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Mini hamburguesas de pollo
Nuggets caseros

Bastones de verduras

Muffins de espinaca

Pizza saludable
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Tortilla de verduras

Albéndigas al horno @
Croquetas de pollo

Empanaditas integrales

Pastel de papas saludable

Arroz con vegetales

Fideos con salsa de calabaza
Bastones de pollo

Pan de queso saludable

i
0000000000000

Omelette arcoiris

Explora todas las recetas
que preparamos para vos y tu familia

Mini tartas

Ravioles caseros
Gnocchis saludables
Rollitos de jamén y queso
Quesadillas saludables
Puré tricolor

Zapallitos rellenos
Panqueques salados
Pollo crocante al horno
Brochetas divertidas
Mini canastitas

Budin de verduras
Bocaditos de arroz
Papas al horno con queso

Medallones de lentejas

30 recetas saladas, nutritivas, faciles 5
y deliciosas para toda la familia.
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Muffins de banana Compota de frutas

Budin integral Licuados nutritivos
(Galletitas de avena Gelatina natural
Pancakes saludables Muffins de manzana
Brownies de cacao Bizcochuelo integral
Trufas energéticas Pan de banana
Helado de frutas
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12 27
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Chocobites saludables
Yogur con frutas Bombones de avena
Crepes dulces

Pudding de chia

Ensalada de frutas divertida
Galletitas de coco
Magdalenas integrales

Alfajorcitos saludables
Donas al horno
Cookies de manzana
Torta de zanahoria
Flan saludable

Arroz con leche fit Mousse de yogur y frutas

30 recetas dulces, nutritivas, faciles
y deliciosas para toda la familia.
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Exploréd todas las recetas
que preparamos para vos y tu familia

. 20 RECETAS EXTRAS
APTAS PARA CONGELAR

Hamburguesas de lentejas | Budin de banana

Nuggets de pollo Galletitas de avena

Albondigas caseras | Mini pizzas

Croquetas de verduras i Bastones de pollo
Muffins salados : Medallones de espinaca |
Panqueques " Pastel de carne
Empanaditas Mini tartas

Salsa de tomate casera | Arroz con verduras

Puré de calabaza i Pan integral casero

Puré de batata ; Waffles saludables

Cociné una vez, ﬁ:ongela |
y dlsfruta mas tlempo en famllla U .

/., COMIDAS SALUDABLES | . IDEAL PARA TODA
a:« < SIEMPRE LISTAS | &0 LA FAMILIA
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v 8 BONUS EXCLUSIVOS v

Guias practicas y consejos resumidos para acompaniarte
cada dia en la alimentacién de tus hijos. @

" l &, #
MEND SE;'I""“" - Como crear un menu
uM |

1
B saludable semanal
e B® g para nifios.

s & b
', Pasos simples para planificar
ton * & & ® . mens equilibrados, variados

| o &

Como armar
una vianda escolar
equilibrada.

Claves para combinar
alimentos y lograr viandas
completas y atractivas.

Receta de 5 salsas
y aderezos
saludables.
Salsas caseras, deliciosas

y nutritivas para sumar
sabar sin excesos.

Guia de conservacion
y congelado de
allmentos

Cémo conservar mejor Ios
alimentos, tiempos, métodos
y consejos practicos.

em

Ideas de meriendas
saludables

(20 ejemplos rapidos
en una sola pagina).
Opciones faciles, ricas

y nutritivas para disfrutar
cada dia.

PORCIONES ORIENTATIVAS

2-3afes | 4-Bahos 913 afios

Guia de porciones _
infantiles por edad. s | @ | @ | B

Frutas
Referencias practicas de Coroales
cantidades recomendadas
segun la etapa de
crecimiento.

Snacks saludables
listos en menos de
10 minutos
{8 10 |deas)

Opcmnes rapidas y practu:as
para cualquier momento

7 + del dia.

>

" BONUS 8
Método del plato
saludable para ninos.
Cémo combinar proteinas,
verduras, cereales y frutas

de forma equilibrada
en cada comida.

Estos bonus fueron disefiados especialmente para ayudarte
a criar nifios sanos, felices y con buenos habitos.

iﬁisfﬂaté cada receta y cada momento en familia!
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RECETAS

. SALADAS _

Mini ©
hamburguesas

de pollo

iPequefias por fuera, %
gigantes en sabor y nutricion!

