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INTRODUCCION

&bremhinsereizimeldﬁ’nodeoﬁecerrecetaselabomdascon
muy B3jo contenido en proteinas: comidas que puedan ser consumidas por
nNas y minos con diagnéstico de algin Error Congénito del Metabolismo de
=s proteinas (Fenilcetonuria, Tirosinemia, Homocistinuria, Enfermedad de
&5 orinz con olor a jarabe de arce, Acidemias organicas, entre otros).

Esias dietas deben estar supervisadas por un nutricionista y médico es-
pecialisia y estan disenadas segin [a tolerancia metabélica individual. Nor-
malmente estos ninos/as no pueden consumir muchos de los alimentos de
3 dieta habitual por su alto aporte proteico. Es por ello que hemos elabo-
rado algunas recetas de Ias preparaciones gue consume gran parte de la
poblacion. con ingredientes que aportan muy bajo contenido de proteinas,
haciendolas aptas para estos pacientes.

Esie fipo de diefas tan estrictas muchas veces se vuelven monédtonas y
los checos comen siempre lo mismo. En nuestra experiencia hemos obser-
vado gue. ante I3 falta de varniedad en su dieta habitual, la mayoria de las
transgresiones que hacen eslos ninos/as son con panificados comunes,
alimentos elaborados con harina comun de trigo, como por ejemplo alfa-

jores, galletitas, productos de pasteleria y panaderia.

Nos parecio muy necesario poder ofrecerles a nuestros pacientes una
mayor variedad de alimentos elaborados con las harinas especiales sin
proteinas, para que tengan varias opciones a la hora de elegir qué comer,
y evilar asi posibles tentaciones, ademas de ampliar la variedad de frutas

y verduras consumidas.






HARINA SIN PROTEINAS

Se ha disenado una harina sin proteinas intentando
respetar las caracteristicas que ofrece la harina de
trigo comun a las preparaciones. Hemos probado
distintas mezclas de féculas y almidones con aditi-
vos y mejoradores, considerando que la que se pre-
senta a continuacion es una forma facil y econémica
de tener esta harina especial en todos los hogares,
en caso de no disponer de harina sin proteinas co-
mercial.

Para la elaboracion de esta harina especial sin
proteinas es muy importante respetar los 4 ingre-
dientes y sus cantidades, y es necesario mezclarlos
adecuadamente para unificar la preparacion.

Para asegurarse que la harina esté bien mezclada,
se requiere de un cernidor (colador con rejilla de

alambre, que sirve para tamizar ingredientes secos
y permite que la mezcla de almidones y féculas no
tenga grumos). Para preparar esta harina se mez-
claradn en un recipiente todos los ingredientes, se
pasara varias veces por un cernidor y, daspués de
cada pasada, se volverd a mezclar, Cuantas mas
veces se pase por el cernidor, la preparacion que-
dara mejor mezclada y mas uniforme. Una vez que
haya sido mezclada y cernida al menos 5 veces,
se puede reservar en un recipiente hermético, ro-
tulandola con el nombre de “harina sin protelnas”,
Se debe guardar siempre en un lugar seco, a tem-
peratura ambiente y sin humedad. En el caso de no
utilizar toda la harina sin proteinas que se ha pre-
parado, se la puede guardar para otra preparacién,

En este recetario se encontraran varias preparaciones, las cuales se pueden dividir en 2 gran-
des grupos: los amasados y los productos de pasteleria.

1. AMASADOS

Son las pastas, panes dulces y salados. La masa
de estos productos se debe amasar durante largo
rato, cuanto mas se amasa la preparacion mejor
sera el producto final, manteniendo siempre una
masa lisa y homogénea.

2. PRODUCTOS DE PASTELERIA

Tortas, masa de tartas dulces y saladas, galletas
dulces. Para estas preparaciones, no es necesario
que el amasado sea tan intenso, sino que lo que se
busca es la incorporacién de los ingredientes, que
se unan formando la masa. Siestas masas se tra-
bajan demasiado, |a preparacion va a quedar mas
duray menos sabrosa.



