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Crema de Zapallo

Categoria: Entradas
Ingredientes

1/2 kg. zapallo

1/4 kg. papas

1 cda. cebolla

1 taza de caldo de pescado (o verduras) (en cubitos)
1 cda. de mantequilla

 3cdas. crema

           sal y pimienta

Preparación
- Pelar y cortar en trozos pequeños el zapallo y las papas. Saltear en mantequilla junto con la cebolla.

 Agregar el caldo de pescado y dar cocción. Luego licuar y colar.
 Incorporar la crema para refinar y mezclar.

-  Finalmente servir caliente, colocando un poco de perejil picado y queso rallado en su superficie.

Tortilla de Zanahoria
Categoría: Entrada

 

Ingredientes

1/2 Kg. de zanahorias         (ralladas)
3 dientes de ajo                   (picados)
1/2 taza de queso rallado
2 huevos                              (batidos)
50 grs. de aceitunas             (picadas)
           Sal y pimienta
Preparación

- Mezclar todos los ingredientes y salpimentar. 

- Cocinar en una sartén caliente con una cda. de aceite, 3 minutos app. por lado o hasta dorar. Espolvorear ciboulette y servir trozos individuales.
Tortilla de Papas
Categoría: Entradas
Ingredientes

2 papas grandes

2 cebollas

1/2 morrón rojo

1 huevo

2 claras

2 dientes de ajo

  orégano
  sal

  aceite

Preparación 

- Pelar las papas, cortarlas en cubitos y hervirlas (deben estar cocidas pero no se tienen que hacer puré).
  Cortar las cebollas y morrón. Cocer.
- Mezclar las papas, la cebolla y el morrón, condimentar y agregar el huevo entero y las claras.
- Calentar una cucharada de aceite en una sartén y rehogar los dos dientes de ajo picados. Una vez cocidos, mezclar dentro de la preparación anterior.
- Cocinar la mezcla en una sartén con un poquito de aceite a fuego mediano, aproximadamente 5 minutos por lado.
  Servir acompañada de una ensalada de berros.

Palta con nueces

Categoría: Entradas

Ingredientes

5 Paltas
18 nueces
 3 ramita de apio

   salsa de tomate

  Vinagre
2 limones

Sal y pimienta 


Preparación

- Pelar y picar las nueces y el apio.
- Partir dos de las paltas, quitarles la pulpa y aplastarla con el tenedor; agregar inmediatamente un poco de jugo de limón, sal y pimienta, al mismo tiempo se le añaden las nueces picadas y los cubitos de apio y un poco de vinagre.
- Pelar el resto de las paltas quitándoles el corazón e inmediatamente echar jugo de
limón para que no se oscurezcan. Luego rellenar las cavidades con la mezcla anteriormente preparada de apio, nueces y aguacate.
- Sazonar las paltas con un poco de vinagre y salsa de tomates.
Ensalada de Garbanzos

Categoría: Entradas

Ingredientes

2 tazas de garbanzos cocidos con algas kombu 
¼ kg de zanahorias 
¼ kg de papas 
Aceite o aderezo vegetal 
Perejil, cebollines, aceitunas negras 
Jugo de limón y sal a gusto 


Preparación 

- Pelar y picar papas y zanahoria. Cocinar en poca agua.
 Una vez blandas mezclarlas con los garbanzos cocidos y las aceitunas. 
- Por otro lado hacer una salsa con el aceite, el perejil, la sal, los cebollines picados, el jugo de limón.
Finalmente mezclar todo y disfrutar de esta exquisita y nutritiva ensalada.
Berenjenas rellenas 

Categoría: Entradas

Ingredientes

6 berenjenas
1 lata de champiñones
20 grs. de queso mozzarella
1 cucharada de perejil picado
1 cucharada de albahaca picada
2 dientes de ajo (machacados y dorados)
Preparación
-  Pelar las berenjenas y cortarlas por la mitad a lo largo.
- Colocarlas en sal durante 1 hora. Lavar y secar muy bien. 
- Freír en un poquito de aceite 5 minutos cada lado

- Ahuecar las berenjenas (reservar la pulpa para realizar el relleno)

- Mezclar la pulpa extraída de las berenjenas con albahaca, perejil y champiñones laminados. Salpimentar y rellenar las berenjenas con esto.
- Espolvorear queso mozzarella y cocinar en el horno hasta gratinar.

Pimentones Rellenos con porotos verdes

Categoría: Entradas

Ingredientes

6 pimientos

1/4 kg. porotos verdes

1 taza de salsa blanca o bechamel

1 cebolla   (cortada en aros y dorada)

3 dientes de ajo (dorados y machacados)

   sal y pimienta

Preparación
PIMIENTOS: - Para pelar los pimientos se deben quemar a fuego directo en la cocina, de esta forma la cascara saldrá de manera rápida y fácil.

- Luego ahuecarlos (sacando todas sus semillas)

RELLENO: - Cortar en julianas los porotos verdes y dar una pequeña cocción en agua hirviendo.