O @ i

' TIEMPO TOTAL COCCION DIFICULTAD PORCIONES
.~ 35 min. 20 min. Facil 12 unidades

¢ 500 g de pechuga de pollo picada o En un bowl, mezcla el pollo picade con

o 1 zanahoria rallada : la zanahoria, la cebolla, el ajo, el huevo,

® 1/2 cebolla picada la avena, el pan rallado, el perejil, el orégano,
sal y pimienta.

¢ 1 diente de ajo picado
Integra bien todos los ingredientes hasta obtener
una mezcla homogénea.

® 1 huevo
o 4 cdas. de avena arrollada

Forma bolitas y luego aplastalas suavemente para darles
forma de hamburguesas pequefias.

o 2 cdas. de pan rallado integral
® 1 cda. de perejil picado

¢ 1 cdita. de orégano Colocalas en una bandeja apta para horno con papel

® Sal y pimienta a gusto manteca y pincelalas con un poquito de aceite de oliva.

o Aceite de oliva (spray o pincel)

® ©6 © O

Hornea a 200 °C durante 18-20 minutos o hasta que
estén doradas. También podés cocinarlas en sartén
antiadherente.

¢ Pan integral mini
® Hojas de lechuga

® Rodajas de tomate G Arma las mini hamburguesas con lechuga y tomate.

jListas para disfrutar!

Iy :
<y TIPJB INFORMACION NUTRICIONAL (Roranidad)

Podés agregar queso fresco, . ' ; : _ :
palta et e TR ! Calorias Proteinas Carbohidratos Grasas Fibra |

! |
para més sabor y nutricién. - 120 keal 10g 10g 4g 159 |

Recetas saludables, faciles y deliciosas para toda la familia.




& I BOCADITOS

i &7 DEARROZ

: 4 ~ Crocantes pd_l'_fuel_'é,_su_aﬁeéipzr dentro \
y llenos de sabor. jPerfectos para __
~cualquier ocasion! @

Una receta facil,
econdmica y deliciosa.
Ideales como entrada,
) acompafamiento o
para la vianda.

iA toda la familia

le encantaran! v

T

TIEMPO TOTAL @ PORCIONES

40 MINUTOS 18 BOCADITOS

DIFICULTAD |
FACIL

. PREPARACION

En una sartén, calenta el aceite y rehoga la cebolla y el ajo [
hasta que estén tiernos. '
Agrega el morrén y la zanahoria, Cocina 5 minutes mas. !
Retira del fuego y deja enfriar. .
En un bowl grande, mezcla el arroz cocido con las verduras,
los huevos, el queso, el pan rallado, el perejil, sal, pimienta

INGREDIENTES

» 2 tazas de arroz cocido
« 1 zanahoria rallada
¢ 1/2 morrén rojo picado

* 1/2 cebolla picada
* 1 diente de ajo picado

ﬁ e 2 huevos
-+ 1/2 taza de queso rallado
y

y orégano.
Integra bien todos los ingredientes hasta obtener una mezcla
homogénea.

* 1/4 taza de pan rallado

i Forma bolitas o bocaditos del tamario que prefieras.
+ 2 cucharadas de perejil picado

Calenta un poco de aceite en una sartén antiadherente

0 6 o o ©

¢ 2 cucharadas de aceite de oliva a fuego medio.

* Sal, pimienta y orégano a gusto @ Cociné los bocaditos de arroz de ambos lados hasta que estén

e Aceite para cocinar ' dorados y crocantes. '
@) Servi calientes acompafiados de tu salsa favorita. * )

3

INFORMACION NUTRICIONAL

(por porcion: 3 bocaditos)

Q)

Si querés una version mas liviana, ~ )

2 T - I
podés hornearlos a 200 °C durante ~ || Calorias: 180 keal Grasas: 7 g
20-25 minutos, dandoles vuelta * I Proteinas: 6 g Fibra: 2 g
\. Carbohidratos: 22 g

@ lamitad de la coccién. L

—— e e e e e e e e e e e

' v Sabrosos, crocantes y hechos con ingredientes simples.
_ jUna receta que siempre sumal!
© 2026 JB Ediciones Digitales. Todos los derechas reservados.
Prohibida la reproduccién, distribucién o reventa total o parcial de esta obra sin autorizacién expresa de JB Ediciones Digitales. Copia Oficial.



