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Prologo

La historia muestra que la sal acompana al ser humano desde 2670 a. C.,
siendo parte de la gastronomia en el mundo, tanto como conservante,
como condimento. Es a partir del siglo xx que se comienza a hablar de su
relacion con enfermedades y de la necesidad del control de su ingesta.

Al dia de hoy la reduccidn del consumo de sal/sodio, es una de las in-
tervenciones mas costo efectivas para prevenir las enfermedades car-
diovasculares, siendo estas la principal causa de muerte y una de las
mayores cargas de enfermedades en el Uruguay.

Es reconocido que cambiar un comportamiento, como puede ser reducir
el consumo de sal, puede significar para la persona, sustituir alimentos,
modificar sabores, acostumbrarse a otros gustos, cambiar placeres y apren-
der nuevas recetas. Para todo esto, se requiere pensar en aspectos cul-
turales, sociales, econdmicos, ambientales y de identidad personal,
entre otros, que influyen en las decisiones que las personas toman.

Menos sal, mds sabor, es un texto en el que se encontrara una mirada
integral a las acciones de reduccion de sal, enmarcada en un alimenta-
cion saludable, pilar fundamental del estado de salud de las personas.

Con una orientacién hacia actores relevantes en la elaboracién y pro-
vision de alimentos, como son cocineros, gastronomos, personal

de cocina y estudiantes de gastronomia, se busca favorecer y mejorar
el acceso a opciones mas saludables.

Dra. Laura GARRE CASTRO
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Introduccion

La sal como ingrediente culinario de larga data, integrado ala culturay a
la gastronomia de las poblaciones ha sido estudiada desde diversos
angulos. Con el aumento de las enfermedades crénicas (1), su consumo
es tema de investigacion y declaraciones de recomendacion cientifica,
en general para limitarla.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), se estima que cada
ano, se podrian evitar 2,5 millones de muertes en el mundo si el
consumo de sal llegara al nivel recomendado.

En Uruguay, como en casi todas las regiones en desarrollo, es ineludible
asociar que el exceso de sal de la dieta tiene su origen en parte con la
transicion alimentaria, con sus consecuencias en la salud, y como
factor de riesgo dentro de la alimentacion no saludable para enferme-
dades cardiovasculares y otras.

La sal es cloruro de sodio, siendo el sodio el 40 % de la misma. La reco-
mendacion de la OMS para sal es de un maximo de 5 g por dia, lo que equi-
vale a 1 cucharada tamano té de sal. Esto aporta unos 2 000 mg. de sodio.

En nuestro pais se estima que se consumen cerca del doble
de esa recomendacion.

Es laingesta excesiva del sodio de la sal lo que se asocia con alteraciones
delasalud, factores de riesgo cardiovasculares (CV) y otrasenfermedades.

El modo mds facil y rentable de abordar la amenaza es bastante senci-
llo: disminuir la cantidad de sal que consume la poblacidn.

Reducir la sal es una medida practica que puede salvar vidas, prevenir
las enfermedades relacionadas y reducir los costos y la carga de las en-
fermedades no transmisibles (ENT) en los sistemas de salud, con rela-
tivamente minima inversion de recursos.?

La reduccion de la ingesta de sal/sodio, por lo tanto, representa
un desafio al convertirse en una meta para la salud publica e individual.

@ Seentiende por enfermedades cronicas: las enfermedades cardiovasculares (del corazon,
rindn y Acv), el cancer, hipertension, diabetes, obesidad (que a su vez son factores de riesgo
para el corazon y el cancer), la enfermedad pulmonar obstructiva crdnica.
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(De donde proviene la sal que incluimos en la dieta?
El consumo de sal puede ser entendido desde tres vertientes principales:

- La sal usada para la preparacion de recetas y comidas caseras,
sumado a la sal contenida en ingredientes de estas comidas
(habitualmente quesos, fiambres, caldos concentrados, salsas,
etc.) y la sal agregada al plato en el momento de comer
(sal discrecional).

- La sal contenida en productos procesados, prontos para
el consumo y envasados fuera de la vista del consumidor, (sal
escondida u oculta en los productos).

- La sal que contienen los platos y comidas preparadas fuera
del hogar, en su mayoria elaboradas en forma artesanal, donde
es la mano del cocinero que determinard cudnta sal agrega
a cada preparacion, a lo que se suma la sal que contengan
los ingredientes que utilice en sus recetas, (por ejemplo,
productos definidos en el punto anterior).

A suvez, las tres vertientes pavimentan el camino que lleva a una dieta
alta en sodio. Situados en ese esquema, y para comprenderlo mejor
podemos hacer un breve andlisis de cada vertiente.

Sal discrecional
Es la sal que proviene del salero, al cocinar o salar el plato en los hogares.

Conocer las costumbres y creencias en torno al uso de la sal por la po-
blacién es un elemento clave para educar, favorecer y generar practicas
alimentarias saludables.

La forma de preparacion de las comidas, y el uso de productos
con exceso de sodio en casa (por ejemplo, mayonesas, caldo en cubos,
fiambres, etc.), puede dar una pista sobre las preferencias del paladar
de ese grupo y su consumo de sal.

El desafio serd ofrecer alternativas atractivas para la familia, sin perder
sabor, ni la confianza que se puede cocinary comer rico con menos sodio.

A través de campanas de informacion, capacitacion, educacion, mer-
cadeo social y otras estrategias que se adecuen a cada comunidad
se podrd colocar al consumo excesivo de sal como problema y buscar
estrategias de reduccion. Es preferible que las acciones sean dirigi-
das aun segmento de la poblacion definido, y asi generar autoconfianza
en la creacidn de platos nuevos o tradicionales placenteros y gustosos,
con menos sal y mds sabor.
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Sal en productos procesados y ultraprocesados, envasados

Estos productos estan envasados fuera de la vista del consumidor,
por lo que deben tener un envase y un rétulo.

Tradicionalmente la sal ha sido usada en alta concentracion como con-
servante de alimentos ya que impide el desarrollo de microorganismos
que los contaminan o deterioran. La tecnologia ha dado lugar a otras
formas de conservacion, pero el uso de la sal, aunque en menor canti-
dad, se ha mantenido como ingrediente.

Asi, la sal es ubicua, y estd en la mayoria de los productos procesados,
tanto salados como dulces. Este ingrediente, vehiculizado en estos
productos, rara vez es percibido como excesivo, y asi, es posible
que a lo largo del dia se consuma demasiado sodio sin registro de esto.

Al tiempo, este habito, va modelando la preferencia hacia el sabor
salado, lo que llevard a que el paladar elija —o exija—, productos con ex-
cesiva cantidad de sodio para su satisfaccion.

Algunas medidas de intervencidén para reducir la sal provenien-
te de estos productos, el etiquetado frontal claro que advierta sobre
el exceso de sodio, reformulacion y limites (voluntarios o compulsivos)
en el contenido de sodio, monitoreo efectivo, regulacion de la publici-
dad, de venta, entre otras.

Algunas de estas estrategias han sido evaluadas como las mds costoe-
fectivas segin la OMS para reducir la ingesta de sodio.?

La sal en las comidas afuera

Incluir en la semana alguna comida comprada o elaborada fuera
del hogar se ha convertido en una practica frecuente para muchas
personas y grupos familiares. Comedores y cantinas proveen muchas
veces el menu para estudiantes y trabajadores, comprar en la rotiseria,
pedir al delivery, comer algo en la calle se puede dar con frecuencia.

Y ¢cudnta sal aportan estas comidas? La respuesta es dificil
de responder aun para el cocinero o chef que preparo el plato con su
mejor arte y técnica.

La presencia habitual de comidas elaboradas fuera del hogar las convier-
te en componentes del patron de alimentacion de los clientes y podran
influir en su bienestar. Esto coloca al cocinero, y a la marca detrds
de esas comidas como agentes/actores relevantes en la salud de su clien-
tela y eventualmente en la salud publica de una comunidad o grupo.

Por la via de los hechos, la elaboracion, distribucion y comercializa-
cion de alimentos artesanales, son eslabones en la cadena alimen-
taria que estan comprometidos y operando aun sin intencion, en la
salud de la poblacidn.
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Capitulo 1 La presencia de la sal

Convertir a estos actores en promotores indirectos de salud es ganancia
para el cocinero y para el bienestar de la poblacion. El desafio y la es-
trategia son complejos. A partir de la seleccion de ingredientes, el uso
de técnicas gastronomicas que realcen sabor, la innovacion se debe
lograr una oferta de platos y menties alineados con la propuesta salu-
dable y que estos sean aceptados por el consumidor.

