sal, cortado finito

Mayonesay salsas procesadas : Quesoblancosinsal consaboresyapenas
: salagregadaen casa*

Paté Hummus*
Bizcochos Escones o galletitas con sésamoy queso*
Galletitas rellenas Galletitas caseras o plantillas

................................................................................................................

Papitas, chizitosy productos de copetin Palitos de zanahoria, tomatitos, apio, zu-
: chini,huevo duro, buniuelos, frutas

Salsas comerciales,envasadas : Mayonesa vegetal, salsa de tomate, salsa
: de zanahoria,salsablanca

(*) VER PAG. RECETARIO




MENOS SAL, AGREGANDO NUEVOS SABORES
NUNCA ES DEMASIADO TARDE PARA COMENZAR

Asi como el gusto por el sabor “salado” es una apetencia aprendiday es
posible revertirla, también resulta positivo llevar al paladar a investigar
con nuevos sabores y tener un reaprendizaje.

Las hierbas aromaticas y los condimentos pueden transformar una co-
mida comun, poco sabrosa,en una deliciosa.

Considere estos sabores y aromas para sustituir la sal:ralladura de limon,
ajo, pimienta negra, eneldo,albahaca,comino, curry,jengibre y cebolla.

Para comenzar pruebe mezclas de condimentos sin sal,ya prontos y reco-
mendados para diferentes tipos de comidas: aves, pescado, guiso, etc. Se
puede usar tanto hierbas frescas como hierbas secas.

COMO REGLA GENERAL, PARA SUSTITUIR HIERBAS SECAS POR HIERBAS FRESCAS
USE 3 VECES MAS CANTIDAD DE HIERBAS FRESCAS. POR EJEMPLO SI LA RECETA
DICE 1CDA. DE OREGANO SECO DEBE AGREGAR 3 CDAS. EN CASO DE USAR ORE-
GANO FRESCO.

CULTIVE LAS HIERBAS FRESCAS EN CASA

Se puede cultivar facilmente muchas hierbas tanto en una huerta como
en macetas, sabiendo la época de siembra y con un poco de cuidado. Un
consejo practico: corte las hierbas con tijeray agréguelas directamente a
sus platos.

HIERBAS MAS POPULARES Y SUS COMBINACIONES CON LOS ALIMENTOS : INCLUYA ESTA
LISTA EN SU COMPRA. USE COMO SE RECOMIENDA O INVESTIGUE Y HAGA SUS PROPIAS

COMBINACIONES.ALGUNAS SUGERENCIAS:

Con tomates, zuchini,berenjena,
la base para el pesto,salsa para
pastay pizzas

Comidas mejicanas, de Asia y del
Caribe,tomates y salsas

Zanahoria, queso blanco, pescado y
mariscos, chaucha, papa,tomate

Zanahoria,ensaladadefruta,limona-
da,arvejas,ensaladade trigo, tés

Papas, huevos, ensaladas, provenzal,
pescados, mariscos, platos italianos,
sartenada de vegetales

Pollo, pescado, cerdo, cordero, papas,
sopas,tomates, guisos

Huevo,chauchas,aves, papas,
zapallitos,tomates

Es una mezcla de especias. Carnes,
cazuelas

Platos suaves con vegetales, cazue-
las con carnes

Condimento picante para carnesy
sussalsas,chimichurri




PAGINA PARA TODOS SIN LACTEOS SIN GLUTEN SIN CARNES
INVIERNO
SOPA DE ESPINACAS CRUDAS 26 ) ® )
ENSALADA TIBIA DE BROCOLI Y CHOCLO 26 Y ° )
PAPAS RELLENAS ESTILO JOE 27 Y ®
COLIFLOR PROVENZAL 28 Y ® ° )
VEGETALES AL CURRY 28 [ o o
CAzUELA FEJAO 29 o [ ) [ )
QUICHE DE CEBOLLAS 30 [ ] [ ]
CHUPIN DE PESCADO CON ARVEJAS 30 ) o )
PURE DE 3 COLORES 31 ® L [ ]
PRIMAVERA
SOPA CREMA DE ZAPALLO Y PUERRO 32 () ) [ )
PAN DE CARNE ESPECIAL 32 )
ENSALADA DE POLLO AL CURRY CON SALSA AGRIDULCE 33 ) o
MORNITAS CON SALSA DE CALAMAR O DE MARISCOS 34 o
PESCADO EN ESCABECHE 34 ) ) )
H SALTEADITO DE POLLO CON VEGETALES 35 ) ® ®
VERANO
SOPA FRIA DE TOMATES 36 () ) () ®
PATE DE GARBANZOS, HUMMUS LIVIANO 36 o o [ J [}
SPAGHETTICON BERENJENAS Y TOMATE 37 o o o
TARTARUSTICA 38 ) [
FUENTE DE CRUDOS CON SALSAS DIP 39 [ J o [ J o
/ ATUN PROVENZAL 40 [ J [ ] [ J
> POLLOTHAI 40 [ J o
P1zzeTAS MEDITERRANEAS 4 ® ®
| oy
OTONO 42 ° ° )
SOPA DE CALABACIN 42 ® P o
RAVIOLON 43 ®
ARROLLADITOS DE PESCADO 43 () ()
MILANESAS DE PESCADO 44 [ ] [ ] o ([ ]
RepoLLO NOTTE 44 [ ] [ J ®
CAZUELA DE POLLO PORTUGUES 45 o [ J [ o
ARROZ INTEGRAL 45 o [ ) o
MEDALLONES VERDES
SALSAS Y ADEREZOS 46 o L ®
Pesto 46 o o o
SALSA DE HIERBAS PARA VEGETALES 46 [ ] o L4 [ J
CONDIMENTO PARA CARNE PICADA 47 L4 L4 L L4
ADEREZO PARA CARNES 47 o L o
ADEREZO VEGETALES COCIDOS 47 L4 o L4
SALSA BLANCA MEDIANA
RECETAS BASICAS
SCONES DE ACEITE 48 °
MaAsA PARATARTAS SIN SAL 49 °