“Nada se pierde, todo se transforma”

Todas las recetas que estdn en esta ediclon pueden ser refrigeradas

Recomendamos, siempre que se pueda, cocinar inmediatamente any P
asl \a preparacion es mas fresca y sabrosa.

PAN

Una vez cocinado el pan se puede freezar para
usarlo en otro momento. Para esto se recomienda
freezarlo en bolsas plasticas cuando el pan esté
aun caliente, de esta manera conservara la hume-
dad necesaria para cuando se vaya a consumir,
Para descongelar el pan refrigerado, se debe colo-
car a temperatura ambiente o se puede acelerar el
proceso de descongelado en un horno a baja tem-
peratura, Para esto se debe colocar en una placa,
rociarlo con gotas de agua y taparlo con otra placa
para que mantenga la humedad.

Si el pan se deja a temperatura ambiente durante
todo un dia se pierde gran parte del porcentaje de
humedad y se endurece, En este momento se pue-
de rallar y reservar en un recipiente rotulado “pan
rallado sin protelnas” o cortar en rodajas para rea-
lizar tostadas.

Para las tostadas, cortar el pan en rodajas

a. Colocarlas sobre una placa para horno. Cocinar
durante 5 minutos hasta gue estén tostadas (se
puede colocar aceite en la base de |a placa para sa-
borizarlas), Una vez que se enfrien se deben guar-
dar en un recipiente que se cierre herméticamente,
en un lugar seco y duran aproximadamente 7 dlas.

6

tGS (]

b.Guardar en una bolsa en el freezer | v
pan sin tostar e ir tostando las roda];,:
vio al desayuno y/o merienda, Las ro;1,.
pueden estar en el freezer entre 2y 3

PASTAS

Las pastas rellenas se pueden congelar, < Orafer
ble congelarlas sin haberlas cocinado premm}.}v;
Las pastas que no son rellenas se pueden secar p
acelerar el proceso de secado se puede prenceré
horno y colocar las pastas en una fuente cerca o
mismo. También se secardn correctamente a ter
peratura ambiente si no hay mucha humedad. s
pastas estan secas cuando uno puede quebrarli
facilmente con la mano. Una vez secas guardar ¢

reclpientes que se cierren herméticamente atemp
ratura ambiente,

BIZCOCHUELO Y MAGDALENAS

Estas preparaciones al tener mayor humedad
ran mas de 24 horas. Igualmente se puslade'n free;
y descongelar siguiendo las mismas mdlcacc':
que los panes. Si la preparacion s¢ endu;leiu;
pueden cortar rebanadas y tostartas: re

..-4



una especie de "bay biscuit sin proteinas” y reservar,
aligual que |as tostadas de pan, en un recipiente que
cierre hermeticamente para que no se humedezcan.

TARTAS DULCES Y SALADAS

Se recomienda freezar la masa de la tarta una vez
que ya esta en el molde, puede ser antes o despues
de cocinarla. Si el relleno de la tarta es de vegetales
o frutas frescas, se recomienda no freezarla con el
relleno, de o contrario al descongelarlas perderan
sabor y apariencia. Las tartas dulces y saladas con

rellenos cocidos se pueden congelar antes o des-
pues de cocinarlas.

SALSAS

Se recomienda consumirlas frescas o recién elabo-
radas.

CREMA PASTELERA

No se recomienda freezarla ya que tiene crema y al

descongelarla se puede cortar, cambiando el sabar
de la preparacion.

CALCULO DE AMINOACIDO ESPECIFICO/
PROTEINA

Cada receta contiene \a cantidad de porciones que
rinde y el tamano de la porcion medida en gramos.
Cada una de \as preparaciones del recetario contiene
la cantidad por porcidn de: gramos de proteinas: mg
de fenilalanina; mg de tirosina + fenilalanina y mg de
leucina.

Si se respetan las cantidades de cada receta, se sa-
bra la cantidad exacta que se consume de cada ami-
nodcido/proteina por porcion en cada preparacion.
La levadura aporta minimas cantidades de aminodci-
dos/proteinas, no siendo considerada al momento de
cuantificar el aporte por parcion.

Todas las recetas contienen ingredientes que se
encuentran al alcance de todos nosotros.
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¢COMO PREPARAR LA HARINA

SIN PROTEINAS CASERA?

» Almidon de maiz: 150 g.

» Fécula de mandioca: 150 g
» Fécula de papa: 200 g

» Goma xantica: 10 g.

Cernidor

Esta "Harina sin proteinas casera” puede reem-
plazarse por cualquier "Harina sin proteinas

comercial” que contenga menos de 1 g de pro-
teinas cada 100 g.

1. Mezclar en un recipiente las féculas de man
dioca y papa con el almidén de maiz y la goma
xantica.

2. Pasar varias veces por un cernidor y volver a
mezclar después de cada pasada,

3. Una vez que haya sido mezclada y cernida al
menos 5 veces, se puede reservar en un recl-
piente hermetico, rotuldndola con el nombre de
“Harina sin proteinas”,

4. Guardar siempre en un lugar seco, a tempera-
tura ambiente y sin humedad.

100 gramos de “Harina sin proteinas” aporta:

PROTEINA (G.) FEN (MG, TIR « FEN (MG) LEU (MG.)
03 7 ! 11 16

e i i e S
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PAN CASERO

Preparacion y elaboracién

1. Mezclar la levadura con el az!]
azucar
agua tibia. LR
Dejar reposar durante 15 minutos hasta que
se forme como una ‘esponja”,

...............................
..............
.................
................

2. Hacer una corona con la “Harina sin proteinas
casera”y a un costado colocar la sal.

3. En el centro de la corona agregar el aceite yla
mezcla de la levadura, mientras se comienza
a amasar y se va agregando el resto del agua.

.......................................................................

4. Continuar amasando hasta formar una masa
homogénea.

..............................................................................

6. Formar los bollos y colocarlos en una placa pre-
viamente aceitada.

..............................................................................

Tapar la placa con papel film y dejar leudar du-
rante 30 minutos aproximadamente en un lugar

..............................................................................

9. Cocinar en horno medio durante 30 a 40 minutos.

» Agua: 300 ¢
» Azlcar: 30 g.
»Sal: 15 g,

» Aceite: 50 cc,

Porciones
» 11 panes de 80 g.c/u

Para conservacign ver pag Nimerg 4
- 0

1 pan de 80 g. contiene:









PANCITOS SABORIZADOS

Preparacion y elaboracion

*Utilizar la misma receta de la masa del pan casero.
Colocar el saborizante una vez que se haya obteni-
do la masa del pan. A veces es necesario agregar
un poco mas de “Harina sin proteinas casera” para
que la masa no quede tan himeda.

1 pan de 80 g. saborizado
con aji/morron contiene:

PROTEINA (G.) FEN (MG.) ‘;;;~,. MBAY: © LEUQ
I PAL GRS SN
0,2 5 l 8 i

1 pan de 80 g. saborizade
con aceitunas contiene:

BB G T T
PROTEINA(G) ~  FEN(MG) “TIRFEENIMGIE = LEU

1 pan de 80 g. saborizado
con cebolla contiene:

PROTEINA (G.) FEN (MG.) LEU (MG.)

Ingredientes

Masa del pan:
*Igual receta pan casero (pdg.

Saborizantes:

» acettanas: 100 g.
» Canatia: 100 g.

» Ajifierian: 100 g.
» Ajor 30 1.

» Perejii: 3C g.

» Pimentérn: 30 g.

» Tomillo: 30 g.

» Albahaca: 30 g.

Porciones
12 panes de 80 g. c/u

‘Para conservacién ver Pag. nimero 4
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BIZCOCHITOS DE CEBOLLAY OREGAN@

Preparacion y elaboracion

*Utilizar la misma receta de la masa del pan casero.
1. Una vez que se obtiene la masa del pan agregar
el orégano y 120 gramos de la cebolla picada.
2. Amasar. Si es necesario, agregar “Harina sin
proteinas casera’.

