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Introduccion

A nivel mundial se calcula que anualmente las pérdidas y
desperdicios de alimentos, destinados para el consumo
humano, son de aproximadamente 1.300 millones de
toneladas.

Se estima que, con el desperdicio de alimentos que se
producen en supermercados, ferias libres y almacenes, se
podria alimentar al 64% de personas que sufren de hambre
en América Latina y el Caribe.

El Banco de Alimentos Biobio Solidario, el cual es

una corporacién cuyo objetivo es “dar valor social a

los alimentos que perdieron valor comercial”, por lo

que rescatan alimentos excedentes de la industria
agroalimentaria que no seran comercializados pero cuyas
condiciones alimentarias siguen siendo éptimas para el
consumo humano. Estos alimentos son distribuidos a las
comunidades beneficiando a diferentes organizaciones
sociales.

A raiz de esto es que desarrollamos esta Guia practica
de utilizacién de frutas y verduras recuperadas, para
contribuir a que estos alimentos sean aprovechados al
maximo por parte de sus beneficiarios.






Pesto de
espinaca con
mani

Tf@(l 2 personas

() ts i

Dificultad: FAcil
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Ingredientes -

1 taza de espinaca picada
1/4 taza de manfi pelado
1/4 taza de aceite maravilla
1 diente de ajo chico pelado
Sal a gusto

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 26,4%
equivalente a $139

Costo total de la
preparacién: $528



Preparacién

1.

3.

Lavar la espinaca, dejar escurrir y picar. Puede sacar el exceso de
agua con una toalla de papel.

Agregar todos los ingredientes en un vaso de batidora de
inmersién y triturar hasta formar una pasta sin grumos.

3

Modificaciones a la preparacion:

iLista para servir!

. Puede reemplazar el manf por nueces o almendras, y el
aceite de maravilla por aceite de oliva.

. Si la pasta queda muy espesa, la puede suavizar,
agregando un poco mas de aceite o agua (agregar poco
a poco e ir probando la consistencia).

Nutriente Aporte total

Energia 635 kcal
Proteinas 8,69
Carbohidratos 8,29
Fibra 3,79
Lipidos 65,09

Es una preparacion rica en acidos grasos
monoinsaturados. Puede agregar el pesto a
tallarines o arroz, e incluso para alifiar carnes
blancas y pescados.
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Guiso de

(]
espinacas
( 2 personas
I ‘ Tiempo de preparacion:

S

20 minutos

Dificultad: Facil

0%
o
[} -4

Ingredientes

3 tazas de espinaca fina
1/4 cebolla en cubitos
1/4 taza de zanahoria rallada

1/4 taza de pimiento morrén en cubitos

1 cucharada de aceite (canola, maravilla u oliva)
1 cucharadita maicena (para espesar)

3 cucharadas de agua fria (para diluir maicena)
1 diente de ajo chico molido

Sal a gusto

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 79,0%
equivalente a $623

Costo total de la
preparacion: $788




Preparacion

1. Lavar los vegetales, picar y rallar segln corresponda.

2. Escaldar las espinacas, esto es, llevar a un recipiente con agua
caliente y dejar reposar por 3 a 5 minutos. Una vez listas, escurrir el
agua y reservar.

3. Agregar aceite en una olla y sofreir por 5 a 7 minutos la zanahoria, la
cebolla, el pimiento morrén y el ajo.

4. Agregar la espinaca y sal a gusto, y mezclar con todas las verduras.

5. Diluir la maicena en el agua fria, agregar a las verduras y cocinar por
3 a 4 minutos.

6. Servir caliente.

Nutriente Aporte para 1 persona

Energia 92 kcal
Proteinas 2,89
Carbohidratos 9,7 g
Fibra 3,69
Lipidos 549

Es una preparacion facil de realizar,
baja en energia y rica en fibra. Si desea
aumentar el aporte de proteinas, puede
agregar pollo, pavo, carne de vacuno o
legumbres.

"



Wrap de
verduras con
lactonesa

Tr,/q 2 personas

@ Tiempo de preparacion:
30 minutos

ol
:DU Dificultad: Facil

/
Ingredientes para el wrap: :

2 tortillas para wraps

1 taza de lechuga picada fina o

1/4 taza de pimiento morrén rojo en tiritas
1/2 tomate en cubitos

1/2 taza de porotos negros remojados

1 cucharadita de aceite (canola, maravilla u oliva)
1/2 diente de ajo molido

Porcentaje de ahorro en
la preparacion de wrap
(sin lactonesa): 35,8%
equivalente a $337

......................... “&ﬁ ..................

Costo del wrap
(sin lactonesa):
$942




Remojar los porotos la noche anterior. Eliminar el agua de remojo

y lavar los porotos dejando escurrir el agua (también puede usar el
agua de remojo para regar sus plantas).

Lavar las verduras y picar segin corresponda.

Cocer los porotos negros en agua, contar 40 a 45 minutos desde que
hierve el agua o hasta que estén blandos (puede agregar una hoja de
laurel para darles mayor sabor). Escurrir y reservar.

En un sartén calentar aceite y saltear el pimiento morrén con el ajo
por 5 a 7 minutos o hasta que estén dorados. Agregar sal a gusto.
En un plato, dejar la tortilla y agregar una capa fina de lactonesa,
luego agregar las verduras y los porotos negros

Para finalizar agregue 2 cucharadas de lactonesa a cada wrap y sirva.

Energia 308 kcal
Proteinas 12,7
Carbohidratos 17,1
Fibra 2,2
Lipidos 21,4

-—
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Ingredientes para la lactonesa

1/2 taza de aceite (canola,
maravilla u oliva)

1/4 taza de leche entera

1/2 limén (para extraer jugo)
1 diente de ajo

Sal a gusto

< =1 >

w " Costo de la lactonesa: $496

Preparacion de la lactonesa:

1. Enun vaso de batidora de inmersién, agregue el aceite de olivay la
leche.

2. Bata sin levantar la batidora de inmersién, hasta que se forme una
pasta espesa (consistencia de mayonesa).

3. Luego incorpore el jugo de limén, ajo y sal a gusto.

3

Modificaciones de la preparacion:

Puede usar las verduras que tenga disponible en el
wrap, y puede cambiar los porotos negros por otras
legumbres o carnes.

Si no tiene masa de wrap, puede hacer masa de
panqueques y rellenarlos con verduras.



Nutriente Aporte total de la lactonesa
Energia 932,5

Proteinas 1,7

Carbohidratos 4.1

Fibra 0,1

Lipidos 101,4

El wrap de verduras es buena fuente
de proteinas y fibra. La lactonesa
tiene un gran aporte de acidos grasos
monoinsaturados y de energia, por lo
que se sugiere moderar su consumo.

15
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Pizzeta
de zapallo
italiano

ﬁf\./(l 5 personas

@ Tiempo de preparacion:
4 a 5 minutos

Dificultad: Facil

@

0%
o
O

Ingredientes

1 zapallo italiano en rodajas de 1 cm de grosor

2 tomates pequefios en rodajas finas

1/2 paquete de salsa de tomate

2 a 3 laminas de queso cortadas en cuadritos

2 a 3 laminas de jamén cortadas en cuadritos

2 a 3 cucharadas de aceite (canola, maravilla u oliva)
Orégano a gusto

Sal a gusto

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 46,1%
equivalente a $1.059

Costo total de la
preparacién: $2.297



Preparacion

1. Lavar los vegetales y picar segln corresponda.

2. Sacar la bandeja del horno y aceitar. Aparte, precalentar el horno a
200° C por 10 a 15 minutos.

3. Agregar aceite a un sartén y dorar las rodajas de zapallo italiano por
ambos lados.

4. Llevar las rodajas de zapallo italiano a la bandeja del horno, cubrir
cada rodaja con salsa de tomate, agregarles queso, jamén, tomate y
por Ultimo el orégano y sal.

5. Hornear por 10 minutos o hasta que se derrita el queso.

3

Modificaciones de la preparacién:
Puede escoger otras verduras segln tenga disponible.

Nutriente Aporte para 2 pizzetas

Energia 72 kcal
Proteinas 3,89
Carbohidratos 599
Fibra 199
Lipidos 419

Esta preparacién es baja
en carbohidratos y rica en
potasio, ademas, es ideal
para ideal para compartir.
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Salsa
Bolognesa
caserd

4 personas

Tiempo de preparacion:
35 minutos

Dificultad: Facil

Ingredientes

1 salsa de tomate

1 cebolla en cubitos

1 zanahoria grande rallada
2 tomates pequefios en cubitos
1 taza de carne de vacuno en cubitos (o carne molida)
Aceite (canola, maravilla u oliva)

Ajo molido a gusto

Sal a gusto

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 22,0%
equivalente a $680

Costo total de la
preparacion: $3.089




Preparacién

1. Lavar las verduras y picar segln corresponda.
En un sartén calentar el aceite y dorar la carne.
Incorporar la cebolla, el ajo y la zanahoria. Revolver por unos 10
minutos.

4. Agregar la salsa de tomates a la mezcla y los tomates. Cocinar
revolviendo por 10 minutos.

5. Puede agregar agua si estima necesario o para obtener una

3

Modificaciones de la preparacién:
Puede agregar otras verduras segin sea su
gusto o segln disponga en casa.

consistencia mas liquida.

Nutriente Aporte para 1 persona

Energia 165 kcal
Proteinas 5249
Carbohidratos 2109
Fibra 6,59
Lipidos 6.2 9

Esta preparacion es rica en potasio
y vitamina A, puede usarla para
acompanfar unos clasicos fideos.
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Ingredientes

1/3 taza de zapallo italiano

1/3 taza de zanahoria en tiritas
1/3 taza de cebolla en tiritas

1/3 taza de brocoli en floretes *
1/3 taza de coliflor en floretes *
1/4 taza de porotos blanco crudo
o 3/4 taza de porotos cocidos
1/3 taza de pimiento morrén en tiritas
1/2 cucharadita de maicena (para
espesar)

1/4 taza de agua (para diluir maicena)
Ajo molido a gusto

Sal a gusto

Aceite (canola, maravilla u oliva)

Usando alimentos recuperados
puede ahorrar hasta 65,5%
equivalente a $428

Chapsuide
ver
con porotos
blancos

urdas

2 personas

Tiempo de preparacion:
30 minutos

Dificultad: Media

* Floretes son los
pequefos arbolitos
de los extremos de

las ramas del bréocoli
y de la coliflor.