SABORES CON'H




ELCALCULO ESTIMADO DE APORTE
DE NUTRIENTES EN ESTAS RECETAS
ES PARA UNA PORCION.ELSODIO
SEHA CALCULADO SEGUN LA SALY
LOS INGREDIENTES QUE APARECEN
EN CADA RECETA. SERECOMIENDA
USARLAS MEDIDAS DE SALEN
CADA RECETAY NO SALAR “A0JO”.
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MEDALLONES VERDES
| SALSASY ADEREZOS
- e Pesto

INVIERNO
SOPA DE ESPINACAS CRUDAS m 9,4 2,8 12,6 1,2 332,2 147,1
PAPAS RELLENAS ESTILO JOE 369 31,81 16,612 22,985 2,624 391,66 1061,46
ENSALADA TIBIA DE BROCOLI Y CHOCLO 255 1,9 15,6 16,7 4,8 104,8 485,1
COLIFLOR PROVENZAL 150 3,5 14,3 1,9 19 2167 254,2
VEGETALES AL CURRY 106 8,4 3,1 11,2 3.4 135,2 566,4
QUICHE DE CEBOLLAS 84 4,4 4,4 6,9 1,1 197,7 126,3
CHUPIN DE PESCADO CON ARVEJAS 202 24,4 59 12,9 55 145,2 899,4
CAZUELA FElJAO 448 28,9 16,2 46,7 9,5 400,0 1410,2
PURE 3 COLORES PROMEDIO 150 3,8 83 19,7 1,8 166,7 567,6
PRIMAVERA
SOPA CREMA DE ZAPALLO Y PUERRO 65 3,2 1,1 10,5 2,6 2221 3821
PAN DE CARNE ESPECIAL 206 19,8 12,4 3,8 0,5 2267 303,4
ENSALADA DE POLLO AL CURRY CON SALSA AGRIDULCE 324 26,6 13,4 22,8 17 216,7 5788
PASTA CON SALSA DE CALAMAR O DE MARISCOS 414 28,0 2,4 68,4 3,6 231,9 6851
PESCADO EN ESCABECHE 215 379 2,7 10,0 3,4 265,5 913,4
SALTEADITO DE POLLO CON VEGETALES 202 20,3 79 12,3 3,8 3881 803,6
VERANO
SOPA FRIA DE TOMATES 137 55 81 10,6 43 309,9 13475
ATUN PROVENZAL 400 27,0 32,1 0,6 0,3 204,4 4959
SPAGHETTI CON BERENJENAS Y TOMATE 353 12,8 41 166,4 6,1 161,3 643,7
TARTARUSTICA 270 10,9 13,0 28,9 373 215 48738
PATE DE GARANZOS,HUMMUS 247 1,3 n,1 25,6 10,3 14,4 521,3
SALSA DIP PARA FUENTE DE CRUDOS 63 3,0 5,0 1,6 0,0 68,4 29,4
Pi1zzETAS MEDITERRANEAS 341 91 1,9 49,6 5,9 155,1 517.9
PoLLOTHAI 246 28,4 71 17,2 1,7 16,1 526,2
OTONO
SoPA DE CALABACIN 129 74 3,2 17,8 11 175,0 542,9
RAVIOLON 278 18,9 17,9 10,4 2,1 320,0 1104,2
ARROLLADITOS DE PESCADO 294 40,9 3 7.0 0,4 254,9 570,6

= MILANESAS DE PESCADO 314 12,2 21,9 17,0 11 2263 185,0

i REPOLLO NOTTE 187 4,0 15,3 8,2 37 m,6 565,7
CAZUELA DE POLLO PORTUGUES 293 383 9,7 13,1 4,1 234,5 1043,8
ARROZ INTEGRAL 205 7365 4,29 34,35 31 128,5 213,5

302 14 8,7 42,0 1,9 266,7 1080,7
104 0,6 1,2 0,5 0,2 0,3 16,6

| SALSA DE HIERBAS PARA VEGETALES 63 3,0 5,0 1,6 0,0 68,4 29,4
SALSA BLANCA 30 4,4 o 5,75 o 4,7
RECETAS BASICAS
SCONES DE ACEITE 262 5,6 12,3 34,40 2,1 84,2 122,3
MaAsSA BASICA 133 4,5 52,7
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INVIERNO

SOPA DE ESPINACAS CRUDAS

© 4 porciones

ENTRADA
Licuar bien

Calentarenunaolla

Agregarellicuadodelaespinacayla
lechey calentar todo condimentando
con

Revolver bien.Servir caliente con1

chorritode yogur natural en cada
plato.