RECETAS
DULCES

—

Esponjosos, dulces y naturales.
iPerfectos para la merienda o el desayuno! ¥

Hechos con ingredientes
simples y saludables.
Ricos en fibra, energia

y sabor natural.

iA toda la familia

les encantaran!

@ TIEMPO TOTAL PORCIONES
30 MINUTOS 12 UNIDADES
DIFICULTAD
FACIL

PR INGREDIENTES “ B PREPARACION ¥

o hasta que al insertar un palillo, salga limpio.

. * 2 bananas maduras @) Precalents el horno a 180 °C.

[ |

[ 43 Lguf:o e b o Pisa las bananas en un bowl hasta formar un puré.

I s za de azlcar mascabo

: o orene I 6 Agrega e! huevo, el azicar, el aceite y la vainilla.

| = 1/3 taza de aceite de coco | Mezcla bien.

! o girasol e Incorpora la harina, el polvo para hornear, el bicarbonato
. 9 | P po

| * 1cucharadita de esencia | y la sal. Mezcla hasta integrar.

I de vainilla : 2 : 4

"« 1taza de harina integral | '9 Si querés, agrega pepitas de chocolate, nueces o avena.
, o comun o 0 Distribui la mezcla en pirotines para muffins.

I« 1 cucharadita de polvo para hornear | 1 W i

: o 112 cucharaditaide bicatbonato 0 Lleva al horno y cocina durante 20-22 minutos

|

de sodio |
« 1 pizca de sal !
« Opcional: pepitas de chocolate,
nueces o avena i

TIP JB e INFORMACION NUTRICIONAL
~ £ - | (por porcion: 1 muffin)

‘ Usa bananas bien maduras,

=N ] | Calorias: 170 kcal Grasas: 6 g
son mas dulces y le dan ﬁ/ Platasid o Fibra: 2 g

Carbohidratos: 24 g

©

Deja enfriar unos minutos y disfruta. v

mejor textura a los muffins. ¢~

e e e e e e e e e s e e e e e e = e =

’ v Sencillos, saludables y llenos de amor. k.
iPequefios bocados que hacen feliz a toda la familia! ™

- — = e - - e, =

e
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# ZANAHORIA

P e e e e et e oy

Himeda, especiada y llena de sabor.
ilrresistible en cada bocado! ¥

Una torta clasica que nunca
pasa de moda.

La combinacién perfecta
de zanahoria, especias
y nueces, con un frosting

ildeal para compartir!

]
]
|
|
|
|
|
|
|
suave y cremoso. |
1
|
|
|
|
|
|
|

. 1
{CL) TIEMPO TOTAL @ PORCIONES

60 MINUTOS 10-12 |

+10 MINUTOS PORCIONES

DE REPDSO ‘
' gl DpiFicuLTAD

@ NGREDIENTES i R PREPARACION 7 2 T O _

* 2 tazas de zanahoria rallada o Precalenta el horno a 180 °C. Engrasa y enharina un molde |
* 2 tazas de harina leudante redondo de 22 cm. |
* 1y 1/2 tazas de azicar mascabo @ En un bowl, bati los huevos con el aziicar hasta que estén |
¢ 1/2 taza de aceite de girasol espumosos. !
: :‘ ::::: :a i deiesaniia-da vaaila 9 Agrega el aceite y la esencia de vainilla. Mezclé bien. l
s 1 cucharadita de canela en polvo o Incorpora la zanahoria rallada y mezcla.
* 1/2 cucharadita de nuez moscada i 9 En otro bowl, tamiza la harina, la canela, la nuez moscada,
# 1/4 cucharadita de clavo de olor en polvo ! el clavo de olor y la pizca de sal.

i % 1'{2 taza de nueces picadas ! o Agrega los ingredientes secos a la mezcla himeda y mezcla

' * Pizca de sal | hasta integrar.

|  Para el frosting: ' @) Sumaé las nueces picadas y mezclé suavemente.

i : fgg g 3: g:::zczrean::mperatura At 9 Volca la prepar:acién en el mo-lde y horr!eé Por 45-50 minutos

|« 2 tazas de azicar impalpable | o hasta que al insertar un palillo salga limpio. .

| * 1 cucharadita de esencia de vainilla @ i o Dejé enfriar completamente antes de colocar el frosting. v .

SN TIP JB FEPEREN INFORMACION NUTRICIONAL ’ \

F. b {por porcién: 1/12 de torta) 3

| Para una torta aiin mas himeda, .-‘-ﬁ’ﬂ' | Calorias: 320 keal Grasas: 16 g

podés agregar 1/4 de taza de Proteinas: 4 g Fibra: 1,7 g

| pifia en cubitos escurrida. . Carbohidratos: 38 g

@) Clasica, casera y hecha con amor. %

© 2026 JB Ediciones Digitales. Todos los derechos reservados.
Prohibida la reproduccién, distribucion o reventa total o parcial de esta obra sin autorizacion expresa de JB Ediciones Digitales. Copia Oficial.
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Mas recetas para endulzar ty dj;
o Yy sorprender a todos g
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Mas sabor,
mas ideas,
mas disfrute

£ (/)" PASO A PASO ~- ~)) IDEALES PARA (c=h)\ PERFECTAS PARA
EXPLICADO i1 N/ CUALQUIER 0CASION | \(&=J/ COMPARTIR




' RECETA EXTRA .

I
I
|
|
I
|

&) INGREDIENTES

» 1 taza de lentejas cocidas

* 1/2 cebolla picada

* 1 zanahoria rallada

* 1 diente de ajo picado

» 2 cdas. de avena arrollada

* 1 cda. de semillas de chia

* 1 cda. de salsa de soja

» Sal, pimienta y pimentén a gusto
* Perejil picado

* Aceite de oliva c/n

PREPARACION

Sofrei la cebolla, el ajo y la zanahoria en
un poco de aceite hasta que estén tiernos.

En un bowl, coloc las lentejas cocidas
y pisalas ligeramente.

Agrega el sofrito, la avena, la chia, la salsa de soja,
el perejil, sal, pimienta y pimenton.

Mezcla bien hasta integrar.

Forma las hamburguesas con las manos.

@00 O ©® 0F

Cocind en sartén con un poco de aceite
hasta dorar ambos lados.

-

| 238 PORCIONES 1) TIEMPO TOTAL LN
| 6 unidades 40 minutos

-H
* &
@ DE LENTEJAS

~ Podés llevarlas al horno |
| o a la Air Fryer para

' una opcién més liviana. |
I 1

- %% CONGELADO

- Coloca las hamburguesas
ya frias en un recipiente
hermético o separadas por
papel manteca.
Conservan hasta 2 meses
en el freezer.

COCCION i DIFICULTAD

20 minutos 7 797 Fécil

¢I¢ AHORRATIEMPO | Q% MENOS DESPERDICI) | <> COMIDAS SALUDABLES DEAL PARA TODA

k-

LS SIEMPRE LISTAS = LA FAMILIA
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iPerfectos para acompaiiar cualquier comida!

MEDALLONES
DE ESPINACA X

Livianos, nutritivos y muy sabrosos @

COCCION

i! {é mempo ToTAL | [}z TEMPERATURA
| 20-22 min. | (@) 180°C 12-14 min.

@ 300 g de espinaca fresca
(0 1 paquete congelada)

@ 1 zanahoria rallada
© 1/2 cebolla picada
@ 2 dientes de ajo picados

@ 1 huevo

@ 1/2 taza de avena
(o pan rallade integral)

© 2 cdas. de queso rallado
(opcional)

@ Sal, pimienta y nuez moscada
a gusto

@ Aceite de oliva en aerosol

I) © PORCIONES = @
m 4 unidades

- . @) Lava bien la espinaca. Si usas congelada, descongela y escurri muy bien.

-.\_ r -
hasta que estén tiernos.

@) En una sartén, salted la cebolla, el ajo y la zanahoria con 1 cda. de aceite

Podés sumar queso €©) Agrega la espinaca y cocin 2 minutos mas. Retira del fuego y deja enfriar.

mozzarella en cubitos
en el centro para que
queden aln mas

sabrosos.

y nuez moscada.
© Forméa medallones con las manos.

dando vuelta a la mitad de la coccion.

