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El objetivo de este recetario es tener a mano ideas faciles, practicas y deliciosas
para comer ricoy sano. Parte de una alimentacion saludable implica comer vegetales de
diversos colores y en diversas formas de preparacién para lograr un buen aporte de fibras,
vitaminas, minerales, antioxidantes, etc.

Generalmente, asociamos a los vegetales con las ensaladas, pero ésta no es la Unica forma de
consumirlos. Eneste recetario te queremos compartir diferentes ideas de preparaciones
con vegetales cocidos que ayuden a variar tu alimentacién y evitar la monotonia
en el dia adia. Recorda que si hay algo en alguna receta que no es de tu agrado podés
intercambiarlo por alguna opcion que siga siendo saludable.

Esimportante intentar reducir o incluso evitar el uso de aceites para cocinar, en caso de
utilizarlos procura que sea una minima cantidad.
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Caldos y Sopas

CALDOS

Idealmente prepararlos solo con vegetales (zanahoria, calabaza, cebolla, puerro, apio, ajies,
zucchinis, berenjenas, etc.). El grado de concentracion de sabores depende de la relacion entre
las cantidades de hortalizas y el agua: cuantas mas hortalizas y menos agua, tendremos un
sabor mas fuerte.

El agua a utilizar debe cubrir todos los ingredientes sélidos y estar al menos un par de dedos
por encima. Si hiciera falta podés ir agregando agua durante la coccion.

Para saborizar aconsejamos aromaticas como: laurel, albahaca, perejil.

SOPAS CALIENTES

Se pueden preparar incontables combinaciones, a gusto de cada uno. [dealmente no
incorporar mucha sal ni calditos concentrados y utilizar condimentos secos.

Algunas combinaciones posibles son: calabazay garbanzos, espinacay arvejas, zanahoriay
pollo, hinojo, zucchiniy papa, puerroy zanahoria, cebolla tomate y calabaza.

Las recetas de estas sopas se encuentran disponibles en el “Recetario Saludable Figurella”

CONDIMENTOS SECOS RECOMENDADOS
PARA LOS CALDOS Y SOPAS

e Curry
e Pimienta
» Nuez moscada
» Canela
e Azafran
» Clavo de olor
e Pimenton
e Aji molido

e Ajo



Caldito Concentrado

(reemplaza cualgquier cubito de caldo comercial)

ingredientes

e apio
* cebolla de verdeo
e puerro
e zapallito / zucchini
e zanahorias
e zapallo/ calabaza
e morron
* cebolla
* 3jo
* acelga/ espinaca
* choclo
* berenjena
e tomate
* perejil
» 300g de sal gruesa

La seleccion de vegetales puede variar, es a
gusto. Lo importante es completar a tope
una olla de 24cm de didmetro con buena

variedad. A mds variedad mds sabor.

Verduras con liquido evaporado

Verduras mixeadas

preparacion

Lavar, pelary cortar en cubos los
vegetales. Colocarlos en unaollade
24cm de didmetro junto con la sal
grues, SINAGUAy CON TAPA.

Llevar a fuego minimo durante 20
minutos hasta que los vegetales hayan
reducido su volumen.

Destapar y cocinar unos minutos hasta
verificar la evaporacion completa
del agua (el agua es de los vegetales
mismos, No la agregamos).

Una vez evaporado todo el liquido
mixeamos, dejamos enfriar, guardamos
enrecipientesy conservamos en
freezer.

Al momento de utilizarlo en alguna
preparacion: utilizar 1 cdita al ras tipo té
por cada litro de agua.

Evitd sumar sal a las preparaciones

en donde lo incluyas (recordd que la

preparacion ya cuenta con una gran
concentracion de sal).

Caldito envasado, listo para freezar



Cazuela de Vegetales

con pollo o carne

ingredientes

» 2 pechugas de pollo chicas
» 4 rodajas de calabaza
e 2 cebollas
e 2 zanahorias
e 1 zucchini
¢ 1 berenjena chica
e Yamorron rojo
e amorron amarillo o verde
2 ramitas de cebolla de verdeo
e 2 ramitas de puerro
» 2 choclos
o C/N de laurel, pimienta, pimenton, sal
y orégano.

También podés hacer esta preparacion
con carne en vez de pollo con cortes
como lomo, cuadril o bola de lomo.

preparacion

Lavary pelar todos los vegetales. Picar
la cebolla, el puerro, verdeo y el morron.