ENSALADA TIBIA DE BROCOLI

Y CHOCLO

(© 4 porciones
Acom PANAMIENTO, ENTRADA,VIANDA

Cocinar al vapor hasta que este tierno

Aparte mezclary entibiar en cacerola
afuegobajooen el micro

Servirlos vegetales tibios bafados
con la salsa.Espolvorear con apenas
pimentén dulce o paprika.

1atado de espinaca bien lavado
1tazadeleche descremada
1cda.de almidon de maiz

11/2taza deleche descremada
1tazadecaldosinsal

Pimienta negra a gusto
1/4 cta.desal

1brécoli
1tazade choclo congelado

2cdas.dejugodelimén
1/2taza de queso blanco
2cdas.de aceite

1cda.de mostaza en polvo

SUGERENCIA DE HIERBAS PARA EL CHO-

CLO O MAiZ: COMINO, CURRY, CEBOLLA,
PIMENTON DULCE O PAPRIKA Y PEREJIL.

PAPAS RELLENAS ESTILO JOE
(© 6a7porciones

PLATO PRINCIPAL, VIANDA.

Lavar bien con cepillo

Cocinar en abundante agua hirviendo
hasta que estén cocidas pero firmes.
Cortar las papas al medioy ahuecarlas
dejando un borde contra la cascara.
Hacer un puré con la paparetirada
Cocinar hastadoraren sartén antia-
dherente o con apenas aceite (1cda.)

Mezclar con
Cuandola carne esté bien cocida, sin
partes rojas, mezclar con

Sideseaagregary mezclar bien

Rellenarlas mitades de papas.Colocar
sobre cada papa

Llevar al horno o microondas.

6 a 7 papas medianas, parejas con cas-
cara

500 g de carne picada magra
2 cdas.morrén rojo picado

el condimento para carne (*Ver en Sal-
sasy aderezos: pagina 38)
el puréde las papas ahuecadas

1/4 cta.desal

1cda.de queso magro

SUGERENCIAS DE HIERBAS PARA PAPAS:
ENELDO, AJO, CEBOLLA, PIMENTON DULCE
O PAPRIKA, PEREJIL,ROMERO Y SALVIA.




COLIFLORPROVENZAL

© 6 porciones
ACOMPANAMIENTO, ENTRADA

Cocinaralvaporo hervirenolla desta-
pada hasta que ablande pero que
quede firme

Enfriar,separar en ramilletes y condi-
mentar con la mezclade

Enfriar,ajustar sabor.

VEGETALES ALCURRY

© 6 porciones
ACOMPANAMIENTO, ENTRADA

Cocinar en cacerola profunda tapadas
hasta ablandar

Agregary cocinar 5 min.tapados
Mezclary agregar bajando el fuego

Agregary mezclar bien
Cocinar afuego bajo 5 minutos.
Serviren cazuelitas con perejil picado.

1 coliflor mediano

1/3taza de aceite

1/4 taza de vinagre de alcohol
1/4tazadeagua

2 huevos duros en rodajas

1/3 taza de perejil fresco picado
1/4 cta.desal

1cta.de condimento verde

SUGERENCIA DE HIERBAS PARA CHAUCHAS:

ENELDO, CURRY, LIMON, MAJORAMA, OREGANO,
ESTRAGON Y TOMILLO.

2zanahorias en rebanaditasen un
fondo de caldo

200 gde repollitos de bruselas cocidos
y cortados al medio

200 g de chauchas cocidas firmes
1/2taza de caldo o leche descremada

1/2taza deleche descremada
1/4 cta.desal

1cta.de curry

1cda.de maicena

200 gde brotes de soja

CAZUELA FEIJAO
(© 4 asporciones

PLATO PRINCIPALCOMPLETO

Remojar12 hs.

en

Colar los porotosy hervir en abun-
danteaguacon

Una vez tiernos apagar el fuego
reservar.

Aparte en cacerola de fondo grueso,
rehogar

Agregary llevar a hervor

Cocinarhasta quelas papasylos
boniatos estén cocidos pero algo firmes.
Agregar los porotos cocidos con algode
aguade cocciony llevara hervor parejo

hasta que se termine de cocinar.

RECOMENDAMOS UN CiTRICO DE
POSTRE PARA UNA MEJOR DISPONI-
BILIDAD DEL HIERRO DE ESTE PLATO.

1taza de porotos negros
4tazasdeagua

2hojasde laurel

2 cebollas en trozos
ramitos de perejil
3dientes de ajo enteros

1cda.de aceite,

1cebolla grande picada
1zanahoria en rodajas finas
4dientes de ajo picados

1/2 morrén picado,

250 gde pulpade cerdo magraen
trocitos

1cda.de pimenton ahumado

100 g de lomito ahumado en cubos

2boniatos chicos en cubos
2 papasen cubos
1tazadeaguay2tazasdel
aguadelos porotos,

1/4 cta.desal




QUICHE DE CEBOLLAS

(© 8 porciones
PLATO PRINCIPALO ENTRADA, VIANDA

Colocaren un boly mezclar

Batir bieny mezclar con las cebollas

Colocaren molde o asadera con ap-
enas aceitey panralladoen el fondo.
Horno medio 25 min. o microal 80%

dela potencia hasta que cocineel
huevo.

CHUPIN DE PESCADO CON
ARVEJAS

(© 4 porciones
PLATO PRINCIPAL COMPLETO

Enolladebarroodefondo grueso
colocaren camadas

Cubrircon

Cocinar afuego suave, tapado parcial-
mente, sin mezclar,aprox.30 minutos
hasta que los vegetales estén tiernos.

