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INTRODUCCION

Habiendo conocido los alimentos gque debemos comsumir, para lograr un
buen estade fsico y de salud, es necesario saber preparar v eocinar estos ali
mentos en diferentes formas sin que pierdan su valor nutritivo Y Que sean
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aaraclalles
En cartillas anteriores tratamos todo lo refarente al mangjn, preparacion y
tanservacion de las hortalizas en frascoes de vidrio,

RUINE A A

Veramos ahora aigunas recetas de diferentes alimeritos preparados con hor-
lalizas de las que usted posibilemente cosecha en su huerta, Estas férmulas
son practicas y sencillas; basta con que prepare sus inoredientes y ulilice tas

cantidades indicarias.

Esperamas fe sean de mucha utllidad.

Recuerde Amigo:

Al consuinir hortalizas estd aportando a su aroanismo nyevos nu
trientes para manieneruna buana salud.
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1. OBJETIVOS

Las recetas que encontrard én esta cartilla son muy sencillas y poco costosas,
por lo cual esperamos gjue poco a poco usted v su familia las incluyan en su
alimentacion normal, coudiana.



2. DESARROLLO
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A.CREMA DE ZANAHORIA

INGREDIENTES:

G Tazas de buen caldo de carne o huasao

3 Zanahorias medianas

1-1/2 Taza de lecha

4 Cucharadas de maizena © harina de trigo
Cllantro al gusto
Sal al gusto

PREPARACION:
1. Pele |las zanahorias y partalas an trozos,

2. Cocinelas en el caldo hasta ablandarias.
2 Liclie las zanahorias ya cocidas, con 1a leche y la maizena,



4, Agregue la mezcla licuada al calde y deje hervir a fuego lento por veinte
minutes (20') o hasta que éste buena de espesa, revolviendo censtante:
mente para evilar que se formen grumos.

5. Campruebe el punto de sal,

6. Agregue ef cilantre finamente picado al retirar la crema del fuego,

SIRVASE CALIENTE

B. CREMA DE TOMATE
INGREDIENTES:

4 Tazas de caldo de carne o hueso

1 Libra de toamates maduroes

1 Taza de agua

2 Cucharadas de maizena o harina de trigo
Sal @l gusto

PREPARACION:

1. Lave muy bien las tomates
2. Calegue a hervir los tomates en, e[.ca!do
3. Saquelos quanglo estén tiernos. «. -
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4, Lictielos y paselos par un colador,

5. Mezcle la taza de agua con la maizena v el tomate; revuelva muy bien.

6. Agregue lo anteriar al calde,

7. Mezcle muy hien y deje hervir, revolviendo constantemente hasta que

Bspese.
8. Si guiere, agregue trogitos de pan frito al servir,

C. CREMA DE CEBOLLA Y TOMATE

INGREDIENTES:

3 Tazas decaldo

1-1/2 Taza de cebolla de huevo picada’
2 Tazasde tomates macuros, picados
1/4 Cucharadita de-aztcar

2 Cucharadas de mantequilla

PREPARACION:

1. En unaalla fria 2 eeboella con mantequilla a fuego lenia,

2. Agregue slgaldo, el tomate y &l azlicar.

"



3. Cacing por velnte minutas (20°) a fueao lento y 1apado,
4. Rerire del Tuggn, lode y cuple.

5 Lleve de nueyo al fuego y deje hervir diez minutos con la olla tapada.

Cuando tenga los ingredientes, vaya preparando cacla receta para
un almuerzocon su familia,

D. CREMA DE PEPINO COHOMBRO

INGREDIENTES:

6 Tazas de caldo de carne o hueso
1 Pepina.cobombro mediang
1 Cebolla de hueva rallada

2

1 Tzllo de cebolla junca picadla

2 Dientes de ajo

3 Cuaharadas de mantequilla .

2 Cucharadas de harina de trigo BEMOIECA AGRUIC AN -
Sal al gusto By 1
Cilantro picado

PREPARACION:

—_—

. Lave bien el pepine y cértelo en rodajas sin pelario.

. Se frie el pepino, las cebeollas y el ajo machacado, en la mantequilla.

. Mezcle con el calde y agregue la harina de ttigo disuelta en un poco de
agua.

. Liele toda lo anterior y cuele.

. Deje hervir por diez minutos.

. Revuelva muy bien.

. Sirva caliente y afiada el cilantre finamente picadeo.

L M2
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E. CREMA DE AHUYAMA

INGREDIENTES:

1 Libra de ahuyama (aproximadamente)
6 Tazas de caldo
1 Taza de leche
2 Cucharadas de harina de trigo
1/2 Cucharada de pimienta
Un poco de queso rallado (opcional).
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PREPARACION:

Pele y lave la-ahuyama.

