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INTRODUCCION

Habiendo conocido los alimentos que debemos consumir, para lograr un
buen estado fisico y de salud, es necesario saber preparar y cocinar estos ali-
mentos en diferentes formas sin que pierdan su valor nutritivo y que sean
agradables.

En cartillas anteriores tratamos todo lo referente al manejo, preparacion y
conservacion de las hortalizas en frascos de vidrio.

Veremos ahora algunas recetas de diferentes alimentos preparados con hor-
talizas de las que usted posiblemente cosecha en su huerta. Estas formulas
son practicas y sencillas; basta con que prepare sus ingredientes y utilice las
cantidades indicadas.

Esperamos le sean de mucha utilidad.

Recuerde Amigo:

Al consuimir hortalizas estéd aportando a su organismo nuevos nu-
trientes para mantener una buena salud.




' Las rwetas que encontrard en esta cartilla son muy sencillas y poco costosas,
por lo cual esperamos que poco a poco usted y su familia las incluyan en su
alimentaciéon normal, cotidiana.




2. DESARROLLO

A. CREMA DE ZANAHORIA

INGREDIENTES:

} 6 Tazas de buen caldo de carne o hueso

| 3 Zanahorias medianas

| 1- 1/2 Taza de leche

[ | 4 Cucharadas de maizena o harina de trigo
Cilantro al gusto
Sal al gusto

PREPARACION:

1. Pele las zanahorias y partalas en trozos.
2. Cocinelas en el caldo hasta ablandarlas.
3. Licde las zanahorias ya cocidas, con la leche y la maizena.



4. Agregue la mezcla licuada al caldo y deje hervir a fuego lento por veinte
minutos (20°) o hasta que éste buena de espesa, revolviendo constante-
mente para evitar que se formen grumos.

5. Compruebe el punto de sal.
6. Agregue el cilantro finamente picado al retirar la crema del fuego.

SIRVASE CALIENTE

B. CREMA DE TOMATE

INGREDIENTES:

Tazas de caldo de carne o hueso

Libra de tomates maduros

Taza de agua

Cucharadas de maizena o harina de trigo
Sal al gusto
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PREPARACION:

1. Lave muy bien los tomates
2. Coloque a hervir los tomates en el caldo.
3. Sdquelos cuando estén tiernos.
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4, Licuelos y pdselos por un colador,

5. Mezcle la taza de agua con la maizena y el tomate; revuelva muy bien.

6. Agregue lo anterior al caldo.

7. Mezcle muy bien y deje hervir, revolviendo constantemente hasta que
espese.

8. Si quiere, agregue trocitos de pan frito al servir.

C. CREMA DE CEBOLLA Y TOMATE

INGREDIENTES:

.3 Tazas de caldo

1- 1/2 Taza de cebolla de huevo picada
2 Tazas de tomates maduros, picados
1/4 Cucharadita de aztcar

2 Cucharadas de mantequilla

PREPARACION:

1. En una olla fria la cebolla con mantequilla a fuego lento.
2. Agregue el caldo, el tomate y el aztcar.
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3. Cocine por veinte minutos (20’) a fuego lento y tapado.
4. Retire del fuego, licte y cuele.
5. Lleve de nuevo al fuego y deje hervir diez minutos con la olla tapada.

Cuando tenga los ingredientes, vaya preparando cada receta para
un almuerzo con su familia.

D. CREMA DE PEPINO COHOMBRO

INGREDIENTES:

6 Tazas de caldo de carne o hueso
1 Pepino cochombro mediano
1 Cebolla de huevo rallada
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1 Tallo de cebolla junca picada
2 Dientes de ajo
3 Cuaharadas de mantequilla
2 Cucharadas de harina de trigo
Sal al gusto
Cilantro picado

PREPARACION:

1. Lave bien el pepino y cértelo en rodajas sin pelarlo.

2. Se frie el pepino, las cebollas y el ajo machacado, en la mantequilla.

3. Mezcle con el caldo y agregue la harina de trigo disuelta en un poco de
agua.

4. Licue todo lo anterior y cuele.

5. Deje hervir por diez minutos.

6. Revuelva muy bien.

7. Sirva caliente y afiada el cilantro finamente picado.

E. CREMA DE AHUYAMA

INGREDIENTES:

1 Libra de ahuyama (aproximadamente)
6 Tazas de caldo
1 Taza de leche
2 Cucharadas de harina de trigo
1/2 Cucharada de pimienta
Un poco de queso rallado (opcional).
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PREPARACION:
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. Pele y lave la ahuyama.