En una cacerola previamente calentada
colocar 1 gota de aceite y esparcir con
pincel siliconado. Luego colocar los
vegetales picados y saltear hasta dorar.

Agregar las pechugas de pollo cortadas
en cubos y dorar junto con los vegetales
(en caso de ser necesario, se pueden
agregar unas gotas de agua).

Una vez dorado el polloy los vegetales,
agregar las calabazas, las zanahorias,
el zucchiniy la berenjena cortados en

cubos.

Sumar un litro de agua hirviendo o
caldo casero ala cacerolajunto con
los condimentos, tapar la ollay dejar

cocinar a fuego minimo por 30 minutos
aprox.

10 minutos antes de finalizar la coccion,
sumar los choclos cortados en rodajas
chicas (tienen corto tiempo de coccion).



Lasagna de Zucchinis

ingredientes

e 250g de ricota descremada
e 2 zucchinis grandes
e 2 berenjenas grandes
« 1 cebolla chica
 1tomate grande triturado
3 cdas. soperas de queso crema
 Saly pimienta al gusto
* %> cdta. cebolla en polvo
* % cdta. pimentdn dulce

preparacion

Cortar en laminas finas los zucchinis y
las berenjenas. Cocinarlos en una sartén
salpimentados hasta que estén tiernos.

En otra sartén caliente con unas gotitas
de aceite de oliva saltear la cebolla,
condimentar con sal y cocinar hasta que
esté transparente. Retirar y reservar.

Para el relleno colocar en un bowl
la ricotamagra, la cebollay los
condimentos.

Enuna fuente intercalar laminas de
berenjenay zucchini, luego extender una
capadelrellenoy cubrir nuevamente
con las ldaminas. Repetir hasta terminar
y cubrir con puré de tomate natural, ajo
picado y daditos de queso descremado.

Cocinar la lasagna en horno
precalentado hasta que el queso se
derrita.

Pure de Berenjenas

iIngredientes

» 3 Berenjenas grandes
e 1 diente de ajo chico
« 1 cebolla mediana
e 2 cdas de aceite de oliva

preparacion
Precalentar el horno a 180°C.

Lavar bieny pelar los vegetales. Cortar las

berenjenas ala mitad (alo largo) y disponer

sobre una asadera previamente engrasada
con 1 gota de aceite esparcido.

Llevar a horno por 45 minutos aprox.
Mientras, picar el diente de ajoy la cebolla
y saltear en el wok hasta que esté blando.

Una vez cocidas las berenjenas, retirar del
fuegoy pisar con tenedor. Sumar el ajoy Ia
cebolla junto con el aceite de oliva.



Puré de Coliflor

ingredientes

« 1 flor de coliflor
* 1 papa mediana/chica
e 1 cdade aceite de oliva
e C/nsal, pimientay nuez moscada

preparacion

Separar laflor de coliflor en “arbolitos” y
lavar bien. Luego, lavar, pelar y cortar en
cubos la papa.

En una cacerola con agua hirviendo
colocar la papay los arbolitos de coliflor.
Una vez bien blandos retirar el fuegoy
escurrir. Pisarlos en caliente y agregar la
cucharada de aceite de oliva.

Condimentar a gusto.

Otros tipos de puré que se pueden preparar con estas técnicas son de calabaza con
tomillo, de zanahoria, de espinaca/acelga, de zucchinis.

Ratatouille

ingredientes

* 1 zucchini
e 1 berenjena
e 3tomates perita
e 1 diente de ajo
* /> cebolla
e 1 morron
« 1 lata de tomate cubeteado
e Sal 1 cdita.
e Laurel, tomilloy pimienta a gusto
» Aceite de oliva

preparacion

Picar el ajo, la cebollay el morron bien
chiquitos. Cocinarlos en una sartén
precalentada con un chorrito de aguay
luego agregar la sal.

Cuando la cebolla esté transparente,
agregar la lata de tomate cubeteado, el
tomillo, el laurel y la pimienta. Una vez

cocida la salsa, triturar.

Cortar la berenjena, el zucchiniy los
tomates en rodajas lo mas finas y parejas
posibles.

Enuna fuente apta para horno, poner la
salsa en la base bien distribuida. Luego
colocar las rodajas de verduras cortadas de
manera intercalada.

Llevar a horno (precalentado por 1 hora
aprox.) hasta que las verduras queden
tiernas.



