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ECETAS DULCES

% 30 IDEAS DELICIOSAS PARA LA ViaNDy 5
% DE TODOS LOS DiAS @

L

@ Donas al horno

o

Muffins de banana

,,%

Muffins de vainilla Rosquitas

Muffins de chocolate Cookies de avena

£
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Budin marmolado Barritas de cereal

Budin de naranja Trufas saludables
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Budin de limén Bombones de avena
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Galletitas de manteca ‘\@f Muffins de manzana
<%
- Galletitas con chips Muffins de zanahoria
. Alfajorcitos Bizcochitos dulces c&j,« r

Brownies Medialunas caseras

Bizcochuelo de vainilla . Rollitos de canela

.l.‘ r@
Y | 1
w '\\

Bizcochuelo de chocolate Pan dulce infantil

Pan de leche Mini tartitas de fruta

Pancakes Cuadrados de coco
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Cupcakes infantiles
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B QECETAS

FA‘C‘LES :I Cada receta esta pensada para que tus
\ RAP]DAS N5 pequefios disfruten de sabores increibles
DEL\C‘USﬁ en su vianda, con amor y nutricién.
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~ 30 IDEAS DELICIOISAS PRy
= IANDAS NUTRITIVAS Y DIVERTyp,

E . Albéndigas al horno ... \ | P— 4
l Mini pastel de papas .. .
m Fideos gratinados . . ...
m Arroz primavera ... (s i
@ Milanesitas de pollo .. @
DY | m Bastones de merluza ..
Rollitos de jamén y queso ... % :E @ Sandwichitos divertidos O =
I @ Wraps infantiles ... @) IDEAS

QUEA TUS

Muffins de jamon y queso ... .. @

Muffins de espinaca ........... @

Pancitos rellenos .. ...

|
|
I
I
I
I
I
I
I
|
I

Mini pizzas

@ Tarta de jamény queso .= S '-/

m Pizzetas integrales ... g f#

@ Panqueques rellenos

'I

Omelette al horno

Empanaditas de pollo m Pandequeso........ &8 : PEQUES LES ,
Empanaditas de carne _ @ Chipa casero ... % -";' ; \ ENCAF'TAR’&N,’
Empanaditas de choclo ... .. i -~ m Budin salado ... __. o \'u L f’/:
= -~ |
Tortilla de papas ............. T Tarta de verduras ... “ I
\\":a-) /, |
|
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Croquetas de pollo ......_.._.

() Recetas caseras, nutritivas y
pensadas para acompaiiar el
crecimiento de los mas chicos.
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Recetas practicas que podés preparar |AHDRRA TIEHPG
con anticipacién, congelar y disfrutar ; Y TENE SIEMPRE

cuando mas lo necesites. . OPCIONES LISTAS!
L 4 e e o WY

Nuggets caseros ... e

Albéndigas . ___________ m Ramensiie - ooooae oo @
Hamburguesas @ Pandequeso ....._..____. \.i3
Lroguetns s = . __ m Rollitos de jamén y queso w

Muffins salados ... __ @ Milanesitas ... __

Muffins dulces . __________

Minl pizzas - .. ... ...

Empanadas .......-...-.

Tartas individuales ... .. *{;ﬁ‘@

Bhdifies - s o e

Incluye consejos para: c6mo congelur correctamente, tiempo de conservacién,
cémo descongelar y cémo recalentar sin perder calidad.

0. O &

GUIA PARA ¢ . IDEAS PARA
VIANDAS PLANIFICADOR  /INGREDIENTES TIPS DE HACERLAS MAS
PERFECTAS SEMANAL Y SUSTITUCIONES CONSERVACION DIVERTIDAS

Consejos practicos
S para armar viandas
_tompletas, balanceadas
: y atractivas.

Organiza tu semana Opciones seludables Cdmo conservar Trucos para que los
con ideas ricas, ¥ sustituciones mejor los alimentos chicos disfruten
variadas y faciles inteligentes para y mantener su sabor cada bocado.
de prepnrnr y textura. '
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® TRUFAS

INGREDIENTES # pequedias, dulces y llenas de energig

@ ;Ideales para compartir!

1 taza de datiles sin carozo
1/2 taza de avena arrollada

1/4 taza de cacao amargo /
en polvo

2 cucharadas de manteca

de mani (o almendras)

1 cucharadita de esencia

de vainilla

1/4 taza de chips de chocolate
amargo (opcional)

4
L 4
\ 4
L 4
A 4
\ 4

Coco rallado, cacao en polvo
o frutos secos picados
para rebozar

Aprox. Preparacién: 15 min
18 trufas

i

N\ 7 : -
Reposo: 30 min P TR T
L i -l = PREPARACION -

= i 3 - : A S
Procesar los datiles hasta obtener Agregar la avena, el cacao, la manteca Procesar hasta integrar todo.
una pasta pegajosa. de mani y la esencia de vainilla. Si la mezcla estd muy seca, agregar

1 cucharadita de agua.

Incorporar los chips de chocolate Llevar la mezcla a la heladera Formar belitas del tamaiio deseado
y mezclar con una espétula. por 30 minutos para que tome con las manos.

: ' ] I L :

Rebozar las trufas en cacao en polvo, Colocar las trufas en pirotines Conservar en la heladera hasta
coco rallado o frutos secos picados. de papel. servir. jDisfrutalas frias! @

TIP JB Q IDEAL PARA:
Podés sumar ralladura de naranja,

?T/I La merienda, picadas dulces,
I'- coco, frutos secos o semillas para regalar o llevar como snack
variar el sabor y la textura.

saludable.
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MINI TARTITAS -

[
INGREDIENTES w JENES

pequeiias delicias llenas de coj,
‘ para endulzar cualquier Moment,, U

MASA

¥ 200 g de harina 0000

¥ 100 g de manteca fria

@ 60 g de azdcar impalpable

@ 1 yema

¥ 1 cucharadita de esencia
de vainilla

@ 1 pizca de sal

CREMA PASTELERA
@ 500 ml de leche
@ 100 g de azicar
¥ 2 yemas
@ 40 g de maicena
@ 1 cucharadita de esencia
de vainilla

DECORACION
% Frutas frescas variadas
(frutillas, ardandanos,
kiwi, durazno, etc.)
@ Brillo para tortas o gelatina
neutra (opcional)

[ RINDE & J TIEMPO |

Aprox. Preparacién: 25 min
12ai1s : s
Refrigeracidn: 30 min
mini tartitas

Cocciér: 15 min

% Total: 1 h 10 min

¥

/
= f

. -
T T

P 7 }‘-.._ —~ - z = [ ERLS
En un bowl, mezclar la harina, el azdear Incorporar la yema y la esencia de Estirar la masa sobre la mesada
impalpable y la sal. Agregar la manteca vainilla. Unir hasta formar un bolle. enharinada y cortar circulos para
fria en cubos y desmenuzar con las Envolver en film y refrigerar forrar moldes de mini tartitas.
puntas de los dedos hasta obtener una 30 minutos. Pinchar ¢l fonde con un tenedor.

textura arenosa.

7

TIP JB #
Usd frutas de estacidn
Hornear a 180 *C durante 12-15 minutos Para la crema pastelera, calentar la leche Agregar la mezcla de yemas a la leche y combin colores
o hasta que estén doradas. con la mitad del azicar y lo esencia de caliente sin dejar de revolver. Cocinar para que tus
Dejar enfriar. vainilla. En otro bowl, batir las yemas hasta que espese. Retirar y dejar tartitas sean adn
con el azdcar restante y la maicena. enfriar, cubriendo con film.

Conserva en la heladera

[
|

1

i

1

1

|

i

1

|

| mas irresistibles.
|

: hasta el momento
i

I

|

\

,

-

.. 5 .k s o : \
Rellenar las tartitas frias con la Decorar con las frutas frescas Pincelar con brillo para tortas
crema pastelera. a guste. o gelatina neutra (opcional) para
un acabado brillante. jListas para disfrutar!

IDEAL PARA: CONSERVACION:
Meriendas, cumpleafios, Guardar en la heladera
ﬁ reuniones familiares o para vender. en un recipiente hermético.
iSiempre son un éxitol Consumir dentro de 2 a 3 dias.

es Digitales. Todo:

on o difusion de




¥ 2 tazas de arroz cocido
{ preferentemente del dia anterior)

¥ 1 huevo

¥ 1/2 taza de queso rallado
(opcional)

¥ 1/4 taza de cebolla picada
¥ 1 diente de ajo picado

¥ 2 cdas. de perejil picado

¥ Sal y pimienta a gusto

@ 1/2 taza de harina (aprox.)
¥ Pan rallado c/n

¥ Aceite para freir o cocinar

al horno
@ TIEMPO TOTAL
35 minutos iIDEALES PARA
% MERIENDAS, PICADAS
= RINDE 0 COMO GUARNICION!
@ 12 a 14 unidades e
aprox. 0

PREPARACION

= = : F il e

En un bowl, mezcld el arroz cocido Agregd el huevo y mezcld bien Incorpora la harina de a poco
con la cebolla, el ajo, el perejil, todos los ingredientes. hasta lograr una mezcla himeda forma croquetas o bolitas
sal, pimienta y el queso rallado pero que se pueda moldear. aplanzadas.

(si lo usds).

Pasalas por pan rallado, Frei en abundante aceite caliente Retira y coloca sobre papel iServi calientes y disfrutd estas
cubriendo bien todos los lados. hasta que estén doradas y absorbente para eliminar el deliciosas croquetas de arroz!
crujientes. exceso de aceite. También podés hacerlas al horno.

T TIP JB

Si la mezela queda muy himeda, agregéi

IDEAL PARA:

Acompaniar carnes, ensaladas,

un poco mas de harina. Usa arroz cocido 3 -
del dia anterior, queda mas firme y T guarniciones o llevar en la

es mds fécil de trabajar. N vianda escolar.
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4 tortillas de trigo integral

1 pechuga de pollo cocida
y desmenuzada

1/2 taza de zanahoria rallada
1/2 taza de choclo
1/2 taza de lechuga picada
1/2 palta en cubos

4 cdas. de queso crema
(o yogur natural)

L

1 cda. de mayonesa (opcional)

Jugo de 1/2 limén
¥ Sal y pimienta a gusto

TIEMPO TOTAL _ : > , -
20 minutos — e : iPERFECTOS PARA
; — - & LUNCH, MERTENDA
( RINDE e ; 0 CENAS
@ 4 unidades : =——— = 4 RAPIDAS!
" aprox. : -

v

En un bowl, mezcla el pollo Suma el queso crema, la mayonesa Unta cada tortilla con una fina Agrega hojas de lechuga
desmenuzado, la zanahoria (opcional), jugo de limén, sal capa de queso crema o yogur picada sobre toda
rallada y el choclo. y pimienta. Mezcla bien. natural. la superficie.

—

Colocd la mezcla de polle Dobld los bordes laterales Enrolld firmemente desde Cortd a la mitad y‘.servi.

en el centro y agregd cubos hacia adentro. la parte inferior hacia arriba. iListos para disfrutar! @
de palta.

TIP JB " IDEAL PARA:
. Podés usar atin, jamén y queso | A Lunch box, salidas,
o huevo revuelto como variantes. b meriendas o cenas livianas.
jAnimate a combinarlos con tus ' ) Féciles de llevar
vegetales favoritos! N y muy nutritivos.
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RECETAS EXTRA
PARA COMPLEMENTAR

S IDEAS, MAS SABOR

PARA DISFRUTAR CADA p
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- = INGREDIENTES

* 1 taza de harina integral

* 1/2 taza de harina comun
e 1/4 taza de aceite de oliva
* 1/4 taza de agua tibia

¢ 1/2 cdta. de sal

* 1 zapallo italiano

* 1 morrén rojo

* 1 zanahoria

e 1/2 cebolla

e 2 huevos

* 1/2 taza de leche

* 1/2 taza de queso rallado

¢ Sal, pimienta y oreguno a gusto

-(.)- Podés reemplazar el queso por queso
* cremoso o ricota para una opcién
mads suave.

9j‘<: Se pueden freezar crudas (sin hornear)
o ya cocidas. Durdn hasta 2 meses.

' Ideales para viandas, almuerzos
rapidos o meriendas nutritivas.

INFORMACION NUTRICIONAL

Por porcién (1 tarta)
4 Energia: 190 keal & Proteinas: 8 g
P Carbohidratos: 18 g ¢} Grasas:9g
@9 Fibra: 3 ¢

INDIVIDUALES /,
DE VERDURAS;

o En un bowl, bati los huevos con la leche,

3K - RECETAS QUE SIMPLIFICAN TU DiA Y LLENAN TU MESA DE SABOR <

J ~i
| I
f

& ' PERFECTAS PARA |
| FREEZAR Y TENER
S|EMPRE A MRNO /

*\

En un bowl, mezcla las harinas con la sal.
Suma el aceite y el agua tibia de a poco.
Amasda hasta formar una masa lisa.

Estira la masa y forrd moldes individuales
para tartas aceitados.
Pincha la base con un tenedor.

Cocind las verduras: en sartén con un poco
de aceite, salted la cebolla. Agrega el
morrén, el zapallo italiano y la zanahoria.
Cocina 8-10 minutos. Condimenta.

sal, pimienta y orégano.

Distribui las verduras en los moldes.
Volca la mezcla de huevo y espolvorea
con el queso rallado.

Llevéa a horno precalentade a 180°C
durante 25-30 minutos o hasta que
estén doradas y firmes.

Deja entibiar y desmolda.
iListas para disfrutar!

-.1|= A f T,
} ~ IDEAL PARA < |
+ Viandas escolares y laborules
+/ Cenas livianas con ensalada
+ Picnics y paseos

+/ Tener siempre opciones caseras en el freezer




7
£ Consejos, trucos y recursos
prdcticos para organizarte,
. ahorrar tiempo y disfrutar cada
receta sin estrés.
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=5 BONOS Excwswos -4

GUIA PARA PLANIFICADOR INGREDIENTES [+ TIPS DE - IDEAS PARA

VIANDAS SEMANAL Y SUSTITUCIONES ~ CONSERVACION HACERLAS MAS
= DIVERTIDAS

PERFECTAS

i Py Opciones saludables Cdmo conservar Trucos para que los
n racticos izd . : . .
Consejos pra Organizd tu semana y sustituciones mejor los alimentos chicos disfruten
para armar viandais con ideas ricas, ot g
- ; inteligentes para y mantener su sabor cada bocado.
completas, balanceadas variadas y faciles
. cada receta. y textura.
y atractivas. de preparar. - i
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iPEQUENOS DETALLES QUE TRANSFORMAN TU RUTINA v JB
Y TE AYUDAN A LOGRAR RESULTADOS INCREJBLES! h

v EDICIONES
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