Esto permitird que la poblacién encuentre productos de calidad
nutricional, ricos, accesibles y en lo referente a la sal, de redu-
cido aporte de sodio.

Cada una de las tres vertientes o fuentes de sodio en la alimentacion
de la poblacion puede ser objeto de intervencion desde los decisores
con planes y las politicas publicas. Estas medidas podran tener cardc-
ter nacional o regional, ser de aplicacion total o parcial a alguna ca-
tegoria de alimentos.

En el esquema siguiente* se presentan algunas medidas prioritarias
en distintos niveles.

Adopcion de limites mdximos mads exigentes

en las metas regionales y nacionales para la re-

duccion de sodio/sal. Valorar la incorporacion

de nuevas categorias y subcategorias que repre-

senten una contribucion importante para la po-
"“é blacion, por ejemplo: bizcochos.

Adopcion de un sistema de etiquetado nutricio-
nal frontal en los alimentos envasados que con-
tienen un exceso de nutrientes criticos vincula-
dos las ENT. Este sistema brinda informacion
clara al consumidor, se espera que promueva
mejores decisiones desde la salud, favoreciendo
la alimentacion saludable en la poblacién.

Campanas de educacion, comunicacién y mercam
deo social adecuadas a cada paisy sector que con-
tribuya a la adquisicion de conocimientos, prac-
ticas, actitudes que permitan problematizar
la elevada ingesta de sodio en la alimentacidn.
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Capitulo 1 La presencia de la sal

Establecimiento de un programa de monitoreoy vi-
gilancia del contenido de sodio en los alimentos.
Es de importancia contar con laboratorios y me-
todologias acreditadas para esta valoracion.

Monitorear regularmente la ingesta, los conoci-
mientos, las practicas y las actitudes relacionadas.

Promover medidas que favorezcan en el sector
gastronomico la innovacion en menus, modifica-
ciones de recetas con platos reducidos en sodio,
5 eliminacion del salero en la mesa. Con esto
se busca brindar al cliente productos mas salu-
dables y pasar un mensaje potente de la impor-
tancia de la reduccion de sal en el dia a dia.

Reformulacion a nivel industrial, con alian-
zas e incentivos al sector y que ademds se fo-
menten procesos de innovacion, investigacion,
desarrollo y formulacién de alimentos con bajo
contenido de sodio y demds nutrientes criticos.

Conocer los costos sanitarios asociados al consumo
excesivo de sal en la poblacion.

Realizar estudios economicos de escenarios de re-
duccion de sodio, y estudiar los costos atribuibles
al exceso de sodio, para poder determinar y mo-
nitorizar las politicas mds costo-efectivas.

Invertir en investigacion y transferencia de co-
nocimiento para apoyar la toma de decisiones
politicas efectivas para el pais.

e

En la sinergia y en la complementacion de las medidas y la accién
de los sectores se va construyendo un entorno alimentario que facilite
el consumo de una alimentacion saludable y con menos sal.
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Capitulo 2 Alimentacion, salud y enfermedades

Fuera de la reciente pandemia por COVID-19, las ENT conforman
la mayor causa de muerte y carga de enfermedad. Se identifican
varios factores de riesgo comunes en las ENT y algunos estdn direc-
tamente vinculadas a aspectos del estilo de vida, como la alimenta-
cion. Las enfermedades cardiovasculares (ECV) son la primera causa
de muerte en nuestro pais.

En 2017, 11 millones de muertos en 195 paises® se asociaron con la mala
calidad de la dieta. Ademas se calcularon 255 anos de discapacidad
atribuibles a ese mismo factor de riesgo.

De los principales componentes nutricionales responsables estd el alto
consumo de sodio, que se asocia con tres millones de muertes en ese
ano. Esa misma publicacion calcula que cerca de 2,5 millones podrian
haber sido evitadas'. Otro factor de la dieta estudiado es el consumo
insuficiente de frutas y hortalizas.

Nuestro pais comparte esas caracteristicas: demasiada sal y pocas
frutas y hortalizas, a lo que se suman otras prdcticas que hacen a la
mala calidad de la dieta y conforman un riesgo.

Los factores de riesgo para estas enfermedades como la hipertension
arterial, la diabetes mellitus tipo 2, el exceso de peso y la alteracion
de los lipidos en sangre, que estan presentes en alta proporcion en la
poblacidn, tienen en general su raiz en aspectos de los estilos de vida
como la alimentacion no saludable, el sedentarismo y actividad fisica
insuficiente y el consumo de alcohol y tabaco.

Casi cuatro de cada diez uruguayos, entre 15y 64 afos tiene hiperten-
sion arterial (HTA)®. La HTA es el principal factor de riesgo para desa-
rrollar y morir por enfermedades cardiovasculares y puede estar aso-
ciado entre otros factores al consumo de sal. Se estima que el consumo
de sal en nuestro pais es cerca del doble de lo recomendado’ por la
OMS (5 g 0 1 cucharada tamano té).

A partir del andlisis en profundidad de la publicacién de consumo apa-
rente, (Tesis de maestria. Tarocco. UCU, 2011), ENGHI 2006, y des-
glosando categorias de productos, resulté que en promedio, la mitad
del consumo de sodio proviene de la sal discrecional usada en la prepara-
cion de alimentos en el hogar y agregada al plato®. El resto del sodio pro-
viene, primero de los panificados (20 %), luego estdn las comidas fuera
del hogar y productos procesados envasados como quesos, fiambres.

En reconocimiento a esto, sumado a datos de la realidad sanita-
riay datos de consumo y en la consideracion de la alimentacién como
un factor de riesgo modificable, es que se desarrolla en 2016 la Guia
Alimentaria para la Poblacion Uruguaya por el MSP.
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Capitulo 2 Alimentacion, salud y enfermedades

En esta publicacion se incluyen varias recomendaciones que apuntan
al estilo de vida saludable, en particular sobre el consumo de sal a través
de productos procesados, y propone: «Basa tu alimentacion en alimen-
tos naturales, y evitd el consumo de productos ultraprocesados en el
dia a dia, con excesiva cantidad de grasas, azucar y sal».

La recomendacion tiene un doble mensaje complementario en su in-
tencion de promover la salud. No solo evitar los productos procesados
con excesiva cantidad de grasas, sal y azticar, también basar la alimen-
tacion en alimentos naturales. En los estudios sobre la dieta DASH
(Dietary Approaches to Stop Hypertension)® se comprobd que el mejor
efecto para reducir la presion se lograba con una reduccion de sal rela-
tiva a la que se sumaba el aumento de frutasy vegetales. Es la sinergia
de los alimentos protectores, al tiempo que se evitan los excesos, lo que
produce beneficio en la presion arterial y optimizacion de la salud.

En la figura siguiente se compara la cantidad de sodio, en mg cada
100 g de producto. Las carnes naturales tendran un aporte insigni-
ficante y mejor calidad nutricional. Llama la atencién los nuggets
que tienen tanto sodio como los fiambres, y muchas veces son menu
habitual de los mas chicos.

Sodio (mg) en 100 g de:
carne vacuna, hamburguesas, panchos, jamon cocido, mortadela y nuggets.

1000 SODIO
900
800
700
600
500
400
300
200
100

*los valores de los nutrientes que se incluyen en las grificas son promedios. Se reconoce que existen variaciones entre distintos productos.

Adaptado de: Guia Alimentaria para la poblacion uruguaya. MSP, 2016
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Capitulo 2 Alimentacion, salud y enfermedades

EXCESO EXCESO EXCESO EXCESO
GRASAS

MSP

Con la nueva reglamentacion de etiquetado frontal, resulta mds sen-
cillo reconocer aquellos productos con exceso de sodio. La recomen-
dacion es que toda la poblacidn reduzca su ingesta de sodio, no sola-
mente aquellos con presion arterial elevada. Para ellos es clave evitar
los sellos de EXCESO DE SODIO en la seleccion de alimentos.

Otra recomendacion de la Guia Alimentaria, vinculada a la sal:
«Disminui la sal y el aztcar para cocinar: pequenas cantidades son su-
ficientes para realzar el sabor».

Este mensaje coloca a la sal (y al aztcar) usada en la cocina como
realzador del sabor. Visto de esta manera, su uso debera ser modera-
do, permitiendo que los sabores naturales del alimento surjan, y que
no resulte un producto meramente salado.

El consumo estimado de sal en Uruguay resulta excesivo para toda
la poblacion, y no solo las personas hipertensas deben reducirlo.

