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Recomendaciones y valor \
‘ Nutricional de las recetas por:

Edelmira Berenice Carbajal Lopes
Licenciada en Nutricion
Fundacion GIS'T México



Introduccion




Desayunos

Bisquel con mermelada casera.- México

Gallo pinto.- Costa Rica

Gratinado de calabacines, berenjenas y papas.-

Locro de champinones.-Pertu

Manjar de frutas

Noquis de batata con pesto de tofu y queso de semill 1S
Yastel de pollo y manzana.- Costa Rica

Porotos granados.- Chile

uatemala
a
ral.- Peru

0 Rico
Ex bel y manzana.- México
Ens de ¢ enas y pimenlones.- C
Espague entina
Pudin de






ESOFAGICO

TIEMPO DE
COMIDA

COMIDA Charquican.- Chile
Espagueti con frutos
secos.- Argentina

Flan tradicional - México

COLACIONES &
POSTRES

Natilla - Venezuela

Pay de wvilla.- Perd

Caldo Tlalpefio.- México

Sopa de mashwa.- Perd

WS
;

DESAYUNO Gratinado de calabacines y Bisquet con
papa de Venezuela
Locro de champifiones -
Pert

GASTRICO

Recomendacion

TIPO DE GIST
DUODENAL
Gallo pinto de Costa

mermelada casera de Rica

Meéxico

Porotos granados.-
Chile

Fricasse de pollo.-
Puerto Rico

Pollo con
champifiones y

espinacas .- Argentina

Acelgas rellenas de
arroz integral - Perd

Flan de coco - Puerto
Rico

Pastel de chocolate -
Chile

Ceviche de tarwi -
Peni

Frijoles charros estilo
Monterrey.- México

Pastel de pollo y
manzana.- Costa
Rica

Pastel de salmén -
Venezuela

Ensalada de
espinaca con betabel
y manzana.- México

Flan de calabaza -
Puerto Rico

Pudin de arroz -

Venezuela

Corbatitas de
esparragos.- Perd

COLON
Manjar de frutas

Tarta de zapallo y
avena.- Argentina

Pastel salado.- Brasil

Truchas con tomate -
Colombia

Arroz blanco -
México

Ensalada de nuez
CON Manzanas.-
Meéxico

Pan hecho en casa.-
Brasil

Filetes de pescado
con verduras - Chile

Llunca - Pert

METASTASICO

Noquis de batata
con pesto de tofu y
queso de semillas -

Argentina

Zapallitos Italianos -
Chile

Pollo con tomillo y
limén.- Guatemala

Arroz con
habichuelas - Puerto
Rico

Ensalada de quinoa
con berenjenas y
pimentones.- Chile

Dulzura andina -
Perti

Higatina de
chocolate - Pert

Crema de apio.-
Venezuela

Puchero peruano -
Perd




Desayunos




Bisquet con
mermelada casera

Ingredientes
« 1 bisquel integral partido por la mitad
« 2 cdtas mantequilla

Para la mermelada:
- 1 taza de fresas naturales
(lavary desinfectar)
« %2 lza azacar morena
« 1 ¢dla Jugo de limon

a3y M we @A

Figera ¥ deliciosn apeirin, ks fresus son comacidas por s
alto contenido de fifro ¥ eilaning C) Felo reccle odemds de
=7 s natured, puede avedirte o regular tu Srbasilo (nfestid.
Preparacion

Para la mermelada:
Colocar las fresas con el jugo de limon a ebullicion a fuego lento por 3omin, moviendo
ocasionalmente. Colocar el aziicar y dejar por 45 min a fuego medio. Enfriar en un recipiente
eslerilizado que cierre hermélicamente y guardar. Tiempo medio de vida: 2 meses a
refrigeracion conslante,

Bisquel:
Partirlo a la mitad, anadir mantequilla v calentar un poco. después anadirle la mermelada
cacera.

Acompanar con café o té.

Receta compartida por Berenice



Gallo pinto

En Costa Rica se acostumbra hacer Gallo Pinto para el desavuno para aprovechar los
restos de arroz v frijoles de la vispera.

Se sirve usualmente con huevos picados, natilla o plitano frito.

Ingredienles:

- cilantro al gusto
« 2 dientes de ajo
« 1 cebolla picada
« 1 chile dulee picado

» salsa Lizano

« aceite de oliva o vegetal

+ comino en polvo

- sal

« arroz cocinado

[rijoles negros o rojos cocinados

(S Ej s s o ey i e pa |
e e e b e e
Excedente veceta i inivinr of e femn de enegdin, wiogoe cune oy

rvgnerimicnar diarios de potasio, sne 1 g, fdeal pare esor diae
chwaele e codemdey mcsenfrnes s bacen fresier

Preparacion:
Se sofrien el ajo, el chile v 1a eebolla, bien picados hasla que cristalice la cebolla.
Agregue el caldo de frijol, junto ala salsa v el comino. Deje que todo hierva, luego
agregue los frijoles y de nuevo deje hervir bien, agregue luego el arroz. Revuelva
ahora todos los ingredientes bien y deje que adquiera una temperatura de porlo
menos 160 F durante 3 minutos. Para concluir agregue un rollito de cilantro picado,
ctire del fuego v siga revolviendo hien.

Receta compartida por




Gratinado de calabacines,
berenjenas y papas

6 personas
Ingredientes:

- 800 gr de calabacines

« 800 gr. de berenjenas

- 800 gr de papas

- 1 cebolla grande

- 3 tazas de caldo de pollo o carne

- 1 taza de queso Parmesano rallado.
- Sal al gusto

2 ASp  Mamp Sigmg  Siamp dlamp  domp
lesarvina figemn, bajfo en calorioy v grasa; pero ol mixmo tempo ex
deleal it oy diag que amaneces consrds, of magnesio ayudard i

contrarrestar esa sensaxion v la vitmming © annada ol deido falico,
sont eserelales e ebober of e,

Preparacion:
Corle los calabacines, las papas v berenjenas en rodajas medianas. Corte la cebolla en
rodajas bien {inas. Engrase un molde v ponga por capas las 4 legumbres. en ¢l orden que
mas le guste. Rocielo con caldo el de pollo o de carne. Se termina con una capa el queso
rallado para que gratine bien.

Llévalo al horno 1 hora y media

Nota: si quiere de puede agregar carne molida condimentada con cebolla y tomate y
colocar entre dos de las capas de legumbres.

Receta compartida por Maria Isabel




Locro de champinones

Ingredientes
- 4 Taza de Zapallo (calabaza) macre cocido
« 4 Tazas de Caldo de Pollo
- 2 cehollas grandes blancas ; 4
.1 Cdta de Sﬂl Keal Grasa Calcio | Vit. A
« % pizca de pimienta blanca 12 15g 57.5mg  210mg
« 2 ajos picados linamenle
- 2 tazas de arverjitas (chicharos)
- 400 gr champinones
« 3 cdla de cilantro picado
- Spray de dieta

Este plato tiene un gran valor nutritive. de ficil digestion por su bajo
conlenido en grasa, el Zapallo es wn gran regulador de fa funcion
intestinal, de los nevvios ¥ un fortalecedor del sistema dseo, se digiere con
Jacilidad. tanto hervido como al horno, o formando parte de una comida.
Esta comida tan nuirilive da la posibilidad de poder ser ingerido por
quienes tienen estamago ¢ intesiin delicados pues actiia como suavizanie
v eolaborador en desintoxicar al organismo de residuos lixicos.

Preparacion:
Lavar con cuidado los champinones, cortarlos en dos y saltearlos en sartén con
spray de diela. Cocinar el zapallo en el caldo de pollo, escurrir bien.

Dorar cebolla. ajo, sal, pimienta y agregarle el zapallo bien escurrido,
champinones salteados y alverjitas.
Dejar cocinar.  Reclificar sazon, servir

Receta compartida por Esperantra




Manjar de frutas

Se puede hacer con Pina, guavaba. fresas. moras, elc.

8 porciones
Ingredientes:

« 6 Lazas de pulpa de frula
- 2 tazas de agua para completar la pulpa
- 2 lazas de aztcar (dependiendo de la frula)
- % tazas de maicena

Fresea v llena de witamings v minenadey por
estur echa de fratas natwides, ademdy tiene
miry hajo contenide de grasa,

Preparacion:
En una olla pesada se ponen las 6 tazas de pulpa, el aziicar v la maicena. Se
mezcla muy bien para que no queden grumos. Se lleva a un hervor y luego se
baja un poco la llama.

Se cocina revolviéndolo constantemente por mas o menos 5 minutos o hasta
que espese Llomando consistencia de crema. Se relira de lallamay se deja
enfriar un poco antes de ponerlo en un molde de vidrio. Se deja enfriar vy luego
se pone en la nevara para que endurezca.

Receta compartida por Maria Isabel




Noquis de batata con pesto
de tofu y queso de semillas

4 Porciones
Ingredicntes
« 1kg de batata
+ 500 g de harina de trigo integral superflina
+ 3508 de lofu
« Nueces picadas canl. neces.
-1 Llaza de hojas de albahaca
- 2 edas. de levadura de cerveza virgen

- 2 edas. de semillas de girasol pelado W oaiag  deg  mg Ug  rmng  dkimg  woimg

+ Aceite de oliva cant. neces. A pesar de no tener alimentos de origen animal presenies en la receta,
B Sf‘l ‘_3“11'5- HECL:. tieme una mewy buena cantidad de proteina, hierro v acido filico. De igual
« Pimicnla canl neces. manera ¢ rice en fibra v wigcing, indispensables para mejorar nuestro

+ Queso untable canl. neces. (Opcional). trinsito intestinal

Preparacion
Paralos fioquis

Pelar v hervir las batatas hasta que estén blandas. Realizar un puré. salpimentar e ir agregando la
harina hasta que la masa no se pegue a los dedos. Estirar en rollitos, cortar v dar forma. Hervir con
abundante agua, salada. hasta que floten,

Para el pesto de tofu
Procesar con mini pimer o licuadora el Lofu junto con la albahaca, las nueces picadas y una pizea de
sal. Tr anadiendo el aceile de oliva de a poco mientras se sigue procesando, hasla lograr la
consistencia deseada. Cuanto mas aceile. mas Hguida serd la salsa. Puede agregarse queso untable
para logar una consistencia mas cremosa o en reemplazo de una proporcion de aceite.

Para el queso de semillas
Procesar con mini pimer 6 molinillo 6 mortero. la levadura de cerveza virgen con las semillas de
girasol. Espolvorear por encima de la salsa una vez servido.

Receta compartida por:

T




Porotos granados

Ingredientes :
- 2 lazas de porolos granados
- 1 choclo (elole, maiz, corn) desgranado y picado
- 1 zanahoria picada

- % cebolla picada pasada por agua hirviendo
- (para que no quede muy fuerte)

- 2 tazas de zapallo (calabaza) picado.

« % pimiento morron verde o rojo picado

- % taza de tallarines

- Opcional: carne de vacuno picada (posta)

« Cilantro picado

75 27g 38lmg  22.Bmg  3300mg

U desevino ideal para promover el trdnsito fntestinal.
St tuziste una cirugia de estomago v tienes froblena
eon esto, puedes elegir esta receta pava comenzar ol dia,

Preparacion:
Poner a cocer los porotos en agua, cuando hayvan hervido 15 minutos, agregar las
verduras y la carne. Agregar los tallarines. Cuidar que el guiso no espese mucho, para
ello mantener agua hirviendo y agregar cuando sea necesario.

Cuando los tallarines estén cocidos, servir con cilantro picado encima.

Receta compartida por Maria Elena




Pastel de pollo
y manzana

Ingredientes:

Puasla:
+ 1 laza de harina
- 1 cucharadita de polvo de hornear
- 1/4 cucharadila de sal
« 1 huevo

+ 1 onza de mantequilla

Relleno: : s
- 1 pechuga de pollo sin pellejo Uit rebasida i e pastel veritaliznnte, mmmr

2 ; suignesio para curar i filid matidina 3 avidarte @
= 1 latita de maiz dulce contensar el did flenn de energhin s eitamini ;J

- 1 manzana grande

» 2 tomales medianos
= 1 ceholla picada

« 1 chile dulce picado
« 1rama de tomillo

Preparacion:
Se ciernen los ingredientes secos, se les piea la mantequilla, se le revuelven el huevo "'h'
leche necesaria para formar una pasta suave, Se extiende la masa y se pone en un Pyrex
engrasado.

Se sofrien la cebolla, el chile dulce y los tomates. Se le agregan el DOIID desmenuzado
previamente cocinado con el tomillo. Se condimenta al gusto y se le revuelve la manzana
pelada y picada. Se pone sobre la pasta y se hornea en 350 F hasta que dore.

Receta compartida por




Tarta de zapallo y avena

Ingredientes

Para la masa
+ 2 tazas de harina de trigo integral superfina
= 1 laza de avena arrollada Para ¢l relleno
- 1 laza de germen de Lrigo - 2 cehollas de verdeo
« 1 taza de zapallo cocido « 1 morron
- 2 cdas. de aceite - 5008 de zapallo
- 1 edita. de levadura + 2508 de Lol
+ Sal « 1 eda de aceite
« Agua de coccion del zapallo. « 2 cdas. de salsa de soja
- Huevo para pintar « Comino.
- Semillas se sésamo
{opcional '
Preparacion

Para la masa

luego pintar con huevu baﬁdo Puede W il m
en horno moderado durante 15 minutos.

Puara ¢l relleno
Calentar una cacerola y colocar el aceite. Una vez caliente., poner las cebollas y el morrd

zapallo en cubos. Tapar y cocinar a fuego suave hasta que todo esté tierno. Agregar el tofi
Condimentar con la salsa de sojay el comino.




Zapallitos Italianos

Ingredientes:
- 2 cebollines o puerros
- zapallitos ilalianos
- 200 gramos de carne molida de vacuno,
- pollo o pavo. (Opcional)
- 1zanahoria
- 2 papas
- Hojas de apio picadas
- Perejil picado
. Sal al gusto
- Aceite vegetal para sofreir

333 42 1068mg  S147my

Grmple con el 0% de I energia del diut jn cued es nn
buen comienzo, Asi mismo tiene buena cantidad de
Droleing v polasio, WBWMHWW
opeion pirn loy cm?am&rax.ﬂmmwidw;m
problemas de lo viste.