3. Estirar sobre la mesada con palote y cortar los
bizcochitos con un cortante redondo.

4. Colocar los bizcochitos sobre una placa previa-
mente aceitada. Pincelar con aceite y agregar
cebolla picada por encima.

------------------------------------------------------------------------------

5. Cocinar en horno durante 15 minutos.

PROTEINA (G.)

11'
£

Ingredientes

Masa del pan:
*lgual receta pan

Saborizantes: r
» Cebolla: 150 g. |
» Orégano: 20 g. -

»“Harina sin pro ’

Porciones
70 u.de 15 g.

*Para conservac

FEN (MG.) + FEN (MG.)

0 1




Ingredientes =~ =

Masa del pan:

Preparacion y elaboracion * Igual receta pan casero (pdg. 12)

*Utilizar la misma receta de la masa del pan casero.

.............................................................................. Porciones
1. Una vez que se obtiene la masa del pan casero, 60 u.de 15g.c/u
dividir en bollitos de 15 gramos cada uno.
.............................................................................. o 1
2. Estirar en forma de chorizo largo y fino. ‘Para conservacidn ver pagina numero é

..............................................................................

..............................................................................

4. Cocinar en horno moderado durante 10 a 15
minutos.

1 grisin de 15 g. contiene:

PROTEINA(G) | FENMMG)  TIR+FEN(MG)  Leu(w:
:
0 s [ e

SESht= - i 3
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PIZZA CASERA iiareilahes

iy Masa del pan:

Preparacion y elaboracion * |gual receta pan casero (pdg. 12)
*Utilizar la misma receta de masa del pan casero. Relleno
1. Una vez que se forma la masa, dividir en 8 bolli- rPuré detomAtesEles

tos de 110 gramos cada uno. » Brécoli: 160 g.
.......... » Berenjena: 80 g.
2. Estirar cada bollito déndole forma redonda y Cebolla: 160

colocar en una placa previamente aceitada. e %
.............................................................................. » Hojas de albahaca: c/n
3. Tapar con papel film y dejar leudar durante 20 » Aji morrén: 160 g.

minutos.

» Aceitunas: 40 g.

..............................................................................

4. Pintar con salsa de tomate y llevar a horno pre-
calentado durante 10 minutos. Condimentos

5. Cortar las verduras en tiras y cocinar con una » Orégano, sal

cucharada de aceite en una sartén. Condimentar.

..............................................................................

6. Retirar la pizza del horno, agregar las verduras Porciones B
y las aceitunas, y llevar la pizza nuevamente al 4
horno durante 8 minutos mas.

PROTEINA (G.) FEN (MG} TIR + FEN (MG)




PAN DULCE

Preparacion y elaboracion

1. Mezclar |a levadura con una cucharada de azi-
car y el agua tibia. Dejar reposar durante 15 mi-
nutos hasta que se forme como una “esponja”.

2. Batir la manteca con el azicar blanco, el azicar
negra, |a ralladura de naranja y la esencia de
vainilla hasta que se forme una crema.

3. Hacer una corona con la “Harina sin proteinas
casera” y colocar en el centro la mezcla de
manteca, el puré de manzana, la crema de le-
che y la levadura. Mezclar y amasar hasta que
se despegue de la mesada.

..............................................................................

4. Separar la masa en 10 bollos de 100 gramos
cada uno y colocarlos en los moldes de pan

...........................................................................

5. Colocar los moldes en una asadera y taparia
con papel film.

..............................................................................

6. Dejar leudar durante 30 minutos o hasta que
duplique su volumen.

..............................................................................

..............................................................................

8. Retirar del horno y pintarlos con almibar. (Si el
pan dulce estd caliente, el almibar debe estar frio.
Si el pan dulce estd frio, el almibar debe estar ca-
liente.)

PROTENAG)

Ingredientes
» “Harina sin proteinas casera™ 500 g
» Sal: 1 pizca b
» Aztcar blanca: 100 g.

» Azlcar negra: 50 g.

» Manteca: 125 g.

» Agua: 100 cc.

» Levadura: 10 g.

