Ademds de crudas, las hortalizas pueden
resultar muy apetecibles si las combinamos
con otros alimentos, enriqueciendo Tas
recetas con matices y sabores nuevos. Las
frutas y hortalizas nos dan vitalidad, ya
que aportan los nutrientes y vitaminas que
nuestro organismo necesita, protegiéndonos
de enfermedades.



COLRROBONO ReLLENO

\

KORNC KULKO (CLemonio)

Pelar el colirrdbano, cortarlo por la
mitad, mojar con zumo de un limén
frescoy cocer en agua con sal durante
15-20 minutos. Sacar del aguay escu-
rrir. Se pelan y trocean la cebolla y la
manzana asi como la carne del coli-
rrédbano. Se frie todo en una sartén
con un poco de aceite. El perejil se
picay se afade a la sartén junto con
la mitad de los copos de avena. Re-
mover todos los alimentos procuran-
do que se queden bien ligados. Dejar
Cocer unos Minutos Mas.

Cuando se empiece a enfriar la sartén
se anaden los anacardos, el queso y
el huevo condimentando con nuez
moscada y sal. Cuando el relleno esté

s de copos d

listo se rellenan las mitades del coli-
rrdbano con la ayuda de una cucharita
y se dejan unos minutos mds en el
horno con la bandeja untada de acei-
te para acabar de gratinarlas. Horno
a 200 °C, 15-20 minutos.

Finalmente se decora con un poco
de perejil picado. Hay que servir el
plato caliente y para bajar calorias se
puede hacer con queso mozarella.
Tiempo de preparacion: 30 minutos
aproximadamente.




Silpancho

Edith Garcia Quintanilla (Bolivia)

Condimentar los filetes con sal y pimienta; rebozar
en el pan rallado. En una sartén con aceite caliente
frefr los filetes empanados.

Para la salsa sazonar la cebolla, el locoto y el tomate
con aceite y sal.

Servir cada silpancho sobre el arroz y las patatas
doradas en rodajas. Cubrir con un huevo frito y
decorar con salsa alrededor del huevo.

La receta queda mejor si mezclamos la carne, en
filetes muy finos, con el pan rallado muy triturado
y con ajo y perejil.




Dao Yacouba (Costa de Marfil)

1 Gallina
2 Cebollas
1 Ajo

1 Pldtano Verde Pelar la gallina y hervirla con suficiente agua junto con la
cebolla, el pimiento, la sal, el colorante y la yuca en trozos.
Hervir el caldo en olla tapada a fuego bajo. Cuando la gallina
y la yuca estén blandas afiadimos el pldtano y el cilantro.
Cocinar aproximadamente durante 1 hora, hervir y listo.

Pimienta

Como la gallina tiene una carne mas dura que la del pollo,
para lograr que salga mas suave, jugosa y tierna, después de
abrirlay lavarla por completo, hay que frotar toda la carne
con la mitad de un limén.




200 g de frijol bolon tierno

200 g de habas tiernas peladas

1 Choclo (maiz) tierno desgranado

4 Hojas de nabo picadas o 4 hojas de acelgas picadas
1 Zanahoria pequefia picada

4 Patatas a trozos pequerios

1 Rama de cebolla blanca picada
TCebolla picada

2 Dientes de ajo picados

1/2 Cucharada de mantequilla

Queso desmenuzado al gusto

Color (achiote)

Cilantro picado

1/2 Taza de leche o 2 cucharadas de nata

Locro de verduras

Beatriz Eugenia,
Pacheco Quezada
(BEcuador)

Frefr las cebollas y el ajo; anadir achiote, los frijoles,
las habas, el choclo, la zanahoria y las patatas.

Cocinar hasta que esté blando el frijol; cuando
esté cocido anadir el nabo, agregar la mantequilla
y la leche; dejar hervir unos 2 minutos. Retirar
del fuego y afadir el queso y el cilantro.

Se deja enfriar unos 10 minutos antes de servir.



Harula

Zuzona Medzinorskd (Eslovaaquial)

Kg de patatas

Oréaano
uregano

Sofreimos la cebollay la apartamos. En una sartén anadimos
un poco de aceite para freir las patatas, previamente peladas
y cortadas en rodajas, junto a la cebolla. Ahadimos la harina
de trigo, la sal, la pimienta negra molida, el orégano y el huevo.

Con la masa que obtenemos, vamos formando piezas inde-
pendientes més pequenas. Una vez listas, las untamos con el
aceite o mantequilla y las recubrimos con harina.

Horneamos y cortamos en rodajas.

Podemos servir como aperitivo o para acompanar el té.




primer plato

Seco de chivo

Mar o Manuela Guanolema
Caiza (€cuador)

2 Pimientos picados

2 Cebollas medianas

2 Tomates pelados y sin semilla

2 Dientes de ajo majados

Cilantro y perejil picado

1/2 Kg de cabrito o cordero

2 Vasos de cerveza o el zumo de 4 naranjas
Pimenton

Pimienta y comino

Aceitey sal

Preparar un refrito con la cebolla, el pimentdn, los tomates
pelados y cortados, el pimiento y el ajo. Condimentarlo con
sal, pimienta y comino. Agregar la carne y dorarla. Verter el

ET consumo de ajo disminuye
el riesgo de sufrir ciertos
tipos de céncer. Los compuestos

Jug(l) dplas néranjasocerveza.Cocertodo hasta que la carne alil-sulfidos que posee tienen
esté tierna. Si la salsa queda muy espesa, agregar un poco la capacidad de bloquear el

de agua o cerveza. Servir este plato acompanado de arroz desarrollo de ciertos tumores
con azafrdn o rodajas de tomates maduros fritos. (céncer gastrico y colorectal,

Cocer todo a fuego muy lento hasta que la carne esté tierna. mama, Gtero, piel y pulmon).




Gallina Bubi
Mohammed Done
(Guinea. Conal@(%)

1 Gallina troceada 1 Kg de tomates
1 Manojo de hojas de boniato Sal

1 Cebolla Pimienta negra
1 Cabeza de ajos Aceite de palma

Hervir la gallina para que pierda dureza con un fondo de
verduras, la cabeza de ajos y la sal. Aparte, picar la cebolla
y las hojas de boniato para hacer un sofrito con el aceite de
palma. Afiadir la gallina, cuando esté hecha y sofreirla.
Incorporar los tomates cortados en trozos y tapar. Dejar que
reduzca, afadir un poco de caldo, con el que hemos cocido
la gallina, y le damos una Ultima coccién con el objetivo de
que se mezclen olores, sabores y colores. Servir acompanado
de arroz o de platano frito.

Como guarnicién, podemos acompafar el plato con una
ensalada de patatas, huevos y perejil picado. Necesitamos:
1 kilo de patatas, 6 huevos duros, mayonesa, perejily 6 hojas
de albahaca. Cocer las patatas y, una vez frias, mezclar con
los huevos duros picados y el perejil picado. Finalmente,
anadir la albahaca y mezclar todo con la mayonesa.




ET valor nutritivo
de Tas espinacas radica
en su alto contenido en
vitaminas y minerales. En
concreto, este alimento
aporta una gran cantidad

de 4cido félico y de
vitamina C.

Media cucharada de azafr

primer plato

Espinacas con queso
Mohinder Mohinder (India)

400 g de espinacas

200 g de tomates

Cebolla y ajo al gusto

200 g de queso

259 dejengibre

Cuatro cucharadas soperas de aceite
1 Cucharada de pimentdn

1 Chile verde

) (kurkuma)
Sal

|

Limpiar y freir las espinacas en una
sartén. Triturar las espinacas, el ajo,
la cebollay el chile verde. Quitarle
la piel al tomate y hervir durante 2
minutos.

Calentar el aceite en una olla a pre-
sién, poner el tomate hasta que se
libere el aceite y afadir el jengibre,
la cebolla, el chile verde, el pimen-

tén, el kurkuma y la sal durante 3
minutos.

Poner las espinacas y un gran vaso
de agua durante 12 minutos en el
fuego; cortar el queso en trozos para
ponerlo con las espinacas.

Cinco minutos después, el plato
esta listo para comer.






Se saltea el ajo en el acei-
te a fuego lento. Ahadir
los tomates rallados, la
salsa, las aceitunas, las al-
caparras, un poco de pi-
cante, el orégano, la sal y
la pimienta. Se deja hervir
a fuego lento durante 20
minutos; remover de vez
en cuando.

Mientras la salsa hierve,
se cuece la pasta 'al den-
te'y se escurre bien. Justo
antes de servir, se le agre-
gael perejilalasalsay se
vierte sobre la pasta.

Para preparar una buena
salsa es importante mez-
clar el tomate fresco con
el tomate de lata.




primer plato

1 Pollo

8 Cebollas

4 Zanahorias
1 Chile

2 Pimientos
Mostaza
Limén

Aceite

Saly pimienta

La cebolla es un gran
desinfectante, por 1o que
comerla, sobre todo cruda,

nos ayuda a protegernos contra
enfermedades infecciosas.