Preparacion:
Cortar los zapallitos, el cebollin o puerro, la zanahoria ylas papas en rodajas
delgadas. Calentar el aceite y sofreir el eebollin o puerro hasta que esté
transparente. Si desea hacer esta recela con carne, agreé uela y sofria hasta que
cambie de color.

Agregar el reslo de las verduras, y cocinar hasta que estén cocidas. Sazonar

Receta compartida por Maria Elena




Comidas & guarniciones




Charquican

El charquican st un poco desprestigiado, pero resulta un plato sabroso, nutritivo y
si se hace con carinio muy sabroso. Esta es una version mia. que no leva ni choclo, ni

arvejas v que a mis nietos les gusta mucho.

Ingredientes:
= 500 gramos de carne molida (5%de grasa)

- 1 ceholla grande corlada.

= 3 dientes de ajo cortados.

- 2 zanahorias picadas.

- (b papas cortadas.

= BoogrUn trozo de zapallo cortado en cubos
- Una rama de orégano fresco

« Aceile

- Sal, pimienta

Modo de Preparacion:

En una olla se vierle el aceite. Una vez caliente se sofrie el ajo y la cebolla. Se le agrega
una cucharadita de aziear para suavizarla v se le anade la carne. Se mezcla lodo hien.
Una vez que la earne toma color calé, se le agrega la zanahoria, las papas v el zapallo.
Se une lodo bien, se le agrega la rama de orégano [resco v se cubre con agua hervida,
Se sazona con sal v pimienta v se deja cocinar a fuego muy suave hasta que las
verduras estén cocidas, cuidando gue no se deshagan. Antes de servir se retira la

rama del orégano.
espolvorear a guslo sobre el guiso.

la papa. zanahoria v zapallo solos. le da un togue especial.

Acompanar con una ensalada de hojas verdes v gueso parmesano rallado para

Este plato tradicionalmente lleva choelo, arvejas v acelga, pero creo que el dulzor de

Receta compartida por Andrea

4 M Ui e KEy Bem e T
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it alimentas e didind origen, b g i Moo
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Fricasse de pollo

Rinde: 6 personas

Ingredientes:
- 720 gramos de pollo
« 8 papas medianas peladas v cortadas por la mitad
« 1lala de salsa de lomale pequena

« 1 cucharadila de sal et iy

4 . - . ﬂfn_'r:m m-m,m:mmm s uu;::rm mumrmuﬁ'uq,
« % laza de vino de cocinar | iy et ot
« 12 reb de jamon para cocinar en trocitos jiheespitsielpr Al

+ 1 cebolla pequena
« ¥ taza aceitunas verdes rellenas
« 1 Llaza de agua

Preparacion:
En una olla grande ponga los trocitos de jamon. los trozos de pollo y encima de ellos todos
los demas ingredientes.

Puede colocar la cebolla en medio v removerla luego si no le gusta cocida.

Cocine a fuego mediano duranle 30 minutos v luego baje el fuego y cocine por 5 0 10
minutos mas.

Chequear las papas para que no queden demasiado blandas.
Sirva con arroz de color o hlanco.

Recela compartida por Eileen



Pastel de salmon

4 porciones

Ingredientes:

« 300 gramos de Atun o Salmon cocido (puede ser en lata)
- 1 cebolla mediana picada en cuadritos

« 1/2 pimenton rojo picado en cuadritos

+ 3 cucharadas de perejil picadito

- 2 cucharadas de mantequilla o aceite

- 3 huevos

- 2 cucharadas de aceite de maiz

« 2z encharadas de Maicena (harina muy fina de maiz)
- 2/3 queso rallado (puede ser amarillo o blanco)

« Sal al gusto

35 i66mg  I4Emg WImp  Uimg

Un pastel leno de minerales v vitamina A,
veelenle opcion para un dia nublado como
ra e dia caluroso ya que puedes hacerilo
Tio o caliente.

Preparacion:
Sofreir la cebolla, el pimentdn v el perejil con el aceile. Retirar de [uego cuando esté como
dormido.

En un hol pequeno poner el atim o salmon desmenuzado, agregar los huevos y la maicena y
mezclar muy hien.

Sazonar con sal v mezclar Lodo.

Verler en un molde refractario previamente enmantequillado y levar al horno a 250°C hasla que
al introducir un cuchillo salga seco.
ola. Se puede comer [rio o calienLe.

Receta compartida por:




Pastel salado

Para la massa: Relleno:

« 4 huevos - 2 latas de

- 1 laza de leche atin

- % de taza de aceite - 1 cebolla

- 1 Laza de harina para todo uso mediana

- 1 laza de maicena - 1 laza de

- Sal al gusto aceitunas

- 1 cucharada de queso parmesano rallado  negras . 0] R

« Perejil picadas F b”:m - . A et ;"“

- 1 cucharada de polvo para hornear » Sal al gusto ;;;‘:ﬂ.:;. . mi::a i ;‘;’:ﬂ ”‘zf;f H’;’;fﬁg

- Perejil cume o vilaming Bo v la A .

Preparacion: Licio de energia para el vesto def di.
Relleno:

Saltear la cebolla en una sartén con un poco de aceite. Cuando las cebollas se ablanden, agregar
el alim y revolver con una cuchara de madera. Coloque el perejil v la sal y finalmente las
aceitunas,

Olras opciones para el relleno:
Fl relleno puede ser sustituido por pollo. jamon y queso o verduras. Para cocinar las verduras

(hrocoli. zanahoria, ejotes, vainitas o porotos verdes): es preferible hacerlas al vapor para evitar
excesso de humedad v conservar su valor nutrilivo.

Masa:
Mezelar todos los ingredienles en una licuadora. Engrasar un molde para tarta con un poco de
aceile v espolvorear con harina, Colocar un poco de pasta, anadir el relleno v cubrir con el resto
de la masa.

Hornear durante 30 minutos. Pinche con un tenedor, v si sale seco, retivar del horno.

Receta compartida por Rodrigo & Fuliana



Pollo con champinones
y espinacas

Ingredientes
- 5 Filetes de 120 gr. de pechuga de pollo
- 2 dientes de ajo molido
- 5 tazas de espinaca cociday picada
- 250 gr. de champinones
- 2 cdta de perejil picado

oy
3

EAE . B _-lll-'t ey Eey S
TR ST YU O TIPS — .
v oty uie it exfrimient. tere s g ewl ndricianl conlicns
ety aigestios, et s debe @ e o o whundaste il ae

i, o vsimarks i vyvfézdin de fo ey digedino, F o e
oxfuimarn et partialarment dicad e agrdlio fermns g fadesan
wle et ririime e,

iamalicn faviiiva e eliondceciin o vofendern del argindsmn, mdemnd s o
caveliie wlismend v wacgsne of (eniaricmin del sisheme cimwdniv

Preparacion:
Marinar el Pollo con sal v perejil. Lavar bien los champinones y
corlarlos en dos por la mitad. Dorar unos 5 minutos mas. Blanquear
las espinacas, estrujarlas y sazonarlas con sal y ajo v servir el pollo
con los champinones y la espinacas

Esta mezcla se anade a los frijoles cocidos junto con el cilantro y los
chiles jalapenos.

Receta compartida por:

#




Pollo con tomillo y Limo

Ingredientes:
- 2 pechugas de pollo pequenas
- 1 cucharada de cebolla picada
- 1 cucharadita de tomillo seco
- 1 diente de ajo picado

« El z7umo de un limon e G s

« 3 cucharaditas de aceite de oliva El pollo es un alimento vico en proteina que

. mi 5 s¢ puede complementar con guarniciones
Sal y plHenta mgra como en fn imagen para hacerfo wn patilio

s completo

Preparacion:
Corlar el pollo, sazonar v poner en un recipiente parahorno, luego mezclar la
cebolla. el ajo, el tomillo v el zumo de limon en un recipiente. Afiadir el aceile de
oliva y mezclar bien. Condimentar el pollo con la mezcla y dejar marinar durante 3-4
horas en el refrigerador. Tapar el recipiente del pollo con papel de aluminio y
hornear a 170 durante 20-30 minulos.

Para servir se puede acompanar con arroz blanco o verduras al vapor

Una receta muy sencilla v saludable de mi abuela Maria Cristina.

Receta compartida por Ingrid




Ingredientes ;

- 4 Lomales
- 2 dientes de ajo

- Queso rallado

Preparacion:

)

Truchas asadas

- 8 lomos de Lrucha

- 1 manojo de perejil
« 2 cucharadas de pan ralllado (o miga de pan)

- Aceite de oliva y sal

Presentacion del plato:
e sirven los rollitos de trucha con los tomates de acompanamiento

con tomate

Esta receta me la dio mi mamd. Ella miraba un programa espariol que se llama
Saber Vivir donde como parte del programa Sergio Ferndndez daba diferentes

recelas.

Enrollamos sobre si mismos los lomos de trucha v se colocan sobre una bandeja de horno,
previamenle engrasado con aceile de oliva.
Se corlan los Lomates por la mitad v vaciamos su inlerior sin romper la base

La pulpa oblenida al vaciar los tomales se Lritura con el pan rallado o miga de pan , ¢l perejil, los
ajos pelados y algo de sal
Con la pasla oblenida. se rellenan los lomales v se echa el queso rallado por encima
Se colocan los Lomales v al lado las Lruchas a 170 grados durante 12 minulos

Receta compartida por:

La trucha es conocida por su alte aporle de
Dbrotema, de igual manera ex bajo en colesterol,
rico e omegas ¥ vitanting A




Acelgas rellenas de
arroz integral

Personas: 4 a 6 personas

Ingredientes
- 1 puiiado de arroz integral
« Champinones
+ 2 cebollas rojas
« 2 ramitas de perejil
« Sal rosada
« 1 cucharadita de levadura
- 2hojas de acelga
- 1cucharada de aceite de oliva extravirgen

Carotepas

e Eg \

Una original idea para acompanar tus
Pplatillos, baja en  grasa, lena de
carotenos v dcido [olico.

Preparacion
Cocer el arroz en agua y escurrirlo bien. Mezclarlo con los champinones troceados, las cebollas
¢l perejil picado y 1a levadura. Formar una bola y envolverla en las hojas de acelga. Atar si fue
necesario. Cocer en una olla de acero con un poco de aceite durante 2o minutos.
Salar ligeramente al momento de servir.

Receta compartida por Esperantra




Arroz B

‘Tiempo de preparacion: 5 min
Tiempo de coccion: 20 minul
8 porciones

Ingredientes:
- 2 cucharaditas de

2 lazas de arro

1 diente de a

1 ceholla m

tas de aceite v
acitronada anadir el
Irededor de 20

2mpo de coccion.

_ ;l-;. Prezi

T



- Arroz con habichuelas

© Rinde: 6 personas

Ingredientes:
- 3 tazas de arroz
- 3y % lazas de agua
- 1 lata de habichuelas

. (utilice su preferencia: rojas. pinto, negras, ta | G | Wi | # (o | C ] o
lentejas, vegetales mixtos, etc.) T A S T R ] LR

Cenarniciin rica
condemide de
cadambies que P
Iy o st

| j « 1/3 laza aceile
i , - 1 sobrecito sazon o achiote
{ ] « % cucharadita de sal
« 1 cucharada sofrito
il | (de no tener sofrito, usar cebolla, ajo, recao, pimientos machacados)
| « % encharada orégano molido
| { Pimientos verdes o rojos para decorar,
| ' o puede echarlo en trozos en el arroz al cocinarlo

\ 12| Preparacion:
1 N En un caldero en [uego medio, eche el aceile, el sazon,
. t ‘kg cuando esté calienle, agregue el arroz, mezele bien y
')\\;’ Ponga la tapa v deje cocinar. Cuando esté un poco s
. lape nuevamenle y cocine por 10 minulos mas.

N




Tiempo de preparacion: 10 minutos
Porciones: variable

Ingredientes:

- Espinaca cruda lavada, desinfectada y troceada e Gy mee Sy b

» Betabel cocido v cortado en cuadritos gt g e e e

o 3 italiz . St fue dia domde la futiga fo
Manzana pelada y cortada en cuadritos et

- Nuez

« Opcional queso feta
- Vinagre de manzana
- 1 cucharadita de aztcar

Preparacion:
El betabel, la manzana y la nuez se ponen en un recipiente junto con el vinagre y e
azucar

Se sirve poniendo en el plato una cama de espinaca, y encima el resto de los
imgredientes.

Ensalada de Espinaca
con betabel y manzana

Receta compartida por Sara




Ingredientes :
« 2 Lazas de quinoa
- 4 lazas de agua caliente
« Una pizea de sal
- ¥ Cebollamorada (optativo)
- % Pimenton rojo cortado (oplativo)
- 1 Berenjena cortadas en cuadros pequenos
+ 2 cucharadas de aceile de oliva
- 1 Palla (aguacale) cortado en enadros pequenos
+ 2 lomales
- Hojas de ricula

Preparacion:

Remaojar la quinoa en agua [via, lavar v escurrir, Colocar en una olla y agregar 4 lazas de agua
hirviendo. Cocinar hasta que el agua se absorba, aproximadamente zo minutos.
Picar la cebolla, el pimenton, la berenjena en cuadros v sofrelr en aceile de oliva. Reservar.

Picar la palta (aguacate) v el lomate en cuadros pequenos.

I'n una fuente para ensalada, colocar la quinoa una vez fria, agregar la mezcla de berenjenas y

el tomale y la palla (aguacate).

gusto

nsalada de quinoa con
berenjenas y pimentones

Las personas que tienen problema para digerir la cebolla v los pimentones. lo pueden eliminar.
Jimbién se puede suavizar la cebolla pasdandola una vez picada, por agua hirviendo.

gar hojas de ricuala, v alinar con vinagreta u otro alifio para ensalada.
« vinagreta se prepara con wna parte de jugo de limon por 3 partes de aceile de oliva v sal al

Receta compartida por Maria Elena

s Mg dimg  Smg Mg

Ensalada baja en grasa v con grandes cantidades
potasio v ocaroteros. mismos que avidaren
dimtimie colimbres v mefovar fu sensibilidad de Ja
il

i o Hiees quintoa en o paks, paedes sustitidvla
i vyt fridrteel.