También tener en cuenta al cocinar, que la sal no solo viene del salero,
muchos componentes de platos caseros pueden aportar mucha
sal a la receta. Esta publicacion, plantea cuidar el uso de salsas (de
soja, mayonesa, ketchup, mostaza, etc.), fiambres, quesos, caldos
en cubos o sopas deshidratadas que tienen exceso de sodio en su com-
posicion y pueden hacer que esa receta casera no sea recomendada.
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Capitulo 2 Alimentacion, salud y enfermedades

iDISFRUTA DE LA COMIDA, COME SANO Y MOVETE!
Una alimentacion saludable, compartida y placentera nos da bienestar y si le
sumamos actividad fisica en forma habitual nos sentiremos jmucho mejor!
L] L] L]
Te mostramos los diferentes grupos de alimentos y Mlnlste o

en qué proporcion los deberias consumir,
trata de lograrlo a lo largo del dia.

de SALUD

ACTIVIDAD FiSICA SALY AZUCAR

EVITA EN EL DiA A DIA PRODUCTOS COMO:

Papas fritas Nuggets, panchos, hamburguesasy fiambres Refrescos, jugos artificiales y aguas saborizadas

@ Snacks % Alfajoresy galletitas rellenas @ Heladosy golosinas Caldosy sopasinstantaneasy aderezos

Si estas lejos de esta meta recorda que con pequefios cambios ya se logran efectos positivos.
£Qué vas a hacer hoy para acercarte a la meta?

Fuente: Guia Alimentaria para la poblacion uruguaya. MSP, 2016

Como la Guia Alimentaria, que propone un patrén alimentario y un
estilo de vida saludable para mejorar la alimentacion individual y de
la familia, se pueden plantear estrategias globales, regionales, ini-
ciativas de alcance departamental y nacional para reducir el sodio
que consume la poblaciéon. Ejemplo de esto son: el decreto de retiro
de saleros y condimentos con sal en mesas de bares y restaurantes
para desestimular su uso, la normativa para Montevideo de incor-
porar un porcentaje de platos sin agregado de sal en el menu o los
acuerdos para la reduccién de la cantidad de sal en los panificados.
Las estrategias se complementan entre si, por si solas no producen
cambios sustantivos en la conducta e ingesta de sodio, y deben apo-
yarse en una importante campana de sensibilizacion y educacion para
favorecer sus objetivos.
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Capitulo 3 Evidencias e intervenciones en reduccion de sodio poblacional

En algunos paises se maneja el impuesto a productos con exceso de sal,
limites mdximos obligatorios en categorias de productos, limitaciones
en la publicidad para productos con elevada concentracién de nutrien-
tes criticos, también la prohibicion de oferta en centros de estudio
entre otras medidas.

Globalmente, alaluz de esta realidad la OMS con la Fundacion Mundial
del Corazon, establecen estrategias combate a las ENT. Entre los indi-
cadores estan, la reduccion del 30 % del consumo de sal, y lograr reducir
la prevalencia de la HTA en un 30 %. Esto sumado a otras metas con-
tribuird al objetivo de baja en la mortalidad por causa cardiovascular
de un 25 %. Para esto se establecieron metas regionales de concentra-
cion mdxima de sodio por categorias de alimentos, de adhesion volun-
taria por pais, y se publico la estrategia SHAKE con un llamado a la
accion a los decisores proponiendo lineas de trabajo.

Parala OMS la reduccion de la ingesta dietética de sal/sodio a nivel de la
poblacidn se considera una intervencion costo-efectiva, una buena
inversion (Best buy, por su denominacion en idioma inglés), con po-
tencial para lograr un impacto significativo en la reduccion de la carga
de las ENT, particularmente la mortalidad prematura por ECV.

Dentro del abordaje a implementar para bajar la ingesta de sal/
sodio la OMS propone:

- Reformulacion de productos de manera que contengan menos
sal y el establecimiento de metas para la cantidad de sal
en distintas categorias de productos y comidas.

- Propiciar en instituciones publicas como hospitales, escuelas,
lugares de trabajo y hogares de ancianos un entorno donde
se brinden opciones con menos sodio.

- Campanas y uso de medios de comunicacidn para estimular
y facilitar el cambio de comportamiento.

- Implementacion del etiquetado frontal en los envases
de los alimentos.
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Capitulo 4 El cocinero en la mesa y en la salud

«No cocines... compramos afuera»

En los datos preliminares publicados por el Instituto Ncional
de Estadistica (INE) sobre comidas fuera del hogar (2005-2006),
se estima que en una semana el 44 % de los hogares uruguayos ad-
quieren comidas y bebidas preparadas fuera del hogar.

En ese documento, se destacan como las comidas preferidas para
llevar y comer fuera del local:

- Empanadas 7,6 %

- Milanesa al pan 7,5 %

- Porcidn de tarta de verdura 5,7 %

- Hamburguesa de carne roja al pan 5,4 %

Y entre las mas pedidas para consumir en bares, restaurantes, locales
gastronomicos estan la mozzarella, pizza, carnes con guarnicion y faina.
Si asociamos en un grupo la pizza mozzarella, pizzetas y faind suman
cerca del 30 % de las preparaciones mas solicitadas.

Con esta informacion es posible investigar la calidad nutricional
de estos productos y lo que pueden representar en cuanto al aporte
de sodio para los consumidores. También ponderar el peso que tienen
las comidas fuera del hogar en la ingesta y establecer metas de re-
duccion. Es necesario el trabajo conjunto con los elaboradores para
que estos productos puedan redisenarse, modificando su receta, hacia
una mejor composicion en cuanto a nutrientes criticos.

Para esto, es deseable contar con una linea de base en cuanto a concentra-
ciéndesodiodelos productos,apartirde lacual generarensayosycambios.

Varios paises trabajan sobre pautas acordadas entre elaboradores y auto-
ridades paralas recetas de pizza, reduccion de sal en embutidos, en panes.

Salsas, quesos, productos congelados también tienen sus metas de re-
duccion paulatina de sal cada pocos anos, estableciendo cantidades
maximas por grupo de alimentos.

(Qué pasa con los clientes?

Mantener la aceptacion del consumidor para los productos reducidos
en sodio es un desafio.

Sin embargo, hay estudios que evaluaron la aceptacion de la reduccion
de sal en el pan. En Argentina se tested pan con 1,4 % de sal (conside-
rar que el promedio el pan lleva un 2 % de sal respecto a harina) en 58
participantes. La reduccion de sal fue en su mayoria no detectada por el

Menos sal, mas sabor
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panel. El estudio concluye que la reduccion de la sal en el pan puede
ser bien aceptada y contribuir a una menor ingesta en la dieta, que si
bien es moderada podria tener impacto en la salud publica.*®

En nuestro pais en 2016 también se evalud la aceptacion de los consu-
midores del pan reducido en sal. Si bien la mayor concentracién de sal
influyé en el agrado general de las muestras, hubo reacciones hetero-
géneas sobre la percepcion hedodnica con el pan bajo en sodio. Este
trabajo confirma que pequenias reducciones de sal en el pan, aplicadas
en forma consecutiva puede ser una estrategia realizable sin afectar
la percepcion hedonica, jerarquizando la percepcion del consumidor
en el disefio de los programas de reduccion de sal.”*

También hay experiencias que dan pautas y opciones alterna-
tivas a la sal de sodio para aportar otros sabores con el uso de
hierbas, especias y mezclas de estas. También modificaciones de la
textura y aromas pueden contribuir a la percepcion de realce de sabor
en la evaluacion sensorial.

Menos sal, mas sabor
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Capitulo 5 Técnicas y usos de hierbas y especias

Las hierbas fueron usadas inicialmente por sus presuntas propiedades
medicinales, espirituales y ceremoniales.

En el primer siglo de nuestra era es que aparece su uso en la cocina.
Mas tarde se instald su cultivo entre familias de agricultores.

Cocinar con hierbas realza tanto el sabor como el aroma de las preparacio-
nes, lo que habilitara, con suadecuado uso, a reducirla sal sin perder sabor.

Muchos cocineros de renombre han revalorizado su rol en la cocina,
al cultivarlas ellos mismos o buscando un proveedor local. Esto ha per-
mitido una modificacion en el papel que juegan en el plato.

Se puede usar tanto hierbas frescas como hierbas secas si bien es de
destacar que hay una modificacidn en el sabor al secar las hierbas.
Como regla general, para sustituir hierbas secas por hierbas frescas:
se usan 3 veces mds cantidad de hierbas frescas que secas (por ejemplo,
si la receta dice una cucharada de orégano seco, deberd agregarse tres
cucharadas en caso de usar orégano fresco).

Hierbas y sabores de uso popular y sugerencias
para aplicar en la cocina?
Algunasrecomendacionesparasuuso,oparabuscarlascombinaciones propias.