Se cuece el pollo en una olla grande con
un chorro de limén, sal y pimienta.
Esperamos a que hiervay bajamos el fuego
hasta que el pollo esté cocido.

Mientras se hace la carne, podemos
preparar las verduras. Las lavamos y
sofreimos. Afiadir la mostaza a la verdura,
picar el chile y mezclar. Luego se frie el
pollojunto a la verdura y se acompana de
arroz (yassa).

Para la salsa de mostaza necesitamos: 1
cebolla grande; 150 g. de mantequilla, 1
cucharada sopera de harina, 1/2 vaso de
vino blanco, 1/2 vaso de agua, 1 cucharada
de mostaza fuerte, 1 yema de huevo, sal
y pimienta.

Empezamos por dorar en la mantequilla
(también se puede hacer con aceite) la
cebolla, luego anadimos una cucharada
de harina y sofreimos. Agregamos el vino
y el agua. Hervir unos minutos, y una vez
fuera del fuego, batimos. Afadir la mostaza,
un poco mas de mantequillay una yema
de huevo. Sin dejar de mover, anadimos
un poco de sal y de pimienta.




CuscUs con verduras

Mahmoud Dardour (Marruecos)

esado

] de tomates

Kg de calaba.

/

500 g de ce

Anadimos el cuscus a un recipiente
con agua salada hirviendo. Tapar y
dejar cocer durante 5 minutos (1
minuto a fuego fuerte y 4 a fuego
lento). Agregamos una cucharada so-
pera de aceite de oliva o una pizca de
mantequilla. Removemos y ya esta
listo. Reservamos.

Salteamos las cebollas hasta dorarlas
un poco con el cilantro, una pizca de
sal, la pimienta, el azafrén, el comino

vas pasas

y el aceite de cacahuete. Luego, afna-
dimos el agua y la carne de cordero
y de pollo. Mantenemos en el fuego
durante 30 minutos aproximadamen-

te. Después, agregamos las zanahorias
peladas, los pimientos cortados en
tiras, los tomates desgajados, la cala-
baza pelada, los guisantes y las uvas
pasas. Aderezamos al gusto y coce-
mos todo durante 15 minutos mas.

Finalmente, colocamos el cuscus en
una bandeja, ahuecamos el centro
para afadir el estofado y decoramos
con perejil.




primer 50 plato

Calabacitas en salsa de tomate

Ofelia Lopez Sanchez (México)

3 Calabacines en cubos
2-3 Dientes de ajo

3-4 Rodajas de cebolla
1 Tomate grande

200 g de maiz

1 Ramita de perejil
Salal gusto

1 Chile en rodajitas
Queso

Gratinado, frito, en
tortilla.. el calabacin
es una sabrosa verdura
que da mucho juego entre

fogones.

Preparar la salsa con el ajo, el
perejil, la cebolla y el tomate
triturdndolo todo en la batidora
y cociéndolo en una olla honda.

Se agregan los calabacines, se les
pone la sal y se cuecen hasta que
se ablanden un poco (pero que
las semillas no se desprendan).

Anadir el maiz y cocer junto con
los calabacines y las rodajitas de
chile. Se debe hacer a fuego
moderado y no anadir agua en
exceso.

Para servir se le ponen las lonchas
de queso para que se fundan con
el calor del guiso. Para lograr un
mejor fundido, tapar el recipiente.




primer plato

Rollitos de col y carne

Aicha Khaloua (Marruecos)

6009 de col

2509 de carne picada (cualquiera)
100 g de arroz cocido

2 Dientes de ajo

1 Cebolla

Sal

Pimentdn

Pimienta negra

Aceite de oliva

Salsa bechamel

Se sacan las hojas de las coles una por una y se cuecen

durante cinco minutos al punto de sal. Sofreir el ajo y La col ayuda a

la cgbolla enel aceite Qe oliva. §e a.nade. la carne que quemar grasas y previene
se frie durante cinco minutos. Adadir el pimentén, una la hipertension, 1la
pizca de sal, la pimienta negra y el arroz cocido (se artritis y el redma.

Cuece en cuatro minutos y se deja enffiar). Rellenar las
hojas con la mezcla y se enrollan.

Por Ultimo, cubrimos con la salsa bechamel y metemos
en el horno durante 10 minutos.



primer

Sopa de tomate

Krzysztof Zacharjasz
(Polonia)

Caldo de pollo

1/2 Kg de tomates
Mantequilla
Crema agria

Sal

Pimienta

Perejil

Pepinillos

Cortamos los tomates en trozos y cocemos en
agua en la que habremos puesto la mantequilla
y varios cubitos de caldo concentrado.

