iAnimate a descubrir
nuevas recetas con
productos saludables,
sostenibles y respetuosos
con el planeta tierra!

Aumenta tu consumo de productos de origen
vegetal: puedes experimentar con alimentos
ricos en nutrientes que tienes ala mano -~ /
en tu cocina como granos, legumbres,

nueces y semilla. ¢Que recetas

nuevas puedes descubrir?
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Ingredientes
(para 2 personas)

» 1 taza de lentejas

- 1 zanahoria grande

* 2 papas pastusas
+1/2 cebolla cabezona

+ 3 tazas de agua
+ Sal
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Preparacion

30 minutos

- Deja las lentejas en agua el dia anterior.
- Pica la cebolla en cuadros pequenos.

- Pela las zanahorias y |as papas, y corta-
las en cuadritos de tamafio mediano.

- Retira las lentejas del agua en remojo y
lavalas bien. Cocinalas enla olla a presion
con las tres tazas de agua, a fuego lento,
hasta que la olla pite y las lentejas estén
blandas.

- Agrega la zanahoria, la papa, la cebollay
la sal, a [a olla de las lentejas.

- Pon la olla a presion a fuego bajo por 20
minutos mas, hasta que |a papa esté co-
cinada.

- Sirve la sopa caliente.
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Ingredientes
(para 3 personas)

» 1/2 brocol,

+ 1/2 taza de arvejas

* 1 aguacate mediano o

10 tomates Cherry

» 2 cucharadas de
cilantro

Vinagre o
aceite de oliva

+ Sal
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Preparacion
20 minutos

- Corta el brécoli en ramitas.
- Cocina las arvejas en agua, y cuando
estén casi listas, agrega el brocoli por
5 minutos. Retira del fuego, escurrey
deja enfriar.
- Si tienes un tomate grande, picalo
en cubos medianos. Si tienes tomate
Cherry, cortalos por la mitad.
- Corta el aguacate en cubos media-
nos.

Mezcla todos los ingredientes,
agrega el vinagre o el aceite de oliva,
el cilantroy la sal.
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Ingredientes

(para 2 personas)

-1 zanahoria grande

- b dientes de ajo

- 2 cebollas cabezonas

-1 rama de apio

- 3 tazas de agua

- 2 pocillos de garbanzo

- 5 cucharadas de aceite

+ 1 pimentdn rojo pequenfo

-1 pimentén amarillo pequefio
-4 tomates chonto

-1 pufado de cilantro picado
-4 hojas de espinaca

-1 cucharadita de comino

-1 cucharadita de clavo en polvo
-1 cucharadita de pimienta

- Sal al gusto

- Pimienta al gusto
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Preparacion
40 minutos

Pon 2 pocillos de garbanzos en 1 litro de
agua desde |a noche anterior a la prepa-
racion. Al dia siguiente, para cocinar,
saca los garbanzos del agua y lavalos.

- Primero vamos a preparar un caldo de
vegetales: Pica en cubos pequefios 1
zanahoria, 3 dientes de ajo, 1 cebolla
cabezona pequefiay 1 rama de apio. Pon
en 3 tazas de agua, hierve por 10 minutos
y retira del fuego.

Mientras esta listo el caldo de vegetales,
vamos a preparar el guiso de los garban-
z0s: Pica en trozos muy pequefios Ia ce-
bolla cabezona mediana, el pimenton
rojo, el pimenton el amarillo, 3 dientes de
ajo y los 4 tomates.




+ En un sartén hondo a fuego medio, pon 5
cuchadas de aceite. Cuando esté caliente,
agrega la cebolla y el ajo. Cuando empiece a
soltar el aroma, agrega el resto de los condi-
mentos picados (pimentones, espinaca, ci-
lantro) vy los condimentos en polvo (clavos,
comino, sal y pimienta al gusto). Deja cocinar
por 5 minutos.

- Ahora que el caldo de verduras esta listo,
separa el liquido de las verduras. Pon el ese
caldo enunaolla a presion junto a los garban-
zos, a fuego medio, y deja pitar 2 veces.

- Licua las verduras que quedaron del caldo, y
agrega ese licuado al sartén hondo junto a los
otros condimentos. Deja cocinar por 5 minu-
tos mas.

- Agrega todo a la olla de los garbanzos, tapa
y deja cocinar a fuego medio por 5 minutos
mas

Sirve. Acompana de arroz y ensalada.
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Ingredientes

(para 2 personas)

-1 cucharada de salsa de soya
-1 cucharadita de azucar morena
- 2 cucharaditas de vinagre blanco
- 2 cucharaditas de pimienta

- 2 cucharaditas de maicena

- 2 cucharadas de aceite de oliva
-1 taza de cebolla picada

- 2 dientes de ajo picado

-1 taza de orellanas

- 1/2 pimiento rojo en rodajas

+ 1 platano macho en rodajas

- 2 cucharadas de cilantro picado
- Sal y pimienta al gusto
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Preparacion
40 minutos

- Mezcla en un recipiente la salsa de soja,
el azucar, el vinagre, la pimienta en
polvo, con 1 vaso de agua fria, la maicena
y revuelve.

+ Calienta el aceite de oliva en una olla
onda a fuego medio. Sofrie la cebollay el
ajo asta que doren. Afiade las orellanas
por 2 minutos. Agrega 2 cucharadas de
agua, la pifa, el pimiento y el platano.
Tapa la ollay deja en coccién por 5 minu-
tos.

- Agrega el cilantro y [a mezcla del recipi-
ente, revuelve, tapa la olla por 15 minu-
tos hasta que el platano esté tierno. Baja
del fuego y deja cocer por 10 minutos
mas. Sal pimienta al gusto.

- Sirve y acompafa con arroz.