- Dorar la cebolla junto con el ajo y agregar los porotos verdes y la salsa blanca. Salpimentar.

- Finalmente rellenar los pimientos y llevar al horno hasta cocinar completamente.

Brócoli al gratín
Categoría: Entradas

Ingredientes
Caldo de verduras 
1 atado de brócoli
6 hojas de salvia
40 gramos de manteca
1/2 cucharada de harina
1/4 de taza de leche
1 taza de crema de leche
3 cucharadas de queso rallado
sal y pimienta a gusto

Preparación
- Cocer brócoli con poca agua.

  Disponer en una fuente de horno enmantequillada.

- Por otro lado saltear la salvia picada y agregar harina y leche.

 Mezclar bien y añadir la crema y el queso rallado.

- Cubrir el brócoli con esta salsa. y Espolvorear con mas queso rallado.

- llevar a horno fuerte hasta gratinar.
Empanadas
Categoría: Entradas

Ingredientes

Masa

5 tazas de harina

3/4 taza de aceite

1 cda. polvos de hornear

1/2 cda. sal

1 1/4 taza de agua fría
Preparación
- Realizar un volcán con los ingredientes secos.

- Poner al centro los líquidos y unir todo muy bien.

  Dejar reposar la masa unos 20 minutos.

- Estirar y formar los discos de masa para proceder a rellenar.

Relleno de Acelga:  Cocer y picar acelga. Realizar un pino con esta como de costumbre. Agregar cebolla, aliños, huevos duros, aceitunas y pasas.

Relleno de Carne Vegetal: Lo mismo que lo anterior solo que se debe reemplazar la acelga por carne vegetal remojada.

Empanadas de Brócoli
Categoría: Entradas

Ingredientes Masa

160 grs. manteca

1 cda. azúcar flor

1/2 cdta. sal

2 yemas

leche (cantidad necesaria)
250 grs. harina

1 cdta. polvos de hornear

Preparación Masa
- Trabajar la manteca con el azúcar y la sal hasta que esté bien blanda y cremosa.

   Unir una a una las yemas, mezclándolas muy bien a la manteca.

- Luego agregar los ingredientes secos alternándolos con la leche (agregar de apoco la leche para que la mezcla no quede ni muy seca ni muy liquida)

  Dejar reposar media hora.

Ingredientes Relleno

1/2 cda. aceite

30 grs. manteca

1 cebolla picada

2 huevos duros

2 morrones picados

12 flores de brócoli cocido

Preparación
- Dorar en un poquito de aceite y manteca la cebolla .
  Retirar y agregar los huevos duros y morrones picados, condimentar a gusto y mezclar.

- Finalmente estirar la masa y cortar discos para rellenar las empanadas.

  Rellenar la masa con la mezcla ya preparada y una flor de brócoli (cocida en agua con sal)

- Cerrar las empanadas. Pintar con huevo batido y hornear hasta que se doren.

Empanadas Árabes Picantes
Categoría: Entradas

Ingredientes Masa

1/2 kg. harina

2 cdta. sal

1 cda. levadura

agua tibia (cantidad necesaria)

Ingredientes Relleno

1/2 taza de aceite 

2 cebollas

1 cdta. ají molido

3 huevos

1/2 kg. queso crema

sal y pimienta

Preparación
-Formar corona con harina, poner en el centro la levadura disuelta con agua tibia

- Añadir una pizca de sal e ir uniendo todo, agregando agua tibia para formar una masa de consistencia regular.

- Trabajar muy bien la masa y dejarla descansar tapada con un paño hasta que duplique su volumen.

- Cortar y estirar trozos de masa en forma de discos del tamaño que deseen que tengan las empanadas.

- Para el relleno; dorar las cebollas en aceite, agregar sal, ají molido y queso. mezclar.
  Agregar huevos sin batir, cocinar por un momento y reservar. (debe quedar cremoso).

- Cerrar las empanadas y cocinar en horno hasta dorar.

Sugerencia: Para darles la forma típica de las empanadas árabes, se debe realizar un triangulo. En el centro poner un poco de relleno y doblar los bordes hacia arriba (no completamente) de manera que se pueda ver el relleno.

Milanesas
Milanesa de Coliflor con salsa bechamel

Categoría: Principal
Ingredientes

1 coliflor

1/2 taza salsa blanca o bechamel

1 yema

 2 huevos

2 cdas. queso rallado

1 cda. perejil picado

sal y pimienta

1 taza  pan rallado

Preparación:

- Dividir coliflor en porciones parejas y cocinar en agua con sal.

  Una vez cocida refrescarlas y escurrirlas.

- Mezclar salsa bechamel con la yema batida, el queso rallado y el perejil.

- Pasar las porciones de coliflor por la mezcla de salsa bechamel, y luego por pan rallado.

- Pasar una vez más por huevos batidos y por pan rallado para dar forma de milanesas.

- Freír en aceite caliente hasta dorar.

  Decorar con ciboulette.