Sugerencias:

Bulbo: asar lentamente los dientes enteros
brinda sabor suave y algo dulce. En crudo
tienen un sabor fuerte y concentrado. Al

. rehogar en aceite no dejar quemar, ya que
Ajo invade un sabor amargo a toda la preparacion.
Uso: en la cocina mediterranea

y asidtica ampliamente.

Planta: hay distintas variedades y color de hojas.
De sabor intenso, muy aromadtica. La hoja es muy

Albahaca fragil, no se conserva mas de 3 dias en heladera.

Uso: con tomates, zuchini, berenjena, la base
para el pesto con ajo, salsa para pasta y pizzas.

Planta: hojas huecas y largas, como un

sorbito. Con sabor y aroma a cebolla suave. Al

cocinar pierde sabor y textura. Se recomienda
Ciboulette agregar al final de la coccion o en el plato.

Uso: salsas con queso, papas, tomates,
cocina francesa y asiatica.

Menos sal, mas sabor
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Planta: similar al perejil, el borde de
sus hojas como sierra. Sabor y aromas
complejos. Su semilla es el coriandro.

Cilantro,
(coriandro), Basico de las comidas
perejil chino centroamericanas y de Asia.

Uso: tomates y salsas, pastas,
sopas, pescados y mariscos.

Planta: hojas de color verde intenso. Sabor

anisado. Las hojas pueden usarse frescas

en platos frios o incorporarse al final de

la coccion. Es mejor cortar el eneldo con
Eneldo tijera al agregar a la preparacion.

Uso: zanahoria, queso blanco,
pescado y mariscos, chaucha, papa,
tomate, pepino, crema de leche.

Planta: hojas dentadas, en espigas. Hay
variedades de distinta intensidad.
Menta o
hierbabuena Uso: zanahoria, ensalada o platos de
fruta, limonada, arvejas, ensalada
de trigo, tés, carnes grasas.

Planta: hojas verdes, ovales y pequenas, de
crecimiento desalineado. Aroma intenso

y algo picante. Se lo consigue seco, pero

es posible tenerlo en plantines fresco.

Orégano
Uso: esencial en cocina italiana y griega,
también en Espana y Latinoamerica.

Morrones, tomates, salsas, huevos, quesos.

Planta: hoja verde, de tallo fino.

Usos: esencial en platos franceses,
italiano, espanoles, de oriente medio.

Perejil liso o

comiin y crespo Papas, huevos, ensaladas, salsa provenzal,

pescados, mariscos, platos italianos,
sartenada de vegetales, sopas.

Agregar luego de la coccidn en el altimo
momento, se recomienda cortar con tijera.

Planta: arbusto de corteza gris y hojas en
forma de aguja verde oscuro. Sumamente

aromatico, con notas de pino, algo picante.
Romero ’ pino, algop

Uso: pollo, pescado, cerdo, cordero, papas, sopas,
tomates, guisos, cocciones lentas y prolongadas.

Menos sal, mds sabor
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Planta: arbusto de hojas pequenas verde

al amarillo. Hay variedades de sabor

delicado. Se recomienda consumirlo fresco,

al agregarlo en coccion darle tiempo
Tomillo para que libere bien sus sabores.

Uso: basico en cocinas francesa y
espanola. Huevo, chauchas, aves,
papas, zapallitos, tomates.

Es una mezcla de especias.

Curry
Usos: carnes, cazuelas.
Uso: cocina espaiiola.
Pimenton
dulce, aji Platos suaves con vegetales, cazuelas
con carnes, pescados y mariscos.
Condimento picante, seco.
Pimenton . . .
en escamas, Uso: cocina centroamericana.

chile, aji .
Carnes y sus salsas, coccion larga,
chimichurri y otras salsas combinadas.

De los vegetales con mds acento a sal se destacan el apio, y condimentos
comoeljengibre fresco, pimienta, limdn, ralladura de limén, cebollay ajo.

Sobre las técnicas de coccidon para realzar sabores, evite la sobre-
coccion, y el hervido.

Prefiera sellar carnes al comenzar una receta, saltear en un poco de ele-
mento graso con condimentos y sabores.

Al hacer un caldo comenzar salteando los vegetales mds sabrosos:
puerro, cebolla, apio, ajoy luego agregarel aguay el resto de las verduras.

Hornear o asar los vegetales en su cascara en lugar de hervir.

Realizar macerados con hierbasy especias o mostaza en polvo mezcla-
das con jugo de limdn, vinagre y aceite, previos a la coccion.

Menos sal, mas sabor
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Capitulo 6

Ingredientes:

2 tazas 0 400 g de garbanzos
cocidos, lavados y escurridos
1 cda de ajo en polvo

1 cda de comino molido

15 cdta de carcuma molida
1y % cda de pimenton dulce
15 cda de sal marina

1 cda de azucar moreno

3 cdas de jugo de limén

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Garbanzos crujientes

Rinde un bol para que piquen 6 personas

Dayhana Galeano
Katherine Graziani
Escuela Superior de Alta Gastronomia Dr. Pedro Figari, Maldonado

Procedimiento:

Precalentamos el horno a 200°, forramos una
bandeja de horno con papel manteca.

En un bol mezclamos todos las especias con la sal y
el jugo de limdn, batiendo un poco con un tenedor
hasta que se integren.

Secamos los garbanzos con papel de cocina, los
anadimos al bol y removemos con cuidado para que
no se deshagan, vertemos la mezcla en la bandeja
que hemos preparado y los extendemos bien.

Horneamos durante 40 minutos a 200°, removiendo
de vez en cuando para que se haga uniformemente.
Retiramos y dejamos enfriar.

Menos sal, mas sabor
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Ingredientes:

- 150 g de espinaca lavada,
escurrida y cortada en tiras

- 3 claras

- 4 cdas de harina

- 1 cda de queso rallado

- 3 cdas de semillas de chia

- Hierbas aromadticas
a gusto (usamos ciboulette
y orégano fresco)

- Pizca de pimienta

- Semillas de lino y sésamo
(opcional)

Menos sal, mas sabor

Snacks de espinaca

16 crackers o galletitas

3 0 4 porciones

Natalia Stefanie Alceibar Diaz
Heinsen Elizabeth Acosta Hospitale
Yerilyn Espondaguru Cabrera
Escuela Técnica de Dolores, Soriano

Procedimiento:

Colocamos las espinacas en un bol junto con el resto
de los ingredientes, revolvemos hasta formar una
masa homogénea. Disponemos la mezcla en asadera
de vidrio aceitada o sobre placa de silicona (para
facilitar desmoldar luego), aplanamos hasta unos
0,5 cm de espesor. Espolvoreamos con semillas de
sésamo y lino (opcional).

Llevamos a horno moderado (180°), por unos
35 minuntos.

Luego que ya esté cocida la masa sacamos del horno,
desmoldamos, cortamos las crackers de la forma
deseada (pueden ser palitos también), damos vuelta 'y
volver a cocinar por unos 10 minutos mds o hasta ver
que queden crujientes.
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Ingredientes:

- 1taza de lentejas
- Romero fresco
- 1 cdta de paprika

- 2 dientes de ajo en trozos
- 1 cdta de comino (opcional)
- 1 cda de perejil trozado

Capitulo 6 Seleccidn de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Mini croquetitas
de lentejas

15 mini croquetas

Camila Fleitas

Jaqueline Caiete

Maria José Guarisco

Lia Duran Meloni

Escuela técnica de Atlantida, anexo Soca

Procedimiento:

Precocinamos las lentejas en agua con una ramita de
romero fresco.

Colamos y colocamos en boul de procesadora o para
mixer con los ajos, la paprika, perejil y comino.
Procesamos un poco hasta mezclar.

- Mix de avena con semillas Precalentamos en horno.

como sésamo, chia,
girasol picado.
+ 1 huevo

Formamos pequenas esferas que pasamos por el
mix de avena con semillas, huevo y por dltimo
avena nuevamente. Colocar en asadera aceitada.
Horneamos 15 minutos en horno precalentado.

Se puede servir en la picada con diferentes salsas
caseras bajas en sodio y en grasas: hummus,
guacamole, etc.

Menos sal, mas sabor
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Ingredientes:

200 g de calabaza pelada
2 cdas de harina de arroz
1 cda de polvo de hornear
2 huevos

10 2 cdas de hierbas
aromadticas a gusto (usamos
orégano fresco, puede

ser albahaca, tomillo,
perejil, mezclas)

Pizca de pimienta y otra
de pimentén ahumado
Jugo de % limén

Semillas de sésamo negro
u otra semilla (opcional)

Menos sal, mds sabor

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Pan saludable
express, sin TACC(1)

1 pan tamaiio budinera 25 a 30 minutos de horno

Francisco Javier Madrazo Ojeda

Sandra Natalie Gamarra Pavon

Miqueas Olaverry Arballo

Escuela Técnica Superior de Mercedes, Soriano

Procedimiento:

Cocinamos la calabaza (pelada y troceada) en un
recipiente apto para el microondas por 4 minutos
parcialmente tapado. Colamos para retirar el agua
que pueda tener.

Volcarla en un bol y pisamos bien con un tenedor.
Anadimos el resto de los ingredientes y revolvemos
para integrarlos bien.

Colocamos en una budinera previamente forrada

con papel aceitado para facilitar el desmolde.
Espolvoreamos con sésamo negro (o cualquier
semilla). Cocinar en horno a 180° por 25 a 30 minutos.

Se puede cortar al medio para sindwich o usarlo
simple porque queda finito.

También probamos en pinchos como bocaditos
saludables, se puede mezclar con aderezos y salsas y
es delicioso como un snack saludable.

@ para una guia de elaboracion de productos sin gluten:

https://www.google.com/url?q=https://www.gub.uy/ministerio-
salud-publica/comunicacion/publicaciones/pautas-para-elaboracion-
alimentos-libres-gluten-servicios-alimentacion& sa=D&source=edito
rs&ust=16518697052970438& usg=A0vVaw2uAlo2V6 YrC2Fiv-gEB1jr
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Ingredientes:

- 1y Y tazas de harina

de garbanzos

Vs taza de almidon de maiz

Vs taza de semillas de sésamo
(u otras opciones de sabor:

5 dientes de ajo picado chico,
una planta de albahaca lavada,
seca, bien picada)

12 taza de nueces picadas

1 cdta de polvo de hornear

Vs cdta de sal

Vs cdta de azucar

Vs taza de aceite de oliva

5 taza de agua

Especias a gusto segun

el sabor elegido: comino,
orégano, pimenton.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Grisines de garbanzo

24 unidades de 10 cm cada grisin

Monica Alaniz
Escuela de Hoteleria Gastronomia y Turismo, Montevideo

Procedimiento:

Colocamos y mezlcamos bien todos los ingredientes
secos en un recipiente, con el sésamo o el
sabor elegido.

Anadimos los ingredientes liquidos: aceite y agua.
Mezclamos hasta integrar bien.

Agregamos mads harina de garbanzo si se pega la
masa como para estirar. Estirar en la mesa dandole
forma grisines. Preparar una placa con un poco de
aceite y acomodar los grisines.

Cocinar en horno precalentado a 180° por 10
minutos, o hasta que queden dorados.

Menos sal, mas sabor
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Sopa crema de cebolla

Lucia Ceresa

Federico Alba

Mateo Aguinaga

Mayra Lepsik

Escuela Superior de Gastronomia Hoteleria y Turismo. Montevideo

Ingredientes: Procedimiento:

Caldo

- 1 diente de ajo picado
- 1 puerro picado (hojas verdes

Caldo

En una olla salteamos con 1 cucharadita de aceite el
puerro y el apio, luego agregamos el agua, cebollas

o entero) y hierbas aromdticas. Dejamos cocinar desde 20
- 1 rama grande hojas de apio minutos hasta 1 hora.
picada

- Tomillo o a gusto
- Laurel a gusto
- 1 ramito de perejil cortado
a mano a gusto
- 4 tazas de agua
- 2 cebollas medianas picadas

Sopa

Salteamos la cebolla y el puerro en el aceite 5
minutos. Agregamos las papas y el caldo. Y las
arvejas si son congeladas o frescas. Cocinamos 20
minutos o hasta que las papas queden bien cocidas.

Separamos algunas arvejas enteras para decorar.

Sopa Procesamos la sopa en licuadora o mixer.

- 1 cebolla grande picado

- 500 g de papas en cubos
chicos

- 1 puerro grande (la parte
blanca) picado

- 250 g de arvejas congeladas
o frescas (o 1 lata)

- Caldo

(preparado previamente)

- 1taza de leche descremada
- 1 cda de aceite alto oleico

- 15 cdta de sal

- Pimienta, nuez moscada

a gusto

- eneldo seco

Menos sal, mas sabor

Rectificamos el sabor con pimienta, eneldo a gusto, y
damos la textura deseada con la leche descremada, ir
agregando de a poco.

Calentamos y servimos con las arvejas enteras
separadas previamente.

Si se usan arvejas enlatadas agregar después de los 20
minutos de coccion de la sopa.
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Ingredientes

Masa

- Y2 taza de quinoa pesada

en seco (90 g)

- 4 taza de agua
- 1 cdta de orégano

Salsa

- 4 tomates pelados y cortados

- 1 diente de ajo pelado y picado
- 1cda de albahaca

- 1 cdta de orégano

Topping sugerido

- 50 g hongos frescos (shiitake,

portobello, champignon etc.)

- 60 g de queso magro

sin sal o mezcla de magro
y mozarella rallados

- Tomates cherrys cortados a la

mitad

- Morrones cortados en rodajas
- 1 huevo

Variaciones

- 100 g de vegetales crudos,

blanquedos, a la plancha

o al horno, cortados (brdcoli,
coliflor, espinacas, rucula,
berenjenas, zapallitos,
zucchinis, cebollas, calabaza,
etc.).

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Pizza de quinoa con
hongos frescos

2 porciones

Sabrina Fleitas.
Escuela Técnica Superior de Florida

Procedimiento:

Salsa

Cocinamos en una sartén tomates, ajo, albahaca
y orégano hasta que reduzca un poco el jugo de
los tomates.

Masa

Lavamos muy bien la quinoa, por arrastre, (en un
colador, bajo el chorro de la canilla, moviendo),
hasta que deje de espumar.

Trituramos en una procesadora la quinoa con el agua
y el orégano, hasta conseguir una masa homogénea

y sin grumos. Colocamos la masa en una asadera
aceitada o antiadherente, esparcimos en forma pareja
con ayuda de una cuchara mojada.

Horneamos durante 6 minutos a alta temperatura
(200°).

Retiramos del horno, cubrimos con la salsa,
agregamos los toppings, los quesos, los tomates
cherry, los morrones, los hongos y el huevo.

Continuamos horneado, hasta que los bordes estén
tostados. Cortamos en porciones y servimos.

Menos sal, mas sabor
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Ingredientes:

- 2 tazas de tomates grandes
sin piel en cubos
- 1 taza de cebolla picada

Raviolon

- 2 zuchinis en laminas finas
- 1 taza de ricota (200 g)
- 1 tomate chico pelado y picado
- 2 cdas de queso parmesano
- 1 cda de aceite de oliva
- Y2 cdta de orégano
- Nuez moscada, pimienta
y otros a gusto
- Hojas de albahaca a gusto

Menos sal, mas sabor

Ravioles de zuchini

Porciones 4
Tiempo de elaboracion 10 minutos

Tiempo total 30 minutos

Perla Preza
UTU Vista Linda, Canelones.

Procedimiento:

Parala salsa

Rehogamos la cebolla hasta que su punto sea
algo transparente. Agregamos el tomate en cubos.
Cocinamos hasta ver que se forme una salsa
uniforme. Agregamos condimentos a gusto y la
media cucharadita de sal.

Relleno

Ponemos en un recipiente ricota, tomate , albahaca,
nuez moscada , orégano, pimienta molida.

Armado de los ravioles
Formamos una cruz con las laminas de zuchini.

En el medio colocamos el relleno de ricotta.
Cruzamos por encima del relleno las cuatro puntas,
hasta lograr formar el raviol.

Ponemos en una fuente con salsa de tomate abajo,
arriba cubrimos con salsa de tomate y espolvoreamos
con las dos cucharadas de queso parmesano.
Llevamos a horno a temperatura moderada (180°),
hasta que se dore el queso.

42
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Ingredientes:

Tahini (pasta de sésamo)

- 15 taza de semillas de sésamo
- 1 cdta de aceite
- Agua cantidad necesaria

Baba Ganoush

- Y4 kilo de berenjenas
- 1 cda de tahini
- 2 cdas de jugo de limoén
- 2 cdas de perejil fresco
en trozos
- 1 cda de comino molido
- Y4 unidad de diente de ajo

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Hamburguesa
vegana con bastones
de calabacin

2 porciones

Esta receta tiene varias preparaciones

como para armar un plato completo, con
salsa, acompainamiento.

Consiste en cuatro recetas independientes:
Tahini, Hamburguesas, Bastones calabazay
Baba Ganoush.

