lecehrio de




BIENVENIDXS AL
lecel'rlo de
verauras

JATENCION! Este no es cualquier recetario, es un recetario“Participativo”: fue construido con el aporte
de todxs. Desde |a comercializadora solidaria La Justa y La Bagual -uno de sus nodos- hicimos una convocatoria a
consumidores para que compartan sus recetas, aquellas que usan para preparar las verduras que lleganronda a
ronda directo desde el cordonhorticola platensea sus mesas.

La intencidn es promover el consumo de verduras de estacion, en particular el “Bolsdn” que es tan
importante para sostener |a producddn agroecoldgica de la agricultura familiar. Queremos incentivarnos entre
todxs para cocinar los vegetales, para sostener el consumo del bolson, inspirandonos mutuamente para crear
nuevosplatos, bucear enel conodimiento popular, rescatar lossaberesque pasan de generacién en generacion, asi
comootrosnuevosde quienesvanarmandosuspropiascomidas, en busqueda de compartir el conocimientoy que
lallegadadel bolson cada 15 diasnosanime a explorar nuevos saboresy hacer nuevasexperiendas,

Como resultado tomamos esas propuestas v las recreamos, sumandole |a vision de docentes y
estudiantes de Nutricion de la Facultad de Gencias Médicas dela Universidad Nacional de La Plata, que con mucha
generosidad y compromiso se sumaron a trabajar en este proyecto, para enriquecer las recetas y afiadirinformacion
nutricional de tal manera que el resultadosea un material alin maspotente y educativo.

Ademas derecetasincorporamos alo largo de esta publicacion algunos textos para reflexionar sobre la
produccién agroecoldgica, v sus protagonistas que son las familias agricultoras, asi como el paradigma que
impulsamosjuntxs queesla construccidn de soberania alimentaria y de una economia mas justa, sodialy solidaria.

En la pandemia tomaronrelevandia otrasformas de consumir, contodolo que elloimplica: otrasformas
de producir, comercializar, distribuir, y relacionarnos conlosalimentos. Crecio el interés por la verdura agroecol gica
y por adquirirla en dircuitos cortos de comerdalizacién (en nodos de consumo, ferias, almacenes populares,
comercializadoras solidarias) y esto implico un granimpulso para el trabajo familiar y artesanal que esta atrasde la
produccén de estos alimentos. El reto que encontramoses como sequir organizandonos en la post-pandemia para
poder sostener a esta produccion que ha credido, apoyarla desde un consumo crecientey consciente, responsable
porlascondiciones socialesy ambientales en lasque se producen losalimentos. Bl desafio es que estosespacios de
producdén, comerdalizacién, y consumo, alosquehemosayudado a expandir, puedan sostenerse en el tiempo.

Este es nuestro aporte, una herramienta para volver a enamorarnos del bolsén de estacion, con
informacion y sugerencias de elaboracidn de los vegetales de primavera-verano. Esperamos que esta sea una
herramienta que entre otras muchas aporten a visibilizar y fortalecer Ia agricultura familiar, la economia sodal
solidariay la soberaniaalimentaria.

Agradecemos especialmente a quienes han participado con sus recetas:
Elvira, Bianca Coleffi, Facundo Reyna, Marcela Rocca, Vale la cordobesa, Agustina Gargoloff, Luciana, Carla
Palladini Asse (Charli), Ana Paula Barranus, Maria Laura Viteri, Evelyn, Vicki, Irma, Claudia, Melisa, Grise,
Luciana Pérez, Cel, Flor, Belén y Mariana.

También a quienes formaron parte del equipo interdisciplinario que puso cuerpo al proyecto:

La Bagual: Celeste D'andrea, Victoria Homberger, Melisa Sanchez, La Justa: Belén Sendin, Ana Barrios,
Sergio Dumrauf, Soledad Duré, Agustina Gargoloff, Paula Fontana, Alejandro Valera, Mateo Compagnucci;
Equipo de estudiantesy docentes de Nutricién FCM UNLP: Yanina Reynoso, Maria Soledad Lopez,
Josefina Quarteroni, Selena Pistagnesi, Candela Galante, Daiana Miranda, Nadia Belén Ayala, Mariana Fuhr,
Martina Ulloa, Martina lturralde, Agostina Cejas, Jennifer Kraft, Ingrid Karpenko, Cintia Ambrosino.

Y uds, lectorxs que dardn vida a estos platos y sequiran consumiendo productos de la agricultura familiar:

|GRACTAS POR SER PARTE Y CONSTRUTR ENTRE TODXS ESTE
INSTRUMENTO (OLECTIVO Y SOBERAND!
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ALGUNAS DE LAS VENTATAS D§
CONSUMTR VERDURAS DE ESTACTON:

VAN A CONTAR CON MEJOR COLOR, SABOR Y AROMA

NO VAN A TENER PERDIDAS DE NUTRIENTE

—_—

POR SU CONSERVACION

Estas caracterfsticas se intensifican atn mads si los vegetales tienen poco tiempo desde
que se obtienendelaplantahastaquellegan anuestro plato.

El objetivo del almacenamiento correcto de los alimentos es retrasar el deterioro delos
productos. Las hortalizas tienen un pH elevado y por lo tanto son mas susceptibles a
alteraciones bacterianas.

Silosvegetales sealmacenan en ambientes poco hiimedos sedeshidratan y comienza el
deterioro.Por el contrario, ante exceso dehumedad, se pudren facilmente.

Si alguna parte se pone fea es importante retirarla lo antes posible para que no se darie
todo el vegetal.

5i se codinan en agua hirviendo es impaortante colocarlos en trozos grandes, si es posible
enterosy con cascaras, partiendo de agua en punto de ebullicion para quela pérdida de
nutrientes sea la menor posible, especialmente las vitaminas B1 y B2, acido félico v
potasio. Por esto, siempre es mejor consumir verduras crudas o cocidas al vapor. Otras
formas de coccidn es alhorno, parrilla, salteados, frituras.

Lavitamina C es una vitamina termolabil, es dedr, con el calor se destruye, por lo que €l
consumo habitual deverduras frescasy crudas favorece la conservacdén deestavitamina.
Al calentar los alimentos por diferentes métodos de cocdén se pierde parte de esta
vitamina, sobre todo si se calienta a temperaturas demasiado altas, un tiempo
prolongado o al recalentar los alimentos. Se recomienda consumir [as verduras ricas en
vitamina C crudas o usando técnicas de coccion menos intensas como al vapor durante
2-3minutos.

Muchas de las verduras se pueden congelar, este proceso reduce a minimo todas las
reacciones bioguimicas y el crecimiento de bacterias. Generalmente se *blanquean” o
“escaldan” en agua hirviendo por unos minutos, se dejan enfriar, se llevan ala heladeray
unavezbien fiiassecolocanen el freezer.

Las verduras tienen un alto contenido en agua, aportan pocas calorias y tienen una
ampliavariedad denutrientes.



IMPIEIA
DESTNFECCION DE VERDURAS

En la preparacién de verduras, especialmente aquellas que se
comen crudas (como la lechuga, espinaca, rucula, etc.) el lavado es
un procedimiento muy importante ya que elimina la suciedad que

esta adherida al alimento. Pero ademas del lavado, es necesario
desinfectarlas perfectamente para eliminar los microorganismos no
visibles que puedan quedar auin después del lavado. Lo que
debemos hacer:

i Con las manos previamente bien higienizadas, desinfectar |a bacha de la codna, ¥
colocar losvegetales en suinterior. En sulugar se puedeutilizar también algun recipiente
hondo bien higienizado. Lavar cada vegetal para quitar la suciedad y en el caso de
verdurasdehoja, separarlasmismas.

& Llenar conagua potable fria(en el caso dela bacha, usar tapen) hasta cubrir las frutasy
verduras. Agregar lavandina calculando las gotas que debemos colocar leyendo
atentamenteel rétulo. Generalmente se utilizan 4 a & gotas delavandina porlitro deagua.
Importante: para estos fines, usar lavandina etiquetada y aprobada para uso
alimentario, su rétulo debe decir: "apta para desinfeccién de agua/alimentos’. NO usar
para este fin lavandina en gel, NO lavandina perfumada, NO lavandina con
desengrasante.

2 Dejar sumergidoslosvegetales en el agua con lavandina poraprox. 10-15minutos.
@ Finalizado el reposo, retirar los vegetales y enjuagarlos. Si son hojas escurrirlas y secarlas
muy bien. Pasar por el colador (ideal con centrifugador devegetales!)y/o secar con papel

de cocina(preferiblementeabsorbente)

& Porltimo, guardar enla heladera enredipienteslimpiosy secos.






Acelga

Es una hortaliza de hoja grande, gruesa y brillante. Color verde oscuro y nervaduras
blancas. Tallos blancos y gruesos. La utilizamos en su totalidad.

La acelga tiene alto contenido de un tipo de hierro que se llama no heminico,
potasio, vitamina A y vitamina C. Ademas, contiene calcio, B1 y B2.
Esimportante tener en cuenta los oxalatos que contiene, los cuales disminuyenla
biodisponibilidad del hierro y del calcio
Se obtienen mejores resultados sila cocdinamos a altas temperaturas y en poco
tiempo. Siempre que estén bien escurridas, y preferentemente separar las hojas de
las pencas porque su coccidn es diferente. Se puede comenzar cocinando las pencas
y luego agregamos las hojas. Siempre refrescar con agua para detenerla coccidn y
conservar texturay color. No llevarlas a coccidon por mucho tiempo para evitar que se
pongan oscuras.

Modos de preparacién: si la planta de acelga no es muy grande se puede comer
cruda picada en ensaladas (sola o con otras verduras), esto evitalas pérdidas de
vitaminas y minerales. También se puede usar en relleno para tartas o empanadas,
como envoltura, como pasta de freir, budines o croquetas.
Almacenamiento y conservacién: guardarla en un recipiente cerrado en la heladera,
con un poquito de humedad, que se consigue con una toallita o papel de cocina
mojados o rociando gotas de agua por todo el recipiente. También se puede colocar
dentro de una bolsa plastica con perforaciones y papel absorbente de cocina dentro.
Antesde congelarla acelga se debe realizar un”blanqueado” sumergiendola 1-2
minutos en agua a punto de ebullicién. Luego se enfria ripidamente en un bafio de
agua fria y se congelan en un tupper apto para freezer.



24 Tarta biceler._
al're N

Esta receta aporfa fibra aul'men’rafl'a,
A ASA hidrafos de carbono comp IeLJOJ‘,
_Pfo’remaa de alfo valor biolégico.

lambien potasio, vitaminas A, B1,
INGREDTENTES il b e

% 150gr harina infegral
% 5 cdas de aceite

S y agua (canfidad necesaria) RPN 0 o

le pueden sumar semillas

PF\U[EDIMIH\HU de lino o wésamo

Mezclar |a harina integral, con el aceite, la sal y Nj
cantidad necesaria de agua. Amasar y reservar. N

e

2. 1 atado de ace\ga

% 1 cebolla
%< K morrén

e ST £ queso nos aporfa calcio
L y junfo con el huevo

J : ;
1 c |
%5 Queso cremoso <;'J profeinas de origen animal.

5 3 huevos
2 1 cdite. de po\\/o de hornear

% Oal, pimienta y nuez moscada a gusto

PROCEDIMIENTO

Lavar, pelary cortar la cebolla y el morron en cuadraditos.

Lavarla acelga y codinar con un poco de agua o al vapor. Escurrir. Luego picar o procesar.

Poner un poco de aceite en una sartén, saltear |a cebolla y el morrdn, luego agregar |a acelga.
Condimentar a gusto, agregar 1 huevo, revolver todo.

Cocinar |a mitad de |a calabaza en el horno. Hacer puré. Condimentar a gusto. Agregar 2 huevosy
polvo de hornear.

Forrar 13 tartera con la masa de tarta, colocar sobre ella el relleno de acelga y agregar unos dados de
queso.

Colocar por encima de |a acelga el puré de zapalloy agregar, también, unos daditos de queso.
Llevar al horno para dorar y derretir el queso.

Dejar reposar unos minutos antes de cortar.



Es una hierba aromatica que al aportar sabor y aroma colabora con disminuir la
cantidad de sal que se utiliza para cocinar.
Se utilizan solo las hojas, frescas o agregéndolas a diferentes cocciones.

Lavar las hojas y escurrirlas suavemente para que queden frescasy no machucadas.
Guardarlas en la heladera tapadas. También se puede picar y tapar con aceite o
congelar picadas, pero perderan gran parte del aromay del sabor, volviéndose un
poco mas oscuras.

Sila albahaca esta con raiz, |la podemos conservar fresca por mas tiempo en unvaso
con agua, y unavez que le sacamos las hojas aprovechemos a plantarlas en una
maceta con tierra bien liviana!

Irresistible un pesto hecho con albahaca fresca, ajo, nueces y aceite de oliva o una
ensalada caprese de tomate, queso, albahacay oliva!



@g{(ﬁ) ﬁ@ Albahace
&l Welrtele

Esta receta aporfa grasas
IN[]REDIE[\”ES insaturadas. 90 e le agufega sal v
queso rallado fambién aporta sodio.

% 50gr de nojas de albahaca
& 15gr de nueces
e —cdus—de queso ral\lado

% 1 diente de ajo

5 9al gruesa. y acelte de oliva

PROCEDIMIENTO

Pelar el diente de ajo y moler en mortero, con un poco de sal gruesa
Ir agregando de a poco |a albahaca, intercalando con algunos granos mds de
sal gruesa.
Sumar las nueces, y seguir machacando.
Aradir el queso rallado, y seguir moliendo intercalando con chorros de aceite
de oliva, hastalograr la textura deseada. El queso rallado también se le puede
agregar al findl.

i

§ ‘ & Atenciéni La forma tradicional de hacer pesto es en Mortero porque queda con

L |mejor textura y sabor. Pero sino tenés tiempo se puede procesar con
~ " mixeadora, en lapsos cortos para ir eligiendo el punto.

iy

8
e

se puede cambiar la nuez por el
fruto seco que fengas o prefieras:
almendras, mani, pistadios. La
recefa. fradicional lleva pifiones.
También e puede picar fodo a
mane y sin ufilizar sal, ya que es
une. muwy buena manera de
acompafiar pastfas o saborizar
preparaciones sin el agregade de sall
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AportaVitamina C cuando se utiliza crudo.
En heladera se sugiere conservarlas enteras, sin picar.
El apio se utiliza en su totalidad. Silavamos a usar en cocido se puede picary hervir
durante 2 minutos y luego congelar en el tamario de las porciones que se desee, para
luego tener disponible para caldos, sopas, etc.

;Has probado el apio con roquefort? jEs una combinacién excelente! También se
puede combinar en ensaladas con manzanas, lechugay nueces.



Cuboes de calafios
CESCIOS

Esta receta aporta fibra alimentaria,

vitamina A y pofasio, ya que sus

ingredientes principales son vegetales.
on el agreqado de sal, fambién

INGREDIENTES aporfa. sodio.

821 Xg de verdwas variadas

% Sal gruesa cantidad necesaria

podemos agregar a';jo
paro sumdl mds Steor

% 1 vaso de vino blanco :
i'méhf-

PROCEDIMIENTO

Seleccionar las variedades que quieran incluir, lavarlas, cortarlas y colocarlas en
una olla junto con un puriado de sal gruesa (puede hacerse sin sal, pero se
conservara mejor con sal) un vaso de vino blanco, especias o hierbas para
saborizar a gusto.

Cocinar a fuego minimo removiendo con cuchara de madera hasta lograr una
reduccion de losliquidos por evaporacian.

Unavez que |as verduras estén coddas, (aproximadamente en 20 minutos)
mixear la preparacién y proceder aalmacenar en frascos de vidrio bien limpios
0 envases que se puedan freezar (en freezer dura aproximadamente 6 meses).
La sal impide que se cristalice y acta como conservante. Se sugiere agregar
zapallo para mejorar |a consistencia final de la sopay lograr una mejor textura
Colocar dos cucharadas de esta sopa concentrada por taza y completar con
agua hirviendo.

% Hierbas y/o especias a gusto

~ —

et ~

Ve N
=

También <2 puede acompafiar con avena, arfor o semillas molidas
para camblar su perfll nufricional v aportar mds nufrienfes. Fjemplo:
semillas de sésamo que aporfan calcio o de lino para aumenfar la

fibra.

Otra manera de usarla, seric como calditos de verduras caseros.
Rira sacar cada porcion, es practico usar cubeteras y una ver que
estan congelados pasaros a una bolsa. 1 cucharadite colmada o 1
cubifo de preparacion equivale o un caldifo comprade. La diferencia

es que los caldifos comerciales contienen muchisime sedic, grasas,

nada de vegefales, solo armmatizanfes y conservantes.



Es un alimento fuente de fibra alimentaria, potasio, zing, 4cido félico, Vitamina C, B1,B2.

Se pueden almacenar en la heladera durante 1 semana si se encuentran con la vaina
que las recubre; sino retirar la vaina y guardar en recipiente con tapa
Se pueden congelar crudas o cocidas en un recipiente con tapa o bolsa de plastico

Se pueden utilizar en ensaladas, sopas cremas, estofados, guisos, con arroz, etc.
iTienen mucho mas sabor que las enlatadas gradias a que vienen directo de la tierral



Medallenes de
alvefas y arrez yelmail

Esta receta aporta hidratos de
carkono f_omp'ueJos, fibra. alimentaria,
pofasio, zinc, dcido folico, B1, BL

vitamina C.

INGREDIENTES PARAG A § UNTDADES

&5 3 tozas de arroz yamani cocido

& L tazas de arvejas frescas cocldas
#c L dientes de afo

% 1 cebolla chica

% Aceite de oliva y ofro aceite puro

& Tomillo preferentemente fresco

% Sal y pimienta

PROCEDIMIENTO

Pelar y picar la cebollay el ajo, agregar pizca de sal y rehogar en sartén hasta
transparentar. Procesar junto al arrozy las arvejas (todo ya cocido) hasta
obtener una pasta. Si hace falta agregar un chorrito de aceite de oliva.
Condimentar con sal, pimientay tomillo. Dejar reposar en heladera 157 Unavez
fria, formar los medallones. Pintar una sartén con aceite de olivay dorar los
medallones de ambos lados. También se pueden dorar al homo o ala plancha.

4

se puede agregar unas
rodajifas de jengibre ol :

dorar cebolla ajo para
darle sabor especial
(cuidado de ne
quemarlos)



La batata es un tubérculo, es la parte subterrdnea de las diferentes especiesy
variedades de vegetales.
Hay gran variedad, de diferentes texturas y también de diferente color. Laspodemos
encontrar a lo largo de todo el afo. En algunas partes de nuestro pais y en otros paises
la llaman papa dulce, camote o boniato (aunque no todas sean exactamente iguales).
La batata es fuente de fibra, potasio, vitamina B2, Vit Cy contiene B1. De las verduras,
es una de las que aportan mas calorias por porcién.

Mejores maneras para su coccién: preferentemente al horno y al vapor ya que no se
agrega agua como ocurre con el hervido donde se pierden nutrientes.
Labatata se puede utilizar tanto en preparaciones saladas como en dulces.Y
consumirla tanto con o sin cascara.

Algunas preparaciones que podemos realizar son: batatas al horno, al vapor, hervida,
mil hojas, puré, budines, sopa, tortas, tarta dulce.

Almacenar a temp eratura ambiente limpias y secas.

Enlugar oscuro, fresco y seco, sin guardarlas en bolsa ni en recipiente cerrado con
tapa. La mejor manera para su almacenamiento es una canasta de mimbre o acero
inoxidable, ya que se conservan ventiladas y frescas.

Se pueden cocinar y refrigerar, se aconseja no refrigerar crudas, porque su pulpa
cambiaun poco de color y textura.

La duracién va a depender también de la frescura en el momento de su compra, y de
su posterior almacenamiento y conservacion.



Guise liviahe
ceh area Camiliar

e

Esta receta aporta hidratos de
carbono y fibra alimentario.
Ademds de vitamina C, A, potasio
y dcdo félico. No aporfa grasas.

INGREDIENTES

% L unidades de cebolla de verdeo
% L unidades de puerro

% L varas de apio con sus nojas
4 1 rodaja de calabaza

2 7 unidad de batata

% 1 taza de arroz integral

4 Agm cantidad necesaria

PROCEDIMIENTO

Lavar y cortar las verduras. Colocar todos los ingredientes en una olla
Incorporar agua hasta cubrir los ingredientes. Cocdinar a fuego suave aprox
30/45 minutos, controlando la cantidad de liquido. Apagar el fuego. Esperar 5
MINUTos para servir.

\!/
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se podrian agregar
alimenfos como legumires
(gorbanzos, arvejas secas,

etd) pare. aumenfar el
aporte de profeinas, fibra,
vitaminas, minerales. Al

agregarie legumlbres se
podria poner Ta mitad de
arfor y la ofra mitad de

legumisres.



Existen de diferentes colores. Se consumen cocdidas. Si el sabor amargo molesta se
pueden cortar en rodajas, colocarle sal y dejarlas en un colador durante 15 minutos,
luego lavarlas bieny listas para cocinar.

Esun alimento fuente de fibra alimentariay potasio, con alto contenido de Vitamina
B2y es la verdura que mas vitamina B3 aporta por porcién.

Es preferible conservarlas enteras en la heladera.

Para congelarlas se pueden cortar y escaldar (hirviéndolas durante 2 a 3 minutos)
ijPodemos preparar en escabeche o en aceite para tener berenjenas listas en cualquier
momento!

Otra opcidn es realizar un untable cocinandolas en sartén o en el horno hasta que
esténbien blanditasy con la ciscara quemada. Retirar la cascara, pisary condimentar.
También se pueden hacer rellenas, en tartas, en lasafias, en salteados de verduras, en
torres de verduras gratinadas, milanesas, asadas y en pizzas!



Ex Rells de

berejeha %

Esta receta aporfa fibra alimentaria
y pofasio, vitaminas Bl y B3 como
fambién dcidos grasos
polinsaturades y monoinsaturados.

INGREDIENTES

4 L o 3 unidades de berenenas

% 1 taza de semillas de girasol

% L dientes de afo

4c 1 cdita. de acelte (puede ser de oliva, girasol, maiz, efc)
& Sal vy pimienfa. o gusfo

% Albanaca a gusto

% 1 cda. de semillas de sésamo (opcional)

45 1/3 de taza de fomates secos renidratados (opcionald

PROCEDIMIENTO L

T~ —

Remojar por al menos 8 horas las semillas de girasol. En otro recipiente hidratar

= ~
tomates secos, s se desea. Y 8
Cortar longitudinamente las berenjenas, para obtener ldminasde 1a 0,5 am de =
espesor. Codinar en sartén o al horno con pizca de aceite de ser necesario, sin =
mover, hasta dorarlas de ambos lados. Se podria hacer un

En procesadora/licuadora/minipimer, mixear el aceite junto a los dientes de ajo,  nummus de garbanzos o
las semillas de sésamo (pueden reemplazarse por aceite de sésamo u omitirse), de ofo tipo de legumbres
sal, pimientay condimentos a gusto. La consistencia se puede ajustar con un pare. aporfar profeinas y
chorrito de agua (debe quedar un poco mas espesa que un queso rema). e

Tomar cadalamina deberenjena ya dorada, colocar una cucharada de pasta en

un extremo, una o dos hajas de albahaca y un tomate seco rehidratado

(opcional). Enrollar hadia el ofro extremo.

Se puede servir asi, o darle un golpe de horno. Queda muy bien como

guarnicién junto con tomates, morrones asados, y otras verduras de estacion.



Hortaliza de colorverde, perteneciente a la familia de las cruciferas.
Es una verdura fuente de fibra, potasio,acido félico, vitamina B2 y vitamina C
Formas de conservacién:
Se puede refrigerar el brocoli entero enla heladera.