Al servir espolvorear con perejil fresco
picadoy pimentén dulce

500 gde cebollas en aros bien finos
2cdas.deorégano

1/2 cta.desaly1cta.de azlcar
Pimientay nuez moscada a gusto
3/4tazadeleche descremadacon3
cdas.de maicenaoavena

4 huevos

2cdas.deaceite deoliva

600 g de pescado en postas sin espinas
1cebolla en rebanadas finas

4 puerros en rebanadas finas
2morrones medianos en tiras

3 dientes de ajo picados

2ramasde apio picado

1taza de arvejas congeladas o frescas
2tazade pulpa de tomatesin sal
2cdas.de perejil picado 01cda. de ajil
2 ctas.de sazén para pescado o mezcla
para pescadosin sal

2ctas. de paprika o pimentén
1cta.deazicar

caldo, o caldo con pulpa de tomate

SUGERENCIA DE HIERBAS PARA PESCADO:
CURRY, ENELDO, MOSTAZA SECA, LIMON, ME-
JORAMA, PIMENTO DULCE Y PIMIENTA.

SUGERENCIA DE HIERBAS PARA ARVEJAS:
JENGIBRE, MEJORAMA, CEBOLLA, PEREJIL
Y SALVIA.

PURE DE 3 COLORES

(© 8 porciones
ACOMPANAMIENTO.

Herviry cocinar hasta que estén
suaves,

Colaryvolveralaolla.Hacer puré
mezclando con

Dividael puré en 3 recipientes.
Mezcle uno deellos con

El segundo con

Y el tercero con

6 papas grandes peladasy cortadas
entrozos

2 cdas.de aceite de oliva
1taza de leche descremada caliente

1/2 cta.de sal y pimienta molida -
31

1/2 cta.de circumaocurry

4-5cdas.de pesto sin sal (ver salsas)

1/4tazade puré de tomate sin sal con
1cda.de morrén rojo picado chico




PRIMAVERA

SOPA CREMA DE ZANAHORIA Y

PUERRO
(© 6 porciones

ENTRADA

Saltear afuego medio hasta que
ablanden

Agregary hervir cocinando tapado
hasta que ablanden,aprox.25 min.

Retirarlas zanahorias, sin descartar el

caldo.

Hacer un puré, usando parte del caldo
volveralaollay

calentar nuevamente con

Servir caliente.

PAN DE CARNE ESPECIAL
(©6 a8 porciones

PLATO PRINCIPAL,VIANDA, CHICOS.

Mezclar muy bien

Colocarapenas aceitey panralladoen
un molde de pan o torta chico.Con la
mezclade carneforrar el fondoy que
suba un poco por la pared del molde.

En el centrodela carne colocar

Tapar con el resto de la mezcla de
carne.Hornear hasta doraren horno
moderado 40-50 min.

SUGERENCIA DE HIERBAS PARA ZANAHORIAS: CANELA,
CLAVO, MEJORAMA,NUEZ MOSCADA,ROMERO Y SALVIA.

3 puerros en rodajitas finas

500 g de zanahorias peladasyen
rodajas medianas
en4tazadecaldoodeagua

1/2tazadeleche

1/2cta.desal

Pimienta blanca

1cda.de semillas de comino apenas
tostadasy molidas.

500 g de carne picada magra
3cdas.deavenaintegral
Condimento para carnes *(veren
salsas y aderezos).

4 cdas.de perejil picado

1/2 morrén picado

1cta.desal

300 g dericota mezclada con

1/2 morrén picadito, o perejil 0 sazén
paracarnes

Agregue apenas de leche para
ablandar si es necesario

ENSALADA DE POLLO AL
CURRY CON SALSA AGRIDULCE

(opcionAL)
© 6 porciones

PLATO PRINCIPAL, VIANDA, FIESTA.
ASADERA DE HORNO, FUENTE DE ENSALADA.

Colocaren horno precalentado
mediano 20-25 minutos

Retirar el pollo del horno,dejar enfriar
y cortarlo en fetas.

Aparte mezclar, licuar o procesar

Mezclarlasalsa anterior conel

Colocarel pollo salseadoen una
fuente oensaladera con

Aparte prepararla salsa agridulce, coci-
nando a fuego lento durante 20 min.

Licuar todo o hacer puréy mezclar
bien.Dejar enfriar. Servircomo
aderezodela ensalada.

2 pechugas de pollo,sin piel ni huesos

1diente de ajo picado
1cda.de ajimolido
1cda.decurry en polvo

2cdas.de queso blanco o yogur

natural e
1/4 taza de aceite alto oleico u otro

Pimienta

pollo rebanado
1taza o 6 tallos de apio blanco reba-
nado

1lechugaenjuliana

2manzanas verdes picadas

1/2 taza de cebolla picada

1/2taza de azlcar rubiaoblancao
edulcorante

1/2 tazadevinagre de manzanao
comun

4dientes de ajo triturados
1cda.de ajimolido

1cda.de jengibre fresco molido
1/4 cda.de clavo molido
3/4cta.desal

Pimienta recién molida

SUGERENCIA DE HIERBAS PARA AVES: JENGIBRE, MA-
JORAMA, OREGANO, PIMENTON DULCE, ROMERO, MEZ-

CLA DE CONDIMENTO PARA AVES, ESTRAGON, SALVIA Y
TOMILLO.