Sugerencia: Servir acompañado de arroz

Milanesas de Pencas de Acelga
 Categoría: Principal
Ingredientes

1 atado de acelga
2 dientes de ajo
3 huevos duros
2 huevos batidos
sal y pimienta: a gusto
Pan rallado: cant. Necesaria

Preparación

- Lavar muy bien la acelga. Separar tallos de hojas y cocinar (hasta que estén blandos), luego agregar las hojas y cocinar unos 2 minutos más.

- Escurrir muy bien y dejar enfriar

- Picar finamente ajo y hojas de acelga, para luego proceder a saltearlas.

  Condimentar con sal y pimienta y reservar.

- Las pencas ya cocidas se dejan de un largo de 20 cms. app..

  Pasarlas por huevo batido (salpimentado) y luego por pan rallado.

- Finalmente, colocarlas en una fuente y hornearlas 7 min. app. por cada lado.

  Al servir se pone un poco de la mezcla de hojas de acelgas salteadas sobre las milanesas y se decoran con huevo duros.

Milanesas de Porotos Verdes

Categoría: Principal
Ingredientes

1/2 Kg. de porotos verdes
3 morrones fritos en tiritas
2 cebollas doradas en aritos
1 huevo batido
1 taza de pan rallado
1 taza de queso rallado
Sal: cant. Necesaria

Preparación

- Hervir los porotitos verdes enteros, retirándoles los hilos. Una vez fríos, condimentarlos con sal.

- Pasarlos por huevo y pan rallado, una por una friéndolas en una sartén. 
- Acomodarlos en una fuente de horno, cubriéndolas con la mezcla de los morrones y las cebollas doradas. Espolvorear por con queso rallado.
-  Gratinar en horno caliente. 
Milanesas de Lentejas
Categoría: Principal
Ingredientes

2 tazas de lentejas

1 taza de arroz integral cocido 

1/2 cebolla picada 

1 huevo

ajo y perejil

sal y pimienta

pan rallado

Preparación
- Cocinar las lentejas y molerlas. 

- Cocinar el arroz y moler.
- Mezclar lentejas y arroz, agregar cebolla, sal, pimienta, ajo, perejil y huevo batido.
- Dar la forma deseada a las milanesas.

-Luego pasarlas por pan rallado y cocinar en el horno en una asadera aceitada.

Hamburguesas de papas

Categoría: Principal
Ingredientes

2 kg. de papas
1 cebolla dorada
1 diente de ajo dorado y machacado
1 kg. de zanahorias
1/4 kg. de zapallo
1/2 taza de queso rallado
1 huevo batido
Sal y pimienta: a gusto
2 cucharadas de maicena 
4 cucharadas de pan rallado.

Preparación

- Cocer las papas, las zanahoria y el zapallo. Separadamente hacer un puré con las papas, por un lado y con las zanahorias y el zapallo por otro. 
- Al puré de papas, añadirle el queso rallado, las cebollas, el ajo, el huevo batido y la maicena, mezclando todo. Condimentar a gusto. 
- Hacer con el puré bollitos alargados, como si se tratara de hamburguesas.
- Al puré de zapallo y zanahorias, condimentarlo con sal, y colocar una capa, encima de las papas. 
- Espolvorear con pan rallado, y colocarlos en una fuente de horno enmantecada, con la parte del puré de zanahorias hacia abajo. Una vez puestas en la fuente colocar la otra capa de puré de zanahorias, sobre la parte descubierta de las papas y rociar nuevamente con pan rallado. Gratinar en horno caliente y servir con ensaladas 

Hamburguesa de garbanzo
Categoría: Principal

Ingredientes

250 grs. de arvejas en lata, escurridas y lavadas
500 grs. de garbanzos en lata, escurridos y lavados
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla picada
3 apios picados
1 manzana picada
60 grs. de almendras 
Sal y pimienta: a gusto
1 huevo batido
Pan rallado: cant. necesaria
Aceite para freír
Preparación

- Moler en la procesadora las arvejas y los garbanzos.

- Dorar cebolla en una gotita de aceite. Agregar puré de arvejas y garbanzos.

  Incorporar apio, manzana y almendras. Condimentar a gusto.

- Dar forma de hamburguesa.

- Luego pasarlas por huevo batido y pan rallado respectivamente.

- Cocinar en una sartén con un poquito de aceite unos 5 minutos app. por cada lado.

- Si quieres que sean más sanas hornear 10 min. app. por lado.

- Terminar preparándolas como de costumbre (con pan de hamburguesa, tomate, lechuga, palta o lo que gustes).

Es una excelente alternativa para los niños.

Hamburguesas de Carne Vegetal

Categoría: Principal

Ingredientes

1 cebolla picada

1 taza carne vegetal remojada

1 cda. pimentón picado

1 cda. albahaca

1 taza pan rallado

2 huevos

2 cdas. margarina

2 dientes de ajo

2 tazas de avena cruda 

1 cda. perejil

Preparación
- Juntar todos los ingredientes muy bien.