Costo
total de la
preparacion:



Preparacién

1.

Remojar los porotos la noche anterior. Eliminar el agua de remojo y
lavar los porotos dejando escurrir el agua (también puedes usar el
agua de remojo para regar tus plantas).

Cocer los porotos blancos en agua, contar 40 a 45 minutos desde que
hierve el agua o hasta que estén blandos (puede agregar una hoja de
laurel para darles mayor sabor). Escurrir y reservar.

Lavar y picar las verduras segln corresponda.

En un sartén, calentar el aceite y sofreir el ajo, después incorporar
los porotos y revolver por 5 minutos. Apagar el fuego y dejar reposar.
Reservar en un plato.

En el mismo sartén, calentar aceite y sofreir todas las verduras

por 10 minutos o hasta que estén doradas. Incorporar la mezcla de
porotos blancos, ajo y sal.

Disolver la maicena en agua fria y agregarla al sartén revolviendo
constantemente hasta espesar los jugos de las verduras. Una vez
listo retira del fuego y sirve de inmediato. *

Modificaciones a la preparacién:
Puede reemplazar la legumbre por otra que tenga disponible o
sea de su gusto.
También puede cambiar las verduras segin disposicién y gusto,
manteniendo los cortes del chapsui que son juliana, bastones o
tiritas alargadas.

: Esta preparacion es
Nutriente Aporte para 1 persona rica en fibra, potasio

y vitamina A. Puede

Energia 144 kcal : ~

g servirla acompanada de
Proteinas 599 fid
Carbohidratos 23,39 papas, arroz o 1deos.
Fibra 6,79

Lipidos 319

21
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Puré de
manzand

Ingredientes

g

1a 2 personas

@ Tiempo de preparacién: * 1 manzana grande
15 minutos 1 cucharadita de azlcar
@
t"u Dificultad: Facil *Trama de canela
el

3/4 taza de agua
2 a 3 unidades de pasas

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 80,4%
equivalente a $378

Costo total de la
preparacién: $470




Preparacién

1. Lavar e hidratar las pasas por una hora, luego escurrir y reservar.

2. Lavar la manzana y cortar en 4 a 6 trozos, retirar las semillas y cocer
en agua hirviendo con azlcar y canela por 10 minutos.

3. Retirar la canela y moler la manzana con una batidora de inmersién,
con un tenedor o pasar por un colador.

4. Servir y decorar con las pasas.

Modificaciones de la preparacién:

* Puede cambiar el azlcar por endulzante a gusto, si
escoge endulzante, agregar cuando la manzana esté
cocida y vaya a moler para hacer el puré.

* Puede cambiar la manzana por pera u otra fruta que
tenga en casa.

Nutriente Aporte total de la preparacién

Energia 126 kcal
Proteinas 0,59
Carbohidratos 3259
Fibra 4,09
Lipidos 0,69

Esta preparacién es liviana y fresca.
Tiene un moderado aporte de fibra.

23



24

Croquetas
de verduras

4 personas

g

Tiempo de preparacién:
30 minutos

@

Dificultad: Media

o
@
[t -4

Ingredientes

1 taza de brécoli en trocitos o rallado
1 taza de coliflor en trocitos o rallada
1/2 zanahoria rallada

1/4 cebolla en cubitos

1/4 pimiento morrén en cubitos
2 huevos

1/2 taza de avena o pan rallado
2 cucharadas de aceite para sofreir
Pimienta a gusto

Sal a gusto

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 56,6%
equivalente a $737

Costo total de la
preparacion: $1.303




Preparacién

1. Lavar las verduras y picar segln corresponda.

2. Enun sartén sofreir la cebolla en 1 cucharada de aceite. Cocinar por
unos 3 minutos.

3. Agregar el pimiento morrén y cocinar 2 minutos mas, sin dejar que se
dore la cebolla.
En un recipiente mezclar los huevos con la sal y la pimienta.

5. Incorporar las verduras junto con la cebolla, el pimiento morrén
sofrito y el pan rallado o avena y mezclar.

6. Calentar el sartén con el aceite. Formar 4 croquetas y cocinar a
fuego medio durante 4 minutos por ambos lados.

Modificaciones de la preparacién:

+ También puede cocer las croquetas al horno, a 180° C por
unos 15 minutos.

+ Puede usar otras verduras segin su gusto o seguin lo que
disponga en casa. Sélo debe cuidar que la consistencia de
la mezcla no sea muy liquida ni muy seca.

Nutriente Aporte de 1 croqueta

Energia 177 kcal

Proteinas 999

Carbohidratos 13,0 g R
Fibra 299

Lipidos 9,69

|deales para comer en almuerzo o cena,
acompafadas por alimentos ricos en
proteinas como legumbres, carnes,
pescado o aves. Esta preparacion es rica
en fibra y vitaminas Ay C.