PASTA CON SALSA DE

CALAMAR O DE MARISCOS
© 6 porciones

PLATO PRINCIPAL.

Cocinaren abundante agua hirviendo
conaceite

reservar

Ensartén o wok saltear con

Bajarelfuego,agregary cocinar 20

min.
Agregar,mezclarapenasycalentar
bien

Cuando estécaliente incorporar

la pasta cocida ala salsa.Calentar
nuevamente. Al servir espolvorear
con perejil picado o eneldo. Servir
enseguida.

PESCADO EN ESCABECHE
(© 5a 6 porciones

PLATO PRINCIPAL O ENTRADA.

Hervir a fuego medio 10 min.

Agregary cocinar tapado 15 min.

Servir caliente o frio.

500 g de pasta cortasecaintegral
1cda.deaceitedeoliva

3dientes deajo

1/2 cebolla mediana picadafina
3tomates peladosy trozados
1tazade pulpadetomatesinsal
1/4 taza vinoblancoocaldo

1/2tazadeleche con 2 ctas.de maicena,
500 gdearosy tentaculos de calamar
cocidos,0 mezcla de mariscos

1cda.de mezcla de sazén para pescadoo
de ajil Pimienta,1/2 cta.sal

3zanahorias enrebanadas finas
3 puerros en rodajas

3 cebollasenaros

1/2tazade caldo

1/2taza devinagreblanco
2hojasdelaurel

Eneldo

1kg de pescado firme en postas
Pimienta
1/2tazadejugodelimén

SALTEADITO DE POLLO CON
VEGETALES
(© 4 porciones

PLATO PRINCIPAL, VIANDA, CHICOS.

Saltear

Cuando esté cocido retirar del fuego,
reservar.

Agregaren el mismo recipientey
saltear

Cuando comienzan a ablandar agre-
gary mezclar
Cocinar3miny agregar

Agregar el pollo con las zanahorias y
cocinar 5 minutos mas.

1pechuga sin piel ni huesos, retirada
toda la grasa visible,cortada en cubos
chicos

1zanahoria en bastoncitos muy finos
1cda.de aceite

sazon para aves o condimento verde

1cebollaen bastones finos
1/2morrén rojo en bastones
1/2 morrén verde en bastones
2ramasde apio en trocitos

2 zapallitos o zucchini en bastones
1/2cta.desaly pimienta
1tazaderepolloenjulianafina

1/2 taza de brotes de soja opcional
1/2tazade caldo con1cta.de maicena




VERANO

SOPA FRIA DE TOMATES
(© g porciones

ENTRADA, APERITIVO.

Licuartodo

Agregary licuar muy bien

Agregar un poco de agua i es necesario

Enfriar bien en la heladera. Serviren
jarritas frias,decorar con rodajita de
pepino o morrén

PATE LIVIANO DE GARBANZOS,

Hummus LIVIANO
ENTRADA O APERITIVO, RELLENO DE

HUEVOS.
Procesar bien 6 licuar

Agregardea poco el aguade los gar-
banzos de a poco al licuar para lograr
la consistencia deseada

Colocaren fuente o platos.
Colocarsobre la pasta

Para acompanar tostadas, rellenar
huevos duros,como
acompanamiento de fuente de veg-
etales crudos, milanesas.

4tomates maduros pela
dosytrozados

1pepino grande peladoy trozado
1morrdn rojo mediano sin semillas en
trozos

2dientes de ajotrozado

2 cebollitas de verdeo picadas

La miga de1/2 pancito remojado
1cda.de perejil fresco

2 cdas.de aceite de oliva o alto oleico

1cda.devinagre
Pizca de sal y pimienta negra

2tazas de garbanzos cocidos
3dientesdeajo

Jugode1limon

2 cdas.de aceite de oliva o alto oleico
61cda.“tahine” +1de aceite

1cda.de aceitedeoliva
1/2 cda.de paprika o pimento dulce
2 cdas.de perejil fresco picado

SPAGHETTI CON BERENJENAS Y

TOMATE
(©) 6 porciones

PLATO PRINCIPAL, VIANDA.

Horno medio180°C, 30 min aprox.
Hornear en asadera conaguay
apenas aceite hasta que estén tiernas

Puede necesitar mas agua durante la
coccion.
Saltearen sartén profunda

Agregar

Cocinarenolla parcialmente desta-
pada afuego bajo 30 minutos.
Mezclar la salsa de tomates con las
berenjenas.

Agregar

Calentar todo. Agregar

Servir con albahacafresca picadaen
cada plato.

4 berenjenas enrodajas
4dientesde ajo picado

1cebolla pequena picada
3dientesdeajo

11/2kg de tomate picado o1litrode
pulpa de tomate sin sal
1cta.deazicar o edulcorante

4 cdas.de albahaca picada grande,
1/4 cta.desal,
Pimienta negra

1paquete de spaghetti cocido al
dente.




TARTARUSTICA

(© 8 porciones entrada o 6 por-
ciones plato principal

ENTRADA O PLATO PRINCIPAL.

Horno medio 170° 40 minutos.
Saltear hasta que ablanden pero
queden firmes

Retirar del fuegoy reservar aparte.
En el mismo sartén agregar a fuego

bajo.Mezclary rehogar hasta que
estén cocidos pero firmes

Descartar el excesode agua.

Aparte mezclar

Forrar unatortera aceitada con
Colocaralternando

Batir bien y volcar porencima

Hornear hasta cocinary dorar la masa.