Espaguetti con
frutos secos

Personas: 3 personas

Ingredienles
« 100 gramos de espaguelis.
- 9 Nueces peladas.
- 0 avellanas peladas.
- 1 cucharada de pinones.
- 1 cucharadita de mantequilla.

- Sal. U pladifta ene de encrgin ¥ bastaele equilitmadn avndaido
. g ] criyan a raestror diferentes shteness lox hueses, for s alio
Aceile de oliva virgen. eantenide de culein, fos mirenles, freviniendy ko colimbne
« 1 cucharada de queso parmesano rallado. :évrm ”;"f,:-',t contendda de potasio v ol retinol avidanda o los
A - Fat
« Pimienta.

- 5 cucharadas de crema de leche.

Preparacion:
Ponga sal v una cucharada de aceite en una olla alta con abundante agua. Cuando esté hirviendo. introduzea el
espagueli duranle unos cinco minutos, hasla que estén al dente.

Machaque los pifiones, las nueces v las avellanas hasta reducir a polvo los frutos secos. Mézclelos con una
cucharadita de mantequilla, unas cinco encharadas de erema de leche v una pizea de pimienta hasta conseguir
una pasta uniforme.

Fscurra bien los espaguetis y échelos en una fuente. Anada la pasta de frutos secos. revuelva con cucharas de
madera, rocie la [uente con gueso rallado v ya estin listos para servir.

Receta compartida por Esperantra

4]




Pudin de arroz

6 porciones

Ingredientes:
- 3 tazas de arroz blanco ya cocido

que haya sobrado de alguna comida.
) 1/‘4 de taza de leche descremada Ey un delicioso pudin, con alto contenido de
- 2 cucharadas de mantequilla proteina, calcio, magensio. adems de deido
3 huevos ligCI'ZIIII ente batidos [olico, ideal para acompaiiar tu plato fierle,
- % cucharadita de sal

« 2/3 de queso blanco

- 1 cucharada de mantequilla para engrasar el molde

41 182

Slfme  dame

Preparacion:
Saque con anticipacion de la nevera el arroz para que esté a
temperatura ambiente. Mezcle muy bien todos los ingredientes en un
bol

Enmantequille un molde, ponga dentro la preparacion y alise bien la
mezcla con una paleta. Hornéese por 45 minutos aproximadamente o
hasta que al introducir un cuchillo salga seco.

Lo que resta se puede guardar en papel aumnio y calentarlo de nuevg

Receta compartida por Maria Isabel




Colaciones & postres




Grasmy | Proteinas | Harre

45 94 55mg

nies lipicos pernanoy,
ulritivo de un postre.,
oteing,  previniendo

:

etene



Tiempo de preparacion: 10 minutos
2 porciones
)

, Ingredientes:
; ,' + 2 ManNzanas
| | - 3 ramitas de apio

« 1/2 taza de nueces picadas

- unas gotas de limon

- mayonesa

H Preparacion:

: Y A Pelar dos manzanas y picar tres ramitas
| A N - de nueces picadas.
|  Condimentar con unas gotas de limon y mayonesa al

242

Fusalada  fresca flena
mitierales. La predes hacer
si mmmjes fa i vonesa por

1RAmg  2E g

Receta compartzda por Sam

<
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Flan de calabaza
(Zapallo- ayote)

Fsta receta gano el priveer frentio en tit concurse en
el hospital de Veteranos en Nowy Falls, ND

Ingredientes:
Para ¢l flan:
- 6 huevos
« 2 lazas pure de calabaza
« 4 encharadas de manteguilla derretida
- 2/3 taza de harina
* 4 0% 4814
- 1 taza de aziicar
« 1 encharadita de sal
« 1 cucharadita de vainilla
« 1 lata de leche evaporada de 12 oz

WCAL | Grama | Potaslo | Acdo | Caratencs
[

476 123g amg  4d3mg g

Para el caramelo:
- 1 Laza de azticar
« 1 laza agua 6 golas de vainilla

Para los gue afirman que ¢ flan solo tene
datcar, agii esta la proeba gue esta Neno de
acido filico, potasio v carofcnos, adens e
serbajo e grasa,

it Drenr ofeion Para g Lrdye de 16

Preparacion del llan:
Batirlos 6 liuevos, agregar la calabaza, mantequilla, harina, agua, azncar, sal vainilla v leche evaporada, Batir
hien.

Preparacion del caramelo:
Colocar en una olla sobre el fuego el azticar, agua v vainilla, hervir sin revolver hasta que esté color caramelo,

Verter el caramelo sobre un molde en forma de argolla, Colocar encima la mezcla de zapallo y hornear a 325 —
350 F *Bafo Maria”™ por aproximadamente 1 hora o hasta gue al insertar un palillo éste salga limpio.

Receta compartida por Elicen

® 1ldYULIEDdA

Preparacion:

Pelar dos man:
de nueces pica
Condimentar ¢

R



Flan de coco

Receta para 8 personas. L .

Ingredientes: ‘*&*’"‘

- 6 huevos

- 1lata de leche evaporada s .
« 1lata de crema de coco ‘g}" "ﬂ
- 1lata de leche condensada '

- 1 cucharadita de vainilla

Calcio Yode Potasto | Acido
félleo

Proteina

Preparacion:

Bata los huevos, anada la leche condensada

v crema de coco y mezcle bien

Luego anada la leche evaporada v la vainilla,

Termine de mezclar, comer.

Caramelo
Ingredientes:
« 1 tza de azicar
- 1/3 agua
- 6 gotas vainilla

Preparacion:

En una cacerola pequena colocar los ingredientes en fuego mediano hasta
Vierta en el molde v luego anada la mezela del fHlan.

Hornee a 350 “F en “Bano de Maria” (preferible) por una hora.

Enfrie v vierta sobre un platén grande para que el caramelo quede encima.

Receta compartida por Elieen



EINTIE V VIETLE Sul)

Flan tradicional

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 30 minutos
6 porciones

Ingredientes:
« 2 cucharadas de azicar
- 5 huevos
de leche condensada
orada

Un postre encigelico, lihe de gliden v con altos
contenidos de vitaming A, D ¥ Calcio por la leche
que contiene, puedes sustiluir la leche entera v
leche destactosada para fazorecer la lolerancin.




i e e = ] ol
introdiizcala en 1a olla exprés,
lanera). tape la olla exprésy ¢
introduzea en ¢l refrigerador.