Una vez listos, los trituramos y afiadimos al
caldo de pollo previamente cocinado. Salpi-
mentamos y agregamos el perejily el pepinillo.

Si queremos darle un toque mas de sabor,
podemos utilizar un poco de crema agria y
anadirle un chorrito de ginebra o vermu.

plato

)47
Los alimentos de color
rojo son ricos en Ticopeno,
que reduce el riego de
cédncer y protege de 1los
radicales libres producidos
por el sol.



CAVIR DE VERDURA

ADRIANA LYAKHOVYCH (UCRANIA)

Cortar en rodajas el calabacin, echar saly dejar
reposar en un colador. Reservar.

Cortar en juliana la zanahoria, la cebolla y el
pimiento y freir durante 10 minutos. Adadir
el calabaciny el tomate y freir a fuego lento
removiendo hasta que se evapore el agua.
Por ultimo, agregamos el perejil cortado y la
pimienta negra.

El plato se puede servir frio o caliente, como
plato Unico o de guarnicion.




/acusca

Maria Ciobanu (Rumania)

Zacusca es un plato de verdu-
ras muy popular en Rumania
que se come especialmente
en invierno.

Lo primero que haremos es
hornear las berenjenas, las
guindillas y los pimientos. Una
vez listos, los pelamos y los
trituramos. Reservamos.

Aparte, lavamos y pelamos la
cebolla, el tomate y la zanaho-
ria y los cortamos en tiras.

Luego, metemos las berenje-
nas, los pimientos, las hojas
de laurel, los tomates, las za-
nahorias rayadas y la cebolla

en una olla suficientemente
grande, aftiadimos el aceite y
cocinamos a fuego normal.
Sin dejar de remover salpi-
mentamos al gusto. Una vez
bien mezclados y triturados
todos los ingredientes ya po-
demos guardar en tarros este-
rilizados, a modo de conserva,
para poder consumir en fe-
chas posteriores.

Para los que estan a dieta, se
puede reducir la cantidad de
aceite. También podemos dar-
le un toque especial anadien-
do un poco de vinagre.




primer plato

Entrante de tomate relleno

'H-or-u; Joana Proboste Sanbuneza (Chile)

4 Tomates

1 Cogollo de lechuga

2 Cebollinos

Atdn

2 Cucharadas de mayonesa

Cortar una tapa de 3 centimetros de
alto a los tomates en su parte supe-
rior. A través de esta abertura, vaciar
el tomate con una cuchara
dejando la pared intacta.

Poner boca abajo
para que se es-
curra el jugo. Re-
servar la pulpa. Des-
hacer con el tenedor el

1 Huevo
Aceitunas negras
Sal

Pimienta

atuny mezclar con parte de la pulpa
del tomate. Alifiar con sal, pimienta
y el cebollino. Posteriormente, agre-
gar la mayonesay rellenar los toma-
tes, previamente alifiados por dentro,
con la mezcla. Adornar la boca del
tomate con huevo duro picado y
trocitos de aceitunas negras.

Servir sobre las hojas de lechuga.

ET tomate es un alimento rico en

vitaminas C y A. Posee minerales como el
hierro, fésforo, calcio, magnesio, zinc,
cobre, potasio y sodio. Por todo ello, es
un conocido mineralizante y desintoxicante.




primer

Crema de apio
Micnael Hale (Inglaterra)

Poner la mantequilla en una olla
grande y fundirla a fuego lento.
Echar el apio, las patatas y los
puerros. Remover bien, tapar la
ollay cocinar durante 15 minutos.

Anadir el caldo de pollo y dejar
hervir. Cocinar la sopa a fuego
lento durante 25 minutos.

Cuando las verduras estén tiernas

pasar la sopa por la méaquina de
puré y luego echarla de nuevo a
la olla; calentar al punto de ebu-
Ilicion. Incorporar la nata liquida
con la leche y batir. Ahadir sal y
pimienta al gusto y servir.

Usa siempre hortalizas muy fres-
cas y no dejes la sopa hervir du-
rante mucho tiempo.

plato

350 g de apio verde troceado

1209 de patatas cortadas en cubitos
2 Puerros troceados

25 g de mantequilla salada

600 ml de caldo de pollo

150 ml de nata liquida

150 ml de leche

Pimienta

Sal

)7
La reducciodn de

riesgo cardiovascular

se ha cuantificado

entre el 20 y 40% en
individuos que

consumen cantidades

sustanciales de frutas

y verduras.