» Crema de leche: 100 cc.

» Puré de manzana*®: 150 g.
» Esencia vainilla: ¢/n
» Ralladura de naranja: c/n
» Almibar**: 150 cc. -
» 10 moldes de pan dulce de 100 g,

Porciones
10 Panes de 100 g.c/u

FEN MG




ROSCA DE PASCUAS

Preparacion y elaboracion

1. Mezclar la levadura, con una cucharada de azg-
cary el agua tibia. Dejar reposar durante 15 mi-
nutos hasta que se forme como una “esponja”.

2. Hacer una corona con la “Harina sin proteinas
casera” y colocar en el centro la manteca, el
azucar, la sal, la esencia de vainilla, la crema, la
mezcla de levadura y el resto del agua. Mezclar
y amasar hasta formar una masa homogénea.

3. Dividir en 3 bollos de 300 gramos cada uno. For-

mar con cada bollo 1 rosca y dejar leudar du-
rante 20 minutos.

------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------

S. Pincelar con almibar y decorar con la crema

pastelera, el dulce de membrillo y el azlcar en
granos.

1rosca de pascua de 300 g. relfé_

PROTEINA (6.

Ingrediente:

Para la masa: |
» “Harina sin proteinas
» Crema de leche: 80 cc,
» Agua: 180 cc. bl
» Manteca a te_'m‘pejuy_fq; " 3

ambiente: 50g.
» Azicar:80g.  "
» Levadura: 10 g. ;
» Sal: 1 cucharadita g‘
» Esencia de vainilla: c/n

» Azucar granulada \
» Almibar (ver pag. 81)

Porciones o
3roscasde300g.c/lu

FEN (MG.) TIR + FEN (MG.)
1.8 61 115 9







Preparacion y elaboracion

*Misma masa que para la rosca de pascuas
(ver pdg. 26)

1. Una vez formada la masa dividir en 18 bollitos
de 50 gramos cada uno.

2. Formar un cilindro con cada bollo y aplastarlo
con los dedos para darle forma rectangular.

3. En cada extremo presionar con la yema del
dedo pulgar y colocar el dulce de membrillo y/o

de batata en el medio.

4. Cocinar en horno moderado entre 15y 20 mi-
nutos.

------------------------------------------------------------------------------

5. Cuando se sacan del horno pincelar con almibar.

1 factura de 50 g. contiene:

PROTEINA (G,)

0

FEN (MG.)
2

TIR + FEN (MG.)




TALLARINES

Preparacion y elaboracion

1. Agregar 5 g. de goma xantica a \a “Harina sin pro-
teinas casera”.

..............................
................................................

2. Hacer una corona con la “Harina sin proteinas
casera’, \a sal y el colorante.

..............................
------------------------------------------------

3. Colocar en el centro el agua y amasar hasta for-
mar una masa homogénea. Esta masa se debe
trabajar durante 15 minutos, hasta que quede
bien elastica.

4. Estirar la masa con palote hasta que quede de
un espesor de 2 a 3 mm. Espolvorear harina sin
proteinas por encima.

5. Doblar la masa estirada en 4 0 5 capas (ver el
paso a paso de la pag. 40).

..............................................................................

..............................................................................

7. Cocinar en agua hirviendo durante 5 a 8 minutos.

*Una vez estirados y antes de cocinarlos se pueden dejar
secar. Una vez secos conservarlos dentro de una bolsa o
recipiente en lugar seco sin humedad.

Con esta masa de pastas se puede hacer gran va-
riedad: cintas, niditos, fideos moiitos, fideos de
sopa, pastas rellenas (ver pdginas 40 a 43).

34



Ingredientes

Para la masa:

Preparacion y elaboracion

» “Harina sin proteir
; i :2 j'."-’:
Para la masa ver pagina 34, seguir los mismos pasos » Goma xantica: 2g.

que la receta de tallarines.

» Agua: 180 cc.

