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Recetas sencillas y nutritivas para
que disfrutes en esta navidad sin
descuidar de la salud de tus
rinones
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Entrada
l. Ceviche de espdrragos con mote y mayonesa
de zanahoria
2. Tartar multicolor7‘
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Plato de fondo
Pastel de vegetales y mix de hojas verdes con

—]
°

nueces

2 Curry de lentejas y arroz bosmoti'?‘
Postre

I Vasitos con Budin de Chias

Pomqueques con manzand y canela
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Ingredientes
- B a6 limenes
1 bolsa de te verde
1 taza de arandanes congelados
Endulzante baje en calerias a gusto
Hielo
Y, taza de arandaneos frescos
Ramitas de temille
— Prepa racion
En una ollita celecar las cascaras de 1 limén, y verter 1 taza de agua, llevar al
fuego hasta que hierva. Exprimir les limones hasta ebtener 1 taza de juge. Una
vez que el agua hierva, retirarla del fuego y agregar 2 bolsa de té verde y oS
arandanes. Volver al fuego hasta hervir nuevamente. Retirar y dejar enfriar un
PoCo, reservar. En un jarro grande, verter 2 tazas de agua fria y la taza de jugo
de limén, agregar el endulzante a gusto y verter a infusién de té con
arandanos reservada. Mezclar bien.
En vases individuales, celocar abundante hielo, distribuir [
~ y verter el jugo en ellos. Colocar al interior de cadava
ﬁ Servir de inmediato. 4

arandaneos fre
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Entrada 7™

Mayonesa de zanahoria

Ingredientes
-B zanaherias cecidas
-1/4 taza aceite de oliva
-1 cda mestaza
- comine, pimienta a gusto
-jugo de 1 limen
-agua necesaria

Preparacion

Poner en [a juguera todes los ingredientes hasta tener una
crema homegénea, regular (2 cantidad de agua dependiendo
de la textura que quieras...
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ENntrada ceviche de

espdarragos con mote

Ingredientes
- Esparragos

- 1taza de mote
- 1 taza de cebella morada

- Pimentén verde

- Pimentén rojo

- Cilantre
- Hejas de menta

Preparacion

Cocer los esparragos al dente, unes 2 2 5 mins. cortarlos en

rodajas chiquititas y penerlos en un bowl. Cocer el mote seguin
las instrucciones del envase. Picar la cebolla pluma y los

pimentones en juliana. Picar el cilantro y el resto de la menta
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Ingredientes

- 2 betarragas medianas
1 mange grande
2 paltas
2 cucharaditas de aceite de oliva
2 cucharaditas de juge de imén
Media cebella merada pequerna, picada
finamente

pimienta a gusto

un pequene puinade de brotes o
microvegetales

1 cucharadita de mestaza de bijen
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Entrada ™

Tartar multicolor

Preparacién

Iniciar lavandeo las betarragas, no es necesario pelarlas. Cortarlas en S
cuartes y cocinelos al vaper en una canasta vaperera sobre una ella con
agua hirviende. Mientras, pele y corte el mange en cubes muy pequerios.

Cuande las betarragas estén listas, retirelas y déjelas enfriar.
Una vez que [as betarragas estén (o suficientemente frias para
manipularlas, frotelas con una tealla de papel para quitarles (2 piel y luego
cortelas en cubes muy pequenos. Combina las remelachas con (a cebella
merada picada y alina cen 2 cucharaditas de aceite de oliva, 1 cucharadita
de juge de [imon y pimienta al guste. Corta las paltas en cuadritos y
( mezclales con 1 cucharadita de juge de limen.
Construya su tartar mentande el mange, la palta y la betarraga en una taza
“ poco profunda e invirtiendela en un plate. Aderne cada une cen una
cucharada de mestaza de bBijon y brotes.
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Plate de fondo

Pastel de vegetales y mix de

hOjCIS verdes con nueces §
Ingredientes

-800 g de Breocoli
- Tomates cherrys
-1 unidad de Cebella
-100 g de pechuga de pollo cocido
-4 ud de Huevo
-Queso ricotta
-Pimienta negra