Se puede congelar.Para ello separar los arbolitos del tallo y llevar a cabo un escaldado
(hervir por 2-3 minutos en agua con sal), el tallo también se puede hervir pero
separado de los arbolitos y por mas tiempo por ser mas fibroso.

Formas de preparacién: Solo o con otrosvegetales, hervido, al vapor, al horno,
salteados, ensaladas y formando parte de otras preparaciones como sopas, tartas,
budines o gratinados.
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Esta receta aporta fibra alimentaria,
pofeinas, pofasio, caldo, vitamina
Bl, dddo félico y vitamina C

INGREDIENTES

% Un atado de brocoli

4 Media planta de ninojo
# Una planta de puerro
% Dos dienftes de afo

#: Dos nuevos

PROCEDIMIENTO

Luego de lavar todas las verduras, colocarlas en la olla con lavaporera y agua
solamente hasta la base. Codnar a fuego medio hasta que al pinchar la verdura
esté blanda. Para agilizar la coccién se puede cortar la verdura en trazos mas
pequenios.

Retirar las verduras y dejar entibiar luego mixear o licuarlas todas juntas.
Agregar un chorrito de aceite y asegurarse que estén bien trituradas.

Agregar los huevos, salpimentar a gusto y licuar 3 minutos mas.

Mientras precalentar el horno. En una bandeja o molde colocar un poco de
aceite para evitar que se pegue lamezda.

Por Ultimo, volcar la mezda en la bandeja o molde y cocinar al hormno a fuego
mediano (180°) por 40 minutos.

5i el molde es muy grande agregar un huevo mds a la preparadion

e —
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En casc de no tener
vaporera, se puede poner
en crudo corfado dniquito
el brocoli y saltear con

poca. agque los demds

vegetales.
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L@ul ES LA
AGROECOLOGEA?

La agroecologia comprende diversas formas de accién colectiva, enfocadas ala
satisfaccion amplia de necesidades productivas, ambientales, culturales,
politicas y de bienestar social. Se plantea siempre de forma articulada, precisa
dela organizacion comunitaria, porque no puede sostenerse a nivel individual
o aislado. La agroecologia es al mismo tiempo un sistema de practicas
agropecuarias, una disciplina cientifica y un movimiento sociopolitico de
agricultores, cientificos, organizaciones de basey consumidores. La
agroecologia se constituye asi de muchas dimensiones: ecolégica- productiva,
social, econémicay cultural, entre otras, y atendiendo estas dimensiones
surgen los principios agroecoldgicos. Algunos de sus pilares son:

Mejorar la biodiversidad: Diversificar las especies y variedades en |os sisternas productivos, aumentar |as
interacciones benéficas entre los componentes de |a biodiversidad agricola (animales, insectos, plantas
cultivadas y plantas de credimiento espontaneo), promaviendo con ello procesos y servicios ecoldgicos
daves.

Fortalecer el suelo: mejorar laconservaciény regeneracion de suelos de calidad, suelos “vivos”. Mejorando
la descomposicion de materia organica, incorporando nutrientes y favoreciendo |a actividad biclégica del
suelo.

Optimizar el uso de agua, nutrientesy recursos genéticos.
Organizacién: Articular el sistemadeproducciénanivel local mediante su pertenenciaa organizaciones.

Autoproduccién: Aumentar las capacidades para la autoproduccion en alimentos, insumos (semillas,
bioinsumos), energfay tecnologas.

Contribuirala Soberania alimentaria: ofrecer diversidad deproductossanos einocuos (sin agroguimicos
y posibles contaminantesbiol dgicos) y culturalmente adecuados alapobladidnlocal, de manera continua.

Atender la calidad de viday de trabajo: se vuelveindispensable considerar las condiciones laborales, de
habitat, de salud, de relaciones de género de |as familias que sostienen |os sistemas productivos. Avanzar en
mejoras de la condiciones de vida y el acceso pleno a derechos de los v |as agricultoras es parte de la
agroecologia.

Propiciar la comerdalizacién directa: Producdén para drcuitos locales, mds cortos, que fomenten
relaciones justas. Se entiendequees enestos espadosdonde se priorizael vinculo entre quienes produceny
quienes consumen esos dimentos. El caso del bolsén deverduras, por ejemplo, es una gran herramienta de
trabajo, ya que permite dar salida a todas las variedades que son necesarias para tener biodiversidad en las
quintas. La biodiversidad es el primer paso para producir agroecoldgicamente, porque permite recuperar el
equilibrio enlas quintasy no necesitar agrotdxicos. Esimprescindible un consumao que sostengay acomparie
estos cambios. Consumidores cadavez més comprometidos con las condicdiones sodalesy ambientalesen la
que producenlosalimentos.



La calabaza es una hortaliza que presentauna pulpa o carne de sabor
azucarado y consistencia dura, es de color amarillo o anaranjado y en su
parte central contiene semillas.

Presenta alto contenido de vitamina Ay Cy potasio.
Conservacion: si quieres conservar una calabaza cruda sin perder sus
propiedades nutricionales, la congelacién esuna excelente forma de
preservar esta hortaliza.

Es recomendable que no estén enla heladera sino mas bien en una
despensa o lugar fresco, con una temperatura de entre 10y 16 gradosy
preferiblemente enteras para evitar su deterioro.

Formas de preparacién: se puede cocinar hervida, al vapor, asada, al horno.
Al tener la propiedad de sabor dulce se puede utilizar tanto en
preparaciones saladas como dulces. Utiles para budines, soufflés, tartas,
muffins, pastas, puré, etc.
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Esta receta aporta profeinas,
hidratos de carbono v fibra
alimentaria, potasio y vifamina A,
acido folico, fosforo, vitaminas del
compﬁeJo B. B queso nos aporta
sodio y caldo y Junto al huevo,

1[\'[]RED1H\”ES profeinas de origen animal vy grasas

saturadas.
R s e 2apa”o/ca\a‘oaza pl'sacf.o

% % unidades de huevos
2. 6 cdas de nharina I'nfegra\

#: 1T unidad de tomate
8z 150 gr de qUESO  Cremoso

& Sal vy orégano a gusto.

PROCEDIMIENTO

Cocinar en el horno el zapallo, demora mas tiempo que hervido, pero se evita
que el zapallo quede con mas contenido de agua.
Unavez cocido el zapallo, pisar y mezdar con los huevos, la harina integral y sal
a gusto.
Esparcir |a preparacién en una pizzeray homear por 10 minutos. Retirar del
horno y colocar queso cremoso y tomate en rodajas por encima de |a pizza de
zapallo. Hornear nuevamente por 10 minutos.

.

También e pueden agregar
aceltunas



Calabazas rapidas
y cclicloses <

Fsta receta nos aporfa fibra,
Vitamina. A y dcido folico. Bl queso
nos aporfa sodio y calcio y junfo
al huevo, profeinas de origen animal
y grasas safuradas.

INGREDIENTES

% Calabozas en rod.aJas

%< Puerros pl'cacf.os
% Hebras de queso

25 1 huevo por cada rod.aJa de calabaza

PROCEDIMIENTO

Cortar la calabaza en rodajas y asarlas 10 min aproximadamente de cada lado,
depende del tamario de larodaja de calabaza

Cuando se encuentren cocidas las calabazas, agregar puerros picados y hebras
de queso sobre |as rodajas, tapar para cocddn aproximadamente 4 a 5 minutos.
Luego, agregar el quesoy el huevo sobre los puerros, tapar nuevamente hasta
lograrla coccidn del huevo.

\]/
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se puede fener las rodajas
precocidas y freezadas
pare. feneras listas en el
momenfo de usarlas



Celebeze Rellenhe
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Esta receta nos aporta fibra,
vitaminas A, C, Bl, BL ¢ K, y
pofasio. El queso nos aporta calcio,
profeinas de origen animal, grasas y
sodio. De ser necesario, e puede
opfar por un queso descremado vy

INGREDIENTES e e

grasas y sodio.
4 1 calabaza
% 1 morrén
2: 1 cebolla de verdeo
% L croclos
- gusto

- rod.aJas de qUEsO  Cremoso
2: 1 cdita de aceite

% Condimentos a gusto: pimienfa, orégano, oji molido, romero, nuez moscada

PROCEDIMIENTO

Precalentar el horno a temperatura media.

Lavar, cortar por lamitad a lo largoy ahuecar |a calabaza sacandole |as semillas.
Reservar las semillas.

Llevar la calabaza al homo.

Mientras la calabaza estd en el horno, lavary cortar el morrén, el verdeo v &l
chodo. Dorar los vegetales en una sartén con una cucharita de aceite.

Colocar dentro de la calabaza ahuecada los vegetales salteados.

Llevar de nuevo al hornoy codinar aproximadamente 50 minutos, hasta que al
pinchar |a calabaza esté tierna.

Retirar del homo, colocar el queso por encimay llevar a horno fuerte hasta que
se derrita.

Decorar por encima con semillas de calabaza. b

T i
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para. aprovechar las semillas de la
calabaza, disponerias en una placa y
levarias a horno 'ano por 15 minufos
o hasta que esfén secas y cocantes
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Fsta receta nos aporfa fibra
alimentaria, hidrafos de carkono
simples y compﬁeJos, vitaminas A, [,
C S grasas, profeinas y fosforo.

INGREDIENTES

?:,: T taza de harina leudante (o harina. comuan con 1 cdita. de polve de hornear)

% 1 taza de harina I'nfegra\
2 U odita de po\\/o de hornear

25 7 tezee de puré de calabaza

&2 K taza de azicar

25 L nhuevos

# A toza de aceite neufro (girasol o maiz)

% Jugo y ralladwa de 1 naranja.

PROCEDIMIENTO

Precalentar el horno en minime. Enmantecar y enharinar una budinera,
reservar.

Mezclar enun bol las harinas v el polvo de hornear, reservar. Batir los huevos
con el azcar, adicionar el aceite de apoco y batir. Cuando esté bien integrado,
incorporar el puré de calabaza, el jugoy la ralladura de naranja. Mezclar bien.
Agregar lamezcla de harinas y el polvo de hornear. Integrar.

Colocar enlabudinera y llevar a horno suave por una hora, hasta que al
introducir un palillo salga seco.



Chaucehéa

Es fuente de hierro, potasio, vitamina Cy B2.

Para conservarlas, lavarlas, secarlas con una telalimpia o papel absorbentey
colocarlas dentro de una bolsa apenas agujereada. Luego, guardarlas enla
heladera entre 5y 8 dias, enla parte inferior ya que esla menos fria. O, si es

mucha cantidad, se pueden freezar en porciones.

También pueden hervirse durante 1 a 3 minutos, escurrir, enfriar y luego freezar.

Pueden realizarse conservas como chauchas en escabeche, alavinagreta.



asiel seluaal

mulifceler de (& eBuely =g

Fsta receta aporfa. una gran

variedad de nufrientes como

hidratos de carkono, fibra
alimentaria, Vitamina E, Vitamina
K, dcido félico, potasio, Vitamina
A, Vitamina. C, Vitamine. B1, B3 ¢
IN[]REDIH\HES Bé, mognesio. Con el agregado de
queso aporfa poteina de alto vealor

biclegico, calcio y sodio.

b ofé
b ofé
b ofé

zananor o
batata

morron

8% zapa\\l'fo redondo
% 1 beren \[ena.
b
E K

1
1
1
1
% 1 zucahinl
1
1 cebolla
1 papa

St K Xg de zapa\\o anco o calabaza
U vg de dnauchas

% L dientes de afo

SR e clol=ei e

% sal, pimienta, orégano y queso a gusto.

PROCEDIMIENTO

Lavar bien todas |as verduras, pelary cortar en rebanadas de 1/2 cm aproximadamente o
tiras (en el caso delos morrones). Aceitar la fuente y comenzar a poner por capas,
salpimentar entre capas. Conviene colocar primero (o sea més abajo) lo que tardamas en
cocinarse: cebolla, morrones, zanahoria y sequir con el resto. Por dltime, las chauchas ya
cocidas (hervidas) y tapar con papel aluminio. Llevar al horno fuerte mas o menos 1/2
hora. Tocar el papel si las verduras estdn blandas, retirarlo. Sacar el papel agregar orégano,
dejar cocinar 5 minutos mds sin papel.