Revuelto de Verduras

ingredientes preparacion

Lavar bien los vegetales. Cortar los
repollitos a la mitad y el resto de los
vegetales entiritas. Luego picar el ajo.

e 300 gr de verduras variadas y de
temporada: repollitos de bruselas,
zanahoria, cebollay morron.

* ldientedeajo Hervir o cocinar o al vapor los vegetales
durante 8 a 10 minutos (deben quedar

2 huevos grandes o 3 chicos
al dente y no aguados).

» Aceite de oliva, sal y pimienta

» Especias a gusto: sal, nuez moscada,
pimienta, aji molido

e Opcional: unos cuadraditos de jamoén

Luego saltear las verduras en una sartén
precalentada con unas gotitas de aceite de
olivay el ajo picado por unos minutos.

cocido natural. o ,
Enotro recipiente batir los huevos
0000 0NCO0C000000000000 con los condimentos y los cuadraditos
R|NDE2 PO RC|ON ES de jamon. Agregar la mezcla a los vegetales
y remover hasta que cuaje el huevo.

Es muy importante que los vegetales no queden aguados y que se evaporen todos los
liquidos de la sartén. Si usas vegetales de distintas cocciones tendras que cocinar por
separado o cortar la verdura mas dura en trozos mas chicos.

Salteado de Berenjenas

preparacion

Lavary pelar los vegetales. Cortar en Juliana

ingredientes

* 3 berenjenas medianas '
las cebollas, los morrones vy las berenjenas.
3 cebollas
e % morron rojo chico En una sartén o wok previamente calentado
. i - locar 1 [ rcir. Colocar
« 1% morrén amarillo chico coloca gota de aceite y esparcir. Coloca
y ) dech primero las cebollas y los morrones y saltear
* /2 Morron verde chico por unos minutos hasta que empiecen a
e Condimentos a gusto. Sugerencia: ablandarse.
orégano, pimientay curcuma. . _
Colocar las berenjenas (tienen
RINDE 4 PORCIONES - menor tiempo de coccion) y mezclar
. ocasionalmente para que no se pegue. En

caso de ser necesario, se le puede agregar
un poquito de agua.

Una vez reducido el volumeny cocidos los
vegetales, retirar del fuego y condimentar.



Salteado de Brocoli

ingredientes preparacion

» 2 flores de brocoli medianas Lavary pelar los vegetales. Picar las
cebollas, el puerroy el diente de ajo.

Cortar las flores de brocoli.

e 2 cebollas

» 1 diente de ajo
e 2 ramitas de puerro Enunasartén o wok previamente
calentados colocar 1 gota de aceite y
esparcir. Colocar primero las cebollas,
el puerroy el ajo, y saltear por unos
minutos hasta que se empiecen a dorar
y a ablandar.

e Condimentos a gusto. Sugerencia:
pimienta, nuez moscada.

Luego colocar el brécoliy mezclar
ocasionalmente para que no se pegue.
Encaso de ser necesario, se le puede
agregar un poquito de agua.

Una vez reducido el volumeny cocidos
los vegetales, retirar del fuegoy
condimentar.

OTRAS COMBINACIONES PARA HACER SALTEADOS

« Espinaca, cebolla, morronyy ajo.
* Brocoli, coliflor, ajoy cebolla.
» Puerro, verdeo, champifones y zanahorias.
e Zanahoria, berenjena, zucchinis, cebollay morron.

e Zucchini, cebolla, morrény zanahoria.

CUALQUIER OPCION DE SALTEADO PUEDE UTILIZARSE:

o Como guarnicion
e Como parte de rellenos de tartas o tortillas

e Comorelleno de fajitas caseras



TARTAS DE VEGETALES

Al momento de hacer tartas, lo ideal es usar solamente masa para la base, y siempre que
puedan ser caseras, jimucho mejor!

En el “Recetario Saludable” de Figurella vas a encontrar la receta parala masa de tarta
tradicional. En esta seccién nos vamos a centrar en rellenos de Zucchini, Brocoliy
Acelga+Calabaza.

Otras opciones de combinaciones para hacer rellenos de tartas son: puerro + verdeo +
jamon + champignones; cebolla + calabaza; acelga + espinaca; acelga + ricota magra.

Tarta de Acelga y Calabazo

ingredientes

e Masa paratarta
e 1 cebolla
¢ 1 diente de ajo
e 2 atados de acelga cocidos
» 4 huevos
e 6 rodajas de calabaza cocidas
* 100g queso Por Salut descremado
e 100g de ricota descremada
e C/N: sal, pimientay nuez moscada.