- Formar las hamburguesas 

- Freír en aceite

  Servir con puré de papas.

Croquetas de Carne Vegetal
Categoría: Principal

Ingredientes

5 cdas. carne vegetal

10 cdas. agua

1 cda. perejil

1 cebolla

1 diente de ajo

 2 huevos

3 cdas. harina integral

5 cdas. avena

Preparación
- Mezclar carne, agua, perejil, cebolla, ajo, huevos. procesar en la juguera.

- Agregar harina integral y avena.

- Dar forma de croquetas

- Cocinar en sartén con un poco de aceite 5 min app. por cada lado.

  Servir con papas en forma de bastón horneadas.

Croquetas de Avena
Categoría: Principal

Ingredientes

3 tazas de avena

1 cebolla picada

2 huevos

1 ajo

salsa de soya o aliños a gusto

1/2 taza de nueces (optativo)

1/2 taza de aceite

agua (cantidad necesaria)

Preparación
- Mezclar todo y dar forma de croquetas.

- Cocinar en sartén con un poco de aceite 5 min. app. por lado.

  Servir como hamburguesas (pan frica tomate, pepinillos, queso, etc.)

Completos de Carne Vegetal

Categoría: Principal

Ingredientes

2 cdas. cebolla picadas finamente

1 diente de ajo

2 cdas. nueces

2 tazas harina integral

1 taza de carne vegetal remojada

2 huevos

Preparación
- Formar una masa con todos los ingredientes y dar forma de bastones delgados.

- Cocer en agua hirviendo. Apenas floten se sacan.
  Preparar los completos como de costumbre.
Guiso Vegetariano con curry

Categoría: Principal
Ingredientes

200 grs. de brócoli
1/2 coliflor
1/2 kg. de papas
1/4 kg. de zanahorias
1/4 kg. de porotos verdes
3 cucharadas de aceite
2 cucharaditas de curry en polvo
1 cebolla picada
2 dientes de ajo picados
1 lata de garbanzos en conserva  (lavados y escurridos)
1/2 litro de caldo de verduras o agua
1 cucharadita de semillas de comino

Preparación

- En un sartén profundo calentar aceite y aromatizar con curry, saltear el ajo y cebolla.

  Agregar verduras y cocinar 10 min. app. hasta que esten blandas.

- Por otro lado tostar las semillas de comino y mezclar con los garbanzos.

- Agregar a la mezcla de verduras salteadas y adicionar el caldo de verduras.

- Cocinar unos minutos y servir.
Chop suey de Vegetales
Categoría: Principal

Ingredientes
1 zanahoria
1 morrón
1 cebolla
1 Puerro
2 dientes de ajo, machacados
1 zapallo italiano
1/2 repollo
Brotes de soja (a gusto)
1/3 de taza de aceite
2 cucharadas de salsa de soya
1/2 de cucharadita de pimienta molida
1 cucharadita de azúcar
1/2 taza de tomate, cortado en trozos, sin piel y sin semillas
1/4 de taza de caldo de vegetales
1 cucharada de maicena (fécula de maíz)
2 cucharadas de agua

Preparación

- Se pelan y se cortan los vegetales. 
- En una olla se pone el aceite a calentar. Se agregan la zanahoria, el morrón, la cebolla, el puerro, el ajo y el zapallo italiano. Se cocinan hasta tiernizar. 
- Se agregan la salsa de soya, la pimienta, el azúcar y se cocina unos 3 minutos más. Se agregan el tomate junto con el caldo y demás ingredientes, y se cocina por unos 2 minutos. 
- Luego se agrega la maicena (fécula de maicena) disuelta en las 2 cucharadas de agua, se pone a fuego mediano, se cocina por unos 2 minutos más y se retira del fuego.

Albóndigas de tofu
Categoría: Principal

Ingredientes
1 bloque de tofu
1 zanahoria rallada
75 gr de galleta picada
2 dientes de ajo (al gusto)
perejil (al gusto)
3 cucharadas de salsa de soja
un poco de harina
aceite en abundancia para freír. 

Preparación

- Cortar el tofu a daditos pequeños. 
- Rallar la zanahoria Añadirle la galleta rallada. Condimentar con la salsa de soja, ajo y perejil picado.

- Mezclar bien todo. Dar forma a las albóndigas y pasarlas por harina.
-  Freírlas hasta que estén doradas. 
Sugerencia: Sumergir en salsa de tomate con albahaca y servir acompañado de polenta. 
Zanahorias Rehogadas
Categoría: Principal

Ingredientes

1 kg. zanahorias

2 cdas. aceite

2 cdtas. azúcar
1 cdta. sal

1 taza de agua

1/2 cubito de caldo vegetal

4 cdas. perejil picado

Preparación
- Higienizar zanahorias, de preferencia pelarlas.

- Cortar en rodajas, bastones o como prefieras.

- Calentar aceite dentro de una olla grande, agregar azúcar y realizar un tipo caramelo.

  Agregar las zanahorias y cocinar por 3 min. a fuego bajo sin dejar de revolver para caramelizarlas..