Cuando las verduras estén cocidas, colocar el queso a gusto y volver al horno para que se
derrita. Cortar cuadrados y servir porciones con todas |as capas de verduras

No es necesario que estén todas |as verduras, se puede variar y realizar con las
disponibles.
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Alimento fuente de vitaminasB1y B2 y de fibra alimentaria. De las
verduras, es una de las que aportan mas calorias por porcén.
Para que se conserve por mas tiempo es mejor guardarlo enlaheladeraen
lamisma chala.
Se puede freezar hirviendo el choclo entero o desgranado durante 2
minutos. También se puede rallary hacer humitas.



Y Tarte de verduritas

varies ceh Mest caselt %:J

‘-A MASA Fsta receta aporta
fundamenfalmente flbra. alimentaria,

].N[]R D]. NI hidratos de carbono f_ompn?LJ'OJ
profeinas de alfo valor biologico,
i ; grasas, pofasio, vifamina AR
b 48 1509f nar i nee Infegra\ B y C, dddo félico y hiero.
: _ Con el gfegado de sal, También
%5 cdas de acelte aporfa sodio.

S y agua (cantidad necesaria)

PROCEDIMIENTO

Mezclar |a harina integral, con el aceite, la sal y
cantidad necesaria de agua. Amasar y reservar.

Poner 5 minutos la masa de tarta sola al horno N
pinchada con tenedor hasta que esté sequita asl ’W

quedamas crocante.

a o mosa de farfa =e
le pueden sumar semillas

de lino o wfsamo
RELLENO
INGREDIENTES

% 1 atado de ace\ga

a1 ma-no|o de puerro

% 1 mancjo de verdeo

% 1 cebolla

% L croclos

%< 3 nuevos

- 9al cantidad necesaria

PROCEDIMIENTO

Lavar y picar las verduras verdes y la cebolla. Saltearlas en la sartén.

Hervir y desgranar dos chodos.

Mezclar las verduras con el choclo, afiadir 3 huevos batidos y condimentar.
Estirar lamasa, forrar una tartera, rellenar y llevar ahorno por 40 minutos.



Alimento fuente de B1, potasio, fibra alimentaria y de vitamina C
Conservacidn: separar los arbolitos del tronco del coliflor. A los arbolitos se
les puede hacer una cruz enlabase y llevarlos a coccién (hervor, al vapor, al

horno). Al tronco retirarle la capa mas externa, que es muy fibrosay
también llevarlo a coccién. Luego se pueden guardar durante 3 dias enla
heladera o durante mas tiempo en el freezer.
Entero se puede guardar en |la heladera durante 1 semana.
Lo podemos hacer al escabeche, convinagreta.
Otras opciones son en sopas, al horno, gratinados, en tartas.



or egpeclede
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Esta receta aporfa vifamina B1,
potasio, fibra. alimenfaria, vitamina

IN[]REDIE[\HES @ y grasas Insaturadas.

% 1 unidad de coliflor

4 Sal (optative)

5 Acelte (girasol w oliva)

% Bspecias: cdrcuma en polvo, curry, comino,
pimienta, pimenfén dulce o anumado,
ajo en polvo, nuez moscada,

plzca. de canela (a com

depende del gusto, pero proporcic
mayor Yo cantidad de curry v slempre midy

PROCEDIMIENTO

Precalentar el horno a 180°.

Quitar las hojas dela coliflor (reservar para otras preparaciones, como

sopas 0 salteados), y desarmar la coliflor en porciones mas chicas,

aprovechando la forma que tiene.

En una fuente apta para horno, colocar las florcitas de coliflor y pintarlas

con un poco de aceite.

En un recipiente, mezclar |as especias a gusto. Esparcir sobre la coliflor, y

masajear para que tome sabor

Hornear hasta que esté dorado y medianamente tierno. Se puede agregar

sal directamente en el plato.

Es una opcidn sendilla para comer coliflor sin hervirlo {para evitar el olor).

Se puede hacer lo mismo con repollo, bracoli, repollitos de bruselas, coles

en general. |
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se puede condimentar en
lo. superficie con semilias
molidas de sésamo y/o
de lino y de esta manera

aporfar calcio.



Espinaca

Es una hortaliza de color verde oscuro, sushojas se caracterizan por ser
blandasy tiernas y de sabor suave.
Esun alimento fuente de hierro, B2, vitamina Cy con alto contenido de
potasio, 4cido félico y vitamina A
Forma de conservacién: en la heladera entera o fraccionada. Para una mayor
durabilidad lavar y secar las hojas, colocarlas en un recipiente intercalando
capas de papel absorbente y capas de espinaca, cerrar muy bien el
recipiente. También se puede freezar realizando un escaldado previamente,
este procedimiento reduce el tamaro.

Se puede consumir cruda o cocida. Cruda, sola o con otros vegetales como
por ejemplo en ensaladas, sandwiches o cocida, algunos métodos utilizados
son escaldado o microondas por unos minutos. Se consume sola o con otros

vegetales en preparaciones como budines, rellenos, omelette, salteados.



chiche bemben o~
1 N [] R E D]_ E N I E 5 Fsta receta nos apofTa energic, fibro

alimentfaria, hidratos de carbono,
= : } Vitamina. C, Werro, B, potasio,
& 1 diente de O‘JO sodio, dcide félico y vitamina A
o, : lambién nos ap_ofTa profeinas de
& & fomates peflfd alfo valor biclégico a través de la

%N planta de albanaca ricote. y del huevo y grasas.
55 1 planfa de espinaca

4 HoJas de un atade de remolacha
25 1 huevo

4c 1 taza de narina

% A vilo de ricota

%5 1 cucharada de aceite

% Sal y pimienta canfidad necesaria Je pueden hacer sin sal,
3 W agfegdn.dae he paYTe verde
“"\Q: s de la cekolla de verdeo

PROCEDIMIENTO bien picada.

Paralos malfatis: Cocinar al vapor por aproximadamente 10 minutos |a planta de espinacay |as hojas de
remolacha.

Unavez tiernas |as hojas, retirar dela olla para que se enfrien y luego picar bien conuna cuchilla. Si es
necesario colar unos minutos para que elimine toda el agua.

Colocar en el bow! |as hojas, la ricota, el huevo y la taza de harina. Agregar sal y pimienta a gusto. También se
le puede agregar un poquito de nuez moscada. Mezclar bien hasta que quede como una pasta.

Enharinar una mesada o mesa sobre la que se trabajara.

Los malfattis (mal hechos enitaliano) son bolitas del tamario de aceitunas (pueden ser mds grandes). Con
una cuchara tomar de lamezcla un puriadito y con las manos dar la forma de bollitos. Una sugerencia: cada
tanto lavar las manos para que no se peguen. Enharinar las bolitas.

Estas se pueden hervir y servir con la salsa, o bien se pueden freezar. Para eso una sugerencia: congelarlas en
una placa con un poco de harina de forma separada. Una vez que estan congeladas se pueden colocar en
bolsas aptas para alimentos para que no ocupen tanto lugar. Unavez congeladas, antes de cocinarlas hay
que descongelarlas, sino se rompen en el agua hervida.

Parala salsa: pelar los tomates con un cuchillo o pelapapas. Cortar en pedazos grandes y colocarlos dentro
del mixer o procesadora. Agregar un poco de aceite de oliva U otro aceite puro, hojas de albahaca fresca y €l
diente de ajo. Triturar todo hasta que quede de la consistencia deseada. Colocar por unos minutes al fuego
una sartén y una vez caliente colocarla salsa y tapar hasta que comience a hervir. Salpimentar a gusto.
Calentar agua en una olla grande para codinar los malfattis. Cuando el agua esta hirviendo, colocar las
bolitas. En muy pocos minutos, cuando suban ala superfide sacarlas con una espumadera. Servir en los
platos con una cucharada de salsa y rallar queso sardo del que también conseguimos en La Justa.
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La agricultura familiar esencialmente remite a las familias que trabajan la tierra para
producir alimentos que se consumen y comercializan localmente. La produccion
familiar en nuestro cordaon horticola platense, en términos generales, se realiza sin
poder contar con la propiedad de la tierra, alquilando superficies entre 0,5y 3
hectareas, realizando cultivos en invernaculo, a campo o una combinacion entre
ambas. Esta forma de produccion depende principalmente del fondo de trabajo
familiar, e implica que la quinta y la familia estan vinculadas estrechamente.
Para tomar una dimension de su importancia, El cinturon horticola de La Plata esta
formado por familias productoras de alimentos, quienes abastecen entre el 60% y el
90% de la verdura fresca que consume toda la provincia de Buenos Aires y otras
provincias del pais, con lo cual se constituye en el cinturon horticola mas importante
de Argentina.

Algunas problematicas centrales del sector, son lafaltade acceso ala tierra, condiciones precarias de vivienda
y trabajo, condidones desfavorables para dedidir el precio del producto de su trabajo, desigualdad en la
distribucion de la renta de la cadena comerdal en la que participan, falta de mercados alternativos que
posibiliten colocar su produccion en condiciones mas justas, falta de acceso a tecnologias apropiadas a sus
necesidades, asl como afinanciamiento, entre otros. Por eso estanimportantela organizacién colectiva, para
refvindicar mejores condiciones para el trabajo y la vida, asi como importante que los consumidores
sostengan |la demanda de estos alimentos en los canales comerciales alternativos que les permiten a las
familias agricultorasvalorizar en formamas justa el fruto desu trabajo.
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Alimento fuente de fibra alimentaria, potasio, acido félico, B1, B2, también aporta zinc.

Se pueden almacenar en la heladera durante 1 semana si se encuentran con la vaina
que las recubre; sino retirar la vaina y guardar en recipiente con tapa.
Se pueden congelar o freezar cocidas sin vainas, hirviendolas previamente
durante 3 minutos.
Se puede utilizar en ensaladas, guisos, revueltos, etc. Tip para una guarnicién de
habitas infalible: Quitarle las vainas y la primera piel, saltearlas con aceite de oliva, ajo
y pimentén dulce. jQuedan espectaculares para acompanar cualquier plato!
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Fsta receta nos aporta hidratos de
carkono, fibra alimentfaria, potasio,

IN[]REDIE[\”ES daido folico, B1, B, zinc. E queso

nos aporfa calcio v Junfo con el
hueveo profeinas de origen animal y
4 1 .
% A vilo de habas grasas.

% 1 cucharada de ftomate fresco plcado
% 6 tazas de caldo de carne

25 1 cucharada de aJn’ molido

b papas

% 6 cucharadas de arroz

% 100g de queso fresco

4 L huevos

5 1 taza de cebolla picada

% 1 chorrito de leche

PROCEDIMIENTO

Enuna ollay en aceite bien caliente freir la cebolla, afiadir el tomate y
revolver Unos instantes.

Agregar el caldo de camne, las habas peladas, |as papas en trozos y el arroz.
Cocinar a fuego moderado.

Antes de servir ariadir los huevos ligeramente batidos, el queso fresco
picado y un chorrito deleche.

Servir muy caliente,



AportaVitamina C
En heladera se sugiere conservarlo entero.

Para congelarlo se pueden separar las hojas del bulbo. Al bulbo cocinarlo en agua
hirviendo durante 2 minutos. Colocar las hojas durante unos segundos antes de retirar
losbulbos del fuego. Colar, enfriar y congelar en un recipiente tapado.
Algunasideas para consumirlo es en ensaladas con otras frutas o verduras, como
puede ser manzana, al horno, salteado, gratinado, en infusiones.