' ) » Sal: 15 g. .
1. Cocinar el zapallo y \a zanahoria y hacer un pure. R -
.............................................................................. » Colorante (opciona
2. Picar la cebolla y saltear con 1 cucharada de

aceite, agregar el puré de zapallo y zanahoria Para el relleno:

y cocinar hasta que se seque (el pure tiene que 5

quedar lo mas espeso posible). » Cebolla: 30.0.

............................................................................

» Zanahoria: 150 g. ;
» Zapallo: 250 g.

. Estirar la masa de la pasta con un espesor de 3 » Perejil: ¢/n
mm. y dividirla en dos.

..............................................................................

» Condimento: c/n

..............................................................................

..............................................................................

Porciones
6. En el centro de cada circulo agregar Y2 cuchara-

dita del rellenoy humedecer con agua la circun- 4 porciones de 18 torfellj' c/u
ferencia del circulo. v W

- y 4-: 'y
................................. S S R
7. Cerrar el tortellini presionando con las yemas 1 4 .
de los dedos. porcion de 18 tortellinis contiene:
o oAl
.............................................. proveiia(c. I —
8. Juntar las puntas del semicirculo. = | ; TIR + FEN (MG LEU (1
: 6
9. Cocinar en agua hirviendo durante 5a 8 minutos.
d\.l D =
W - et N ¥
% : Pl e =4
36 i _



SORRENTINOS

Preparacion y elaboracion

1. La masa de la pasta y el relleno es igual a la de » Goma x:
los tortellinis. TR
.............................................................................. » Agua: 18

2. Estirar la masa de la pasta con un espesor de 3 »Sal:15g.

mm. y dividirla en dos.
3. Colocar la masa por encima del molde de los
sorrentinos.
4. Rellenar cada sorrentino con el puré de zapallo
y zanahoria.
5. Colocar la otra porcion de masa previamente
estirada.

------------------------------------------------------------------------------

6. Pasar el palote por encima del molde para cor-
tar los sorrentinos.

7. Desmoldar y cocinar en agua hirviendo durante

~ 8 a 10 minutos.

PROTEINA (G)
1.7
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SALSA VELOUTE Ingredientes

» Manteca: 50 g

Preparaciony e \C

p y elaboracion » Almidén de mafz: 50 ¢.

1. Derretir la manteca en una cacerola y agregar el » Caldo casero: 500 cC:
almidon de mafz. Revolver continuamente sobre
el fuego hasta que cambie el color a amarillento.

2A ...................................................................... Condimentos »
. Agregar el caldo de verduras frfo mientras se
contindia revolviendo para no formar grumos. » Ciboulette, perejil, sal, plmlonta,
Cocinar hasta que espese. nuez moscada. 3
Porciones

4 porciones de 150 cc. cada uno

,'

1 porcion de 150 cc. contiene:

PROTEINA (G.) FEN (MG.) TIR + FEN (MG.) LEU (Mt
0.2 7 15




Preparacion y elaboracion

4, Picar el ajo, [a cebolla y el aji morrén rojo,

.................................................

2. Colocarlos en una olla con el aceite y dejar coci-
& par durante 3 minutos.

3. Agregar en la olla los tomates cortados en cubos
* y la hoja de laurel. Cocinar durante 3 minutos.

k. Agregar el caldo y el azdcar, tapar y dejar coci-
. nar 40 minutos mas.

...........................................................................

5, Condimentar.

‘f\“(— EETE

PROTEINA (G) FEN (MG.)

Ingredientes

» Cebolla: 100 g.

» Ajo: 1 diente

» Ajf morrén rojo: 50 g.
» Tomate fresco: 500 g.
» Aceite: 30 cc.

» Azacar: 30 g.

» Caldo: 150 cc.

Condimentos

» Orégano, tomillo, laurel,
pimienta y sal: c/n

Porciones

4 porciones de 150 cc, cada uno

1 porcion de 150 cc. contiene:

TIR + FEN (MG.) LEU (MG.)




e

HAMBURGUESAS

Preparacion y elaboracion

1. Cocinar las berenjenas y el zapallo en el horno.

Pelar \as berenjenas y el zapallo y realizar un
pure con ambos.

.............
...........
......................................................