Prepa racion -Aceite de oliva

~ Precalentames el horno a 186 °C. Lavar, cortar y cecinar el braceli. Pincelames el
molde con aceite de oliva y celecames el brécoli bien repartido.
Pelameos, lavames y picames muy fina nuestra cebolla (previamente amertiguada 'y
salteada). Hacemes (0 mismeo con la pechuga de pollo cocida, los tomates cherrys ,
luego distribuir tedo a (o large de nuestre molde.
Por Ultime, afiadimes el queso ricotta rallade a gusto.
Batir los huevos, agregar condimentoes y cubrir tedos los ingredientes, llenando el
molde con ellos. Horneameos durante 40 minutes, hasta que el hueveo haya

por completo.
Centro Nuly

ga,l.;
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Plato de fondo (™

Curry de lentejas y arroz

basmati Ingredientes

2 tazas de lentejas (no coecidas)
400 cc de leche de coco
1 taza de salsa de tomates
1 cebella grande cortada en cuadritos
1 zanaheria rallada
1 zapalle italiane certade en cubes
1-2 diente de ajo picado fino
1 cucharadita de jengibre rallado
1 cucharada de curry y carcuma
2 cucharadas de cilantro picado fine
Pimienta
Aceite de oliva extra virgen



https://recetasdejavi.cl/2017/06/16/salsa-pomodoro/
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Plate de fOﬂdO%

Curry de lentejas y arroz «
basmati

Preparacion
Remejar las lentejas teda la neche

Calentar una olla a fuego medio y agregar un cherrite de aceite de

oliva, saltear el ajo y la cebella por unes 10 minutes
Incerpeorar (2 zanaheria y el zapalle italiane, saltear por unes 5
minutes revolviende de vez en cuando
Agregar todas las especias: curcuma, curry, jengibre, aji, pimienta y sal
Agregar (as lentejas sin el agua del remojo
Incorporar la leche de coco y salsa pomeodore y si hace falta un poce
de agua para tapar las lentejas

Dejar cocinar por 20 minutes 0 hasta que las lentejas estén blandas

Retirar del fuego y agregar el cilantre para terminar

y listo!! Servir caliente, yo acompané de arrez basmati
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Postre |~

Vasitos con Budin de Chia

Ingredientes
3 cucharadas de chia
9 cucharadas de leche de almendras
2 cucharaditas de panela rallada o
manjar de datiles
Mantequilla de mani casera
Frutillas y mani testade para decerar

Prepa racion
Mezclar (a chia, con [a leche y [a panela.
Llenar les vasites hasta [a mitad y alusar.

Dejar reposar en el refrigerador toda la neche (o por unas 8 horas aprox.)

s
o



http://claybowls.cl/2017/06/14/manjar-de-datiles/
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Postre

Panqueques con manzand y
canela

Ingredientes
4 taza de avena
4 taza de quinea cecinada
1 platane

1 cdta de aceite vegetal 0
2 huevos |
Y, cdta bicarbenato ‘

1, cdta de canela en polvo
1, taza de leche descremada

Preparacion
Mezcla la Avena, [a quinea, el platane, una cucharadita de aceite, hueves,
bicarbenate, canela y leche en una licuadera. En un sarten antiadherente

calienta una cucharadita de aceite vegetal y agrega un cuchareéen de [a mezcla.
Cocina alrededor de 2 minutes. Cuande cemiencen a salir burbujas en el

panqueque, voltea y cocina alrededer de 1 minute mas del otro lado.
con el resto de [a mezcla. Sirve con manzanas picadas, nuece
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anificar con tiempo sus preparaciones

Aprovechar los ingredientes que tenemes en
Casa, para evitar exposicion a multitudes en.
supermercades o tiendas

‘ H’ "

No olvidarnes de la presencia de vegetales y
| frutas en nuestras recetas




Finalmente.... NO
LVIDAR

compartir con amer, alegria, gratitud y
esperanza junte a nuestra familia para
llenar de sentido esta neche tan especial

por esto y mas

Les deseames una
yA“RW(%'R%NAL iFeliz navidad!