Pastel de
hinefo v colffler

Esta receta aporfa pofeinas, fibra

IN[]REDIE[\”ES alimenfaria, grasas, potasio, calcio,

vitamina. A, C y vitaminas del
compﬁeJo B, sodio y fosforo. [l

S p\dnfd de coliflor agregado de cwema de leche
o } i aumentario. lo palatabilidad y salbor
4 1 undad de hIF\OJO de la preparacion, Junfo con el

confenido de grasas.

b4e 1009( de qUESO  Cremoso
2 Queso rallade « gusto

4 Cremo. de lechne (opcional)

% Sal y pimienta a gusto

PROCEDIMIENTO

EPoner el hinojoy la coliflor en agua hirviendo hasta que al pincharlo con
un tenedor estén blandos, aproximadamente unos 7 a 10 min. (La coliflor
también se puede hacer al vapor) Cortarlos en rodajas. Enmantecar una
fuente para el hornoy armar capas intercaladas de hinojo, queso
mantecoso y coliflor. Conviene empezar con el hinojo para que haga una
buenabase.

Antes de meter en el horno espolvorear con queso de rallar.

Opcional: 3 minutos antes de sacarlo agregarle crema de leche.

Dejar en el horno a fuego lento hasta que se dore. Alrededor de 15 minutos.
Esideal paraincorporar el hinojo si no te gusta el sabor a anis. Al hervirlo se
suaviza mucho ese sabor.



Es un alimento fuente de fibra alimentaria, acido félico, B1, B2, potasio y con alto
contenido de Calcio, vitamina A y vitamina C
Se utilizan las hojas. Los tallos se pueden usar para jugos.

Se debe conservar en heladera dentro de unabolsa plastica hermética. Para ello lavar el
kale y secarlo. Luego colocar en un recipiente una capa de kale y sobre éstas servilletas
absorbentes y asi sucesivamente. Cerrar el recipiente y conservar en heladera.

Se puede preparar crudo en ensaladas, salteadas, al horno hasta que se deshidraten y
queden como un snack, al vapor, hervidas y en jugos.



Lale X

Esta receta nos aporta calcio,
vitamina A, dddo folico, fibra
alimentaria, Vitamina Bty Bl y
sodio por el agregado de sal.

INGREDIENTES

- Xale cantidad necesaria

PROCEDIMIENTO

Lavar el kaley secar bien.

Sacar lanervadura recortando las hojas de kale en trozos no muy pequerios.
Colocar en placa de horno con aceite de oliva u otro aceite puro, una pizca
de curry y comino.

Cocinar a horno suave o medio (160°) hasta que estén crujientes. Luego, si
se desea, se le agrega un poquito de sal.
&
una ver deshidrafados se pueden

moler y usar en ofras preparaciones
pare Sumr caldo a ofras comidas



@

oriflle de
Gale X

Fsta recefa es fuenfe de fibra
alimentaria, dcdo folico, vitaminas
B1, Bl y A, potasio y calcio.
huevo aporfa profeinas y Ljur\.’ro con

el aceite, grasas.

(0

INGREDIENTES

2: 1 atado de xale
% 1 planta. de puerro
% 1 planta. de verdeo
% K morrén

% 3 huevos

4 L dientes de ajo

% Sal y pimienta a gusto

PROCEDIMIENTO

Picar las hojas de kale, en tiras finas, colocar en la sartén con un poco de
aceite y unapizca de sal. Llevar al fuego tapada.

Mientras se cocina el kale, picar el 1/2 morrdn, ajos, verdeo y puerro.
Agregarlas cuando veamos que |as tiras de kale estén blandas. Cocinar hasta
que todas las verduras estén tiernas.

Luego, batir en un bol los huevos con pimienta y sal a gusto.

Retirar la mezda del fuego, dejar enfriar 2 minutos.

Incorporar todas las verduras al bol con los huevos, mezclando bien.

Pasar una servilleta de papel a la sartén, colocar aceite y llevarla
nuevamente al fuego, cuando esté bien caliente, incorporar la mezda.
Cocinar tapada.

Cuando se suelte de los costados v el fondo, dar vuelta la tortilla, usando un
plato o una tapa como soporte paraluego volver a colocarla en la sartén,
para la dltima coccién. Servir caliente.

> e fuerfe al inicio

no quemor o
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FEsta receta es fuente de fibra
alimenfaria, profeinas, grasas,
vitaminhas A, £, B1, BY, C ¢ X,

calcio, dcido folico y fosforo .

INGREDIENTES

2 L atados de vale
% 1 cebolla
% Cantidad necesaria. de aceite

2 1 vaso chico (L00 <) de leche descremada

% & huevos
25 1 taza de harina

% Condimentos a gusto: sal, pimienfa, nuez moscada, aji molido.

PROCEDIMIENTO

Lavar, pelar y picar finamente la cebolla.

Lavar el kale en abundante agua y picar tanto sus hojas como su tallo.
Colocar 2 cucharadas de aceite en una sartény rehogar la cebolla picada.
Unavez que esté dorada, incorporar las hojas v los tallos de kale. Codinar
hasta que empiecen a perder volumen. Dejar enfriar y salpimentar.
Mezclar la leche con los huevos y agregar |a haring, sin batir. Ariadir el
salteado y mezclar hasta integrar todo.

Calentar el aceite en una sartén.

Con la ayuda de dos cucharas, formar esferas conla mezday colocarlas en
la sartén con el aceite caliente. Codinar hasta que queden doradas por fuera
y crocantes. Servirlas calientes o frias.
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Sugerencia: en lugar de freir los
buriuelos se puede disponer la
mezcla en pirofines de muffins o
muffinera. y cocinar al horno por
10 minutos.



Existen muchas variedades y colores, su sabor puede ser dulce.

El morrén verde es aquel que todavia no ha madurado, mientras que los pimientos
amarillos y rojos, son ya maduros y cobran sus respectivos colores de acuerdo ala especie a
la que pertenecen. El morrén verde, debido a su inmadurez presenta un sab or mas amargo.

Los morrones tienen alto contenido en vitamina C. Ademas, el morrénrojo es fuente de
vitamina A.
Lo podes conservar congelado (limpiosy crudos), simplemente cortar y colocar en algin
recipiente o bolsa apta, duran 6 meses.

Pueden prepararse en conservas (tipo en aceite o agridulces), a la parrilla, en salteados,
crudo en ensaladas, en rellenos, salsasy se pueden cortar y rellenar, entre otras
preparaciones.

;Cudles son los ajies mas recomendados paravinagre? Son los ajies verdes, largos. No pican,
casi, pero si tiene un sabor amargo que les vabien a los encurtidos con vinagre. Otra buena
forma de prepararlos, es saltearlos con oliva u otro aceite hasta dorar la piel, luego
condimentar a gusto y comerlos tibios.

Como regla general, cuanto mas chicos suelen ser un poco mas picantes pero siempre con la
predominandia dulce.



Untable de
melron refo v gitasel
o
INGREDTENTES Fsta recefa aporta Vitamina C,

Vitamina. A, grasas insafuradas y
) i : sedio (al agregarle sal).
% 1 morron rojo

4 Semillas de 9IIFO~SO1| (e/n para cubrir fondo de sartén)
5 Acelte
% Sal y pimienta

PROCEDIMIENTO

Quemar el morrén en la hornalla hasta que esté absolutamente todo negro. Sin
ninguna parte sin quemnar. Eso para asegurarnos que quede bien cocido. Ir girando,
con algun utensilllo hasta quede todo completamente negro. Luego colocar en
una bolsa el morrén hasta que baje |a temperatura, esto permitird que la piel se
desprenda facilmente.

Retirar de labolsay lavar bajo el chorro de agua para sacar lo quemado. Limpiar €l
morrén de sus semillas.

Saltear las semillas de girasol, directo en sartén (sin aceite) hasta que estén un
poco doraditas (ojo, sin que se quemen!).

Poner en licuadora o mixer el morén, el girasol, un chorro de agua, un chorrito de
aceite, sal, pimienta, y procesar todo junto.

Enfriar en heladera.

~ -
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Sugerencia: Dervir en una
compotera v decorar con
semillifas de lino por
arriba



Esuna hortaliza de fruto. Su pulpa es bastante clara, casi blanca, con semillas del mismo
color. Aroma y sabor parecidos a la sandia, fresco y refrescante.
El mas comuin tiene cascara verde oscuro y jaspeado con rayas verde mas claro.
Nos aporta Vitamina C.

Mejores maneras para su consumo: de preferencia en fresco pero también cocido.
Modo de preparacién: solo, en ensaladas o salteados combinando con otros vegetales, en
jugosverdes, en conserva. Si se prefiere eliminar el sabor amargo, se puede cortar en
rodajas, colocarlos en un colador, agregar sal y dejar reposar durante 10 minutos, luego
lavarlosbajo el chorro de agua.

Almacenamiento y conservacidn: entero se refrigera sin bolsa o bolsa perforaday papel
absorbente seco, en el cajon de las verduras o en un sitio no muy frio de la misma. Si est4
porcionado conservar boca abajo (para evitar que la misma humedad lo dafie) en recipiente
sin tapa. Dura entre 8 a 10 dias
Se puede preparar en conserva (acida o agridulce) para una mayor duracién.



Pepinilles
GEFITAULCEES &%\;
Fsta receta nos aporta Ir*.ldga’ros de
carkbone simples, Vitamina C (cuanto
].N[]RED].E[\”ES menos los Eoc[namos més vitamine
Ctendranh y sodio
% 750gr de pepinos
% 1 taza de azicar
85 Pimienta. en grano
- K \itro de agua.
#: Pimienta. en grano
% K \itro de vinagre
25 Mostaza en grano

) gruesa.

PROCEDIMIENTO

Cortar los pepinos enrodajas bien delgadas (sin pelarlos). Dejar reposar durante la
noche en aguay sal.

Al dia siguiente, mezclar ¥ litro de agua con %2 litro de vinagre, azlcar, sal, pimienta
y mostaza en granos. Llevar todo al fuego y cuando empiece a hervir, agregar los
pepinos previamente enjuagados. Dejar hervir durante cinco minutos o hasta que
estén tiernos.

Dejar enfriar en el mismo liquido. Conservar los pepinos en frascos esterilizados,
con dientes de ajoy su liquido de cocdién frio.



Esuna verdura que puede ser utilizada en su totalidad. Al aportar sabory aroma se
puede usar como condimento en las preparaciones, colaborando a disminuir la
cantidad de sal que se utiliza para cocinar.

Si se utiliza en mayor cantidad (por ejemplo tartas o sopas de puerros) esun
alimento fuente de acido félico.

Esimportante lavarlo bien (abrirlo en forma longitudinal con un cuchillo paraluego
colocarlo bajo el chorro de agua mientras se abren las capasy se elimina la tierra).
Si tenemos mucha cantidad, podemos picar el puerro y apenas saltear o hervir para
luego congelar en porciones que nos puedan servir en distintas preparaciones (en
rellenos, salteados de verduras, guisos, salsas, sopas, etc).

Igualmente duravarios dias en la heladera si lo almacenamos en una bolsa de
pléstico cerrada.

Sivienen conraices pueden colocarse en un recipiente con agua, lo mantenemos en
un lugar fresco, con algo de luz pero sin que le dé sol directo por unos dias. En ese
transcurso de tiempo, losbulbos empezaran a brotar de nuevo. Una vez que
crecieron, los colocamos enla tierra aunos centimetros de profundidad. Se riegan
como cualquier otro cultivo y en unos dias vamos a tener nuevamente sus hojas
frescas listas para cortar y consumir.



puerte y kale >N

‘.A MASA Esta receta es fuente de fibra

alimentaria, dcdo folico, vitaminas

].N[] D]. N A, Bl BY y C, potasio, calcio y

grasas nsafuradas.

% 150gr harina infegral
% 5 cdas de aceite

& Sal y aguc (cantidad necesaria)

PROCEDIMIENTO
Mezclar la harina integral, con el aceite, lasaly g
cantidad necesaria de agua. Amasar y reservar. F‘%

a la masa de farfa se
REI_I_ENU le pueden sumar semillas
de lino o %ésamo
INGREDTENTES

- K atado de vale

5 & ramas de puerro y/o cebolla de verdeo

% 1 palta mediana

% 5 aceitunas negras o verdes

% % de taza de mix de semillas

% 1 tapa de farta

% Condimentos a eleccion Sugerencia: ajo, pimienta blanca y jengibre

PROCEDIMIENTO

Lavar el kale, los puerros y las cebollas de verdeo. Picar finamente el kale y cortar en forma
oblicua los puerrosy la cebolla de verdeo. Reservar.