Sinotenés acelga, o si preferis, podés
reemplazarla por 3 atados de espinaca.

preparacion

Precalentar el horno a 180°C. Mientras,
lavar los vegetales y pelar las cebollas.
Picar la cebolla, el diente de ajo y la acelga
previamente cociday escurrida.

Realizar un puré con las rodajas de calabaza
hervidas y reservar.

Enunasartén o wok previamente calentados,
colocar 1 gota de aceite y esparcir. Colocar
primero la cebollay el ajoy saltear por unos

minutos hasta que se empiecen adorary
ablandar. Luego colocar la acelga picaday
mezclar.

Una vez cocidos los vegetales y evaporado
casi todo el jugo, retirar del fuego,
condimentar y dejar enfriar por 15 minutos.

ARMADO DE RELLENOS
Mezclar el salteado de acelgay cebollas junto
con 2 huevos vy la ricota descremada.
A parte, mezclar el puré de calabaza junto
con 2 huevos y cubos de queso fresco.

Colocar el relleno de acelga en la masa
pre-cociday encima colocar el relleno de
calabaza. Llevar a horno moderado por 40
minutos o hasta dorar y que el relleno quede
solido.



Tarta de Brocol

iIngredientes

e Masa paratarta
* 2 cebollas
¢ 1 diente de ajo
e 1 rama de cebolla de verdeo
* 4 tazas de brocoli cocido
» 3 huevos
e 3 cdas de leche descremada
» 100g de queso Por Salut descremado
e C/N sal, pimientay nuez moscada

En este relleno podrias combinar

brécoli + coliflor que quedan sUper bien.

preparacion

Precalentar el horno a 180°C. Mientras
tanto, lavar con agua potable los
vegetales y pelar las cebollas.

Picar la cebolla, el diente de ajo, la
cebollade verdeoy el brocoli.

Enuna sartén o wok previamente
calentados, colocar 1 gota de aceitey
esparcir con pincel siliconado.

Colocar primero la cebolla, el verdeo
y el diente de ajo, y saltear por unos
minutos hasta que se empiecen a dorar
y a ablandar.

Por ultimo agregar el brocoli.. Mezclar
ocasionalmente para que no se pegue.

Una vez cocidos los vegetales 'y
evaporado casi todo el jugo, retirar del
fuegoy dejar enfriar por 15 minutos.

Una vez frios los vegetales, sumar
los huevos batidos junto con la leche,
queso fresco cortado en cubos y los

condimentos. Mezclar bien.

Enunatartera, colocar lamasay
precocinar por 10 minutos. Retirar la
tartera del hornoy colocar el relleno.

Cocinar en horno moderado por 25-30
minutos o hasta dorar y que el relleno
quede sélido.



Tarta de Zucchinis

ingredientes

e Masa paratarta
3 zucchinis medianos
e 1 cebolla
e Y2morron rojo
» 100g de queso Por Salut descremado
» 3 huevos
e C/N curry, pimienta vy sal

RINDE PARA 1 TARTA
DE 8 PORCIONES

También puede hacerse con zapallitos.
Nuestra sugerencia es hacerla con
zucchinis ya que tienen menos cantidad
de agua en su composicion, por lo
tanto el relleno va a tener luego mejor
consistencia.

preparacion

Precalentar el horno a 180°C. Mientras
tanto, lavar con agua potable los
vegetales y pelar las cebollas. Picar la
cebollay el morron. Cortar en cubos los
zucchinis.

Enuna sartén o wok previamente
calentados, colocar 1 gota de aceitey
esparcir.

Colocar primero la cebollay el morroén,
y saltear por unos minutos hasta que se
empiecen adorary a ablandar.

Colocar los cubos de zucchinis. Mezclar
ocasionalmente para que no se pegue.

Una vez cocidos los vegetales y
evaporado casi todo el jugo, retirar del
fuegoy dejar enfriar por 15 minutos.
Una vez frios los vegetales, sumar los
huevos batidos, queso fresco cortado
en cubos vy los condimentos. Mezclar
bien.

Enunatartera, colocar lamasay pre-
cocinar por 10 minutos. Retirar |a
tarteradel hornoy colocar el relleno.

Cocinar en horno moderado por 25-30
minutos o hasta dorar y que el relleno
quede sélido.