2morrones (rojoy verde) en tiras finas
Con 4dientesde ajo picados

1cebolla picada
6-7zapallitos en bastones
1cda.deorégano

1/2 cta.desal

Pimienta a gusto

200 g de queso blanco
1/2 tazade albahaca picada
1/4 taza de queso magro sin sal rallado

1receta de masa basica

La mitad de la mezcla de zapallito
La mitad de la mezcla de morrones
La mezcla de queso blanco

El resto de los morrones

El resto de los zapallitos

3 huevos
2 cdas. de maicena disuelta con ape-
nas leche

FUENTE DE CRUDOS CON

SALSAS DIP

(© 8porciones
ENTRADA, PICADITA,VIANDA, PICNIC.

Colocaren una fuente,combinando
colores

Presentar los vegetales con |a
siguiente salsa dip.

DIP
© Rinde1taza
1porcion esigual a 3 cdas.

Mezclar bien

Para acompanar: papas natural,
verduras cocidas, palitos de zanahoria,
de apio, rabanitos, coliflor

3zanahorias medianas peladasyen
tiras

1taza de rabanitos en mitades
1taza de flores de coliflor
1morrénrojoentiras

2 pepinos con cascara en tiras
Tomates cherry

2 zucchinis crudos en tiras

8tallos de apio blancoen tiras

3/4tazade queso blanco descremado
1/4 taza de mayonesa baja en sal

2 ctas.de mezcla de hierbas para
quesos, ciboulette, perejil,eneldo

2 cdas.de leche (sidesea mas liviana)




ATUN PROVENZAL
(© 4 porciones

ENTRADA O PLATO PRINCIPAL.

Colocar en cacerola con aguafriaoen
recipiente para microondas

Hervir o cocinar al micro. Colar,descar-
tarelaguay los condimentos. Colocar
enensaladera.

Aparte mezclar bien

Banar el atiin en trozos con el aderezo.
Refrigerar bien. Servir s6lo,en salpicon
oensaladas.

Se conservaen la heladera 3 dias.

PoLLOTHAI
© g4 porciones

ENTRADA, PLATO PRINCIPAL, VIANDA.

Saltearen1cda.de aceite

Agregar afuego medio, mezclando

Cocinar hasta concentrar que quede
con poco jugo. Retirar del fuego.
Agregary mezclaren caliente

Colocar porencima

Servir tibio sobre colchén generoso de
lechuga.

500 g de atun fresco o pez espada o
cazoén en postas medianas
2hojasdelaurel

2cdas.de jugodelimodn

1/21imén con cascara

1cda.de pimienta negra en grano
1ramito de perejil

3dientes de ajoal medio

1/3tazas aceite altooleico,olivaomezclas
4 cdas.devinagre ovinagreyjugode
limén

1/3tazadeagua

2 huevos duros picados

6 aceitunas picada

1/3 taza de perejil picado

1cta.de pimienta negra molida
1cta.de condimento verde

1morrén rojo en tiritas finas
sdientesde ajo

500 g de pechuga de polloen cubos
chicos

3cdas.deagua

1cda.de tomillo o romero

4 cdas.de miel oalmibarde ananao
durazno

4 cdas.de anana picado o manzana
verde en cubitos chicos.

2cdas.de cilantro picado o perejil
4 cdas.de sésamo o mani picado

P1zzeTAs MEDITERRANEAS
(© 8 porciones

ENTRADAS, PICADAS, VIANDAS, CHICOS.
HorNoO 1902
MASA DE LEVADURA
Disolvery dejar reposar 5 min.hasta
que lalevadura espume

Incorporar

Agregar e incorporar mezclando
delicadamente sin que queden
grumos

Amasar con apenas harina hasta que
quede suavey elastica,aprox.5 min.
Dejar leudartapado en lugar tibio
hasta que duplique el volumen,30-60
min.Sacar el airey amasar.Estirarla
mitad de la masa,forrar una asadera
de horno.

Pinchary cubrirla superficie,dejando
un borde, con la mezclade

Hornear 15 min. Cubrir con tomate
frescoenrebanadas.Volveral horno
10 min.masy cubrir con albahaca
fresca.

1cubodelevadura frescao1/2 sobre
delevaduraseca

1taza deleche descremadatibia
1cda.deazlcar

1/4tazadeaceitedeolivaoaltooleico
3tazasde harina

1tazade harinaintegral
1/4 cta.desal

1/2taza puré de tomate frescoo en-
vasadosinsal

1cda.de albahacasecao3defresca
muy picada

1cda.de aceite de oliva

1/4 cta.de azlcar

1/4.cta.desal, pimienta




OTONO

SOPA DE CALABACIN
(© 4a6porciones

ENTRADA.

Rehogaren ollaantiadherente o con
apenas aceite (1/2 cda.)

Agregary hervir hasta que el cala-
bacin esté cocido

Cuando esté cocido, licuar todo con

Volver a calentar, servir.

RAVIOLON
(© 5a 6 porciones

PLATO PRINCIPAL O ENTRADA.
HORNO MEDIO, MOLDES INDIVIDUALES DE
MOLLETES O MOLDE DE PAN.

Mezclar bien o licuar

Aparte saltearen1cda.de aceite

Bajarelfuegoyagregar

Cocinar apenas las espinacas.Escurrir
bien.