2. Picar la cebolla y el morrén y cortar el brocoli en
cubos pequenos. Saltear estos vegetales en una
sartén con 1 cucharada de aceite.

3. Agregar en la sartén el puré de berenjenas y
zapallo. Condimentar con sal, perejil y ajo.

4. Agregar el almidén de maiz a la mezcla de
verduras, continuar revolviendo |a prepara-
cion a fuego lento.

5. Retirar del fuego una vez gue se incorpora
todo el almidén de maiz. Dejar enfriar.

6. Dividir en 12 bollos de 80 gramos cada uno.
Darles forma de hamburguesa. Si es necesario
utilizar un poco de almidon de maiz para for-
marlas.

..............................................................................

7. Cocinar en plancha, horno o freir.

48

Ingredientes e
» Berenjena: 150 9. ‘
» Morron: 1502

» Cebolla: 200 g.

» Zapallo: 200 o.

» Brocoliz 250 9.

» Perejil fresco picado: c/n
» Ajo picado: c/n

» Sal y pimienta: c/n

» Almidén de maiz: 230 0.
» Aceite: c/n

Porciones
12 hamburguesas de 80 g. c/u

1 hamburguesa de 80 g. contiene:

PEN G

PROTENA IG)




TARTELETITAS

Preparacion y elaboracion

1. Formar una corona con la “Harina sin proteinas
casera”y la sal.

........................
......................................................

2. Agregar la manteca fria en cubos y formar un
arenado con los dedos.

......................
........................................................

........................................................................
...............
...............................................................

..............................................................................

6. Estirar la masa de tarta en moldes para tartele-
tas y pinchar con tenedor la base.

..............................................................................

7. Cocinar en horno moderado entre 15 y 20 minu-
tos. Dejar enfriar.

..............................................................................

8. Rellenar las tarteletas con:

a. Para la base: crema saborizada, mayonesa, pas-
ta de zanahoria, pasta de berenjena.

b. Relleno: lechuga, zanahoria, tomate, rabanito,
pepino, repollo, remolacha.

c. Condimentar: aceite, vinagre, sal, pimienta, cebo-
lla picada, perejil, albahaca.

1 porcion de 75 g. sin relleno contiene:

TIR + FEN (MG.) LEU (MG.)

FEN MG

Ingredientes

Para la masa:
» “Harina sin protein,
»Sal: 5 g. ﬁ
» Manteca fria: 759&3 X ‘} |
»Agua:50cc.

Para el relleno:
» Zanahoria
» Tomate

» Repollo

» Remolacha
» Pepino

» Aceitunas
» Rabanito
»Lechuga :




TARTA DE ZAPALLITO

Preparacion y elaboracion

Para la masa:

1. Formar una corona con la “Harina sin proteinas
casera”y la sal.

.............
.................................................................

2. Agregar la manteca fria en cubos y formar un
arenado con los dedos.

.............................................................................

............

..................................................................
------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------

7. Colocar en una tartera previamente enmanteca-
da, pinchar con un tenedor.

- Paraelrelleno:

1. Cortar en cubos el puerro, el aji, la cebolla y el
zapallito y saltear con una cucharada de aceite.

2. En otro recipiente, derretir la manteca y agre-
gar el almidén de maiz. Revolver sobre el fuego
hasta gue tome un color amarillento.

3 Agregar el caldo fno mientras se continda
revolviendo para no formar grumos. Cocinar

~ hastaqueespese.

......

Ingredientes

Parala masa: \
» “Harina sin p
»Sal:5g. ’
» Manteca fria:
»Agua: 50 cc.

Para el relleno:
» Zapallito redo
300g.

» Cebolla: 1



TARTA DE ZAPALLO

Preparacion y elaboracion

Para la masa:

1. Formar una corona con la “Harina sin proteinas
casera”y la sal.

..............................................................................

2. Agregar la manteca fria en cubos y formar un
arenado con los dedos.

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................
..............................................................................

..............................................................................