Tortilla de Vegetales

ingredientes

» 3 huevos
e 1 cebolla
e T morron
e 1 berenjena
e 1 zanahoria
e 1 zucchini
e Champinones
* Ajo, sal y pimienta
e Aceite de oliva

Esta receta se puede preparar con todo
tipo de vegetales y se puede cocinar en
horno en recipientes aptos.

preparacion

Lavary secar bien todos los vegetales
a usar. Asegurar que queden bien
enjuagadas y escurridas. Cortarlos en
laminas o en trozos chiquitos.

En un recipiente, batir los huevos. Por
otro lado, precalentar la sartén.

Comenzar la coccion de todos los
vegetales con unas gotitas de aceite
de oliva. Luego continuar con agua,
sumandole de a poco hasta que los
vegetales queden tiernos.

Salpimentar la preparacion. Podés
sumarle las especias que mas te gusten.

Sacar laverduray mezclarla con los
huevos batidos. Anadir toda la mezcla a
la sartén a fuego bajo y dejarla reposar
hasta que consideres que esta lista para

darlavuelta.

Hacer lo mismo del otro lado. Debe
quedar dorada de ambos lados.



Vegetales Asados

ingredientes

e Yamorron rojo
e o morrén amarillo
e 2 cebollas
e 2 zanahorias medianas
¢ 2 zucchinis medianos
1 berenjena mediana
* 4 rodajas de calabaza

e Condimentos a gusto (sugerimos
oréganoy tomillo)

preparacion

Precalentar el horno a 180°C. Lavar
bieny pelar, en caso de ser necesario, los
vegetales.

Cortar en cubos los vegetales (que sean
de tamano similar, para que la coccion sea
homogénea).

Colocar en una placa para horno, 2 gotas
de aceite, y esparcir por toda la superficie
con pincel siliconado o con lamanoy
precalentar la asadera x 5 minutos.

Colocar los vegetales en la asadera
previamente calentada en el horno
y condimentar con especias a gusto:
orégano o tomillo guedan muy bien

Cocinar en horno medio durante
45-50 minutos.

Vegetales Asados

ingredientes

Los vegetales sugeridos para coccion al
vapor son los siguientes:

» Acelgay/o espinaca
 Brocoli
« Coliflor
» Repollitos de Bruselas
e Calabaza
e Zanahoria
e Chauchas
 Papas y/o batatas
» Choclo
e Esparragos

preparacion

Colocar aguaen lavaporeray calentar.
Ensimultaneo, lavar y pelar los vegetales,
en caso de ser necesario.

Cortar en cubos de similar tamano
y colocar en la vaporera.

Cocinar por 20 minutos o hasta que los
vegetales estén tiernos.



Revuelto de Verduras

ingredientes

» 2 flores de brécoli medianas
» 1 tazade leche descremada
¢ 1 cdade almidon de maiz
» 150g de queso Por Salut descremado
e C/N sal, pimienta y nuez moscada.

Otros vegetales a tener en cuenta:
espinaca, acelga, esparragos, coliflor,
repollitos de Bruselas

preparacion

Lavar las flores de brocoli. y cocinarlas al
vapor o hervido

En simultédneo, preparar una salsa blanca
dietética: colocar en una cacerola 1 taza
de leche descremada junto con 1 cdade

almidon de maiz y disolver en frio. Someter

afuego bajoy revolver constantemente
para evitar que se queme el fondo de la

preparacion. Una vez espesa la preparacion,

retirar del fuego y condimentar a gusto.

Colocar los vegetales cocidos sobre una
placa apta para hornoy por encima la salsa
blancay cubos de queso fresco. Llevar a

horno 180°C por 20 minutos o hasta que la

superficie esté dorada.

Salteado de Berenjenas

ingredientes

3 zapallitos grandes
e 1 cebolla
e 1 morron chico
e 200gr de carne picada magra

o C/N: orégano, pimienta, pimenton dulce.

Otras opciones de vegetales para
implementar en la receta son:
calabaza,berenjenas, zucchinis, morrones.

|dealmente sumar variedad de vegetales
como cebolla, zanahoria o champifiones y

otros alimentos como carne picada magra,

legumbres, soja texturizada, quinoa.

preparacion

Lavar los zapallitos y cocinarlos al vapor
o al microondas por unos minutos hasta
que estén blandos.

Ahuecar los zapallitos con una cuchara
y poner su pulpo en un recipiente.

Por otro lado, cocinar en una sartén
la cebolla picada, el morrén picado, la
carne picada. Condimentar.

Mezclar la pulpa de los zapallitos con el
resto de los ingredientes.

Rellenar los zapallitos y cocinar al horno
a fuego bajo hasta dorar.
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