25
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Bunuelos
de repollo

wgq 4 personas
@ Tiempo de preparacion:
20 minutos

Dificultad: Media

®

o
@
[t

Ingredientes

2 tazas de repollo picado
1 taza de harina

2 huevos
1 cucharadita de polvos de hornear
Pimienta a gusto
Sal a gusto

Aceite para freir

© o000 000000000000 000000 JURREEEEEEE N eocoeocceo0c000000000000 00
. L e .
. : : .
. .

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 13,0%
equivalente a $176

T - S

Costo total de la
preparacién: $1.351



Preparacion

1. Lavar y picar el repollo.

En un recipiente, mezclar la harina con los polvos de hornear, sal y
pimienta.

Agregar el repollo crudo y los huevos. Mezclar.

Si la mezcla esta muy seca, agregar un poco de agua o leche.

En un sartén, calentar aceite (suficiente para freir).

Con una cuchara, sacar mezcla y frefr por ambos lados. Calcular

3

Modificaciones de la preparacién:
Puede reemplazar el repollo por
brécoli, coliflor u otras verduras.

o ok w

hasta 8 bufuelos.

Nutriente Aporte de 2 bunuelos

Energia 260 kcal
Proteinas 789
Carbohidratos 33,0 g
Fibra 1,09
Lipidos 10,4 g

Puede acompafarlos con arroz, papas,
fideos, quinoa, etc. Esta preparacién es
rica en folatos y potasio.
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Panqueque
esponjoso
de manzana

Trgq 4 personas

@ Tiempo de preparacion:
25 minutos

0 Dificultad: Medi
:.[] ificultad: Media

Ingredientes

1 taza de manzana rallada

1 taza de leche

1/5 de barra de mantequilla chica (opcional)
0 2 a 3 cucharadas de aceite

1 huevo grande

1V2 tazas de harina sin polvos de hornear

1 cucharada de azlcar blanca

1V2 cucharaditas de polvo de hornear

1/4 de cucharadita de canela molida

Aceite para sartén

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 22,5%
equivalente a $287

....................... “&wd ....................

Costo total de la
preparacion: $1.275




Preparacion

1. Lavar y rallar las manzanas.

2. Mezclar la manzana rallada, la leche, la mantequilla derretida y el
huevo en un recipiente grande.

3. Agregar de a poco la harina, el azlcar, el polvo de hornear y la
canela, revolver hasta que se combinen.

4. Enun sartén, agregar aceite y calentar a fuego medio alto.

5. Agregar un cucharén de la mezcla en el sartén y cocinar por ambos
lados. Calcular hasta 4 panqueques esponjosos o hacer rendir mas.

3

Modificaciones de la preparacién:

+ Si tiene mas manzanas, puede rallar y agregar sobre
los panqueques esponjosos servidos.

+ Puede cambiar la manzana rallada por pera, pero
habra que cuidar que la masa no quede muy

himeda.
Nutriente Aporte de 1 porcién
Energia 316 kcal
Proteinas 8,79
Carbohidratos 51,2 g o =
Fibra 239
Lipidos 8,39

Son ideales para colacién o como
acompafiamiento del desayuno. Esta
preparacion es rica en vitamina A.

29
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Kuchen
de pera

]

8 personas

Tiempo de preparacion:
45 minutos

&

Dificultad: Media

o
@
[} -

Ingredientes

4 peras grandes cortadas en rodajas con cascara

1 taza de azlcar

1/3 de barra de mantequilla grande (80 g) a
temperatura ambiente

1 huevo

11/2 taza de harina

11/2 cucharadita de polvos de hornear

1 cucharadita de extracto de vainilla (opcional)
Az(car y canela en polvo a gusto (para espolvorear)

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 49,0%
equivalente a $1.446

....................... “*wd ....................

Costo total de la
preparacién: $2.950




Preparacién

1. Lavar las peras y picar en rodajas.

2. Precalentar el horno a 1809 C.

En un recipiente, mezclar el azicar y la mantequilla hasta que estén
bien combinadas.

4. Agregar el huevo y revolver para integrar por completo. Ahadir la
harina, los polvos de hornear y la esencia de vainilla. Mezclar hasta
lograr una masa homogénea y uniforme.

5. En un molde de 20 cm aprox. con fondo removible, untar con
mantequilla o aceite y espolvorear harina. Verter la mezcla y distribuir
dando la forma del molde.

Sobre la mezcla, distribuir las peras y presionar contra la masa.

7. Espolvorear el azlcar y la canela en polvo sobre la preparacién.
Llevar al horno por 25 a 30 minutos o hasta que la masa esté dorada
y cocida. Retirar, dejar enfriar, desmoldar y servir.

Modificaciones de la preparacion:
Puede reemplazar la mantequilla por margarina o por
aceite, en caso de usar aceite agregar 1/2 taza e ir
probando la consistencia de la masa.
Puede cambiar la pera por manzana u otra fruta de su

eleccion.
Nutriente Aporte de 1 porcién
Energia 312 kcal
Proteinas 3,89
Carbohidratos 53,89
Fibra 529
Lipidos 9,79

Este kuchen tiene un alto aporte de potasio
y fésforo, ademas, si usa las peras con piel,
mejora su aporte de fibra.