. Cociinela en el caldo,

Lietela con la lecha, la haring de trigo y la pimienta.

. Mézalela can el caldo.

. Llévels al fuego y revuslya constantementa, pard gue no se formen qru
Imas,

.Sl 12 pota muy espesa ayregue un pogo.de caldo o agua.

. Deje hervir digz minutos mds,

s N —
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F.SOPA DE VERDURAS

INGREDIENTES:

B Tazas de aguz

142 Libra de costilla de res

1 Taza de zanahoria picada
1 Tazd de arveja

I Tazade repollo picado

1 Taza de hablchuela pleada
1 Cebolla.de hueve picada

14

PREPARACION:

—

. Enuna olla con un poco de grasa dore fas costillas de res;

2. Agregue el agua, las zanahorias, 1as arvejas, el repollo, 1as habighuelas'y
la ceballa, tape la olla.

3. Cogine a fuego lento durante una hora, o hasta que la.costilla esté blap-

da.

INGREDIENTES:

1 Libra de habichuela

1 Cucharadita de azticar

3 Huevos

1 Cucharada de mantequilla
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1 Cucharadita de sal H. ROLLO DE VERDURAS . ®
1/2 Cucharadita de pimenta .

2 Cucharadas de cebolla de huevo picada
1 Cucharadita de larina de trige

2 Cucharadas de acaite

INGREDIENTES:
PREPARACION: 1 Kile de paps
o . ) ) 1/4 De |ibra de arvejas
1. Cocine las habichuelas en agua y agregue una cucharadita de azdcar (pa- 1/4 De Niira d& hablehusiss
ra que conserve el calor). 2 Huevos cogides
_ . 3 Cucharadas de mantequilia
2. Cuando estén hlanditas escirralas en un colador. 5 Tostadss ralladas

. & Salsa de tomate
3. Partdlas en trozos pegquelios. 8:6.G% amate

4. Sofria la cebolla en un poco de mantequilla.

5. Mezcle los huevos can la sal, la pimienta, la harina de trigo y la cebolla.

6. Caliente el aceite &n un sartén . Cuando esté hien caliente disminuya el
fuean,

7. Agregque la mezcla de 1al manera que quede esparcida en e| fondo de la
sartén.

8. Tape y deje cacinar de 3 a 5 minutoes.
PREPARACION:
8 Cuando tode el huevo esté sélido pero bien hivmadao por encima, voltéa

la tortilla sebre la tapa vy resbaldndela coléquela de nuevo en la sartén. 1. Cocine las papss.

2. Pélelas, haga un puré y afiada la mantequilla.
10: Sirvaiaiibine. 3. Sebre un lienzo himedo cologue la tostada rallada.



4 Extlends luego el pure (no rmuy deluad o)

- s soh | & las verduras va cocidas = . 'Vallall
5 Cologue sobre el pur EVALUACION

6. Ponga las radajas de hueve duro,

7. Enralle con ayuda del lienzo FINAL

B. Ponga salsa por engima antes de partirio

Preparelo un dfarantes pars aiie dé una buena taigda. BIVIECA e
——

SR

|. TORTICA DE COLIFLOR

it £

INGREDIENTES:
Amigo Horticultor:
1 Coliflor pequena, separada

en ramitas
2 Cueharadas e harina de trigo
2 Huavos batidos
3 Sal al gusta
4 Aceite para freir

fs .Tpartanm que pv_mga en practica las formas de preparar hortalizas que le
_n.senam_us en esta unidad _Sm embarge, usted recibird la unidad siguisnte an.
tes de que hays prabado todas las rEcelas,

po ; : =
1 :unas-: can su familia o con sus companeros cada vez que vava a preparar
' _ _

ay escriba un corto Informe acerca ve como le parecio el plato, si tuvo al-

qunas dificultades, 5l encontrd dlauna far i
R Sl _ [4] ma de mejorar fa receta o de prepa

1. Cologue los ramitos de califfor en agua ¢on sal y vinagre (para quitar el
mal olor].

2 Mezcie los huevas batidos con la harinay la sal. ‘

3. Saque la coliffor del agua y agréguela a la mezcla antenor.

4, Agreque por cucharadas al aceite caliente.

5. Esciirralas bien y sirvalas calientes.

Cusande tenga los nueve informes Bl

eselos a su | i iqui
tes datas: 15U instiuctor con los siguien-

NOMBRES Y APELLIDOS:

DIRECCION: VEREDA.
DEPARTAMENTO: — MUNICIPIO;
No. DE MATRICULA; No. de UNIDAD;

FECHA DE ENVIO:




