RECETARIO VERDE

Recopilacién realizada por la

Ing. Agr. Rosa Amanda VALLEJOS
Técnica del Programa PROHUERTA
AER INTA Corrientes

Junio 2008

Ediciones N




Indice

Fideos siempre listos
Repollo relleno

Tomates rellenos con arroz
Repollo con relleno sin carne
Zanahorias rellenas

Fideos con repollo

Anillos de arroz

Marinera de berenjena
Tarta de zanahoria
Bocaditos de soja
Milanesas de perejil
Tortilla de verduras
Tortilla de zapallitos al horno
Zapallo a laolla

Cajitas de perlas
Berenjenas rellenas
Porotos con queso

Zapallo con chicharrén
Pastel de mandioca

Tarta de zapallo

Tortilla de porotos

Tortilla de mandioca cruda
Tortilla de perejil
Empanadas de mandioca
Pastel de acelga

Y

CO~NOUVEWN = Pag.



1 FIDEOS SIEMPRE LISTO

J

Ingredientes

* Pencas (tallos) de acelga
e Salsa de tomate

¢ 1 /2 cucharadita de queso

Preparacion:

1- Cortar en crudo, tiritas bien finas de las pencas, darles un hervory ser-

virconunasalsade tomate yquesorallado. Servir.



1 REPOLLO RELLENO

Relleno: e 250 grs. de hojas de remolacha
¢ 1 taza de arroz cocido
¢ 1 cebolla
Ingredientes * 2 huevos
¢ 1 diente de ajo
3 cucharadas de queso rallado
(tipo Mar del Plata)
¢ 3 cucharadas de aceite
e Sal
Salsa:
¢ 3 zanahorias
¢ 1 cebolla
® 2 tomates
¢ 1 diente de ajo
¢ 1taza de agua
¢ 1 hoja de laurel
® Aceite y sal
e Coraz6n del repollo

Preparacion:

1-Lavary cocinarelrepollo enaguasalada, 5 minutos.

2- Escurriry abrir con cuidado las hojas para que sirva como “recipiente”
delrelleno.

3-Retirar el corazdn paraser utilizado en lasalsa.

Relleno. Preparacién:

1- Cocinar, escurriry picar las hojas de remolacha. Rehogar la cebollay el
ajo picado. Mezclar el arroz con los demas ingredientes. Rellenar el cen-
trodelrepolloyentre sus hojas.

2-Volveraformarloyatarlo con hilo.

3-Cocinaralrededorde 1 hora. Rociar con lasalsa.

Salsa. Preparacion:
Picar el corazén del repollo, la cebolla y las zanahorias. Cortar en trozos
los tomates pelados; agregar el ajo, laurely la sal.



1 TOMATES RELLENOS CON ARROZ ]

¢ 8 tomates medianos, de igual tamafio

® 11/2 taza de arroz cocido y colado

Ingredientes

® 1 morrdn verde

® 8 aceitunas verdes o negras

e 1 cucharada de jugo de limén

e 1/2 taza de puntas de esparragos
e 2 cucharadas de mayonesa

¢ Hojas de lechuga

e Sal a gusto

Preparacion:

1- Cortar la parte de arriba de los tomates en forma de zig-zag. Sacar la
pulpacon cuidadoyreservarla.

Escurrirbien eljugo, poniéndolo con la punta hacia abajo.

2- Mezclar el arroz con el morrén, las puntas de esparragos picados.
Agregarlapulpade lostomates, jugode limén, mayonesay sala gusto.

3- Llenar el hueco, sin tapar el borde de los tomates. Poner un copete de
mayonesaen el centroy unaaceituna.

4-Servirlos sobre hojas de lechuga.



1 REPOLLO CON RELLENO SIN CARNE]

¢ 12 hojas medianas de repollo
® 2 pancitos remojados en leche
Ingredientes e 4 cucharadas de queso rallado
¢ 1 huevo batido

e 2 cebollas picadas

e 1 zanahoria picada o rallada

e 1 cucharada de perejil picado

¢ 2 cucharada de extracto de tomate

¢ 8 cucharadas de aceite

e 1vaso de aguay sal a gusto

Preparacion:

1- Sumergirlas hojas de repollo en agua durante 10 minutos. Freir la cebo-
llaenelaceite, separando luego la mitad.

2- Agregar la mitad separada de cebolla frita, queso, huevo y perejil pica-
do alos pancitos remojados en leche. Condimentar con sal.

3- Con esta mezcla rellenar 6 hojas de repollo. Arrollarlas y reforzarlas
con las otras 6 hojas de repollo y sujetarlas con escarbadientes.

4-Poneracalentarlacacerolaconla cebollafrita, agregar la zanahoria pi-
cada, el extracto de tomate, aguay sal. Cuando hierva, colocar los repo-
llosytapar.

5- Cocinarafuego moderado, durante 3o minutos. Servir.

Se puede reemplazar el pan remojado con leche, porarroz hervido.



1 ZANAHORIAS RELLENAS

J

¢ 6 zanahorias grandes y tiernas

e 50 grs de fiambre (paleta, mortadela,

Ingredientes

jamén cocido, etc.)
® 1 papa grande hervida
® 30 grs de manteca
e 1 cucharadita de perejil picado
® 500 grs de salsa blanca

e 2 cucharadas de queso rallado

e Sal y pimienta a gusto

Preparacion:

1- Limpiar las zanahorias. Hervirlas en agua con sal unos 15 minutos; es-
currirlas enseguida y dejarlas enfriar, cuidando no romperlas.
Ahuecarlas utilizando la cucharita para papitas "noisette".

2- Reducira puré la papa caliente con la manteca. Agregar el fiambre ele-
gido, el perejil, lazanahoriaretiraday transformada en puré, salpimentar
y rellenar con ello las zanahorias y distribuirlas en una fuente de horno
enmantecada.

3-Cubrirconlasalsacalientey agregarquesorallado a gusto.

4- Calentary gratinar antes de servir. Este plato se sirve como entrada o
guarnicion de platos de carne.

Enlugarde puré de zanahoria, se puede usar miga de pan remojado en le-
cheyunayema.



1 FIDEOS CON REPOLLO

J

* 1/2 kg. de fideos secos y grandes

Ingredientes

e 1 repollo de 1 kg. aproximadamente
* 1/3 taza de aceite

e 1 cebolla picada

e 2 cucharadas de vinagre

® Queso rallado para acompaiar

Preparacion:
1-Lavarelrepolloy cortarlo en tiritas finas.

2- Poner el aceite en una cacerola con la cebolla, sal a gusto. Freir hasta
dorarlas. Agregar el repollo, otro poco de sal y vinagre. Tapar el recipien-
te y cocinar sobre calor moderado hasta que el repollo esté tierno.
Mantenerlo caliente.

3-Hervirlos fideos con abundante aguay sal hasta que estén a punto, es-
currirlos, ponerlos en la cacerola con el repollo. Mezclar todo muy bien
sobre fuego minimo.

4- Pasarlo a una fuente caliente. Esparcir encima abundante queso ralla-
do. Se puede servir con salchichas cortadas en rodajas.



1 ANILLOS DE ARROZ

J

e 1 taza grande de arroz cocido
Ingredientes * 1 taza grande de acelga o lechuga hervida
® 1 /4 Kg. de chaucha cocida

® 1/ 2 taza de tomates pelados sin semilla
® 1 morrdn cortado en tiritas

e Sal y pimienta a gusto

Preparacion:

1- Freir el tomate, agregar la acelga o lechuga y chauchas. Condimentar
consalypimienta.

2-Agregarelarroz un poco de mayonesay formar anillos.

3- Colocar las verduras en el centro del arroz, cubrirlos con mayonesa 'y
con las tiritas de pimientos. Servir.



1 MARINERA DE BERENJENA

J

Ingredientes

8

Preparacion:

® 2 berenjenas
e Harina comin
¢ 1 huevo

e Sal a gusto

e Pan rallado

1- Cortar las berenjenas en rodajas. Dejar en remojo durante 1 hora como
minimo, enagua con sal. Luego lavar bien las rodajas y dejarlas secar.

2- Pasar porhuevo y sal; luego por harina. Si se desea hacer milanesas se
reemplaza la harina por panrallado.