- Agregar sal, 1/2 taza de agua y el caldo (cubito) y cocina a fuego lento otros 20 - 45 min. mas. estar pendientes de revolver la preparación y que no les falte liquido.

  Al servir espolvorear perejil picado

  Se puede utilizar como guarnición de alguna carne como por ejemplo "pechuga de pollo a la mostaza" o "salmón grillado".

Espinacas Rehogadas

Categoría: Principal

Ingredientes 
1 Kg. de espinacas 

1 cebolla pequeña 
1 diente de ajo 
2 cucharadas de aceite de oliva 
½ cucharadita de sal 
1 pizca de azúcar 

Preparación 

- Retira las hojas estropeadas de las espinacas, así como los tallos gruesos. Lava las espinacas en abundante agua fría; cambia el agua hasta que no quede arena en el fondo del recipiente. 
- Pela la cebolla y el diente de ajo y pícalos finamente. 
- Calienta el aceite en una cacerola grande y rehoga la cebolla y el ajo picados hasta que queden transparentes. 
- Escurre ligeramente las espinacas y agrégalas al sofrito de cebolla y ajo, sazónalas con sal y azúcar y déjalas cocer, con el recipiente tapado, durante 5-10 minutos. La duración de la cocción dependerá de la clase de espinacas.

Servir acompañado de spaguettis al perejil.

Preparación de Gluten

Categoría: Principal
Ingredientes

1 kg. harina

3 tazas agua

 zanahoria

cebolla

ajo

aliños, etc.

Preparación
- Mezclar la harina con el agua de apoco. Formar una masa consistente o dura.

- En un bowl cubrir con agua y dejarla reposar. Luego lavarla muy bien para sacarle todo el almidón. debe quedar con un color amarillento.

- Cocinar en bastante agua junto con las verduras y aliños, en una olla a presión por 20 min. app.

- Luego escurrir y prepararlo como quieras.

Sugerencia:   Bistec al horno con queso

Cortar un trozo de gluten en forma de bistec, cubrir cada uno con salsa de tomates condimentada y una rodaja fina de queso.

Llevar a horno moderado por 15 min. Servir caliente con arroz.

Pastas en casa      Ñoquis, espaguetis, lasaña, etc.

Categoría: Principal

Ingredientes

1 taza harina

1 huevo

sal

un poquito de aceite

agua (cantidad necesaria)
Preparación
- Mezclar todos los ingredientes. Amasar y dar formas deseadas.

- Cocinar en abundante agua con sal y laurel. (apenas flotan están listos)

Lasaña de pollo, espinaca y champiñones
Categoría: Principal
Ingredientes

300 grs. harina

3 o 4 huevos

1.5 lt leche

100 grs. mantequilla

120 grs. harina

sal y pimienta

laurel y nuez moscada

1 pechuga de pollo

3 pqtes. de espinaca

1 bandeja de champiñones

queso rallado
Preparación
- Preparar masa de lasaña con harina y huevos. Estirar muy delgado y cortar del tamaño deseado.

- Preparar la salsa bechamel: derretir la mantequilla y agregar el harina, mezclar muy bien para formar un tipo engrudo. Luego agregar de apoco la leche (siempre revolviendo) y cocinar hasta lograr la consistencia de crema. Condimentar con sal y pimienta mas laurel y nuez moscada. (si se desea se puede colar para sacar grumos en caso de haber).

- Por otro lado cocer unos minutos la espinaca. Escurrir muy bien y picar. Salpimentar.
- La pechuga de pollo se debe cortar en laminas preferentemente y se deben saltear con un poquito de mantequilla junto a los champiñones.

Armado: En una budinera enmantequillada se debe poner un poco de salsa bechamel en el fondo. Luego la masa de pasta fresca . Se vuelve a cubrir con salsa y se agrega un poco de espinaca. Volver a tapar con salsa. Y poner otra masa mas encima la cual se vuelve a cubrir con salsa para poder agregar la mezcla de pollo champiñón. Volver a repetir lo mismo hasta terminar.
Se debe terminar con una lamina de masa arriba cubierta con salsa bechamel y queso rallado en abundancia.

Hornear hasta gratinar.

Una vez fuera del horno dejar reposar unos minutos antes de servir.
Nota: La masa de pasta fresca se puede cocer en abundante agua con sal y laurel, antes de armar la lasaña. O bien armarla con la masa cruda, de ser así la cantidad de salsa bechamel agregada a la preparación debe ser abundante.
Facturas
Categoría: Postres
1/2 kg. de harina
125 grs. de manteca
3 huevos
150 ml de leche
1 cucharadita de sal
1/4 taza de azúcar
30 grs. de levadura
1 cucharadita de esencia de vainilla

Preparación

- Disolver la levadura en un poquito de leche tibia y una cucharada de azúcar. Coloque la mitad de la harina en forma de corona, y la levadura disuelta, en el centro. Arme, uniendo de a poco los ingredientes, una masa blanda. 
- Dejar descansar en un lugar caliente tapada con un paño hasta que doble su tamaño. 
- Luego, en un bowl, añadir la leche, el resto del azúcar, la sal, los huevos, la otra mitad de harina, la esencia, y la manteca semiblanda. Trabajar muy bien la masa, durante 20 minutos, aproximadamente, y dejar descansar ese mismo tiempo en lugar caluroso y tapada.

