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V.

Bienvenides

Este recetario fue creado con mucho carino
para compartir preparaciones saludables,
ricas y faciles de hacer.

v

Cocinar en femilia es sembrar amor,
cosechar momentos y nutrir el corczon.

v
Todas las recetas de este recetario son
hechas por los mismos niiios que participaron
en los talleres de Huerteritos, incluyendo
las preparaciones que realizaron junto
a sus familias.
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& INGREDIENTES

e Agua

e Aceite

e Pasta

e Sal al gusto

e Cebolla cabezona
e Atun

e Leche

e Crema de leche

e Salsa de gjo

’ ‘

RECETA 1 ‘:

PASTA
CON ATUN
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PREPARACION

o En una olla colocar a hervir agua
con la sal, la cebolla previamente picada

y el aceite.

o Cuando esté hirviendo colocar la pasta,
dejar hervir por 5 minutos mas o hasta
que esté blandita.

o Aparte en un sartén pon la otra parte
de la cebolla picada, la crema de leche
y la salsa de ajo a fuego lento.

e Juntar la mezcla con la pasta

y sirve.

T o e  m m—
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~ DESGRANA

P iegy

&3 INGREDIENTES PREPARACION

® 2 tazas de maiz dulce o Cocina la pechuga de pollo en agua

con sal durante 15-20 minutos.

® 1 pechuga de pollo

o Aparte, sofrie la tocineta hasta que

® 100 gr de tocineta .
quede crocante y resérvela.

® 1 taza de crema de leche
e En la misma sartén, derrite mantequilla,

agrega ajo y el maiz desgranado
® 2 taza de queso rallado < sty b A
y saltea unos minutos; luego

incorpora el pollo, mezcla bien

® Salsas de eleccion. % e
y afade sal y pimienta al gusto.

Reduce el fuego y agrega la crema
de leche hasta obtener una textura
cremosa.

Finalmente sirve y agrega por encima
la tocineta, el queso y las salsas

de eleccion.

ELABORADO POR:
HUERTERITOS 2026
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PASTA
A LA BOLONESA

& INGREDIENTES

PREPARACION

e Pasta o En una olla ponemos a hervir el agua con

e 250 g de carne molida la sal y el sazonadoor.

e 2 tomates grandes

e Cuando hierva agregamos la pasta y

e 1 cebolla cabezona dejamos cocinar 5 minutos mads o hasta

e 2 dientes de ajo que la pasta esté blandita.

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
!
|
JERE T ek Nl T TR W TN N e
|
Lo}

S LR G : o En otra sartén agregar el aceite y los
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
!
|
|
|

de tomate tomates, el ajo y la cebolla previamente

e 2 cucharadas de salsa
de soya

picados, cuando estén dorados pasar todo
a una licuadora junto con un poco de agua

e Sal al gusto de la pasta y licuar.

¢ Sazonador al gusto
o En el mismo sartén agregar la carne

previamente sazonada y poner la mezcla
que se licud, tapar por unos 3 minutos

e 1 cucharada de color
@ e 1 cucharada de aceite

a fuego medio.

e Cuando esté lista juntar la carne con
la pasta y servir con un poco de queso

Q4 | .. o) parmesano si deseas.
hadts, 91 PR |
g e ELABORADO POR: |
THIAGO GOMEZ ! o0




& INGREDIENTES PREPARACION

® Medio zapallo
(500 gr - 800 gr)

o Cocina el zapallo con agua, sal,

cimarrén y la cebolla picada.
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® Hojas de cimarron :
y cilantro : o Dejado hervir llevar todo a la
: licuadora y licuar hasta obtener
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® Cebolla cabezona una textura homogenea.

® % taza de crema

de leche o Llevar nuevamente a hervir

hasta espesar.

® 1 cucharada de sal.

Servir con un poco de crema

de leche por encima y cilantro.

ELABORADO POR: |
GABRIELA TREJOS :

___________________
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& INGREDIENTES

e 1taza de almendras
remojadas 24 h antes

e 2 gjos sin en el centro

¢ Un manojo de
albahaca fresca

e 1/2 taza de queso
parmesano

e 1/2 taza de aceite

de oliva

e Sal a gusto

¥
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“ PESTO
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PREPARACION °

o Se cuelan las almendras

Y se secan.

El ajo se macera con un poco
de sal y posteriormente se
licuan todos los ingredientes.

La albahaca se adiciona
de ultima.

Se reserva en frasco

de vidrio.

ELABORADO POR: |
ALLPA SAMAY
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CREMA DE

VERDURAS

O DE LA HUERTA &

O o
&7 INGREDIENTES G.:? PREPARACION o

e 1 zanahoria cocida o Lavar bien los vegetales.

e 2 taza de espinaca
o Cocinar la zanahoria y la

cocida
: _ espinaca hasta que estén suaves.
o 2 RePUIO ReCQiene s &= -l ot T i s . S e e o e
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gueso crema o en una licuadora o procesador.

yogur natural
o Licuar hasta obtener una

crema suave.

® Jugo de medio limon

® Una pizca _gle sal

o Servir untada sobre tostaditas

integrales o galletas saladas.

ELABORADO POR:

ESTUDIANTES DEL _
COLEGIO ANTONIO NARINO |
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DEDITOS
DE QUESO

ST ' —
L7 INGREDIENTES

(... PREPARACION

e 1 taza de harina de maiz o En un recipiente mezcla la

harina de maiz con el agua.

e 1 taza de agua

o Agrega el queso poco a poco

e Sal al gusto y amasa hasta obtener

® Aceite para freir
o Estira la masa, coloca el queso

o Gudsoidetu preferenciu en tiras dentro de la masa

(en tiras) y forma los deditos.

o Frie en aceite caliente hasta

gue estén dorados.
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_ COLADA
7 DE LENTEJAS

£2% INGREDIENTES €7 PREPARACION

® Media libra de lentejas o Poner a remojar las lentejas 24 horas.

o Pasado el tiempo, pelar las lentejas
dejando la pepa sola.

® 1 litro de leche

® Canela y clavos al gusto

® Azlcar al gusto o Se lictia en una taza de agua hasta que

® 4 cucharadas de quede homogénea.

leche en polvo ,
Luego, en una olla se cocina con la

canela y los clavos a fuego lento durante

® 1 cucharada de mantequilla

® Media libra de
queso campesino

una hora, sin dejar de revolver.

o En un poquito de leche se disuelve la
leche en polvo, agregar la mezcla junto

con la colada de lentejas.

Una vez hierva, retirar del fuego,

esperar a que enfrie y servir con el

queso en cuadritos.

| ELABORADA POR: |
| IAN JAMPOUL CASTILLO |
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RECETA 9

% ENSALADA DE

7 REPOLLO DULCE .

Y —

PREPARACION

& INGREDIENTES

® ' repollo blanco
® 1 pifia mediana

® '% taza de crema

de leche
® azucar (al gusto)

® uvas pasas (al gusto)

@ coco rallado.

o Picamos muy bien el repollo,

luego lo ponemos en una olla
con agua hasta que hierva

y ablande.

9 Aparte se pica una pifia en cuadritos

y se cala con un poco de azucar

hasta que ablande.

Ya teniendo el repollo bien
escurrido, se mezcla con la pifia
y se le echa el coco rallado,

las pasas y la crema de leche.

____________

i ELABORADAPOR: )
'u ANTONELLA QUINTERO



v S RECETA 10 IS °

~ ENSALADA
DE FRUTAS

N""‘-——-"—“‘\

PREPARACION

& INGREDIENTES

e Manzana '
o Lavamos muy bien nuestras manos.

@) P e o e o R R e S e Y S Pl L el R i s &
e Papaya
o Picamos en cuadritos toda la fruta,
e Piha
o Kiwi
o despues en un recipiente agregamos
e Pera

toda la fruta,
e Banano

e Uvas ¥
o adicionamos crema de leche y revolvemos

e Crema de leche o yogurt

j e Queso rallado

muy bien.

o Como paso final adicionar el queso

rallade por encima de nuestra ensalada

de frutas.

T v
| ELABORADO POR: | a
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&% INGREDIENTES

2 bananos maduros

2 huevos
1 taza de avena

1/2 taza de leche

1 cucharadita de polvo

para hornear

1 cucharadita de canela

(opcional)

PREPARACION

Mezclamos en un bowl el puré de banano

con los huevos.