3
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Fuente: www.recetavenezolana.com/arroz-chino-de-coliflor/

Arroz de
coliflor tipo
chino

wgq 6 personas

@ Tiempo de preparacion:
30 minutos

-
:.D Dificultad: Media

Ingredientes

500 gramos de coliflor (1 coliflor chica)

2 cebollines grandes picados

1 zanahoria grande en tiritas

1/3 taza de arvejas frescas o congeladas (opcional)
3 huevos

1 pimiento morrén rojo en cubitos

1 cucharada de salsa de soya '
Curry o clrcuma a gusto
Sal a gusto

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 80,5%
equivalente a $3.750

....................... % ....................

Costo total de la
preparacion: $4.659




Preparacion

1. Lavar las verduras y picar segln corresponda.

2. Procesar la coliflor cruda para que quede molida. Reservar.
En un wok o sartén profundo, agregar un poco de aceite y saltear las
verduras. Cuando estén cocidas, agregar la coliflor molida, salsa de
soya, curry o cdrcuma y sal.

4. Cocinar revolviendo por 10 minutos o hasta que la coliflor esté
translicida.

5. Enun sartén aparte preparar huevos revueltos. Agregar a la mezcla 'y
cocer por un par de minutos mas hasta que todo esté bien integrado.

Nutriente Aporte de 1 porcién

Energia 103 kcal
Protefnas 589
Carbohidratos 8,8 g
Fibra 319
LTpidos 559

El arroz de coliflor tipo chino es bajo
en energia, sirve como reemplazo
del arroz tradicional. Aporta
vitaminas, entre las que destacan la
vitamina A y vitamina C.

e
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Budin de
zapallo
italiano

4 personas

Tiempo de preparacion:
30 minutos

Dificultad: Media

Ingredientes

1 zapallo italiano cortado en cubitos
2 huevo

1/2 taza de leche descremada o la que
tengas en casa

2 tazas de agua para coccién

1/2 pan marraqueta en cubos
1/2 taza de cebolla en cubitos
1 cucharada de aceite

Sal a gusto

Usando alimentos

recuperados puede Costo total de la

ahorrar hasta 46,0% 7 preparacion: $2.032
. equivalente a $935 :




Preparacién

1. Lavary cortar el zapallo italiano, lavar y secar el huevo.

2. Enun recipiente, remojar el pan en leche, una vez hidratado
desmenuzar con un tenedor y reservar.

3. Sofreir la cebolla en un sartén con aceite por 5 minutos o hasta que
esté translicida.

4. Cocer el zapallo italiano por 3 minutos en agua hirviendo con un poco
de sal. Luego retirar, escurrir y llevar a un recipiente.

5. Mezclar el zapallo italiano, la cebolla y el pan remojado en leche y la
sal a gusto. Agregar el huevo y volver a mezclar.
Llevar la mezcla a una budinera untada con aceite.

7. Precalentar el horno a 180° C y hornear la mezcla por 15 a 20 minutos.
Retirar, desmoldar y servir.

Nutriente Aporte de 1 porcién

Energfa 153 kcal
Proteinas 739
Carbohidratos 18,0 g
Fibra 1,59
Lipidos 589

Esta preparacién es baja en energia y tiene
aporte de proteinas, ya que tiene huevo como
ingrediente. Es facil y rica de preparar.
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Postre de
manzand

wgq 3 personas

@ Tiempo de preparacion:
40 minutos

o2 Dificultad: Medi
.'D ificultad: Media

Ingredientes

2 manzanas ralladas

4 cucharadas colmadas de azlcar

1/2 taza de leche descremada o la que tenga en casa
1 huevo

1/4 cucharadita de canela en polvo

1/2 taza de agua

Usando alimentos
recuperados puede Costo total de la
ahorrar hasta 33%

preparacion: $515
:  equivalente a $170 :



Preparacién

1. Lavar y rallar las manzanas.

2. Enun recipiente, mezclar la leche, las manzanas y 3 cucharadas de
azdlcar.

3. Separar la yema de la clara e incorporar la yema a la mezcla de las
manzanas.

4. En otro recipiente, batir la clara a hasta que llegue a punto nieve,
luego agregar poco a poco 1 cucharada de azlcar para hacer un
merengue.

5. Aceitar un recipiente apto para el horno y vaciar la mezcla de las
manzanas, y llevar al horno a 180° C por 15-20 minutos.

6. Luego incorporar el merengue sobre la mezcla y llevar al horno por 10
minutos.

7. Dejar enfriar y servir.

Nutriente Aporte de 1 porcién

Energia 221 kcal
Proteinas 39¢9
Carbohidratos 48,5 g
Fibra 4,4 g
Lipidos 2,39

Consuma las manzanas con cascara, asi
aumenta su aporte de fibra. La manzana
aporta vitamina C y antioxidantes. Puede
servir esta preparacién como un postre de
sus comidas.

37



38

‘ Tortilla de
lechuga

2 personas

Tiempo de preparacion:
20 minutos

Dificultad: Facil

Ingredientes

1 lechuga en tiritas
3 huevos

2 cucharadas harina

1 cucharada aceite (canola, maravilla u oliva)
Sal a gusto

Pimienta a gusto

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 711%
equivalente a $1.002

....................... S e

Costo por persona:
$1.412




Preparacion

1. Lavary picar la lechuga, lavar y secar el huevo.

2. Enun recipiente, batir los huevos hasta lograr un punto de nieve.
Luego, incorporar poco a poco la harina, para que no se formen
grumos.