Agregaropcional
Fuera delfuego agregary mezclar

Colocar lamitad de la mezcla de ricota
y huevo en el fondo del molde, trepan-
do un poco por los costados. Colocar

la mezcla de espinaca en el medio del
molde,como unrelleno,tapar conel
restode laricota. Hornear 20 min.

2 cebollas de verdeo en rodajas finas

3tazasdeleche descremada
1tazadecaldosinsaloagua
1calabacin 01/2 cabutia (6oo g aprox.)
pelado,sin semillas y en cubos

3 cdas.de perejil picado

500 gdericota

2 huevos,1cta. pimentén dulce o
paprika

1/2 cda.de salsa de soja

4dientes de ajo picado
1/2 morrén rojo picado

2atados de espinacalavadosy
cortados enjuliana

1taza de choclo congelado

1cda.de perejil picado fresco

ARROLLADITOS DE PESCADO
(© 4 porciones

PLATO PRINCIPAL, PESCADO.
HORNO MEDIO15-20 MIN.O MICROONDAS.

Lavary secar

Condimentar los bifes con

Distribuir encima de los bifes de pes-
cadolamezclade

Arrollar los bifes.Sujetar con palillo.
Colocaren fuente de horno.Horno
medio o microondas. Servir con perejil
picado.

MILANESAS DE PESCADO
(© 4 porciones

PLATO PRINCIPAL.
HORNO FUERTE PRECALENTADO 10 MIN-
CON ASADERA CON 2 CDAS. ACEITE.

Lavary secar

Pasar por huevo batidoy empanar con

Colocarlas milanesasen la

asadera caliente con aceite. Al colocar
la Gltima milanesa darlas vuelta en

el mismo orden en que se colocaron.
Hornear1o min.

Servir con salsa verde

Procesar o licuar

600-700 g de bifes de pescado

Aderezo para pescadode hierbas sin
sal o con caldodeshidratado sin sal,de
verduras sin sal

1taza de queso blanco

1cda.de harina

4 cdas.de quesorallado

2 cdas.de morron rojo muy picado
Pimienta molida

4 bifes de pescado %randeyﬁrmes
(palometa, pescadilla,lenguado,
abadejo)

1taza de panralladosin sal

3 cdas.desalvado

2 cdas.de semillas sésamo

2 cdas.de condimento verde o0 sazén
para pescados sin sal

11/2taza decilantro
6dientesde ajo

1/2cta.de pimienta

3/4taza de aceite alto oleico
2cdas.dejugodelimoén



RePOLLONOTTE
(© 4 porciones

ACOMPANAMIENTO.
Hervir

Agregary cocinar

Hervir 5 min. hasta que el repollo
tiernice.

Servirtibio, si desea agregar

CAZUELA DE POLLO PORTUGUES
(© 5-6 porciones

PLATO PRINCIPAL COMPLETO, CARNES Y
CEREALES, VIANDAS.

Enollagruesaocazuelade barro,
rehogar

Retirar los vegetales rehogados,
reservar.

Colocaren laollaysellar

Agregar los vegetales reservados con

Llevar a hervory bajar el fuego.
Cocinar afuego bajo,tapado parcial-
mente 20-25 minutos. Agregaragua
o caldo para que nose seque durante

la coccion.
Servir contimbal de arrozintegral.

1/4taza devinagre de alcohol
3tazasdeagua

1cda.de mostazaen polvo o3 cdas.de
mostaza o Savora

1/4.cta.desal (sise usd mostazaen
polvo)

3tazasderepolloblancoenjulianafina

4 cdas.de aceite alto oleico u oliva
1/2 cda.de comino
2 cdas.de pipas

1cta.de aceitealtooleico
3cdas.deagua

1cebollaenrodajitas finas
1/2morrénverde grandeen tirasfinas
2-3zanahorias en rebanadas muyfinas

1pollosin piely cortadoen 8 presas
Con1cda.deaceite

11/2 tazade pulpade tomatessinsal
1tazadeaguaocaldo

1cda.de sazén paraavessinsaloes-
tragon

1hojadelaurel

1cta.deazlcar

1/2cta.desal

ARROZ INTEGRAL
© s5porciones
ACOMPANAMIENTO.

Calentar

Mezclarbieny calentar apenas.
Agregar,tapar hasta que hierva, bajar
elfuegoydestapar

Cocinar aprox.20-30 min.
Colar si es necesario,agregar sidesea
perejil fresco picado.

MEDALLONES VERDES
© 4 porciones

PLATO PRINCIPAL, VIANDA, CHICOS.

Lavary cocinaren apenas agua
Escurrir bieny picar.

Mezclar en frio

Aparte calentar enolla mediana

Agregaralaleche revolviendo con-
tinuamente hasta que espese

Retirar del fuegoy agregar mezclando
olicuar

Extender en asadera hasta que enfrie.
Cortar medallones y poner en fuente
de horno.Cubrir con salsa de tomate,

otomatesal natura!jy4cdas.dequeso
rallado sin sal. Hornear.