Agregamos la avena, la leche, el polvo

para hornear y la canela (si la vas a usar).

Revolvemos muy bien hasta obtener
una mezcla homogénea.

Vertemos la mezcla en un molde
engrasado.

Horneamos a 180°C por 30-35 minutos
o hasta que al insertar un palillo,

salga limpio.

ELABORADO POR:

JUANA CASTILLO j
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RECETA

o Precalentar el horno a 180°.

& INGREDIENTES

® 1 taza de harina de avena

® Una cucharadita de
o Mezclar el huevo con la miel, la leche,

aceite de coco y la vainilla.

polvo para hornear

® Esencia de vainilla I
Incorpora la harina de avena y el polvo

¢ 2 cucharadas de para hornear, afiade los arandanos y

mezcla muy bien.

o oo v

aceite de coco

- : ,
® % cucharadita de miel. Vierte la mezcla en los moldes

® Y% de leche de almendras previamente engrasados con aceite

o % ds taza de arbnidanas. de coco y hornea durante 15-20 minutos.
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_ ELABORADO POR:
— CHLOE YEPES <
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ARROZ CONg#
o LECHE

25 INGREDIENTES

® 2 tazas de leche (500 ml)

® 1 taza de arroz (250 g)
® 1 rama de canela

® 1 taza de crema de leche

® 1/2 taza de leche

condensada
® Cdascara de limén

® Queso rallado (opcional)

C..7 PREPARACION

En una olla, coloca la leche,

la rama de canela y la cdscara de limén.

Lleva a fuego medio y cocina
hasta que el arroz esté tierno.
Agrega el arroz y cocinalo a fuego

lento, revolviendo constantemente.

Incorpora la leche condensada y

la crema de leche, y mezcla bien.

Si lo deseas, agrega queso rallado

para un toque especial.

Sirve en un plato o vaso,

puedes espolvorear queso rallado o @

canela en polvo antes de servir.
= 5 °

ELABORADO POR: | o0
HUERTERITOS 2026 | ﬂ
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PANCAKES
v DE AVENA

— v —
47 INGREDIENTES
&

1 taza de harina de avena
(120 g)

1 huevo

1 cucharadita de polvo

de hornear

1/2 cucharadita de canela

(opcional)
1 pizca de sal

Mantequilla o aceite

para engrasar

Frutas y miel para decorar

(opcional)

ELABORADO POR:
_ HUERTERITOS 2026

(... PREPARACION

En un bowl, mezcla todos
los ingredientes secos: avena,

harina de avena, polvo de
hornear, canela y sal.

En otro recipiente, bate el huevo
y agrégale un poco de leche.

Vierte la mezcla liquida sobre
los ingredientes secos y mezcla
hasta obtener una mezcla
homogénea.

Calienta una sartén antiadherente
a fuego medio y engrasala
con mantequilla o aceite.

Vierte pequenas porciones
de mezcla en la sartén

y cocina hasta que salgan
burbujas en la superficie.

Voltea y cocina por el otro lado
hasta que estén doradas.

Sirve con tus frutas favoritas
y un toque de miel.
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() PREPARACION

& INGREDIENTES

o Licta las fresas con 1/2 taza de agua

® 1 taza de fresas .
hasta obtener un puré.

picadas

o En una olla, calienta el resto del agua

e 1 taza de agua y agrega el endulzante. Disuelve la

gelatina sin sabor en el agua caliente

y mezcla bien.

® 1 taza de jugo

de fresa natural Agrega el puré de fresas y el jugo

de fresa. Mezcla hasta integrar. @
o Vierte la mezcla en moldes

® 2 cucharadas

de endulzante individuales o en un molde grande.

(opcional)
Refrigera por al menos 2 horas

: o hasta que esté firme.
® 1 sobre de gelatina ;

sin sabor o Decora con fresas cortadas

y disfruta.
e o
: ELABORADO POR: | °
| HUERTERITOS 2026 ! ®
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A todos los participantes de los talleres Huerteritos,

por su creatividad, entusiasmo y dedicacion.
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por abrir sus puertas y acompanar cada proceso formativo.
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por su apoyo y compromiso para hacer posible esta iniciativa.
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