3. Agregar la lechuga cortada en tiritas, la sal y la pimienta a gusto y
mezclar.

En un sartén, agregar aceite y calentar por unos segundos.

5. Verter la mezcla en el sartén. Dorar la tortilla por ambos lados, y

listo.

Modificaciones de la preparacién:
Puede usar otras verduras de hora para esta preparacién, como
espinaca o acelga.

Si quiere suavizar la lechuga, u otra verdura, la puedes escaldar (esto
es dejar en agua caliente entre 3 a 5 minutos y luego escurrir).

Nutrientes Aporte para 1 persona

Energfa 208 kcal
Proteinas 13,6 9
Carbohidratos 179 g
Fibra 309
Lipidos 9449

. ]
Esta receta permite saborear la lechuga -
de una manera diferente y facil de hacer.

Puede acompafarla con legumbres, .
huevo o carnes. Tiene bajo aporte de

energia y sodio.
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Fuente: https://cookpad.com/cl/recetas/8566768-charquican-de-verduras

4 personas

Tiempo de preparacion:
35 minutos

Dificultad: Facil

Ingredientes

4 papas grandes peladas y picadas en cubos

11/2 taza de zapallo camote en cubos
4 hojas de acelga en tiritas o 2 tazas de espinaca en tiritas
1/2 taza de pimiento morrén en cubitos

1 zanahoria mediana rallada

1/2 cebolla mediana en cubitos

1 taza de verduras surtidas (choclo, poroto verde, etc.)

1 diente de ajo molido

1 cucharada de aceite (canola, maravilla u oliva)

Comino a gusto

Sal a gusto

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 80,7%
equivalente a $2.042

....................... % ....................

Costo de la
preparacion: $2.531




Preparacion

w

Lavar y picar los vegetales segln corresponda.

En una olla, agregar agua recién hervida, sal a gusto y cocer las
papas junto con el zapallo camote por 20 minutos o hasta que estén
blandos.

Cuando lleve 13 minutos de coccién, incorporar las verduras surtidas.
Cuando vaya en 17 minutos de coccién, incorporar a la olla la acelga o
espinaca, y terminar de cocinar.

Una vez listo, escurrir el agua y reservar en la misma olla.

En un sartén, calentar aceite y sofreir la cebolla con el ajo, la
zanahoria y el pimiento morrén, agregar el comino u otros alifios a
gusto.

Con la ayuda de una cuchara de palo, moler los ingredientes de la
olla (quedaran trozos irregulares). Una vez listo, agregar el sofrito y
mezclar.

Agregar sal a gusto y esta listo para servir.

Modificaciones a la preparacién: *

* Puede acompanar la preparacién con un huevo al agua o
huevo duro, con pollo, carne o legumbres.

+ Para darle un sabor diferente, puede agregar albahaca
(congelada o fresca) al sofrito.

* Puede agregar otras verduras que tenga disponible a la
preparacion.

Nutriente Aporte para 1 persona

Energia 299 kcal
Proteinas 10,9 g
Carbohidratos 58,5 g
Fibra 6,29
Lipidos 3,79

Es facil de realizar y se adapta bien para toda la familia.
Esta preparacién no contiene colesterol, ya que todos
sus ingredientes son de origen vegetal (a menos que
agregue carne u otro producto de origen animal).
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Galletas de e oo
platqno iempo de preparacion:

&

20 minutos

- -
:u[] Dificultad: Facil

Ingredientes

1 taza de avena
* 1 platano grande maduro

Usando alimentos
recuperados puede
ahorrar hasta 44,7%
equivalente a $160

Costo de la
preparacion: $360




Preparaciéon

1.

Precalentar el horno a 1809C.

Moler el platano hasta formar una pasta.

Mezclar la taza de avena de a poco junto con el platano molido, ir
revisando consistencia.

Con las manos, formar las galletas en la cantidad que uno guste (en
ancho y grosor).

Aceitar la lata del horno, poner las galletas en la lata y cocinar

3

Modificaciones a la preparacién:
Si dispone en casa, se puede agregar chips de
chocolate o frutos secos a la mezcla antes de
hornear.

durante 15 minutos.

Nutriente Aporte para 1 persona

Energia 164,4 kcal
Proteinas 579
Carbohidratos 31,79
Fibra 4,39
Lipidos 2,39

Preparacion rica y nutritiva, ideal para
incluirla como colacién o complemento al
desayuno. Tiene alto aporte de fibra.
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Imagen: https://razafolklorica.com/como-hacer-caldo-de-verduras-caseros-salen-mas-ricos-que-los-comprados/

Calugas de
verduras

Si le quedan verduras, no las bote y prepare
este caldo de verduras natural, con las que
tenga a mano, usted puede escoger qué
verduras mezclar, ya sea por color, por sabor
o dentro de lo que tenga.