Poner a fuego una sartén con un fondo de aceite. Cuando el aceite logra temperatura,
retirar del fuegoy agregar las especiasy condimentos que se elijan. Se sugiere ajo picado
0 en escamas, pimienta blanca molida y una pizca de jengibre. Mezclar y volver al fuego.
Agregar los puerros y las cebollas de verdeo. Una vez que estén tiernos, agregar el kale.
Prestar atencién al tiempo de coccién del kale en la sartén ya que si se pasa de tiempo
queda amargo. Apagar el fuego y dejar enfriar.

Mezclar el salteado con una una palta pisada para ligar el rellenc. Si no se tiene palta se
puede reemplazar con 150 gr de ricota magra o 2 huevos.

Agregar al relleno el mix de semillas y as aceitunas.

Rectificar condimentos.

Disponerla masa de tarta en una tartera y colocar el relleno.

Hornear por 20/30 min. a 180k,






LOUE ES LA
COBERANIL
ACTMENTARTA?

Es el Derecho de los pueblos a definir sus propias politicas y estrategias
sustentables de produccion, distribucion y consumo de alimentos que
garanticen el derecho a la alimentacion para toda la poblacion, con base en
la pequena y mediana produccion, respetando sus propias culturas y la
diversidad de los modos campesinos, pesqueros e indigenas de produccion
agropecuaria, de comercializacion y de gestion de los espacios rurales, en
los cuales la mujer desempena un papel fundamental
(Conclusiones del Foro Mundial sobre Soberania Alimentaria. La Habana,
Cuba, Septiembre 2001)




Fuente de VitaminaAy C
Se utiliza toda la hoja, preferentemente cruda.

Para conservarlas frescas, luego de lavarlasbien y escurrirlas, colocar las hojas en una
fuente, intercalando con papel absorbente de cocina o servilletas de papel. Llevarlas ala
heladera unratoy cuando estén frias, juntarlasy envolverlas con film o bolsa de plastico

apta para alimentos. De esta manera, se podran conservar hasta una semana en laheladera.



21 @E@@@{E@g de

[edlehete y zapelle <

INGREDTENTES

%A zapallo

% 1 paquete radicheta

%< 1 cebolla de verdeo

& L dientes ajo

4 1 ramito perejl|

25 L huevos

4 L tazas harina (e que quieran)
4 L tazas avena.

& Sal y condimentos a gusto

PROCEDIMIENTO

Esta receta aporta potasio, vitamina
P P .
A, filbra alimentaria, hidrates de
r r
carkono, proteinas v grasas. 31 se
cocing. por fritura, el alimento
absorbe gran cantidad de aceite,

por lo que, en ese caso, aporfa mds

cantidad de grasas. 30 e le agrege
sal, fambién aporfa sodic.

Hervir el zapallo en aguay sal. Una vez cocido hacer puré el zapallo, agregar |as

verduras picadas y mezclar.

Afadir los huevos, la avena, la harinay los condimentos (se puede dejar lamezcla

un rato en la heladera para que se asiente).

Luego formar bolitas con una cuchara y llevar al horno o freir.

Se puede mezdar queso crema con diboulette picada bien finita y usarlo de

aderezo.



La remolacha es una hortaliza de raiz. Se utiliza en su totalidad, tanto la raiz como las hojas.
Nos aporta hierro, es fuente de fibray potasio y tiene alto contenido de acido félico.
;Cémo conservarlas?

Laremolacha puede guardarse entera en la heladera durante unos dias. Siempre conservarse
en frio, preferiblemente en el cajon de las verduras.

También podemos guardarlas en una bolsa de plastico perforada, con el objetivo de que
transpire y no se pudra, o directamente sueltas en el cajén. Es preferible también dejarlas, si es
posible, conlashojas que suele traer.

Podemos cocinarlas en una olla con agua y un chorrito de vinagre, sin cortar, ni pelar. Cuando el
agua empiece a hervir colocar las remolachas. Unavez cocidas duran alrededor de 5 dias.
Se deben pelar cuando la vayamos a consumir o congelar. Cuando se descongelan pierden
textura, quedando masblandas.

Si se hierven con la cascaray la raiz (sin quitarle los extremos) conserva mejor el color rojo
morado intenso que tiene.

Todas sus partes se pueden comer, las pecasy hojas se pueden utilizar en croquetas, tortilla,
tartas, bufiuelos (de forma similar ala acelga y espinaca, hasta se pueden mezdarl).

Asi mismo, la remolacha se puede usar cruda, al vapor, asada, en preparaciones saladas como
dulces ( budines, galletitas, salsas, crepés, tortilla, tortas, etc.)

Unabuena idea es hervirlas hasta que estén muy blanditas y pisarlas o procesarlas con agua
hasta obtener una pastaligera. Esta pasta se puede induir en un amasado como pan, pizzas,
pastas (Roquis, ravioles, sorrentinos, etc) o purés parabrindarles un colorrosado muy
atractivo.
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Esta receta aporfa profeinas,
hidratos de carkono, fibra

1N[]RED1ENIES alimentaria., grase y es fuente de

potasio, hierro y dcido folico.
g 3 remolachnas grandes
%% L U de harina (puede reemplazarse por 11X de infegral y 1 de harina coman)
1 h  taza de azdcar
&5 3 huevos

2 L cucharadas de cacao

%5 1 cucharadita de po\\/o para. hornear
b § Clnl'ps de chocolate

Los dhips de chocolate negio o blanco se

i;‘t.__;;]} pueden reemplazar por pasas de uvas o

PF\D[EDIMIE[\HD frutas secas como nueces de pecan.

Hervir las remolachas hasta atravesarlas con un cuchillo ligeramente. Una vez frias
pelar y pasar por un mixer o licuadora. Si se puede tamizar (o sea, pasarla por un
tamiz o colador), mejor.

Batir los huevos, agregarle el azucar, luego las remolachas, el cacao y de a poco
toda la harina junto al polvo de hornear. Con el homno precalentado llevar a fuego
lento/medio durante 40 minutos/ 1 hora, pero depende del homo y |a cantidad de
ingredientes que hayan usado. Lo importante es que el cuchillo salga seco cuando
lo clavamos en el centro.

\b/

G — Cuando la lleves a las
i e Juntadas o cumplearios,
- ~ importdrife: ‘no “digos de

Z g que-es hasfa.que la
= prugeerLas caras son

SR L
Sugerencias: elegiy cacao @ impesS s
CLMALIGO. También, e puede

reemplazar la harina
infegral por avena o
haring infegral casera
(mezclando salvado de
frigo v harina coman, es
mds econsmica). Se puede
agregar ralladure de una
naranjo o {imoén.

28/
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El repollo es una hortaliza compuesta por hojas muy compactas mas o menos rizadas con
diferentes tonalidades que van del verde daro hasta el oscuro, blanquecino o morado.
iPor qué es bueno para la salud?
Esun alimento fuente de vitamina Cy contiene glucosinolatos.
Para su dptima conservacién lavar bien hoja por hoja ya que debido a su forma compacta
puede almacenar en su interior insectos y/o restos de suciedad.
Consumir preferentemente crudo para conservar sus beneficios nutricionales. También se
puede saltear o utilizar sus hojas para reemplazar la masa de tacos, de nifios envueltos, en
chucrut o agregar en un tradicional puchero.



224 Clhirerui
G N

Esta recefa nos aporfa vifamina [
sodio y baclerias con funcaén
pfo'ol'o’rl'ca (estas bacterias favorecen
IN[]REDIENIES la salud intestinal v las defensas
del organisme, a su vez mejoran la
absorcion de algunos nufrienfes).

S Xg de repo”o
- ] gr de szal gruesa
b § Agua cantidad necesaria

25 1 zanakhorio (opcl'ona\')

PROCEDIMIENTO

Separar |as hojas de repollo, lavar y escurrir.

Cortar las hojas en juliana (firitas) junto con la zanahoria ( opcional). Colocar en un
bowly agregar la sal. Comenzar a amasar con las manosy presionar para que el
repollo suelte su jugo.

Luego colocar todo en un frasco de vidrio previamente esterilizado. Dejar el frasco
cerrado en un lugar frescoy sin luz solar directa. Observar diariamente y agregar
agua solo paramantener el repollo siempre sumergido en el liquido.

Al transcurrir 10 2 semanas el chucrut estard listo. El producto final tiene una
textura crujiente, con un intenso sabor dcido. Conservar en la heladera para su

Rolls de
repello rellene

RELLENO X

INGREDIENTES Esta recefa nos aporfa profeinas,

hidratos de carbono, grasas, hierro,
' Vitamine B12, fibra alimentaria,
% 500 gr de carne picada magra potasio y vitamina. A.

% 100 gr de arroz Infegral

2 L 2anahorias

% 1 Cebolla

45 1 nuevo

2 1 cda. de aceite de oliva o gl'raso\
# A cdita. de pimienta

% Sal a gusto



[NVUHURIU

INGREDIENTES

%< 1 unidad chica de repo”o

SALSA

INGREDIENTES

% 5 Tomates

4 L dientes de ajo

% 150 m\ aproximadamente de caldo casero de verdwra
% Sal a gusto

SRE) InoJas grandes de albahaca pl'cacf.a

PROCEDIMIENTO

Escaldar 10 hojas de repollo (las mas grandes) por 5 minutos e introdudir
inmediatamente luego del escaldado aun bario de agua fria. Una vez frias reservar
escurridas y tapadas.

Para el rellenc: picar la cebollay las zanahorias finamente. Saltear con aceite hasta que
estén tiemas. Colocar en un bol la carne picada, el arroz previamente codido, el salteado
devegetales, sal y pimienta. Mezclar bien todos los ingredientes y reservar.

Parala salsa: cortar en cubos pequerios los tomates y picar los ajos. Cocinar ambaos
ingredientes junto con la sal y 1a albahaca picada en una sartén por aproximadamente
20 minutos a fuego medio.

Para armar los rolls colocar una hoja derepollo enlabasey en un extremo una
cucharada del relleno de carne picada. Envolver en un rollito bien apretado, metiendo
los laterales hadia dentro.

Armar los 10rollsy colocarlos en una fuente para hormno junto con |a salsa de tomate y el
caldo de verdura. Tapar con papel aluminio y cocinar por 30 minutos en el horno a
temperatura media. Una vez cocidos servir.



Larucula es unahortaliza de color verde intenso, de textura tiernay sabor particular que
combina el amargo con el picante.
Es un alimento que se caracteriza, no solo por su delicioso sabor, sino por sus propiedades
beneficiosas parala salud
{Por qué es bueno para la salud?
Es un alimento fuente de vitamina C, B2 y con alto contenido de vitamina K. Contiene
glucosinolatos.
Utilizacién y conservacdén
Esimportante lavar la ricula adecuadamente para eliminar la suciedad que puede acumularse
en sus hojas y secar bien para eliminar excedente de agua.

Conrespecto a sus caracteristicas nutricionales es indispensable considerar que la vitamina C
es muy susceptible a pérdida por almacenamiento y métodos de coccidn, porlo cual es
importante prestar atencién a este aspecto con el objetivo de no disminuir su potencial. Las
cocciones por hervido reducen significativamente su valor. Por lo que es recomendable
consumirla fresca.

Almacenar en temperaturas de refrigeracién aumenta su vida ttil, ademas de disminuir la
pérdida de vitamina C.

Es posible consumirla cruda, preferentemente, o cocida. En preparaciones como ensaladas con
variadas combinaciones de vegetales, en rellenos, en salsas para pastas, aderezos como pestos,
como ingrediente principal para masas como por ejemplo masa de crepes, pastas, en pizzas.



222 Ehsalada
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Al

Fsta receta aporta hidratos de
carbono, grasas saturadas e

IN[]REDI EN IES In.sa’ru(adc;‘j, é{;ra:u:jdl& vitamina
% 100 gr de racula

I peras

$22-:00 gr de queso roquefort

5 1L nueces

% Aceite, sal y limén para condimenfar a gusto

PROCEDIMIENTO

Lavar y escurrir las hojas de ricula.