Gonzalo Laborda
Escuela Técnica Superior de Maldonado

Procedimiento:

Tahini

Colocamos un poco de aceite sobre un sartén. Lo
colocamos a fuego medio, agregamos las semillas,
moviendo constantemente durante 5 minutos hasta
dorar apenas. Retiramos del fuego.

Si usamos semillas de sésamo ya tostadas, saltear
este paso.

Licuamos o trituramos hasta que se vuelva una pasta.
Si la pasta estd muy seca agregamos agua a la mezcla
y seguimos procesando hasta que quede homogéneo

y con consistencia de salsa espesa. Reservar.

Baba Ganoush
Precalentamos el horno a 200°.

Pinchamos la berenjena con un cuchillo y la
colocamos en una bandeja aceitada. Cocinamos hasta
que quede tierna. Dejamos enfriar y pelamos.

Colocamos la berenjena junto a los demas
ingredientes en la licuadora. Licuamos hasta formar
una pasta. Reservamos la pasta dentro de la heladera.

Menos sal, mas sabor
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Salsa Criolla Salsa Criolla

- ¥ morron rojo picado chico

- 1 tomate picado

- ¥ cebolla picado chico

- 1 cdta de aceite de oliva

- Y4 taza de vinagre blanco

- Pimienta opcional

- 1 cda de perejil picado
opcional

Bastones de calabacin

- ¥ calabacin pelado, cortado
en bastones y seco con papel
cocina

- 1taza de harina integral

- 1 cdta pimenton

- 1 cda de orégano

- Aceite de oliva cantidad
necesaria

Hamburguesa

- V4 taza de lentejas remojadas
por 1 hora

- 3 cdas de quinoa lavada
con abundante agua
en colador debajo del grifo
hasta que el agua salga
transparente y deje
de espumar.

- 2 cdas de cebolla picada chica

- 2 cdas de tomate en cubos
chicos

- 1 cdta de ajo picado finito

- ¥ cdta de orégano

- Y5 cda de perejil

- % taza de avena en hojuelas
o salvado de avena

- 1 cdta de comino molido

- 1 cdta de aceite en spray
o pincelar plancha

- Pimienta opcional

- 2 zapallitos
de tronco en rodajas parejas
de 1,5 cm de ancho, descartar
la parte donde se inserta
el tronco

Menos sal, mas sabor

Colocamos en un bol los vegetales, agregamos la
pimienta, el aceite, el vinagre y el perejil picado.
Mezclamos bien y reservamos para usar mas tarde.

Bastones de calabacin
Encendemos el horno a 180°.

Colocamos los vegetales en una bolsa, agregamos la
harina, el pimenton, y el orégano y agitamos la bolsa
para mezclar y cubrir los bastones con la harina 'y

los condimentos.

Colocamos en una bandeja con papel de horno y con
un hilo fino de aceite de oliva previamente calentada
al horno unos minutos.

Horneamos durante 15 o0 20 minutos (va a depender
del grosor de los bastoncitos).

Cuando estén dorados los retiramos.

Hamburguesas

Hervimos las lentejas hasta que estén tiernas (en
agua con laurel y ajo) 20 a 30 mininutos.

Hervimos la quinoa, con el triple de volumen de agua
durante 20 minutos aproximadamente.

Mientras salteamos con apenas aceite o spray

la cebolla, el ajo y la pimienta, revolviendo
constantemente para que no se queme. Pasado un
minuto agregamos el tomate, el orégano y el comino.
Seguimos revolviendo para que no se queme.

Cuando el tomate se vea cocido agregamos el perejil,
apagamos el fuego y mezclamos. Dejamos que se enfrie.

Cuando lentejas y quinua estén listas mezclamos
bien con el salteado de tomate y cebolla,

Agregamos de a poco la avena y el salvado de avena
hasta que la mezcla se vuelva parecida a una masay
la podamos moldear con las manos.

Darmos forma de hamburguesa, y colocamos sobre
una bandeja aceitada sin apretar.

Horneamos durante 20 minutos por cada lado a
temperatura moderada (180°).

En sarten pintada con aceite cocinamos las tapas
y las bases del zapallito hasta que se suavicen los
bordes y cambie de color la cdscara (temperatura
moderada).
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Ingredientes:

Spaghettis

+ 150 g de zucchini en tiras finas
- 150 g zanahorias en tiras finas
* 150 g morron en tiras finas

- 1cdta de aceite

Pesto:

- 10 hojas de albahaca lavadas
y trozadas

- 2 dientes de ajo cortados

- 5 nueces tostadas apenas
en sartén

- Aceite de oliva 1 cucharada
aproximadamente (evaluar
si se necesita mas)

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Spaghettis de verduras
con salsa de tomate o Pesto
1 porcion

Melissa Fernandez
Escuela Técnica de Florida

Procedimiento:

Spaghettis

Salteamos en wok o sartén los fideos de zanahoria
durante 3 minutos, agregamos el morrén cocinamos
2 minutos, luego agregamos los zucchinis durante 2
minutos mas. Al término de 7 u 8 minutos tenemos la
coccidn ideal de estos fideos de verduras

Pesto

Juntamos todos los ingredientes, albahaca, ajo,
nueces y procesamos 0 pasamos 0 pasamos

por mortero, utilizando aceite de oliva para
homogeneizar la mezcla. Agregamos algo mas de
aceite o agua para lograr la consistencia deseada.

Usar 1 0 2 cucharadas como salsa, si desea agregar 2
ctas de queso rallado.

Menos sal, mas sabor
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Ingredientes:

- 15 de calabacin cortados
en cubos

- 1 pechuga de pollo sin la piel
cortado en cubos

- 1 cda de mostaza

- Pimienta molida a gusto

- Condimentos o hierbas
a gusto: cilantro, tomillo,
ajo en polvo, etc.

- 1 tomate en cubos

- 1zanahoria rallada gruesa

- 1A morrodn en tiras finas

- 5 hojas de lechuga en tiras
finas

* 1/4 taza de semillas (lino,
sésamo y girasol)

Aderezo

- 2 cdas de aceite

- % limon exprimido

- 1cta de sal

- Hojas de orégano
y tomillo fresco

Menos sal, mas sabor

Ensalada Desinsalare

hasta 4 porciones

Sophia Ratafia
Escuela Superior de Gastronomia, Hoteleria y Turismo, Montevideo

Procedimiento:

Calentamos el horno

Pincelamos los cubos de calabacin con 3 cucharaditas
de aceite de ajo, pimienta y romero.

Horneamos a temperatura media (180°) 40
minutos aproximadamente.

Pincelamos el pollo con la mezcla de 1 cuchararda de
mostaza, 1 cucharada de limén exprimido y una pizca
de pimienta. Horneamos a temperatura moderada
por 30 minutos.

Una vez enfriado el calabacin y el pollo un poco,
mezclamos con los vegetales, las semillas en un bol y
agregamos las semillas por encima. Y ya estd pronto
para servir, se adereza cada comensal.
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Ingredientes:

Marburguesas

- 3 filetes de merluza cocidos
y desmenuzados (puede

ser al vapor, micro o hervido
con laurel, cebolla, ajoy
perejil o ajil)

- 2 cdas de harina de avena

- 3 pizcas de pimienta blanca
- 1 cebolla chica picada

- 1diente de ajo

- 1 cda de perejil picado

+ 1 huevo

- Y cdta de sal

Salsa

- 1 diente de ajo picado

- 3 cdas de perejil picado
- Vataza de jugo de limon
- Ralladura de 1 limén

- V4 taza de aceite de oliva
- 1 pizca de sal

- 1 pizca de pimienta

Guarnicion

- 2 boniatos criollos en cubos

- 1 cda de miel pura

- 1 ramita o 1 cda de tomillo

- 1 ramita de romero

- 1 cdta de canela molida

- Nuez moscada

- 1 cdta de pimentén ahumado

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Marburguesas con
boniatos especiados

Coccion 25 minutos
4 porciones

Catalina Rodriguez
Santiago Rodriguez
Escuela Técnica Superior Palermo, Montevideo

Procedimiento:

Marburguesas
Rehogamos la cebolla y el ajo.

En un recipiente colocamos el pescado cocido y
desmenuzado, agregamos cebolla, ajo, sal, pimienta,
y perejil picado. Anadimos el huevo y harina de avena
hasta formar una pasta.

Armamos las marburguesas y cocinamos en
sartén aceitado.

Salsa

En un recipiente colocamos ajo, perejil, jugo de
limdn, ralladura de limdn, aceite de oliva, sal y
pimienta. Emulsionamos.

Servimos las Marburguesas con boniatos especiados
y salsa a gusto.