* Acelga - Espinaca
Ajo * Pimentén
Apio * Zanahoria

* Broécoli *  Zapallo camote
Cebolla - Zapallo italiano

Coliflor



Preparacion

1. Cortar las verduras en cuadritos y las hojas cortar en tiras.

2. Cocinar por 10 minutos las verduras de mayor grosor en un sartén
con un poco de aceite, revolviendo de vez en cuando.

3. Agregar las verduras de hoja y seguir cocinando por otros 10 minutos
mas.

4. Dejar enfriar y cuando esté a temperatura ambiente, llevar a una
procesadora hasta obtener un puré.

5. Llevar a una cubetera para hielo y congelar por 12 horas.

6. Luego puede sacar de 1 0 méas calugas para dar sabor a sus comidas.

Otra opcidn de preparacién:

1. Picar las verduras y llevar a la procesadora, agregar un
poco de agua o aceite si fuera necesario.
2. Procesar hasta que queden bien licuadas.
Llevar a una cubetera para hielo y congelar por 12 horas.
4. iListo!

Ahora tiene calugas de verduras hechas en casa
para usar en sus preparaciones y dar sabor.
Puede usarlas en lo que quiera: caldos, guisos,
salteados, cremas, etc. Pueden durar hasta 2
meses congeladas.

45






Como saber si los alimentos
estan aptos para el
consumo

Algunas de las causas mas frecuentes por las cuales se desperdician
alimentos es seleccionar aquellos que son mas estéticos o “alimentos que
se ven mas bonitos” en comparacién a otros.

Aqui le dejamos algunos consejos para rescatar y aprovechar alimentos,
independiente de si no son los mas lindos del lugar:

1. Tener presente que hay alimentos que tienen distintas formas y siguen
siendo igual de sabrosos. Se pueden usar en diferentes preparaciones.
Por ejemplo, estas zanahorias se pueden usar en guisos, salteadas,
cremas, etc.

2. Si se encuentra con alimentos machucados, puede quitar la parte
magullada y aprovecharlo de igual manera. Eso si, Gselos pronto, ya que
pueden madurar mas rapido.

3. Si se encuentra con alimentos con moho debe descartarlos, ya que,
aunque no se vea puede haber contaminacién del alimento en su interior.
No trate de olerlos, llévelos a una bolsa de papel y descéartelos en algin
lugar donde no puedan llegar nifios ni animales.
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4. EvalGe las caracteristicas organolépticas del alimento: color, textura,
olor, sabor.

a) Fijese que el color sea el que corresponde al alimento, a veces puede
ser un color que indique que la fruta o verdura esta madura, pero sigue
estando en condiciones de ser consumida.

b) La textura debe ser la adecuada, aqui debe ver que no tenga
presencia de hongos o moho.

c) El olor del alimento debe ser el caracteristico. Por ejemplo, si es
una albahaca, debe oler a albahaca, y si tiene olor rancio, sera mejor
descartarlo.

d) Si ya recuperé el alimento y lo va a usar en alguna preparacién, puede
probar una pequefa parte y fijarse que el sabor sea el que corresponde.

Como garantizar que los
alimentos que consumimos
sean seguros para nuestra
salud

A continuacién, le dejamos algunas estrategias para garantizar que los
alimentos sean “inocuos”, es decir, que sean seguros y no causen dafio a
nuestra salud:



Una vez cocinados los
alimentos, espere a que estén
tibios o frios y refrigere o
congele seglin sea necesario.

Sélo use agua potable (*),
tanto para preparar alimentos
como para lavar los utensilios.

(*) En caso de no disponer

de agua potable, puede
potabilizarla: hervir el agua por
3 minutos.

Antes de cocinar, limpie el area
de trabajo y lave sus manos
con agua y jabén.

Lave sus manos con agua y
jabén al cambiar de alimentos,
para facilitar esto puede
tener una jabonera al lado del
lavaplatos.

UL

e

v

Para garantizar una coccién que asegure la inocuidad, estos deben
alcanzar una temperatura interna de 70° C, lo que se puede medir con
un termémetro de cocina. Si no dispone de un termémetro de cocina,

siga los siguientes consejos:

1. Cocine las carnes hasta que los jugos sean claros y
el interior deje de estar rosado.

completamente cocidos.

3. Lleve a ebullicién los alimentos con gran cantidad
de liguido como las sopas o los guisos y continGe

&, 2. Cocine los huevos y el pescado hasta que se vean

hirviéndolos durante al menos 1 minuto.
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Evite la contaminacién cruzada, esto es, el traspaso de
microorganismos de un alimento contaminado a uno que no lo
estaba, la contaminacién cruzada puede ocurrir de dos formas:

1. Contaminacién cruzada directa: Cuando un alimento no
contaminado entra en contacto con un alimento contaminado.

2. Contaminacién cruzada indirecta: Cuando un alimento
contaminado entra en contacto con las manos, utensilios o
superficies contaminadas.

Lave carnes, vegetales y huevos antes de cocinar.
Separe los alimentos crudos de los cocidos.

Si va a utilizar los mismos utensilios para todos los alimentos,
procure lavarlos cuando cambie de un alimento a otro.

Separe y guarde los alimentos en contenedores con tapas o con
cierre hermético.

Aquellos alimentos que no requiere refrigeracién los puede almacenar
en contendores cerrados.