- Cortar la masa y darle la forma respectiva (bastones, medialunas, etc.)

- En una fuente de horno enmantecada y enharinada disponer nuestras facturas y hornear a temperatura media hasta que se doren.

Para dar forma de medialunas: estirar la masa hasta obtener 2 mm de espesor. Cortar triángulos de 6 cm. de base por 10 cm. de alto app. Enrollar los triángulos desde la base hacia la punta. Luego doblar las puntas hacia adentro para darles la forma típica de medialunas.
Queque con Frutas
Categoría: Postres

Ingredientes

3/4 taza azúcar
1/2 taza aceite 

2 huevos

esencia de vainilla

ralladura de limón
1 taza de sémola
1 taza harina con polvos de hornear

2 taza fruta picada a elección 
stroisel: 1/4 taza azúcar, 1/4 taza harina, 2 cdas. aceite, 1 cda. jugo de limón.

Preparación
- Mezclar ingredientes secos (harina, sémola).

- Mezclar huevos con azúcar y aceite. Agregar esencia de vainilla.

- Agregar de apoco ing. secos.

- Disponer sobre molde para queques enmantequillado.

- Verter al centro la fruta.

- Cubrir con el stroisel: Mezclar aceite con azúcar, luego la harina y el jugo de limón.

- Hornear por 30 min. app.

Torta de Manzana y Avena

Categoría: Postres

Ingredientes

400grs. avena

6 manzanas ralladas

1 taza pasas picadas

1 tarro leche condensada

6 cdas. coco rallado

Preparación
- Mezclar todo muy bien.

- Verter sobre un molde y apretar firmemente.

- Voltear y esparcir coco rallado en la superficie.

Sugerencia: Decorar con mermelada de frutillas. aportara un sabor único.

Quesillo Casero para untar
Categoría: Postres

Ingredientes
1 lt. leche

3 cdas. jugo de limón
Preparación
- Hervir la leche y luego agregar el jugo de limón.

- Dejar reposar al menos 6 hrs. de preferencia toda la noche. sobre un colador muy fino o gasa dentro de la nevera.

  Se puede condimentar con ingredientes salados para untar. o bien utilizarlo dulce como 

"mascarpone" para distintas preparaciones dulces.

Tiramisu

Categoría: Postres

Ingredientes

2 claras 

4 yemas

100 grs. azúcar
400 grs. mascarpone

20 galletas de champagne

175 ml. café
20 grs. cacao en polvo

Preparación
- Hacer café y enfriar. Remojar en esto las galletas.
- Batir a punto nieve las claras.

- Batir las yemas con el azúcar hasta blanquear (punto letra). Agregar a esto el mascarpone poco a poco y finalmente las claras a nieve.

Armado: (desde abajo hacia arriba) (en molde bizcochero)

- poner una capa de galletas de champagne remojadas

- capa de crema

- esparcir cacao en polvo (en abundancia)

- otra capa de galletas remojadas

-otra capa de crema

- otra capa de cacao en polvo y listo!!!

Mantener en la nevera al menos 3 hrs. de preferencia de un día para otro.

Leche Nevada

Categoría: Postres

Ingredientes Para la crema Inglesa
500 cc. leche (se puede reemplazar por leche vegetal de soja)
6 yemas

150 grs. azúcar
esencia de vainilla

Ingredientes para el merengue

3 claras

40 grs. azúcar 
300 cc leche (para pochar los quenelles de merengue) 
Preparación
- Juntar todos los ingredientes de la crema inglesa y llevar a fuego hasta los 83ºc o "punto rosa". Cortar cocción inmediatamente poniendo la preparación en otro bowl sobre un baño maría inverso (agua muy helada con hielo). Reservar

- Batir claras a nieve y agregar el azúcar.  Con la ayuda de una cuchara dar forma de quenelles.

  Hervir la leche y pochar los quenelles de merengue
 - Servir la crema inglesa bien fría y poner dos quenelles de merengue encima.
 Espolvorear con canela en polvo.
 

 Budín de pan integral y cereal
Categoría: Postres

Ingredientes

2 tazas pan integral

1/2 taza avena

2 tazas leche

1/2 taza azúcar
esencia vainilla

pasas

nueces picadas

azúcar (para caramelo)

Preparación
- Caramelizar el fondo del molde.

- Remojar en un poco de leche el pan integral. moler.

- Agregar el azúcar, avena, leche, pasas, nueces y esencia.