4dientes de ajo picados en
1cda.de aceite
1tazadearrozintegral

3tazasdeagua

1cda.de ajil

1/2 cta.dessal

Condimento para vegetales opcional

1atadode espinaca
1taza de harina de maiz
1tazadeagua

11/2tazadeleche descremada
1/4 cta.desal

la mezclade harinade maizyagua

1cda.de mostazaen polvo
1cda.de aceite

La espinaca muy picada
1cda.de perejil picado



SALSAS Y ADEREZOS

PEsTO

(© Rinde 2tazas
1PORCION = 3-4 CDAS.
Licuar bien

Calentar afuego muy bajo o al micro
antes de servir.Salsear pastas secas o

polenta.
SALSA DE HIERBAS PARA
VEGETALES
(© Rinde1taza
1PORCION =3 CDAS.
Mezclar bien

Para acompanar papas al natural, ver-
duras cocidas, palitos de zanahoria,
de apio, rabanitos, coliflor.

CONDIMENTO PARA CARNE
PICADA
© Paras5o00 gdecarne.

Mezclar muy bien

Puede servir para condimentar pastel
de carne,hamburguesas,empanadas
yrellenos.

2tazasdealbahaca frescalavaday
escurrida

3dientes de ajo pelados

1/4taza de nueces o mezcla de nuez
ypipas

1/4taza de aceite oliva o alto oleico
1/4taza de caldo desgrasado

3/4 taza de queso blanco descremado
1/4taza de mayonesa baja en sal

2 ctas.de mezcla de hierbas para
quesos (ciboulette, perejil,eneldo)

2 cdas.de leche (si desea mas liviana)

3 cdas.de cebolla picada
1cta.de ajo picado

1cta.de mostaza en polvo
1/4.cta.de adobo o aji molido
1/4.cta.de pimienta negra

ADEREZO PARA CARNES
(©) Rinde1taza

Mezclar muy bien

Para marinary banar carnes asadas,
parrilla o grill durante la preparaciéon o
paraacompanar al servirlas.

ADEREZO VEGETALES COCIDOS

Mezclar muy bien

SALSA BLANCA MEDIANA

Mezclar en frio,de a poco, revolviendo
hasta disolver

Llevar a fuego bajo, revolviendo hasta
que espese. Para una salsa mas liviana
usar1cda.de maicena.

2cdas.de condimento para carnes sin
salen sobres

1/4 taza devinagre

1/2taza de aceite

1/4tazadeagua
1cda.dejugodelimoén

3 cdas.de perejil bien picado
2dientes de ajo picados

1tazadeyogur natural descremado
2 ctas.devinagre

2cdas.de mostaza o Savora

2 cdas.de miel

2tazas deleche descremada
1172 cda.de almidén de maiz
Nuez moscada, o pimienta a gusto




RECETAS BASICAS

SCONES DE ACEITE
(© 34 unidades.

MERIENDA, VIANDA, PICADA, PI1ZZA.HOR-
N0 2302C,12 MINUTOS. ASADERA.

Mezclar bien

Aparte mezclary agregarala harina

Tomar la masa con un tenedor
mezclando ligeramente. Amasar
suavemente sobre una tabla apenas

enharinada. Estirar hasta 2cm espe-
sor. Cortar con moldecitos. Colocar
sobre asaderay hornear.

VARIACIONES DE SCONES
SABORIZADOS Y SIN SAL:

a)de ROMERO:
Mezclar con la harinay el polvo de
hornear

Sustituir la mitad del aceite por

b) de PIMENTON AHUMADO:
Mezclar conla harina

c) de SEMILLAS:
Mezclar con la harina

d) de HIERBAS:
Mezclar conla harina

3tazasde harina (2tazasde harina+1
taza de harinaintegral)

6 ctas. polvo hornear

(1/4 cta.desal)

1/3taza de aceite alto oleico
1taza de leche descremada

4. cdas.Romero

aceite de oliva o altooleico

5cdas.de pimentén ahumado en polvo

1/2 taza de semillas de girasol,0 mez-
cladevarias:lino,sésamo, etc.

11/2 cda.de mezcla de hierbas para
quesos (ciboulette, perejil,eneldo)
pimienta negra a gusto

MASA PARA TARTAS SIN SAL
HorNO 2009.
TORTERA DE 23 DE DIAMETRO.

Mezclar los secos

Aparte mezclar

Agregarlos liquidos ala harina
tomando |la masa con tenedor. Unir.
Estirar fina con apenas harina.

Se puede saborizar con pimentén,
orégano u otros sabores.

11/4 taza harina (o para mas fibra
de3/4tazaharinablanca +3/4 taza
harinaintegral)

1/2cta.de polvo de hornear

3 cdas.de aceite
1/3tazaagua




Comisién Honoraria para la
Salud Cardiovascular

Comision Honoraria para la Salud Cardiovascular
Bulevar Artigas 2358
Tel: (+598) 2480 2715
info@cardiosalud.org

www.cardiosalud.org

Nos enorgullece pensar cuantas ve

hemos estado en tu mesa.




TAN SANO
COMO QUIERAS,
TAN RICO
COMO SIEMPRE.

El aceite de girasol OPTIMO ALTOLEICO mejora

el perfil graso de los alimentos sin modificar

sus propiedades, favoreciendo una alimentacién mas
saludable gracias a su alto contenido en acido oleico.

* Mas de 80% de Omega 9.

« El mas bajo en grasas saturadas.
* Menos de 4% de palmitico.

» Aroma y sabor neutros.

« Mejora el balance nutricional.

O 0/ Sin colesterol, como
O todo aceite virgen.

Favorece la reduccion del colesterol total
y del colesterol malo, sin disminuir el colesterol bueno.

PTIMG
LA

COUSA

MBOLIZA CALIDAD
Compaiiia oleaginosa uruguaya S.A.IC.
WWWw.cousa.com