Si tiene, use tablas de picar de distintos colores para cada tipo de
alimento o use tablas distintas para alimentos crudos y cocidos.

En caso de tener sélo 1 tabla de picar,
primero Usela para alimentos cocidos o
que no requieren coccién, luego lavela
y use el reverso para carnes y otros
alimentos que sf requieran la coccion.




Ejemplos de colores para tablas de picar:

SR

Azul:
Pescados

Verde: Roja:
Frutas 'y Carnes
verduras rojas

Amarilla:
Carne
de ave

Blanca:
Pany
lacteos

Café:

Embutidos

éCudnto tiempo pueden
guardarse los alimentos?

Temperatura . » ..
ambiente Refrigeracion Congelacién
Carnes frescas
(Ave, vacuno, 2 horas 2 dias Hasta 6 meses
cerdo)
Carnes cocinadas
(Ave, vacuno, 2 horas 3 dias Hasta 3 meses
cerdo)
Frutas (revise el
apartado de frutas 2 a5dfas 3a10dfas Hasta 6 meses
de mas adelante)
Vegetales 1a?2dias 10 a 15 dias Hasta 6 meses
Huevos 10 a 15 dfas 21 a 35 dias No congelar
Alimentos 2 horas 3 horas Hasta 3 meses
preparados

Nota: Congelar los alimentos en envases cerrados.
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Para evitar que los alimentos maduren mas rapido, separe
las frutas y vegetales de maduracién rapida de aquellas con
maduracién mas lenta.

Maduracién rapida

@ O

Platano Manzana Pera

Palta Kiwi Tomate

Maduracién lenta

\

Naranja Limén Pepino Pina Frutilla
dulce

- Siva a guardar los vegetales lavados, procure secarlos muy
bien y ponga una hoja de papel absorbente (servilleta o toalla
de papel) para que absorba la humedad y asf evitar que se
deterioren.

* Para evitar descongelar de mas, congele los alimentos
en porciones listas para consumo, por ejemplo, si son
dos personas que almuerzan en casa, pueden congelar el
equivalente a 2 porciones de verdurican.



Aprenda a hacer conservas
para guardar los alimentos
por mas tiempo

Es una técnica sencilla que permite preservar los alimentos por mas
tiempo, ya que los protege frente a microorganismos, y asf consumirlos
en cualquier temporada.

1. Prepare el envase que va a usar

Lo ideal es que sean de vidrio con cierre hermético, o con una tapa que
cierre bien para evitar derrames. Puede reutilizar envases de vidrio de
mermeladas, conservas, etc. Se aconseja una esterilizacién casera de
los envases, previo a la realizacién de las conservas y posteriormente un

3

*Para esterilizar, primero debe lavar los frascos y tapas con

cierre al vacio.

lavaloza y enjuagar. Luego, sumergirlos en una olla con agua y
hervir por 20 minutos, retirar con cuidado y secar sobre papel
absorbente, una vez frios y secos se pueden utilizar.
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Encurtidos

Conserva en una mezcla de vinagre de vino blanco y agua o sélo vinagre
de vino blanco. Puede usar vinagre de vino tinto para algunos vegetales,
como para cebolla.

* Duracién de hasta 2 afos
* Una vez abierto consumir dentro de 6 meses y mantener refrigerado.

* Puede encurtir mdltiples vegetales, como brécoli, coliflor, zanahoria,
betarraga, repollo entre otros.

X

¢Como encurtir? D~

1. Preparar una mezcla de partes iguales de vinagre y agua.

2. Cortar los vegetales, si son muy duros, le puede dar una coccién
previa, también puede rallarlos o picarlos en laminas finas.

3. Llevar los vegetales al frasco y completar con la mezcla de agua y
vinagre hasta cubrirlos por completo.

4. Puede agregar hierbas o especias para aromatizar y dar sabor,
como: eneldo, tomillo, orégano, romero, semillas de cilantro,
pimienta, entre otros.

5. Dejar reposar al menos 1 semana. Si quiere que los encurtidos estén
listos antes, puede usar sélo vinagre.
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Conservda en aceite

Conserva en aceite de oliva extra virgen u otro aceite vegetal, como de
maravilla.

Duracién de hasta 1 afo

Una vez abierto consumir dentro de 3 dias y mantener refrigerado.
Puede conservar pimiento morrén, berenjenas, setas (ejemplo:
champifiones, changle), zapallo italiano, ajo, cebolla, entre otros.

D, g0
¢Como conservar
en aceite? g/

1. Cortar los vegetales, si son muy duros puede darles una coccién
previa de corta duracién.

2. Lleve los vegetales al frasco y complete con aceite hasta cubrirlos
por completo.

3. Puede agregar hierbas o especias, para aromatizar la conserva,
como: eneldo, tomillo, orégano, romero, semillas de cilantro,
pimienta, sal, ajo, entre otros.

4. Dejar reposar al menos 1 dia antes de consumir.

. 8

* Para cerrar al vacio: cerrar el frasco con firmeza,
y poner en una olla por 20 minutos en agua
hirviendo. Luego, retirar los frascos con ayuda de
un pafo y dejar enfriar.
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Batidora de inmersién

Agregar cucharada
y cucharadita

-

1 cucharada

-

1 cucharadita
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