- Verter la preparación sobre el molde ya caramelizado. cocinar en horno por 30 minutos app.
Galletas de Avena
Categoría: Pasteles

Ingredientes

3 tazas de avena
1 1/2 taza azúcar

1/2 taza de leche
1/2 taza de aceite
2 1/2 tazas harina
4 cucharaditas de polvos de hornear

3 huevos
un poquito de esencia de vainilla
1 cucharadita de  ralladura de limón.

Preparación
- Mezclar todo muy bien hasta lograr una mezcla homogénea.

- Poner papel mantequilla sobre una lata de horno

- disponer cdas. pequeñas de mezcla, teniendo cuidado de dejar un espacio considerable entre una y otra para evitar que se peguen.

- Hornear unos 10 min. app.

o bien verter la mezcla sobre un molde bizcochero enmantequillado. Hornear por 20 min. app. y una vez frio cortar en trozos individuales para servir tipo biscocho.
Galletas de Garbanzos

Categoría: Pasteles

Ingredientes
2 tazas de puré de garbanzos

1/2 taza de aceite

3/4 taza azúcar
2 huevos

2 tazas harina integral

ralladura de limón 

esencia vainilla

Preparación
- Mezclar todo muy bien, si fuese necesario agregar un poco de leche.
- Disponer cdas. pequeñas de la mezcla sobre papel mantequilla en una lata de horno.

 Mantener un espacio considerable entre una y otra.

 Adornar con un pedacito de nuez arriba y hornear hasta dorar.

Galletas de Naranja
Categoría: Pasteles

Ingredientes

2 1/2 tazas harina integral (o la mitad de harina blanca)

1/2 cdta. sal

1 taza azúcar morena

1/3 taza aceite maíz
1 huevo

10 - 12 cdas jugo naranja

1 1/2 cda ralladura de naranja

Preparación
- Juntar todos los ingredientes y mezclar muy bien hasta obtener una mezcla homogénea.

- Estirar y dar forma a las galletas

- Hornear hasta dorar levemente (no hornear mucho para evitar que queden duras).

Bizcochos de Avena y Banana

Categoría: Pasteles

Ingredientes

1 1/2 taza harina

1 cdta. polvos de hornear
1 cdta. sal

1 cdta. canela en polvo

1 taza de azúcar
2/3 taza margarina

2 huevos batidos

1 taza de banana molida

1 1/2 taza avena cruda

1/2 taza nueces picadas

Preparación
- Tamizar harina y polvos de horneo. Mezclarlos con la sal, canela y azúcar.

- Agregar la margarina casi derretida, los huevos y la mitad del puré de banana. Mezclar todo muy bien.

- Agregar el resto del puré de banana, avena y nueces. Unir todo muy bien.

- Finalmente disponer cdas. de mezcla sobre la lata de horno (ya lista con papel mantequilla), teniendo cuidado de no dejarlas muy juntas. Hornear hasta dorar

Otra opción es poner la mezcla dentro de un molde bizcochero enmantequillado. Hornear hasta dorar y una vez frio cortar porciones individuales de biscocho.
Torta de Naranja
Categoría: Pasteles

Ingredientes
12 huevos    
12 cucharadas de harina     
12 cucharadas de azúcar
1cucharada rasa de polvos de hornear

Preparación
- Batir a punto de nieve las 12 claras y agregar las 12 cucharadas de azúcar hasta lograr un batido duro. 
- Retirar la batidora, agregar las primeras 6 cucharadas de harina de a poco y agregar las yemas ya mezcladas con movimientos envolventes.

- Por ultimo agregar las últimas 6 cucharadas de harina y una cucharada de polvos de hornear.
- Poner la mezcla en un molde bizcochero enmantequillado y enharinado y hornear 40 min. app.
Ingredientes Relleno
3 tazas de jugo de naranja, bien colado       
2  tazas de agua                 
1 ½ taza de azúcar        
1 cucharada de margarina

4 cucharadas colmadas de maicena
Preparación
- Disolver la maicena en un poco de jugo de naranja.

- En una olla mezclar el jugo restante, agua, azúcar y margarina. Llevar a fuego para que la margarina se derrita.

- Una vez que rompa hervor, agregar la mezcla de jugo de naranja con maicena. Revolver muy bien hasta conseguir consistencia cremosa.

- Con el biscocho frio, cortar discos.

- Rellenar y cubrir con la crema de naranja.

Sugerencia: Poner una capa de relleno de manjar para aportar mas dulzor a la preparación.

 Decorar con coco rallado y chocolate
"Recetas Anexas"
A continuación se apuntaran recetas de salsas especiales para untar con lo que quieras palitos de ajo, tortillas de maíz, etc. También batidos ricos en vitaminas especiales para mantenerte saludable y otros.

Salsa de nueces para untar

Colocar todo en la juguera: 1 taza de nueces, 3 cucharadas de cilantro, 2 dientes de ajo, 1 pan integral remojado, 2 cucharadas de aceite, sal a gusto, batir hasta formar una pasta suave.

Mayonesa vegetal

Colocar en la licuadora:

2 papas cocidas calientes, 1 zanahoria cocida, 1 morrón rojo cocido, 1 trocito de cebolla, media taza de aceite, ¼ de taza de jugo de limón, ¼ de taza de agua, sal a gusto, licuar hasta lograr la consistencia de la mayonesa.