Pelar las peras y cortarlas en ldminas o en cubitos.

Cortar el queso azul en dados y picar las nueces. Afiadir ala preparacién anterior.
Condimentar con aceite de oliva (0 el que tengad), limén y sal.
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Sugerencias: las nueces se pueden
cambiar por el frufo seco que
tengas, come almendras o mani, y
se pueden fostar previamente para
que queden crocantes (directo
sobre una sarfén, sin aceite). La
pera. se puede cambiar por ofra
fruta que fe gusfe como manzana
verde, mango, durazno. También
queda. muy bien afadirle pasas
de uve.



Temate

Es un fruto, porque tiene semillas en suinterior. Su color depende de lamaduracién. Su
temporada es en verano principalmente.
Es fuente de potasio y tiene alto contenido enVitamina C. Para conservar la vitamina C se debe
consumir crudo.

Modo de preparacién: crudo o cocido, solo, en ensaladas combinando con otros vegetales o
procesado de otras maneras como salsas, de preferencia aquellos muy maduros, puré o jugos,
en tartas, enrellenos, en pizzas o tomates rellenos.

Almacenamiento y conservacién: en bolsa pléstica sin cerrar o con perforaciones, en el cajén de
los vegetales. En un recipiente de plastico, envuelto preferentemente con papel absorbente (de
cocina) o en un sitio no tan frio.

Si no se utiliza todo el tomate, colocar la parte sobrante boca abajo, para que nolo pudrasu
propia humedad y en un recipiente, de plastico, con papel de cocina en el fondo.

Su duracién depende de la frescura al momento de la compra. Refrigerados: 10-12 dia aprox.
Porcionado y refrigerado 5 dias aprox.

La temperatura de almacenamiento recomendada para los tomates maduros es de (7°C) y dura
4 dias aproximadamente. Mientras que paralos tomates inmaduros|a temperatura
recomendada es de (10°C) y duran 2 semanas aproximadamente.
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Pan rellehe de

lemate, erégane ¥ duese & lg Cordebess

M Esta preparacion nos aporta

.
].N[] D]_ N hidratos de carbono, proteinas,
% 1 xg de harina comdn 0000 Vi) P@ﬁ”'iafg?mifm_
% 50 g de levadura fresca

%5 50 <o de acelte

% 500 cc de agua tibia

% Sal a gusto

% L cditas. de azicar

PROCEDIMIENTO

Preparar en el vaso 100 cc agua tibia con las 2 cucharaditas de azlcar, desarmar el cubo delevadura fresca
y batir en el vaso hasta formar una crema semiliquida.

Reservar tapado hasta que leude dentro del vaso.

En un recipiente ,colocar la harina, la preparacion de la levadura, el resto del agua tibia, el aceite mezclar
con las manos y luego colocar la sal.

Amasar hasta que la masa esté firme y sin grumos. sl

Dejar tapada 30 minutos aproximadamente.
Encender el homo a 160 grados

RELLENO s

IN[] D]_ N Sugerencias: se _puede reemplazar
parfe de harina coman por
harine. infegral para incorporar
flora. a la preparacion.

~ -
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% 1 vg de tomates frescos
S0 q de qUEsSO Cremoso
8% Orégano y sal a gusto
%5 Semillas de sésamo o lino (para la parte superior, previo a la coccion)

PROCEDIMIENTO

Cortar en cubo los tomates, el queso, el oréganoy la sal a gusto.

ARMADD:

Separar en bollos, diez aproximadamente, estirarlos circularmente.

Rellenar cada uno de estos, cerrarlos e invertirlos, colocandolos en una bandeja, previamente aceitada. Colocar
semillas de sésamo, lino u orégano a gusto.

Enviar al horno aproximadamente de 25 a 30 minutos.

Se pueden hacer de distintos rellenos: fiambres, calabaza, aceitunas, acelga, queso y cebolla, entre otros.



Lazanahoria es un tubérculo. Existen numerosas varied ades, desde la de raiz larga hastalas
de tamafo pequefio y redondeadas. Se consumen tanto crudas como cocidas. Su
temporada abarca el otofio, el invierno y la primavera (desde marzo hasta noviembre).
Su frescura se ve en el color naranja intenso, debe ser firme, sin manchas de café ni arrugas.
El color naranja pélido demuestra su sabor insipido, por ello es recomendado consumir las
de color intenso.

Es un alimento con alto contenido de Vitamina A.

Modo de preparacién: la podemos usar cruda, sola o en ensaladas, cocida en purés,
rellenos, salsas, sopa crema, tortas, budines, galletitas.

Mejores maneras para su coccion: preferentemente al horno y al vapor, ya que no se agrega
agua como ocurre con el hervido donde se pierden nutrientes.
Almacenamiento y conservacion: se puede almacenar entera, refrigerada en bolsa plastica
perforada o sueltas en el cajon de los vegetales de la heladera.

También se puede cortar de acuerdo a los usos que se le quiera dar y separar en bolsas
plésticas y almacenar en el congelador.

La temperatura de almacenamiento recomendada es de 0°C y dura 10-12 dias
aproximadamente.

Para congelar se debe hervir (entera o cortada) durante unos minutos. De esta forma dura 2
meses.



Pastlie de 0
Zanaherfa T

Fsta receta nos aporfa
pfl'n.f_l'paumen’re vitamina A, C, E v
qrosas nsafuradas. Las semillas de

1[\’[}RED1H\HES sésamo que se agregan aporfan

calco y fibra.

4 L o 3 unidades de zanahorias o remolachas
(elegir una de las dos opciones, la mayonesa o
pastite. serd. de o vedura elegida).

% Jugo de X o 1 limon.

4 1 cda. de aceite de oliva (u ot aceite puro)

% 1 dienfe ajo

% Sal y  pimienta a gusto

% 1 cda. de semillas de sésamo o aceite de sésamo (opcional)
4 1 rodaja. chica de jengbre y/o de circuma fresca (opcional

PROCEDIMIENTO

Pelar y trozar la zanahoria, colocar junto con el ajo, el jengibre y la cdrcuma en una
sartén hasta que se doren. Sumar agua hasta que se ablanden completamente (o
pueden hervirse).
Dejar entibiar. Colar {reservar el liquido). Mixear junto con el aceite, el jugo delimén,
lasal v las especias elegidas.
En caso de ser necesario, corregir la textura con el liquido de cocdén. Se puede
consumir tibio o enfriar.
Conservar en frasco o contenedor con tapa en heladera, hasta 4 dias.
Una pastita sana y rica para untar. Se puede usar como reemplazo de mayonesa,
como untable para picar con bastoncitos de aipio crudos, con pan, tostadas.
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"Dugefen.cl'as: Fodrian incorporarse dos o tres
cucharadas soperas molidas de sésamo o de
lino y de esta manera aumenfar el aporfe
de calcio y fibra
Lo zanakorio puede reemplazarse por
garbanzos cocldoo, solo que es necesario
agregar agua. o la hora de misear porque es
mds seco. Al hacerlo con qafaamoo
SUMAMoS energic, pYoTEmaa y fibra
alimenfario.
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Fsta receta aporta hidratos de
carkono, fibra. alimenfaria, profeinas
y pocas grasas, principaimente

IN[]REDIE[\”ES insaturadas. También n.os. aporfa

acide félico, vitaminas A y C
% 1 taza de garbanzos secos

% 1 taza. de verdwas (puede ser:cekolla, morren, ajo,

zanahoria, puerro, cebolla de vedeo, pueden induirse crudas)
% L cdas. de harina de garbanzos o de trigo (000/0000)

%4 Aceite cantidad necesaria para. cocinar
% Sal y  pimienta a gusto

% Sal, comino, pimienta, condimentos a gusto.

PROCEDIMIENTO

Remojar los garbanzos entre 8y 12 horas.

Colarlosy mixearlos.

Precalentar el horno a 180°.

Mezclar |a pasta de garbanzos, con una taza de verduras cortadas lo mas pequerias
posibles, condimentary salpimentar.

En caso de ser necesario, sumar de a poca harina de garbanzos o harina comun, hasta
lograr una pasta homogénea manipulable.

En una fuente apta para horno aceitada, colocar bolitas de la pasta de garbanzos.
Cocinar a horno medio-fuerte hasta que doren.

Serecomiendano excederse con la cantidad de harina, sila mezda tiene una
consistenciablanda, disponer en la fuente conuna cuchara. Otra opcién parala
coccion esla fritura. Rebozar, si se desea, con avena, pan rallado y/o semillas.
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Sugerencias. no induir sal durante la
preparacion, dar sabor con variedad de
condimentos.
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ECOWOMILA
SOCIAL?

Hablar de Economia popular, y de Economia Sodal (también llamada Sodal y Solidaria), es referirse a formas
alternativas de hacer economia, organizadasen forma asociativa para la produccién, distribucién, drculacién
y consumo debienes y servicios,y queponen en el centro el trabajo v las condiciones paralareproducdon
ampliada delavida del conjunto dela sociedad, por sobre la reproduccién ampliada del capital. Se parte de
lasexperiencias queyaexisten, producto de laorganizacion quesehan dadolas comunidades para gestionar
susrecursosynecesidades.

Las organizaciones, relacionesy practicas de la Economia popular sodial solidaria construyen experiendias
cuyo propasito es la resolucion de necesidades de sus integrantes y sus comunidades, a diferencia de las
empresas netamente capitalistas cuyo objetivo principal esla obtencidn de ganandas. Esto no significa que
los ingresos monetarios no sean importantes sino que se subordinan al objetivo principal de mejorar las
condicionesdevida desusmiembrosy comunidades.

Las experiencias mercantiles de estas otras economias suelen adoptar a su vez experiencias de
comercializacion alternativa, a veces conocidas comeo "Comerdio Justo’, generalmente bajo la modalidad de
venta directa como Ferias y Mercados populares, o bien de intermediacién solidaria como Almacenes
populares y Comerdalizadoras solidarias, entre otros circuitos cortos, donde el trabajo de los productores
busca ser reconocido en forma justay que permita mejorar sus condiciones de produccion y reproducdian,
delamisma forma que los precios finales se mantengan accesibles para los consumidores, lo cual es posible
al redudir intermediarios y porque no se prioriza el lucro sino una participacién equitativa en el ingreso de
todos|osque participan en estos circuitos, desdelos productores hastalos consumidores.




LZapallife

reacnae/zucehint

Es una hortaliza de fruto. Su frescura se puede apreciar seguin la textura que debe ser firme,
no blanda. Puede ser verde, amarillo o rayado verde y blanco.

Es fuente de Vitamina B2, contiene hierro (no heminico), potasio y vitamina C.
Almacenamiento y Conservacién: se puede almacenary conservar en heladera sin bolsa, en
el cajon de las verduras.

Si esta fraccionado/porcionado colocar boca abajo (para que sus jugos no la dafien), en un
recipiente, con papel absorbente en el fondo y sin tapa
Refrigerados: duran 8-10 dias aprox.

Porcionado y refrigerado: 5 dias aprox.

Mejores maneras para su coccién: se puede consumir crudo o cocido. Al vapor, al horno o
hervido. Al cocinarlo no es necesario retirarle la cascara, siempre que esté bien lavado. De
estamanera se aprovechan mejor los nutrientes.

Modos de preparacion: en ensaladas, individuales o mezcladas, como relleno, en tartas o
empanadas, en unwok, en estofados, en salsas, como milanesas. También se los puede
rellenar.
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INGREDIENTES Esta. recefa aporfa. principalmente flora

alimentfaria, hidratos de carbono
b f_omp'ugjos, Vitamipat A MBI RAS RG
& y X, hierro, dcido folico y potasio.
4
25
4
2
4
25
4
2

brécoll grande

coliflor

cebolla. mediana a grande
morron

papa med.iana

b ofé
b ofé
b ofé
b ofé
b ofé

zapa\\l'fo redondo
zo.nehoric.
cebollee de verdeo

1

1

1l

1

1

&1 rocf.aJa de calabaza

1

1

1

1 puerro
1l

tomate
% HoJas de albahaca
4 1 zucchini
% Condimentos « guﬁfo; sal, pimienfa, orégano, nuez moscada, pimenton, aji molido
% L dientes de afo
% 1 cda de aceite

PROCEDIMIENTO

Lavar bien todas las verduras.