Guarnicion

Hervimos los boniatos con el romero y tomillo
durante 10 minutos, colar y secar un poco. Finalizar
en horno (180°) hasta que doren. Aparte mezclamos
canela, nuez moscada, pimentdn y miel, y agregamos
sobre los boniatos. Reservamos.

Menos sal, mas sabor
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Ingredientes:

Relleno

- 2 dientes de ajo picado

- 1 atado de espinaca limpia

y sin tallos en tiras finas

- 1cda de aceite de oliva

- Ralladura de jengibre o limén
a gusto

- 1y Y5 tazas de queso ricota
descremado

Masa para los sorrentinos

- 2 huevos batidos ligeramente
para unir

- 1y Y» tazas de harina integral
- 1cda aceite de oliva

- 5cdas agua

Menos sal, mds sabor

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina 48

Sorrentinos con
sabores de mi huerto

2 porciones 50 minutos

Marcelo Ferreira Perdomo

Camila Carballo Carballo

Mariela Berenice Mogliazza Pereira

Melany Jocelyn de los Santos Soria

Escuela Superior Catalina Harriague de Castanos, Salto

Procedimiento:

Relleno

En una sartén al fuego ponemos 1 cucharada

de aceite de oliva, agregamos el ajo sin dorar y
agregamos las hojas de espinacas bien lavadas y
cortadas en chiffonade, tiras finas.

Las cocinamos mezclando para que se cocinen
parejas, condimentamos con ralladura de jengibre
o unas gotas de limon, pimienta y orégano. Una vez
lista retiramos y enfriamos 5 minutos.

Pisamos el queso ricota, agregamos la espinacay
mezclamos bien. Reservamos

Masa

En un bol colocamos la harina integral, los huevos
batidos ligeramente, el aceite, y comenzamos a
mezclar y amasar. Si la masa queda muy firme, vamos
agregando agua de a una cucharada hasta obtener la
consistencia deseada para nuestra pasta. Amasamos
unos 5 minutos.

Dejamos descansar envuelta en film por unos 15 a 20
minutos (en heladera).

Pasado el descanso, comenzamos a estirar la masa,
para armar nuestros sorrentinos. Debe quedar
bien fina.

Enharinamos nuestro molde para sorrentinos,
disponemos una capa de masa, marcamos los
huequitos para el relleno, mojamos todos los

bordes con un pincel con agua, rellenamos con una
cuchara o manga, cubrimos con otra capa de masay
presionamos bien con el palote para que se una bien
y se corten. Desmoldamos y repetimos la operacion
hasta terminar con el relleno. Reservamos.
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Salsa

- 6 tomates frescos sin piel
y en cubos

- 2 cebolla grande picada chico

- 1 diente de ajo picado

- 1 cda de aceite de oliva

- Orégano a gusto

- Pimienta gusto

- Albahaca 4 hojas (cortadas
en tiras)

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Salsa

Rehogamos la cebolla y el ajo en aceite de oliva hasta
que se transparente la cebolla y que no se queme el
ajo. Agregamos el tomate. Dejamos cocinar por unos
minutos y condimentamos con orégano, pimienta y
la albahaca cortada en tiras. Dejamos unos minutos
mas y retiramos del fuego.

Aparte, cocinamos los sorrentinos en abundante
agua con un chorrito de aceite por unos minutos.
Retiramos con espumadera, y colocamos en la salsa,
volvemos a calentar y decoramos al servir con unas
hojitas de albahaca.

Menos sal, mas sabor
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Ingredientes:

Ensalada

- 4 tazas de mix de hojas lavada
y seca

- 2 tazas de garbanzos cocidos,
pueden ser en conserva sin sal

- 16 tomates cherry cortados
a la mitad

- 200 g de camarones pelados
y limpios

- 1 palta en gajos y reservada
con jugo de limon

- 1 cebolla roja (pequena)
en aros finos

Alino
- 2 cdas de aceite de oliva
- Ralladura de 1 limén
- 4 cdas de jugo de limon
- Y5 cdta de ralladura de jengibre
- Pimienta negra molida a gusto
- Pimenton a gusto

Menos sal, mas sabor

Ensalada de
camarones con
garbanzos

4 porciones

Tiempo 20 minutos

Agustina de los Santos
Escuela Técnica de Rocha, Francisco de los Santos

Procedimiento:

Ensalada

Cocinamos los camarones al vapor durante 9
minutos o a la plancha hasta que doren.

Cortamos con la mano las verduras de hoja.
Mezclamos con cherry, cebolla, y camarones.

Aderezamos la ensalada, mezclando los ingredientes
con cuidado.

Al emplatar, disponemos las rodajas de palta como
base, en forma decorativa y encima la ensalada con
los camarones.

Aliio
Mezclamos todos los ingredientes en un
bol pequeno.
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Ingredientes:

Risotto

- 500 g arroz de risotto

- 3 cebollas de verdeo picadas
(2 para el risotto y una

para decorar)

- 1 calabaza chica en cubos
pequenos

- 200 ml de vino blanco

- ¥ cdta de sal, pimienta,

romero, curry, aji molido, etc.

- Semillas de sésamo
y de calabaza o zapallo algo
tostadas

Caldo de verduras

- 2 cebollas picadas

- 1 diente de ajo picado

- 1 puerro picado (hojas verdes
o entero)

- 1 rama grande hojas de apio
picada

- Tomillo a gusto

- Laurel a gusto

- 1 ramito perejil cortado

a mano

- 4 tazas de agua

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Risotto de calabaza

6 porciones

Evelyn Chagas Nieves
Escuela Técnica Arroyo Seco

Procedimiento:

Caldo de verduras

En una olla salteamos con 1 cucharadita de aceite el
puerro y el apio, luego agregamos el agua, cebollas
y hierbas aromdticas. Dejamos cocinar desde 20
minutos hasta 1 hora.

Risotto

Cocinamos en sartén aceitada los cubos de
calabaza. Reservar.

Salteamos la cebolla en olla o sartén chata y

grande con aceite de oliva. Incorporamos el arroz y
cocinamos hasta que esté perlado (queda nacarado).
Agregamos el vino blanco y revolvemos hasta que
se evapore.

Después de este paso comenzamos a agregar el caldo
caliente de a poco

Es importante que no agreguemos caldo de mas,
solamente apenas cubrir el arroz y revolvemos
constantemente hasta que se absorba, repetimos este
proceso sin dejar de revolver.

Casi al final del proceso incorporamos la mitad de la
calabaza en cubos y mixeamos o hacemos puré la otra
mitad con caldo hasta que quede un liquido espeso.

Agregamos esto de a poco al arroz como veniamos
haciendo con el caldo hasta que quede pronto

Rectificamos los condimentos y que quede sabroso
antes de apagar el fuego.

Para la decoracion del plato como opcion
proponemos ponerle por arriba lo verde de la cebolla
de verdeo picado, semillas de sésamo y algunas de las
semillas de la calabaza.

Menos sal, mas sabor
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Ingredientes:

- 2 tazas de supremas de pollo
en cubos

- 1 taza morrdn verde en cubos

- 1 taza champinones limpios
enteros o al medio

- 1 diente de ajo

- 4 hojas de laurel

- V5 tazas de tomates cherry

Macerado

- Y4 taza de aceite de canola

- Y4 cdta de jugo de limon

- 1 cdta de mix de especias
(comino, pimienta, canela,
etc.)

- 1 cdta de orégano

- 1 cda de albahaca

- 2 cdtas de salvia

Menos sal, mas sabor

Brochettes de pollo

3 porciones

Triana La Banca

Xiomara Alfonso

Ariel Ferreira

Yande Cubre

Escuela Técnica Coldn, barrio Conciliacion, Socat Convivie ICPT,
Montevideo

Procedimiento:

Mezclamos en un bol aceite, jugo de limén, mix de
especias,orégano y salvia.

Con esta mezcla bafiamos y mezclamos bien en bols
profundo el pollo, el morrdén y los champinonesy
dejamos 2 horas macerando en el refrigerador.

Untamos los palitos de las brochettes con aceite y
frotamos con un diente de ajo.

Retiramos y escurrimos la mezcla del pollo macerado.
Disponemos en los palitos de brochettes el pollo,
morrdn, laurel y champinones.

Cocinamos el horno 30 minutos, dandoles vuelta y
humedeciendo con la mezcla del marinado durante
la coccidn solamente. Una vez cocido el pollo,
colocar los tomates cherry en ambos extremos de las
brochettes y dar unos minutos de horno si se desea.

Retirar del horno y colocar en fuente y servir con
ensalada. Se puede preparar un nuevo macerado para
condimentar. {No condimentar al servir con la misma
mezcla en la que se coloco el pollo crudo!
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Ingredientes:

- 250 g de ricota

- 250 g de zapallo limpio y en
cubos

- 2 dientes de ajo fileteados

* 50 g de nueces

- 80 g de harina de arroz.