3-Freir, o llevar alhorno con unarodajade queso. Servir.



1 TARTA DE ZANAHORIAS

J

¢ 1/2 kg. de zanahoria

Ingredientes

e Cucharadas de limén

¢ 2 huevos duros enteros

® 200 grs de queso mantecoso.
e Sal

Preparacion:

1- Uniry condimentar con saly limén la zanahoriarallada. Extender la mi-
tad en un molde lubricado, colocar queso mantecoso cortado en rodajas
finitasy cubrircon elresto de lazanahoriarallada.

2-Hornear. Desmoldaryadornar con huevo duro picado. Servir.



1 BOCADITOS DE SOJA

J

e 1 taza de soja hecha puré

Ingredientes

* 1/4 taza de perejil picado

® 1/4 taza de cebolla picada y rehogada
e 1 huevo

e 5 cucharadas de harina

® 2 cucharadas de queso rallado

e Pan rallado, para trabajar los bocaditos

e Ajo, si se tolera.

Preparacion:

1- Mezclartodo, formar bocaditos y freir. Servir.



1 MILANESAS DE PEREJIL

J

Ingredientes ¢ 1 manojo de perejil
; ® 2 0 mas huevos
e 5 0 mas cucharadas de harina

e Sal, pimienta y agua

Preparacion:

1- Lavar bien el perejil, tomar algunas hojas, pasarlas por harinay huevo
batido condimentado.

2- Freiren grasa o aceite bien caliente. Servir.



1 TORTILLA DE VERDURAS

® Acelga
Ingrediente e Lechuga
N e Cebollita de verdeo
e Cebolla

® 2 0 3 huevos (segln la cantidad
/ de harina que se use)

e Harina

e Leche o salmuera

Preparacion:

1- Mezclar la harina con leche o salmueray batir hasta que la mezcla que-
de “chirle”. Agregarloshuevos, seguirbatiendo; agregarlas verduras pi-
cadasy mezclar.

2- Volcar dicha preparacién en una sartén, que debe contener aceite
bien caliente (muy poca cantidad).

3- Cuando se doren los bordes de la tortilla, dar vuelta con un tenedor.
Servir.



1 TORTILLA DE ZAPALLITOS AL HORNO I

e 4 zapallitos de tronco pelados y

Ingredientes

cortados en rodajas
e 2 cebollas cortadas en rodajas
® 1/4 Kg. queso mantecoso
3 huevos batidos

e 1 /2tazade leche

e Sal y pimienta a gusto

Preparacion:

1- Colocar en una fuente enmantecada la mitad de los zapallitos.
Poner encima las cebollas y sobre ellas el queso cortado en rodajas.

2- Condimentar con saly pimienta.
3-Colocarencimalaotra capa de zapallitos.

4- Mezclar con leche, los huevos batidos.

5-Condimentar con saly pimientayvolcarsobre la preparacién anterior.

6- Cocinaren horno caliente durante 40 minutos.

7-Puede servirse frio o caliente.



1 ZAPALLOALAOLLA

Ingredientes ¢ 8 rodajas de zapallo
e 1 cebolla picada fina
e Cebolla de verdeo

e 1 pimiento
/

¢ 1 taza de queso casero cortado

en trocitos

Preparacion:

1- Cortar en rodajas finas el zapallo, volcarlo en una olla que contiene un
pocode aceite. Tapar

2-Unavez blando el zapallo agregar las verduras picadas (cebolla, pere-
jil, pimienta, orégano).

3- Agregar el queso, condimentar, dejar un tiempo mas sobre el fuego y
luegoretirar. Servir.



1 CAJITAS DE PERLAS

J

¢ 4 remolachas

Ingredientes

e 1 choclo

e 2 plantas de lechuga

e 1 cucharada de mayonesa
e 1 huevo

e Saly pimienta

Preparacion:

1- Hervir 4 remolachas grandes, dejar enfriar bien, pelarlas y cortarles
una"tapita" arriba. Ahuecar con una cucharita, dejarlas escurrir boca
abajo. Condimentarlas con saly limén.