Congelalos crudos o cocidos.
Guardalos en un recipiente
hermético. Duracion: hasta
| 2 meses en el freezer.

e e e e e e e —

SALUDABLE >\ POCO ACEITE RAPIDO
Y PRACTICO

Y NUTRITIVO Y MAS LIVIANO

@ Rocialos con aceite de oliva en aerosol.
€ Cociné en la Air Fryer a 180°C durante 12-14 minutos,

@) En un bowl, mezclé todo con el huevo, la avena, el queso, sal, pimienta

* ¥

IDEAL PARA
' TODA LA FAMILIA

© 2026 JB Ediciones Digitales. Todos los derechos reservados.
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EDICIONES
DIGITALES

" IDEAS DE -

SALU DABLES \

20 OPCIONES RAPIDAS Y NUTRITIVAS

Opciones faciles, ricas y equilibradas para disfrutar
cada dia. Ideales para dar energia y cuidar su bienestar. @9

Yogur natural

Manzana en rodajas
con frutas y avena.

con mantequilla
de mani.

o

’Lr 1{ '\"A 2
o .
% e B

\-r

Banana con canela
y un toque de miel
{opcional).

Zanahoria en bastones

Batido de frutas
con hummus casero.

con leche o yogur.

Sandwich integral

Palomitas de maiz
de queso y tomate.

Pepino con queso
caseras sin manteca.

Ensalada de frutas
crema y orégano.

de estacion.

Tomatitos cherry
con bocconcini.

Galleta de arroz

Mix de frutos secos Panquequito de avena Leche con cacao
con palta. y pasas de uva. con banana

Pera en rodajas
; y galletitas integrales.

con queso.

Chipa o pancitos

Bastones de verduras
con dip de yogur.

TIPS PARA TENER EN CUENTA 4™

Varia los ingredientes
para que sean coloridas,
atractivas y nutritivas.

de queso caseros.

listas.

Prepara con anticipacién
y ten siempre opciones

Tostada integral
con palta pisada.

Acompana siempre
con agua para una
buena hidratacién.

Queso cottage
con ardndanos.

A

Bolitas de avena
€ON €acao y coco.

Involucra a los nifios
. ° 7 enlaeleccidn y
preparacion.

Pequefias elecciones hoy, grandes habitos para toda la vida. @



e ’ﬁ;,,“"gig
Gracias por confiar en _PARAVOSY

JB EDICIONES DIGITALES

Recetas practicas, ricas y nutritivas
para criar nifios sanos, felices y con buenos habitos.

- RECETAS T PhSTELERIA—F GALLETITAS T POSTRES RECETAS

PROFESIONAL | ESTILO EN VASITOS !
SAIJ;Ig%BLE | SIN TACC L o, NEW YORK - VEGAJL\IAS |

by lle -~ D i 100% Y

SO RECETAS 50 RECETAS 50 RECET 7B 25RECETAS 25 RECETAS
; | AS 50 RECETAS
B y o ¢ B :
*BOvUsExclusivos i) +BoNUsexclusvos | +BONUS Excuusivos + BONUS EXCLUSIVOS /S RECETRS EXTRAS ++SE§ENCUETE:'3C?;§|F:TS

[!!J ‘%’ 0" RECETAS PROBADAS,

EXPLICADAS PASO A PASO

+340 BONUS FOTOGRAFIAS | | YPENSADASPARA |
PAGINAS EN CADA EBOOK EN ALTA CALIDAD | | TODALA FAMILIA. (R

@ Nuestra misin ®@

Queremos acompaiarte con herramientas
utiles y deliciosas para que cocinar en casa sea
mas facil, mas saludable y, sobre todo,

RECETAS INGREDIENTES
EXCLUSIVAS NATURALES

Ideales para el dia a dia Opciones saludables
de tu familia. y accesibles.

PRACTICAS

Pensadas para tu tiempo
y tu rutina.

AMOR ! LA FAMILIA

Cada receta fue creada Grandes y chicos

1
i
1
1
]
]
]
]
1
1
1
1
1
]
|
I
i pensando en vos. las van a disfrutar.

RAPIDASY | HECHO CON PARA TODA
|

SEGUIMOS CREANDO : Encontra mas recetas, novedades ISBN 978-987-1234-56-7

romociones en nuestras redes.

iNos vemos en la l ﬁe o l ' )%

1
ploxitajscets JB Ediciones Digitales 8 #8717234 5 o

W Cocinar saludable hoy, es construir un mafiana mejor. ©