Receta «

igatina de cho

: hjga,j Sulsa de chocolate
200 gr siepally + 50 gr, cohertura hitler

" 10 gr. cﬂcﬂa - « 100 ml agua

* 100 gr. azicar rubia « % edta de nantequills
+ 300 ml agua + 10 gr. kiwicha tostada
= S cufé

- 2 rajas de canela y4 unid de clavo de olor
* 10 ml de esencia de vainilla
100 ml leche evaporada

‘Poner ahervir en una olla agua, cocoa, azicar, café, canela, clavo de olor y esencia de vainilla. Luego
higado bien limpio v sin impurezas: cuando esté cocido lienarlo junto con el lignido en el gue fue

Hidratar el colapez con la leche evaporada y luego pasarlo por bano maria. Finalmenle mezclar i
hidratado con la preparacion anterior v con el mani picado v tostado. servirlo en dulceras v
refrigerar hasta que cuaje.

Salsa de chocolate
Agregar en una cacerola agua v después In cobertura bitlery dejar que Lome punto de sals:
agregar la mantequilla.

_compaiiamiento opcional
Acompanar esle postre con (resas [rescas picadas o enteras y. con la kiwicha tostada

is hermanos pequerios va que ellos fueron los primeros que lo probaron v les agrado también .
Sdr como #‘eaeur a mmsmzr este pmdu:m a“e una m(mem atmyeﬂxe zram adultos v es[wm!mmr N

mmimr ol mguda

Receta compartida por Ana Cecilia Esperantra

i
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- 8 porciones

Ingredientes.
« 4 tazas de leche
(puede ser descrema
- 2 amarillos de huevo
- Corteza de % limon
- 4 cucharadas de maicena
« Una pizca de sal
« Canela para adornar

Preparacion:
En una olla poner todos los in
sin grumos. Poner la olla a fue

constantemente hasta que alcance

que enfrie un poco, retirar la c
individuales o en 1
Adornar, espo

i v elihordandolos de una me

isiemir ef figado,




LI /Wil beL

Pan hecho en «

2 porciones

-2 huevos em;eros
- 1 taza de aceite
-1 cuchm‘adlta de sal
| cucharada de azncar baja
3 1azas de leche caliente

cuando, es una buena fuente de vitam
bolasio.

Preparacion:
Balir todos los ingredienles en la licuadora, exceplo la harina. Colocar la mezcla
en un bol, anadir la harina y balir con una cuchara de madera hasta que la masa
esté muy suave.Dar forma a los panes, colocar un poco de aceite en la superficie
de la masa y dejar reposar la masa durante 30 minutos.

Calentar el horno durante 3 minutos, luego hornear los panes durante 15 minutos
a fuego lento y otros 15 minutos a fuego medio para dorar el pan.

Receta compartida por Rodrigo & Fuliana



Pastel de chocolate

Esta recla es especial para persoias con mala tolerancia a la lactosa. Me fa dio una amiga, compaiiera de
colegiv.
Ingredientes :
Para el pastel:
« 1 % laza de harina
« 1 cucharadila de bicarhonalo
- 1 laza de azicar granulada
- 4 tiza chocolate en polvo amargo (cocou)
Y cncharadita de sal
« 1 cucharada de vinagre blanco Para el relleno:
- 1cucharadita de extracto de vainilla :::;':}I;ﬂ:::;:f:”'“'"S“
- 1/3 taza de aceite vegetal - 3 elaras o lemperatura ambiente
« 1 taza de agna « Y encharadita de erémor tartaro
« 1 pizea de sal
« 1 Laga cle asicar hecha almibar “de pelo®

232mg

cwdipireir i de (AN

Preparacion del pastel:
Se utiliza un molde cuadrado de 2o ¢m por lado. En un bowl, cernir la harina, bicarbonato, azicar,
chocolate ¥ sal. Mezclar bien. Hacer tres hendiduras en esta mezela. y colocar en una el vinagre, en la
otra el aceite v en la Lercera la vainilla. Encimaverter el agua v mezclar hien.

Colocar en molde cuadrado de 20 em, enmantequillado v enharinado. Colocar en el horno previamente
calentado a 180 C durante 30 minutos.

Dejar reposar 5 minutos y luego desmaoldar,

Una vez [rio, cortar horizontalmente por la mitad, v colocar entre las dos capas mermelada de
frambuesa y espolvorear con azicar en polvo, o cubrir con merengue.

Preparacion del merengue:

Batir Ins claras a punto de nieve ¢ ir incorporando el almibar en un hilo muy fino, poco a poco. Seguir
hatiendo hasta que se enfrie un poco.

El almibar se hace humedeciendo con agua el aziacar v dandole hervor a [uego alto hasla que caiga
como pelo. Cuando esti listo, lo paso de la olla a una Laza Pyrex de medir (de vidrio) que liene “piguito”
para que sea mas el verlerlo sobre las claras.

Receta compartida por Piga

Energetico, Nemo de ofasio v ottt Semsdrinmos
fine Pesee el grasa por ser de ciocolale, sio
cotitivne o grammas fo el lo fuace Solerbie: o




Bt poetre e el v el e o eunligsher ore el ofin,

Para hacer para la masa: Incirm o b e e
- - 1%T&$ﬂsd5hmdemgﬂ mmnxmlim?qu:nﬁHme ¥
G blanca - % cucharadita de sal
: « 1 cucharada de azicar
+ 1 harrila de mantequilla de 11381

+10 2 cucharadas de agua helada

iitad de la cantidad del azicar. Mientras hierve, batir
[ otra mitad del a ‘hasta que esté espumoso. Mezelar con la harina.
Gumﬂola Iechﬁ este hirﬁendo. sé retira de la cﬂ(:i‘na vse agregara los huevos sin dejar de mezelar. Luego
regresar la preparacion al fuego hasta que espese sin dejar de batir constantemente. (No se puede dejar a
que hierva solo. Es una preparacion que necesita mezclarse sin parar porque si no resultavian huevos
revuellos). Retirar del fucguyverter sobre un recipiente frio v unir con la mantequilla.

Finalmente, picar muy finamente 300 gramos de Uvilla v mezelarlas con la erema pastelera ain Libia.
Colocar esta mezcla sobre la masa de pay y decorar con el resto de las nchuvas en mitades. Cuando esté
frio sele. punde espolvomar aziicar en polvo por encima y decorar con las uvillas enteras.



Tarta “Frappe”

Ingredientes
« 4 huevos (vemas y claras separadas)
- 1 taza de leche

- 1% taza de aztcar

- 2 lazas de harina

- 100 gramos de manteqguilla

- % de cucharadita de sal

- 2 encharadas de cacao en polvo

- % cucharadila de extraclo de vainilla
- 1 cucharada de polvo para hornear

En postre, figero, con mangesio, acido filico v
witaming A, esenciales e cvitar I anenie v
iy fi fuliga i enfs.

Preparacion:
Precaliente el horno a 180 © C durante 10 minulos. En el mezelador, combine la mantequilla, el azicar
v las vemnas. Balir hasla que estén cremosas v blancas.

Anadir la sal, la leche, la vainilla y el harina y batir un poco mas. a velocidad mas baja.

Divida la masa en dos partes v anada el cacao en polvo sdlo a una de ellas.

Anadir la mitad del polvo de hornear a cada una de las partes de masa. Balir las claras a punto de nieve
v dividirlas en dos partes y colocar en cada wma de las masas mezelando suavemente en lorma
envolvenle para que las claras no se “bajen”, '

Engrase un molde redondo con orificio al centro y vierta e ¢l la masa blanca y encima la masa de
chocolate.

Hormee por 30 minutos.

Receta compartida por
Rodrigo & Fuliana
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Caldo Tlalpeno

8 porciones

Ingredientes:
« Pechugas de pollo cocidas v desmenuzadas
+ Cebolla

- Apio

- Jitomate

- Zanahoria

+ Calabaza

« Garbanzos

= Ajo

« Laurel v clavo

« Saly pimienta

+ Aguacate opcional

KCAL Fibra Caleio Magnesio Fesfare Potasio

Un platillo tipico méxicano, lleno de minrales ¥ vitamings, ademds cubre
casi a tolalidad de fibra gue deberiamos consumir al dia.
Podemos omilir la salsa en caso de no tolerar picante.

Modo de Preparacion:
Las pechugas se ponen a cocer en agua con un pedazo de cebolla, apio, sal, laurel, pimienta
v clavo. Una vez cocidas las pechugas se desmenuzan. El caldo se cuela, se vuelve a poner al
fuego, se le agrega la salsa del tomale, se deja a que hierva, luego se le agrega el apio.
garbanzos, zanahoria v por tltimo las calabacilas.

Para servirlo se pone arroz v pollo en el plato, se le agrega el caldo con las verduras v se le
puede poner aguacale v queso panela en cubos.

Salsa
Se pone aceile en un sartén, se ponen a cocer cebolla, jilomale v ajo, cuando estdn
cocidos se lictian y se cuela para ponérselo al caldo.

Receta compartida por Sara

N




Ceviche de tarwi

Personas: 3 personas
Ingredientes

« 2 tazas de (tarwi) desmargado
y sancochado.

» 4 cebollas chinas picaditas
o0 1 cebolla de rabo

« 2 limones El tarwi es un producto originario del Perii, posee i alto calor protéico s
4 ) ) comsitig 5 muy apropindo parva los mifos en etapa de crecimientn, Sirve
« 2 cucharadas de culantro picadito para las articulaciones inflamadas por el rewmatimo ¥ tambicn  es
diurético,
- Sal
- Aceile

« 1 lomale cortado en cuadraditos (opcional)

Preparacion .
Mezclar los choclos sancochados y frios con sal. Luego agregar las cebollitas. el
jugo de los limones, ¢l culantro, el rocoto y el tomate. Agregar un chorrito de

aceite v servir con cancha

El tarwi se vende va sancochado y desmargado. Pero si lo consigue seco liene que
sancocharlo por 1 hora aproximadamente y luego dejarlo bajo un chorro de agna
todo el dia para que se le vaya el amargo.

Receta compartida por Sra. Susana
Esperantra




Corbatitas con
esparragos

dra 4 personas

Ingredientes

- 2 tazas de fideos corbatitas al dente

- ¥ kilo de esparragos blanqueado

- 200 gramos de champinones

- 1 pimienlo en liras

+ 200 ml de caldo de verduras _ _ .l

- 1 pisca de estragén e
frecuentes en Dimores (s, asimismo oy espirmgos ormmdoy del Per

vt i dun ey que aiidion o combatic el cineer, iy eordiofeilios
Ao frastormoy senlares,

107 g

Preparacion
Retirar 3em. del tallo de esparragos y cocinarlos en agua hirviendo hasta que estén
al dente. Enfriar en agua enfriada con hielo. Escurrirlos y cortarlos en trozos mas
pequenos.

Lavar los champinones y cortarlos en mitad, saltearlos en sartén engrasada con
spray de dicta. Agregar el pimiento cortado larguito, el diente de ajo aplastado y
finalmente los esparragos.

Cocinar la pasla en agua hirviendo con sal hasta que estén al denle, medir la
cantidad indicada en la dieta. Mezclar la pasta con la salsa preparada y servir

Receta compartida por Sra .Lila



Crema de apio
(Arracacha, Batatinha)

6 Porciones
Ingredienles.
« 8 tazas de consomé de pollo 0 agua
- 1ajo porro grande cortado en rueditas finas
- 1kilo de apio pelado. lavado y
cortado en trozos grandes.
= 2 cucharadilas de sal
« 2 cucharadas de mantequilla o S
sustituirlo por aceite (s e e ey e,
- 2 ramitas de cilantro o hierbabuena.

Preparacion:
En una olla poner el consomé o el agua, cundo esté hirviendo se agrega el apio corlado
v se deja hervir hasta que ablande. Se saca el apio de la olla, y se pone con un poco de
caldo en lalicunadora.

Para hacer una crema, se va agregando el caldo o agua poco a poco. En un sarteén se
ponen las rueditas de ajo porro con la mantequilla o aceite hasta que se empiecen a
cristalizar, se lleva la crema a la olla y se le agregan las rueditas de ajo porro, se pone a
cocinar por un ralo mas para cue agarre el gusto del ajo porro. Se deja reposar hasla
que se vaya a servir y se calienta de nuevo.

Se sirve en plato sopero y se adorna con unas ramitas de cilantro o yerbabuena.

eceta compartida por Maria Isabel




Filetes de pescado
Para: 4 personas con Verduras

Ingredientes:
- 4 filetes de pescado (merluza, tilapia)
« 1 zanahoria
« 1 cebolla
« 2 zapallitos italianos
= Ajo
= Oregano
« Pimienta
- Sal

148 109

Bomy  32mg  G06mg  EIoug

Detfu et grasee, Honat de caléo, potasi, Jasfor v Ol L
graeias a foz vegelales que o acontpaiian. ks o perfeela opiin
batra tolerar los alinentos v dormir feanguilis.

Preparacion:
Se sazona el pescado con sal y pimienla,

La cebolla se corta pluma bien fina v la zanahoria v el zapallo italiano se cortan en
juliana.

En una olla baja, o sartén en el cual quepan los filetes de pescado sin sobreponerse, se
[rie la cebolla hasta que esle lransparente, junto con el ajo picado. se le agrega una
cucharadila de aztcar para suavizarla. Se anaden las verduras, se espolvorean con
orégano, se unen y se pone sobre ellas los filetes de pescado. Se vierte encima un

chorro de vino blanco v se deja cocinar a fuego muy lento tapado. hasta que el pescado
esté cocido y las verdura “al dente™,

Alternativas de acompanamiento:
0z, papas saltadas, puré de papas.

Receta compartida por Andrea




Frijoles charros
(Estilo Monterrey)

Tiempo de preparacion: 20 minutos
Tiempo de coceion: 9o minutos
8 porciones

Ingredientes:
- %4 Kg de tocino de pavo
. % kg d&.‘ SEI](:]‘IiL‘ha dﬁ Da\'n s i o | Potasio !f.'unlem:n
s b b dalg  tbmg  iS/emg 1338

- 1kg de frijoles (porotos)

- 1 1 Beleied porst ovidor of mestros maiscloy con e Baseme celiidd de
4 dlf‘.‘ﬂtes de 4o teina v fatavio; Lo Filve v Jox cadmfemig on o de age,

« 3 lomales e A efectivog pori g af tinsite fdestind,

- 1 manojo de cilantro picado

- 1 cebolla pequena finamente picada
- 1lata de chiles jalapenos (opcional)
+ Aceile

- Sal

Modo de preparacion:
Usualmente se recomienda dejar remojando los frijoles desde la noche anterior. Se pone a cocer
el frijol junto con los dientes de ajo v sal por espacio de 9o mimulos o hasta que los [rijoles estén
cocidos. Los [rijoles estardn cocidos cuando se pueda Llomar uno y aplastarlo sin problema entie
los dedos. En un sartén aparte se frie, con unas gotas de aceite. el chorizo, tocino, la salchicha,
los cueritos y la eebolla. Una vez frito, se agregan los tomales picadilos v se deja cocer por
algunos minules. Esta mezcla se anade a los [rijoles cocidos junto con el cilantro v los chiles
jalapenios.

Receta compartida por Sara




Llunca

PErsonas: 5 personas

Ingredientes
- 1 gallina corlada en presas
- 1 zanahoria cortada en juliana

« 1 cucharada de orégano we ok W e Sae

« 2 cehollitas chinas picadas meg R AR e

« 1/4Kg de trigo reshalado y remojado e Wik
¥ ur » faturtiny, fremenic tois conlale

+ 2 cucharadas de aji mirasol e skl hasatiiadinzia

- 1/2 Cda de ajo molido

« Sal al guslo

Preparacion
Sancochar la gallina en agua con orégano, cebollila china, zanahoria v sal; cuando eslé casi lista
anadir el trigo.

Aparte preparamos un aderezo con el aji y los ajos que agregaremos al caldo dejando que de un
hervory finalmente espolvoreamos un poco de cebollita china picada y servir.

Comentario
Este potaje contiene alimentos muy nutritivos como el [rigo reshalado, el (rigo es un cereal miuty rico en
fibras el cual previene del estrenimiento v ayuda a combatir el cancer de colon, también es rico en

fitosteroles, este es un componente que avuda a neutralizar la influencia que tienen los estrogenos en el
desarrollo de cancer de mama. espero que puedan trasmiliv esta receta pues puede avudar a muclas
mjeres a prevenir el cdncer, esta enfermedad es muy costosa v pueda alterar la estabilidad familia

Receta compartida por Sra. Susana



Puchero peruano

CISONAS: 4 PErsOnas
Ingredientes

« b lilros de agua

« 4 libras de pecho de res

- 1 gallina

« Sal

« 1 ceholla roja

+ 1 cebolla blanca

- 1 papa nabo chica

« 2 dientes de ajo

« 1 ramita de apio

- 2 tazas de zanahoria rallada fina

+ 2 zanahorias enleras

« 6 choclos en rodajas gruesas

+ § papas

- 8 camoles medianos

« 1 lajada de zapallo cortado en trozos
« 1 col mediana

- 2 lazas de garbanzos cocidos

« Morcila (opcional)

WCAL | Proteina | Fibra Hierro Zine | Niacina | A«
| folico

Una deliciosa opcidn, llena de proteina, fibra. calcio, hierro,
zine, v vilaminas.
Excelente para un dia donde la fatiga fue protagonista.

Preparacion
Poner el agua en una olla grande v dejar que hierva, agregar la carne corlada en trozos, la sal v dejar

cocinar por 1 hora; ahi agregar la cebolla roja. apio. zanahoria, entera yrallada. papa. nabo, los dientes
de ajo. cebolla blanea, dejar otra media hora v agregar los choclos, las papas, el zapallo v dejar cocer.
Aparle. cocer la gallina cortada en piesas, col, camotes, morcillas, todos estos ingredientes por
separado. Los garbanzos que Llambién se cocinaron aparte. vertivlos con Loda el agua antes de
terminarla coccion de los elementos en la olla grande.

Receta compartida por Sra. Susana



Sopa de mashwa

Personas: 4 personas

Ingredientes
- 1 kilo 0 un plato lleno Mashua o anu
- 5 tazas de agua
- 3 dientes de ajo
Lot vt b Swerchivid thene 5in g palor riion ex conganndn o0 RRcst sermanit

-2 Cabe Z4as d.e Ceb()]]a et fempiaraidi o (i, fes dy concrtarie e i e dsdi o restobleorse de
oy v vl i far arbicmlncioney, asin e b o sufenn en propicdadcs

» 3 cucharas accite e e A i ks s g ™
- 1 kilo papas

- 2 huevo

- Cilantro

« Huacatay

- Sal al gusto

HLAL Magresio | Potasie | Ag. Carotemon Vit A

Preparacion
Preparar el aderezo: en una olla calentar aceile luego agregar ajo y cebolla picada.

Agregar 5 tazas de agua con dos cucharas de sal. Picar v lavar la mashua, luego echar a
la olla que estd hirviendo. Agregar la papa picada, romper los dos huevos en la sopa,
agregar culantro y huacatay Si tienen leche se puede agregar junto con los huevos.
Esta sopa también se puede preparar con papa lisa (ollucos).

Receta compartida por Sra. Susana
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Organizaciones
Internacionales

GROUPr——@ 07470
Teléfono: 973-837-9092

E-mail: liferaft aliferaftgroup.org
http://www.lifer Ty

il. Alianza GIST A za
E-mail: :alianzagistagmail.com

hitp:/alianzagist.org/alianza-gist-

representantes/

Th L « f R f i. The Life Ralt Group
‘ y - @ LiTe Rafrt 1> UsHighway4o, Suite 202 Wayne, NJ
"z

Si desea unirse a nuestra comunidad dirijase

aqui: http://alianzagist.org




Alianz

i. Argentina
Sandra Mesri: sandramesri@holm

y Ossio: vossiop@gmail.com

iii.Brasil '_ olombia

Valeria Hartt: valeriahartt@gmail.com ria Helena Malamala:
Tel: 055 11 5181 3899 presidencia@lundaciongistcolombia.
Cel: 055 11 9 8266 3420

Patricia Diaz:
@ fundaciongistcolombia.org
57) 31 0776 1759

( acuﬁn GI‘;T Colombla. htm,_z

v. Cosla Rica
Michael Josephy: mjosephy@gmail.com

vii.Gualemala
Silvia Castillo de Armas:
asopalen@hotmail.com
ASOPALEU
www.asopaleuw.blogspot.com

(56 9) 6 468 9207
(56 22) 207 5556

viii. Honduras
Xiomara Barri
xlizethb@hols



ianza GIST

ix. México x. Nicaragua
Rodrigo Salas: Mar:a :'I?é"l_'fé's'a Ponce:

rodrigo.salas @fundaciongist.org
Mary Paz Mastretta: _
mmastrettaa fundaciongist.org
Brenice Carbajal Lopez: '
bere.carbajal @fundaciongist.org
Fundacion GIST México: hitp:/
www.fundaciongist.org,
Teléfono: (81) 1366.5070

L.con

xi. Perti
Eva Maria Ruiz de Castilla Yabar:
evitaruiza@hotmail.com

Maurice Mayrides,
peru.esperantra@gmail.com
Esperantra; http://
www.esperantra.org/

xiii. Republica Dominicana
Alejandro Miranda :
alexg@sbt.com.do
Sociedad Dominicana de Pacientes
GIST