2- Hervir 2 choclos, desgranarlos, condimentarlos con sal, limén y unas
cucharadas de mayonesa. Con esta preparacion rellenar las remolachas.
Taparlas conrodajas de huevo duro.

3-Servirlas sobre un colchén de lechugas cortadas enjuliana.



1 BERENJENAS RELLENAS

J

® 6 berenjenas

¢ 1/2 tacita de aceite

Ingredientes

* 1 cebolla picada

e 1 pimiento picado

® 1/4 kg. de carne picada

* 1/2 taza de queso rallado

¢ 2 huevos batidos

e Sal gruesa y pimienta a gusto

Preparacion:

1- Cortar las berenjenas por lamitad alo largoy colocarlas en una cacero-
laconaguaysalgruesa. Dejarladurante 3 horas.

Retirarlas, ahuecarlas y colocarlas boca abajo para que suelten el liqui-
do.

2-Dorarlacebollayel pimiento en aceite, agregar luego la carne picaday
cocinardurante 15 minutos.

3- Retirardel fuego y afadir la miga de pan escurrida, el queso, el huevo,
ylapulpade las berenjenas picadas.

4- Condimentar con sal y pimienta. Rellenar las berenjenas ahuecadas.
Cocinarahorno moderado durante 20 minutos. Servir.

Gs



1 POROTOS CON QUESO

¢ 1 /2 taza de poroto manteca

Ingredientes

e Salsa: perejil, cebolla, orégano,
hojas de acelga

¢ Arroz o fideo

Preparacion:
1-Hervirunatazay media del poroto manteca.

2-Preparar lasalsadeverduras fritando la mezcla de perejil, cebolla, oré-
ganoyalgunas hojas de acelga.

3- Agregar a esta mezcla el poroto manteca hervido, un poco de fideoy
cocinar.

4- Antes de sacarlo del fuego cubrir con queso. Servir.



1 ZAPALLO CON CHICHARRON

e 1 zapallo bien maduro

Ingredientes

e 1 largo de chicharrén

Preparacion:

1- Cortar por la mitad el zapallo, eliminar las semillas, lavar ambas mita-
desy colocarunpocodesal.

2-Rellenar con el chicharrén. Colocar en las brasas, hasta que estén bien
cocidas.

3- Colocar el queso sobre la parte rellena. Cuando empieza a derretirse,
seretiralas mitades del fuego. Servir.

Sele puede agregartambién al relleno verduras o frutas.



1 PASTEL DE MANDIOCA

¢ 2 kg de mandioca

Ingredientes

® 2 huevos

e Harina

e 1 /2 de carne molida
e Verduras para picar

e Comino y pimienta a gusto

Preparacion:

1- Hervir la mandioca; sacar y dejar enfriar. Pisar en el mortero. Salar.
Unir con 2 huevos y un poquito de harina. Estirar esa masa sobre la mesa
con laayudade unabotella.

2- Preparar un "picadillo" para relleno del pastel con: 1 /2 kg. de carne
molida, verduras bien picadas, cominoy pimienta a gusto.

3- Cortar la masa (similar a las que se utilizan para empanadas), rellenar
con el picadillo preparado. Unir los pasteles y cocinar en una sartén con
grasaoaceite. Servir.



Ingredientes

Preparacion:

1 TARTA DE ZAPALLO

J

e 2 tazas de harina

e 1 cucharadita de vainilla

¢ 150grs. de margarina untable
® 2 yemas de huevo

e 4 cucharadas de azicar molida
o Agua (si fuese necesario)

2 tazas de zapallo cocido

® 2-3 tazas de az(icar rubia o negra
¢ 1/2 cucharadita de sal

® 3/4 taza de leche

¢ 2 huevos batidos

e 1 pote de crema

® 1/4 taza de cofac o vino

1- Formar una masa con la harina, la esencia de vainilla, la margarina, las
yemasde huevo, elazlcary sifuese necesario agua helada. Estirar la ma-
sayconellaforrarun molde de tarta enmantecada. Dejar descansaren la

heladera.

2- Posteriormente mezclar el zapallo (pasado por un colador de alambre)
conelazlcarrubiaonegra, lacanelaylasal. Unirmuy bien.

3- Batir la leche con los huevos, la cremay el cofiac. Unir el zapallo a la

preparacion.

4- Rellenar la tarta y cocinar en horno moderado, durante 1 hora aproxi-

madamente. Servir.



1 TORTILLA DE POROTOS

® 2 tazas de porotos hervidos

Ingredientes

® 3 huevos
¢ Harina de trigo
e Sal, perejil picado

® Grasa o aceite

Preparacion:

1-Hervirel poroto, sacary realizar un puré con elmismo. Mezclar con hari-
nadetrigo, huevos, perejil picadoy sal.

2- Formar una masa semiblanda, armar latortillay freiren grasa o aceite.
Servir.



1 TORTILLA DE MANDIOCA CRUDA ]

¢ 1 /2 kg. de mandioca

Ingredientes

® 20 3 huevos

e Queso rallado

Preparacion:

1-Pelar 1/2 kg de mandioca, lavarbien.

2- Batir los huevos, agregar la mandioca rallada, un poco de queso ralla-

doysalmuera. Mezclar.

3-Calentarel aceite, volcarlamezcla formando latortilla. Servir.



, TORTILLA DE PEREJIL |

® 11 /2 taza de perejil

Ingredientes

® 2 huevos
e 1 /2 tazade leche
e 1 /2 de harina o mas

e Sal y pimienta a gusto

Preparacion:

1- Mezclar bien el perejil, los huevos, la leche, sal, pimienta y harina, ar-
mando como una masa bien "chirle". Sevan haciendo tortillitas bien del-
gadas.

2- Freir. Servir.



1 EMPANADAS DE MANDIOCA

Ingredientes

® 300 grs. de mandioca hervida
® 250 grs. de harina
¢ 2 huevos batidos

e Sal fina

Preparacion:

1- Preparar el puré con la mandioca. Cernir la harina y agregar al puré;
anadir los huevosylasal. Unirla masa, amasarla hasta que quede bien li-
sa. Estirar, dejandola del espesor de undedo.

2- Cortar medallones y colocar el relleno que se desee: picadillo de car-

ne,quesoodulce.

3- Cerrar las empanadas, presionando muy bien los bordes. Freir en acei-

tebien caliente ydejarlas escurriren papelabsorbente. Servir.



, PASTEL DE ACELGA ]

¢ 11 /2 de acelga hervida, bien escurrida
y picada

Ingredientes e 1 cebolla cortada fina

® 1 pimiento

e 1 taza de carne molida o picada bien fina

e Perejil y orégano

¢ 1 cucharada de aceite o grasa

¢ 2 huevos batidos

e Queso casero rallado

Preparacion:

1- Freir la cebolla, agregar la carne picada; dejar cocinar un poco; echar la acelga,
pimiento, perejily orégano. Condimentar con pimienta, mezclando perfectamen-
te todos los ingredientes. Cuando se ve que todo esta bien cocinado, apagar el
fuego.Agregarquesorallado.

Preparacién de la masa:

-1 1/2tazadeharina
-1cucharadade polvode hornear
-1/2tazadeaceite o grasa
-masde1/2tazadeleche

Entibiar la grasa con la leche. Mezclar la harina, polvo de horneary sal, uniram-
bas mezclasy formar la masa (que no quede muy blanda). Deja descansar un rati-
to, dividir en 2 mitades que se estiran de acuerdo al tamaiio de la "lata" donde se
cocinara.

2- Se arma el pastel: engrasar y enharinar la "lata". Cubrir con una de las mita- @
des. Volcar el relleno. Batir bien los huevos y "desparramar" sobre el relleno.
Tapar con laotramitad de lamasay uniren los costados. Llevaral horno. Servir.



Este recetario fue financiado por:
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La presente recopilacion contiene 25 recetas
sencillas, econémicas y acordes a la cultura
de nuestra region. Su objetivo es poner al al-
cance de promotores y beneficiarios de huer-
tas familiares, nuevas y diversas formas de
elaboracion de mentes preparados especial-
mente con hortalizas.

Pretende ser ademads, otra forma de promo-
cionar una alimentacién saludable, con la in-
corporacion de nuevas verduras a nuestra die-
tadiaria.
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