* 1 huevo

* 1 cucharada de sal

- 1 cucharada de aceite

- 1 planta de rucula.

- 200 g de tomate cherry
cortados al medio

- Hierbas (tomillo, albahaca,
etc.)

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Malfatti de zapallo,
nuezy ricota

5 porciones de 10 malfattis

Belu

Procedimiento:

Condimentos (nuez moscada, pimienta blanca,
pimienta negra en grano, ajo, especias).

Lavamos y secamos con un pano los tomates cherry.
Pincelamos con aceite una bandeja para horno,
colocamos los tomates cherry cortados, dos dientes
de ajo, pimienta negra en grano, tomillo, albahaca y
una pizca de sal. Horneamos en horno previamente
pre calentado a 140°, aproximadamente una hora.

Por otro lado, colocamos el zapallo, limpio y cortado
en una bandeja de horno, tapamos con papel

aluminio, y llevamos a 160°, aproximadamente una
hora y cuarto,

Una vez cocido y frio, hacemos un puré agregando la
ricotta desmenuzada, las

nueces picadas, huevo y harina de arroz.
Condimentamos con la nuez moscada, las especias, y
la pimienta blanca.

Formamos bolitas, y cocinamos en agua hirviendo.
Retirar con espumadera con cuidado.

Disponemos en un plato las hojas de ruculay
alineamos con el aceite resultante de los tomates
confitados. Servimos los malfattis y por ultimo,
adornamos con los tomates cherry.

Menos sal, mas sabor
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Ingredientes:

Caldo

- 2 litros de agua

- 2 hojas de laurel

- 1diente de ajo

* 1 puerro en trozos

- 1zanahoria en trozos
- 1 cebolla en trozos

* 1 apio en trozos

- 1 tomate cortado

Peceto

-1y % kg de peceto sin grasa

- 1y Y2 cebolla en trozos

- 1zanahoria en trozos

- 1tomate en trozos

- 1 puerro en trozos

- 1taza de vino tinto

- 4 cdas de aceite de girasol alto
oleico

- Pimienta negra molida a gusto

- 1cdita de sal

- Tomillo a gusto

- 1 cdita de mostaza en polvo

- 1 cdita de tandori en polvo

- Orégano fresco a gusto

Menos sal, mas sabor

Peceto braseado en
su jugo con tian de
verduras y chip de kale

12 porciones de peceto
12 a 15 porciones de tian de verduras

Nadia Poluboiarinov
Alejo Perroux

Laura Negrin

Agustina Pesce

Escuela Técnica de Young

Procedimiento:

Caldo

Colocar en una olla el agua, las verduras y los
condimentos. Dejar hervir por aproximadamente
45 minutos.

Peceto braseado
Precalentamos el horno a 180°.

Colocamos en un bol el peceto con los condimentos

y especias: pimienta negra molida a gusto, tomillo a
gusto, 1 cucharadita de mostaza en polvo, 1 cucharadita
de tandori en polvo, orégano fresco a gusto.

Sellamos la carne condimentada en un sartén con el
aceite Agregamos las verduras (zanahoria, cebolla,
puerro y tomate) junto a la carne. Doramos bien e
incorporamos 1 cucharadita sal y la pimienta negra.
Desglasamos el fondo del sartén con vino tinto.
Colocamos el peceto en asadera apta para horno, con
el vino, las verduras y cubrimos con caldo.

Tapamos con papel aluminio y llevar al horno por 1
hora 30 a 2 horas.
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Tian

- 1 berenjena en rodajas

- 1 zucchini en rodajas

- 1 tomate en rodajas

- 1 morrdn en rodajas

- 1 cebolla en rodajas

- ¥4 cdta de aceite girasol alto
oleico

- 1 cta de mezcla de especias
y sabores a gusto como
ajo y perejil deshidratados,
coriandro molido, pimentén
y cebolla deshidratada

Chips de kale

- 8 hojas de kale lavado y secado
con papel absorbente
- 1 cdta de aceite altoleico

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Tian

Colocamos en un molde de 6 cm de diametro
o en budinera en caso de no tener cortantes, %
cucharadita de aceite altoleico.

Envolvemos la superficie con papel aluminio

y colocamos las verduras intercaladas
condimentadas con condimento verde o mezcla de
condimentos a gusto. Llevamos a horno a 180° por
aproximadamente 20 minutos.

Chips de kale

Pincelamos el kale con el aceite y llevamos
al microondas por 1 minuto de cada lado a
potencia maxima.

Salsa

Después de que el Peceto esté listo, pasar una parte
del jugo a reducir en una olla o sartén, a fuego
maximo por 10 a 12 minutos.

Opcional: mayonesa de zanahoria

Mixear o licuar 1 zanahoria cocida, con 1 cucharada
de aceite altoleico u oliva, ¥ diente de ajo, 1
cucharada de limdn y pimienta a gusto.

Menos sal, mas sabor
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Ingredientes:

- 1taza 0 400 g de garbanzos
hidratados durante 12 horas

- 3y Y taza cebolla picada chica
dientes de ajo picados

- 2 huevos

- 15 taza harina de avena
o salvado de avena o mezcla

- 1 cdta sal de mar o de mesa

- Pimienta o pimenton

Menos sal, mas sabor

Hamburguesa
de garbanzo

3 porciones de 2 unidades

Dayhana Galeano
Katherine Graziani
Escuela Superior de Alta Gastronomia Dr. Pedro Figari, Maldonado

Procedimiento:

Escurrimos y enjuagamos los garbanzos. Hervimos
hasta tiernizar aproximadamente 40 minutos en
olla tapada. Colamos, pero guardamos el agua de
coccion, y dejamos enfriar.

Aparte sofritamos los vegetales en una cucharada
de aceite y condimentamos con sal, pimienta y
pimentdn. Dejamos enfriar.

Procesamos los garbanzos, luego mezclamos con la
harina o el salvado de avena, el sofrito y los huevos.
Integramos bien los ingredientes, y dividimos en

6 porciones. Con la ayuda de un molde formamos
las hamburguesas.

Cocinamos a la plancha, sartén o al horno
precalentado en asadera ligeramente aceitada a
temperatura moderada
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Ingredientes:

Masa

- 4 kg de harina

* 4 huevos

- 15 remolacha cocida
y procesada

Relleno

* 500 g ricota

- 100 g de nueces picadas

- 1 cebolla de verdeo picada o en
aritos muy finos

- 3 cdas ciboulette cortado chico

- 1 cdta de alguno de los
condimentos: pimenton,
condimento verde, romero,
cilantro

Seleccion de recetas del concurso con el corazon en la cocina

Raviolones de
ricota y nueces

6 porciones de 6 a 8 unidades por persona

Evelyn Chagas Nieves
Escuela Técnica Arroyo Seco, Montevideo

Procedimiento:

Masa

En un bol, colocamos la harina y hacemos una
corona, en el centro le agregamos los huevos y la
remolacha procesada, la sal y mezclamos hasta
incorporar todos lo ingredientes, dejamos reposar
por 30 minutos.

Relleno

En un bol colocamos la ricota, las nueces, la cebolla
de verdeo y el ciboulette y mezclamos bien.

Raviolon

Luego que la masa descansé cortamos la masa en 4
y la estiramos fina con palote o maquina de pastas.
Cortamos tiras de 20 cm de lado, y colocamos el
relleno; mojamos alrededor del relleno y cubrimos
con otra masa.

Cerramos presionando con la punta de los dedos
el contorno del relleno. Cortamos cuadrados.
Importante apretarlos lo mas posible contra el
relleno para evitar dejar aire dentro del raviolon.

Cocinar en una olla con abundante agua
hirviendo, hasta que estén al dente (5 minutos,
aproximadamente) retiramos con espumadera y
sartenear en la salsa caliente.

Menos sal, mas sabor
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Salsa

- 2 dientes de ajo picados

- Aceite de oliva

- Condimentos

- 1taza + 1/3 taza de leche

- 6 champinones en rodajitas
- 2 cdas de harina

Menos sal, mas sabor

Salsa opcional

Salteamos los champignones en un sartén u

olla mediana, con aceite de oliva. Agregamos

la harina y mezclamos rapido evitando formar
grumos. Incorporamos el ajo junto con la leche y
los condimentos.

Revolvemos hasta que espese, dejamos cocinar un
minuto y agregamos la pasta cocida.

Podemos agregar al servir semillas de sésamo,
ciboulette, cilantro fresco, tomates cherry en cuartos.
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Menos sal, mds sabor
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