Cortar el tomate en cubos, sazonar con sal y orégano, reservar.

Trozar el brocoli y la coliflor. Cortar en cubos pequerios la papa, la calabaza v la zanahoria. Cocinar todos los
vegetales al vapor hasta que estén tiernos.

Cortar el zucchini en rodajas y el zapallito redondo en cubos, reservar.

Cortar la cebolla y el morrén en tiras, picar inamente |a cebolla de verdeo, el puerro y los dientes de ajo. Dorar en
un sartén con una cucharada de aceite.

Cuando estén dorados adicionar lazanahoria, el zucchini, la calabazay el zapallito revolviendo suavemente.
Sazonar con saly un chorrito de vinagre de manzana o aceto, revolver suavemente y tapar 2 a 3 minutos. Agregar
la papa hervida en cubos y mezdlar.

Agregar el brécoliy la coliflor. Mezdar de manera suave, tapar y dejar cocinar 5 minutos. Por dltimo, agregar el
tomate, volver amezclar. Condimentar a gusto y codinar por 5 minutos mas.

Decorar con hojitas de albahaca.

Consejo: Codinar a fuego medio los vegetales para evitar que se quemen.

Estareceta puede utilizarse como relleno de tartas o empanadas; para acompanar fideos, arroz integral o
legumbres (lentejas, garbanzos). También se puede utilizar como base para cocinar un salteado de pollo o como
guarnicién de una carne al horno.
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orte dulice ¢e
Zucehfaf

Esta receta nos aporfa fibra
alimenfaria e hidratos de carbono
para. un budin o simples y compﬁeJos, profeinas, grasas
forfa. grande , fosfore, hierro, sodio, vitaminas A,

> E YRR
INGREDIEN TS J

&5 3 huevos

45 1 taza. de narina leudante
# A toza de harina infegral

% 350g. de zucchini (A zucchinis)

% 1 taza de azicar

% 1 cdita. de polvo de rornear o bicarbonato de sodio
% 1 cdita. de sal

% L cdas. de semillas de amapola

% 1 cdita. de canela

% 1 cda. de Jengl"ore fresco rallado
%< K toza de aceite neutro
¢ Ralladura de 1 limon

PROCEDIMIENTO

Precalentar el horno en minimo, enmantecar y enharinar un molde de torta y reservar.
Lavar y pelar el zucchini, quitarle las puntas y rallarlo. Colocar el zucchinirallado enun
colador para que escurra el agua, reservar. Este paso es muy importante: debe quedar
bien escurrido, ya que si tiene agua puede estropear la preparacion. Se recomienda
aplastarlo con una cuchara para que suelte la mayor cantidad de liquido posible.

Por otro lado, mezdar en un bowl los ingredientes secos: las harinas, el azlcar, el polvo
de hornear, la sal, las semillas de amapola, la canela, la ralladura de limén y el jengibre.
Reservar.

En otro bowl mezdar los huevos, el aceite y el zucchini escurrido. Batir ligeramente hasta
integrar.

Incorporar de a poco con una espatula la mezcla de secos al bowl, hasta que quede bien
mezdado.

Llevar a horno minimo aproximadamente 1 hora, o hasta que no salga humedo el palillo
al pincharlo.

Dejar enfriar y luego desmoldar.
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Milahesitas de
Zueehint N

Esta receta nos aporfa vifamina
el pofasio, hidratos de carbono,
profeinas, hierro, sodio y fibra
alimentarie.. 5i se cocina. por friture.,
el alimenfo absorbe gran canfidad
de aceife, por lo que, en ese caso,

INGREDTENTES aporta gasas
z: L unidades de zuccninis grandes pe\ados

% & Huevos

% 50 g de perejil picado

£ L dientes de aJo pltad.os

& 2150
AL,
% 1 pizca de Mostaza

de harina a eleccion

oDy oDy

de pan ra\lado

425 1 cucharada de aceite de oliva

&1 plzca de albahaca pl'cacf.a
S| plzca de =zal gruesa

% Pimienta. a gusto

PROCEDIMIENTO

LCortar los zucchinis a lo largo en lonjas de ¥2 cm de espesar
aproximadamente.

En un recipiente batir los huevos y condimentar con sdl, pimienta, ajo,
perejil y una pizca de mostaza, sazonar cada rebanada de zucchini por
ambos lados y pasar por la harina elegida, huevo y panrallado en ese orden.
Hornear, o frefr en aceite por ambos lados, retirar con espumaderay colocar
sobre papel absorbente.

Servir espolvoreadas con albahaca picada

Se pueden acompariar con arvejas salteadas, como snack 0.en una picada.
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[Flacos de
Zucehinf N

Esta receta aporfa vifamina B, hierro,
potasio y fibra alimentaria.

INGREDIENTES

S zapa”os italianos o zucchinis medianos a grandes
% % 6 3 tomates perita

CRIE nojas de albahaca

e Orégano a gusto

2° 1 cdta. de aceite de oliva o de ofro acelte puro

% Sal a gusto

% & tomates deshidratados/secos

%7 Cebolla de verdeo (opcl'ona\')

PROCEDIMIENTO

Lavar muy bien el calabacin ya que se usardla cascara también. Usando el pelapapas sacar
varias *hojas”del zucchini (o cortar finito alo largo). Conun cuchillo pequerio cortar de
formavertical cada hoja sacando los fideos del calabacin. Reposar con una pizca de sal y un
chorrito de aceite mientras se hace |a salsa. También se puede hacer con el rallador u otro
utensilio de cocina

Colocar los tomates en trozos, en la licuadoray procesar. Agregar luego los tomates
deshidratados y el orégano. Verter |a preparacdién en una olla y calentar a fuego bajo
durante un par de minutos, revolviendo siempre, para que el calor se distribuya
uniformemente. Unavez que la salsa esta tibia (es importante que no hierva), agregar los
tallarines ala olla y revolver hasta que comiencen a perder un poco de aguay adquieran
una consistencia mas blanda. Apagar el fuegoy tapar la olla para conservar el calor y/o
servirinmediatamente. Se puede agregar cebolla de verdeo y mds tomates secos para
aumentar el sabor.



HIDRATOS DE CARBONO:

Representan unaimportante fuente de energia en |a alimentacién, aproximadamente la mitad
dela energia que se necesita para sustentar la vida. La energia es necesaria para mantener |as
funciones del cuerpo y realizar todas las actividades cotidianas, induidas el crecimiento y
desarrollo. Los principales hidratos de carbono de |a dieta se pueden dlasificar en dos grandes
grupos de acuerdo a su tamario: simples o complejos y |a fibra alimen taria. Los simples: se les
llama azicares, aportan energia altamente disponible, que puede ser utilizada por nuestro
organismo de forma rdpida ya que su digestién y absorcién es muy simple. Habrfa que
diferendiarlos hidratos de carbono simplesintrinsecos, que son losapor tados naturalmente por
los alimentos y que encontramos en frutas y vegetales y los azlcares agregados que se
encuentran en dulces, bebidas azucaradas, golosinas, azdcar refinada, jarabes como el de maiz
de alta fructosa, que se agregan a los alimentos con el objetivo de endulzarlos y los cuales se
recomienda disminuir su consumo. Los complejos aportan energia y se absorben en el
organismo en forma lenta, ya que requiere mayor tiempo de digestion que los hidratos de
carbono simples. Se encuentran en laslegumbres, cereales y harinas integrales o refinados, y en
lasverdurasquecontienen almidén comolapapa,batata, chodoymandioca.

FTBRA ALTMENTARIA:

Exige mayor masticacion teniendo un efecto preventivo delas caries dentales. La fibra no tiene
funcién energética, sino que sus efectos son retardar el vaciamiento gastrico y brinda mayor
sensacion desaciedad. Favorece el buen fundonamientointesting. Influyen favorablemente en
Iosvaloresde,f,]lucemia luego delascomidas como asi también del colesterol.

PROTEINAS:

Participan en |a formadién, el mantenimiento y reparacién de todos los tejidos del cuerpo:
musculo, érganos internos, piel, ufias, pelo y se encuentran en todos los procesos bioldgicos
formando parte de enzimas, hormonas, con funciones de transporte y almacenamiento de
oxigeno,dedefensa, decontraccion y dereserva.



(GRASAS:

Desemperian importantes fundones en el organismo: algunos dcidos grasos son esenciales
integrando |a estructura delas membranas celulares, forman el principal depdsito de energia
en el organismo. Son fuente de energfa por su alto contenido caldrico (mayor aloshidratos de
carbonoy proteinas)y ayudan a vehiculizaralgunasvitaminas (A, E,D, K).En alimentos de origen
animal hay un predominio de grasas saturadas, mientras que en los de origen vegetal (aceites
crudos o seasin calentar, frutas secas, semillas, aceitunas, palta, etc) son grasas insaturadas, con
beneficios paralasalud comolaprevencion dealgunas enfermedades.

VITAMINAA:

Participa en varias funciones como la reproduccion, el credimiento y |a defensa de
nuestro organisme. Tiene un rol importante para la utilizacién del hierro, como también
paralavista,lapiel, el cabelloy todoslos tejidos denuestro cuerpa.

VITAMINAK:

Serelacionaconlacoagulaciondelasangreyparticipaenlaformacion 6sea

VITAMINAE:

Su funcién principal es actuar como antioxidante. Mantiene |a integridad de los vasos
sanguineosy del sisternanervioso.

VITAMINAC:

Se encuentra concentrado en ciertos drganos como: ojo, higado, bazo, cerebro,
glandulas suprarrenalesy tiroideas. Es un importante antioxidante. Participa en multiples
procesos metabélicos: ayuda a organismo a utilizar mejor el hierro de los alimentos,

BT o TTAMINA:

Vitamina importante para el buen fundionamiento del sistema nervioso y el musculo
esquelético.

B o RIBOFLAVINA:

Participa en la sintesis y el metabolismo de otras vitaminas, es antioxidante y es
importante para la eliminacién de sustancias extrafias o farmacos por parte del
organismao.

B3 o NIACINA:

Mantienelasaud de la piel y del sistemna nervioso. Es esencial para el funcionamiento de
lascélulas denuestro organisme.

B6 o PTRIDOXINA:

Regulael metabolismo delas proteinas.




B12. o COBALAMINA:

Esencial para laformacion delasangrey para el buen funcionamiento del sistema nervioso.
g

ACTDO FOLICO:

Eesencial para el crecimiento y para tener glébulos rojos sanos. Es muy importante su consumo
enel embarazo.

POTASIO:

colabora con la regulacién de la presién arterial y ritmo cardiaco. Es necesario para la funcion de
los musculos.

MAGNESIO:

Participa en la transmision de los impulsos nerviosos, contraccion vy relajacion de musculos,
transporte de oxigenoy en el metabolismo energético.

FOSFORO:

Participajunto con el calcio en el mantenimiento y formacion de los huesos y dientes.

CALCTO:

Esindispensable para nuestros huesos y dientes, y para el sistema nervioso y muscular. Regula la
frecuencia cardiacay participaen la coagulacién dela sangre.

HIERRO:

Es indispensable para los glébulos rojos, especificamente para la hemoglobina, compuesto
responsable del transporte de oxigeno a todas las células del organismo, también sirve para la
defensa del organismo. Es muy importante su consumo durante el embarazo. En las verduras,
legumbres y frutos secos el hierro es no heminico, siendo de menor absorcion que el hierro de las
carnes (heminico)

[INC:

Es necesario para el crecimiento y desarrollo, interviene en la funcién de muchas enzimas, del
sistemainmuney regulala expresion de los genes.

S0D10:

indispensable para la requlacion del liquido extracelular. El exceso del consumo esta relacionado
con el aumento de enfermedades cardiovasculares.

GLUCOSTNOLATO:

Posee propiedades antiinflamatorias y ejerce un efecto protector dela salud.
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