. Cocinela en el caldo.

. Lictela con la leche, la harina de trigo y la pimienta.

. Mézclela con el caldo.

. Llévela al fuego y revuelva constantemente, para que no se formen gru-

mos.

. Si la nota muy espesa agregue un poco de caldo o agua.
. Deje hervir diez minutos mas.

. SOPA DE VERDURAS

INGREDIENTES:

8

Tazas de agua

1/2 Libra de costilla de res

1
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Taza de zanahoria picada
Taza de arveja

Taza de repollo picado
Taza de habichuela picada
Cebolla de huevo picada



PREPARACION:

1. En una olla con un poco de grasa dore las costillas de res.

2. Agregue el agua, las zanahorias, las arvejas, el repollo, las habichuelas y
fa cebolla, tape la olla.

3. Cocine a fuego lento durante una hora, o hasta que la costilla esté blan-
da.

INGREDIENTES:

1 Libra de habichuela

1 Cucharadita de aztcar

3 Huevos

1 Cucharada de mantequilla
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Cucharadita de sal

1/2 Cucharadita de pimienta

2
1
v,

Cucharadas de cebolla de huevo picada
Cucharadita de harina detrigo
Cucharadas de aceite

PREPARACION:

¥

0.

Cocine las habichuelas en agua y agregue una cucharadita de azlcar (pa-
ra que conserve el calor).

. Cuando estén blanditas esctrralas en un colador.

. Pértalas en trozos pequefios.
. Sofria la cebolla en un poco de mantequilla.

. Mezcle los huevos con la sal, la pimienta, la harina de trigo y la cebolla.

. Caliente el aceite en un sartén. Cuando esté bien caliente disminuya el

fuego.

. Agregue la mezcla de tal manera que quede esparcida en el fondo de la

sartén.

. Tape y deje cocinar de 3 a 5 minutos.

. Cuando todo el huevo esté sélido pero bien himedo por encima, voltée

la tortilla sobre la tapa y resbaldndola coléquela de nuevo en la sartén.

Sirva caliente.



H. ROLLO DE VERDURAS

INGREDIENTES:

1 Kilo de papa

1/4 De libra de arvejas

1/4 De libra de habichuelas

2 Huevos cocidos

3 Cucharadas de mantequilia
5 Tostadas ralladas

6 Salsa de tomate

PREPARACION:

1. Cocine las papas.
2. Pélelas, haga un puré y afiada la mantequilla.
3. Sobre un lienzo hiimedo coloque la tostada rallada.
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5;
6.
7
8.

Extienda luego el puré (no muy delgado)
Coloque sobre el puré las verduras ya cocidas
Ponga las rodajas de huevo duro.

Enrotle con ayuda del lienzo.

Ponga salsa por encima antes de partirlo.

Prepérelo un dia antes para que dé una buena tajada.
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INGREDIENTES:
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. TORTICA DE COLIFLOR

Coliflor pequena, separada

en ramitas

Cucharadas de harina de trigo
Huevos batidos

Sal al gusto

Aceite para freir

PREPARACION:

OO wWN

. Coloque los ramitos de coliflor en agua con sal y vinagre (para quitar el

mal olor).
. Mezcle los huevos batidos con la harina y la sal.
. Saque la coliflor del agua y agréguela a la mezcla anterior.
. Agregue por cucharadas al aceite caliente.
. Esclrralas bien y sirvalas calientes. i 5




EVALUACION
FINAL

Amigo Horticultor:

Es importante que ponga en préctica las formas de preparar hortalizas que le
ensefiamos en esta unidad. Sin embargo, usted recibir4 la unidad siguiente an-
tes de que haya probado todas las recetas.

Rednase con su familia o con sus compafieros cada vez que vaya a preparar
una y escriba un corto informe acerca de coémo le parecié el plato, si tuvo al-
gunas dificultades, si encontré alguna forma de mejorar la receta o de prepa-
rar una nueva.

Cuando tenga los nueve informes, envieselos a su instructor con los siguien-
tes datos:

NOMBRES Y APELLIDOS:

DIRECCION: VEREDA:
DEPARTAMENTO: MUNICIPIO:
No. DE MATRICULA: No. de UNIDAD:

FECHA DE ENVIO:
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