 Mayonesa de Morrón
Ingredientes

3 morrones rojos grandes
1 huevo
200 cc., de aceite
200 cc., de vinagre
1 cucharada colmada de harina
sal y pimienta a gusto

Preparación

- Verter todos los ingredientes dentro de la licuadora y licuar.
- Llevar todo a una cacerola y cocinarlo a fuego lento, revolviendo siempre con cuchara de madera.
- El secreto está en retirarla del fuego en el momento preciso en que rompe el hervor.
- Dejarla enfriar.
Rinde unos 500 gramos de mayonesa y se conserva perfectamente en el refrigerador, en frasco de vidrio bien tapado.
Leche de Almendras
Ingredientes

1 Porción de nueces, 4 tazas de agua fría, Ajonjolí al gusto (aumenta el calcio en las bebidas), Miel al gusto. 

Preparación:
-  Antes de pelar las almendras, póngalas en agua hirviendo por 5-7 minutos.:
-  Después de pelarlas déjela en remojo todas las nueces por una noche.:
-  Mezcle todos los ingredientes en una licuadora (batidora) hasta que tenga un mezcla homogénea. 
- Después de batirlas, deje que se asiente por unos 30 minutos.
- Cuele la mezcla con un paño fino o colador.:
Nota: Este hace unas 4 a 5 tazas. Puede agregarle un poco de pasas, vainilla o miel para darle buen sabor: Guarde la "leche" en el refrigerador.

Leche de Palta
Ingredientes: 1 vaso de leche de almendra, La masa de 2 paltas pequeñas maduras, 2 manzanas, 2 cucharadas de miel 
Después de quitar las semillas y pelar la manzana, mezcle todos los ingredientes en una batidora hasta que tenga una mezcla homogénea 
Si desea cambiar el sabor puede agregar otra fruta o puede cambiar la leche de almendra por otro tipo de leche 
Sírvalo bien frio.
Leche de Soya
REEMPLAZA LA LECHE

Ingredientes: Porotos de soja ya remojados durante 12 horas Agua, cantidad necesaria Cáscara de limón 

Preparación: Licuar los porotos con un poco de agua. Verter la mezcla en una olla grande y agregar tres tazas de agua por cada taza de porotos. Agregar la cáscara de limón y hervir 40 minutos. Dejar entibiar y colar en lienzo, apretando al máximo para que salga todo el líquido. Se puede usar igual que la leche de vaca. 
Nota: lo que queda en el lienzo es el residuo de soja, que sirve para diferentes comidas, como lasañas, ravioles, tortas, etc.
Yogur de Soya
Ingredientes:
1 litro de leche tibia de soja 
½ pote de yogur natural
 2 cucharadas bien colmadas de leche en polvo 
Preparación: Agregar el yogur a la leche tibia y la leche en polvo; mezclar y tapar muy bien para que mantenga el calor. Dejar en lugar cálido durante unas 2 horas. Cuando está listo, si se desea, agregar miel o frutas a gusto.

Pasta de Garbanzo
Ingredientes y preparación: Poner los garbanzos en remojo de la noche a la mañana, luego hervir la cantidad de una taza, llevar a licuadora o procesadora con 1/4 taza de aceite, dos tazas de agua, sal a gusto, el jugo de medio limón, medio diente de ajo y unas ramitas de perejil, procesar bien por un par de minutos al menos, consumirlo ante de dos días. 

Crepas de la india

Ingredientes

½ taza de lenteja remojada y molida 
½ taza de arroz remojado y molido 
¼ taza de harina integral 
Sal y pimienta 
Agua 


Preparación 

Se mezclan los ingredientes y se les incorpora agua hasta formar una masa aguada. Se coloca aceite en una sartén caliente y se agrega una cucharada de la masa. Dar vuelta cuando se forman hoyitos en la crepa. Servir con salsa.

Pan Integral
Ingredientes

1 kg. harina integral

1/2 kg. harina

3 cdas. levadura granulada

3/4 taza aceite maravilla

1 cdta. polvo horneo

2 cdas. azúcar  
1 cda. sal

1 taza avena

agua tibia (cantidad necesaria)

Preparación
- Mezclar las harina, avena y polvos de hornear.

- Realizar un volcán con esta mezcla y en su centro poner la levadura junto con el azúcar y el aceite, lejos de esto la sal.

- Mezclar todo muy bien e ir agregando agua tibia de apoco hasta conseguir una ,masa uniforme y manejable.

- Hacer bollos (para pancitos) o poner la masa en un molde cajón (tipo pan de molde). Y hornear unos 50 minutos app. o hasta que estén completamente cocidos.

Sugerencia: se puede agregar distintos sabores para obtener resultados distintos y hacerlos mas atractivos. Por ejemplo aceitunas, queso, romero, ralladura de limón, cebolla estofada, pimentón, tomate, etc.   
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