7. Colocar en una tartera previamente enmante-
cada, pinchar con un tenedor.

Para el relleno:

1. Cocinar el zapallo cortado en rodajas al horno
y hacer un pure.

..............................................................................

2. Saltear en una sartén con 1 cucharada de acei-
te el aji y la cebolla. Colocar el puré de zapallo.

..............................................................................

3. En otro recipiente, derretir la manteca y agre-
gar el almidén de maiz. Revolver sobre el fuego
hasta que tome un color amarillento.

----------------------------------------------------------------------

\gregar el caldo frio mientras se continda
-evolviendo para no formar grumos. Cocinar
ue espese.

-----------------------------------------------------

--------------------------------------------

1 porcion de 220 g

Ingredientes
Para la masa:

- b

» “Harina sin pro_teﬁ%

» Sal: 5 g. RS0
» Manteca fria: 75 q. :
» Agua: 50 cc.

Para el relleno: ' 5
» Zapallo: 500 g.

»Cebolla: 100 g,
» Aji morron r
» Almidon de |
»Manteca:35g.
» Caldo de vegetales: 250 cc
» Perejil: clnb g 3

aw

» Aceite: 1 cd:

PROTEINA (G.) FEN (MG )

1,3




PASTA DE

BERENJENAS

Preparacion y elaboracion

1. Cortar las berenjenas al medio.

Sobre las berenjenas colocar el ajo partido al Porciones
medio y condimentar.

.............................................................................. 10 porciones de

. En una placa previamente aceitada colocar las
berenjenas y tapar con papel de aluminio.

1 cda. de 20 g. contiene:

. Pelar las beren]ena:q y pls.ar con‘ un tenedor mrnaic) R e i
'hasta formar un puré. Condimentar. '

0.2




GALLETITAS DULCES

Preparacion y elaboracion

1. Mezclar la manteca a temperatura ambiente con
el azidcary la esencia de vainilla y/o ralladura de
limén/naranja hasta que se forme una crema.

..............................................................................

2. Agregar la “Harina sin proteinas casera”y ama-
sar hasta unir todos los ingredientes. Dejar des-
cansar en heladera durante 30 minutos.

..............................................................................

3. Estirar la masa y cortar con cortantes. Colocar
las masitas sobre una placa previamente acei-
tada.

..............................................................................

4. Llevar a horno moderado de 15 a 20 minutos.

Con esta misma masa se pueden realizar:

- PEPAS (ver pdg. 64). Colocando en el centro el dulce
de membrillo.

. ALFAJORCITOS FRUTALES. Colocando mermelada
entre 2 discos y espolvoreando azdcar impalpa-

ble por encima.

. TARTELETAS FRUTALES. Colocando la masa en
moldes pequenios y luego de [a coccion rellenar
con mermelada y frutas frescas a eleccion.

62

e

Ingredientes

» “Harina sin proteinas casers” 500 ..
» Manteca: 220 g, |
» AzGcar: 100 g,

» Esencia vainilla: c/n

» Ralladura de limén/naranja

Porciones
40 u.de 25 g.c/u

1 galletita de 25 g. contiene:

PROTEIMNA (G FEMIMG) TIR + FEM (46







Preparaciony elaboracion

w

P e e 1 Sencs
manteca con el azucar y la esentia

-
-
)
=

Agregar el aceRe de 2 una cucharada mientras

se sigue mezciando.

Hacer una corona con 2 “Hanina sin profeinas ca-
ser2” y el polvo de hormear. En el centro agregar

2 mezciz de mantecz y amasar hasta formar

unz masa Usa y homogenea.

Formar un rollc con la masa y enfriar.

. Cortar con cuchillo circulos de 1 cm de ancho.

Colocar sobre placa previamente aceitada y co-
ocar en el centro un cuadrito de dulce de mem-

brilic

Ingredientes

» “Harina sin proteinas Casers
» Manteca: 200 g

» Azucar: 150 g

» Aceite: 3 cucharadas

» Polvo de hornear: 1 cd
» Esencia de vainilla: c/n
» Dulce de membrillo: 200 ¢

]
(§

Porciones
40u.de 25g.¢c/u




B s RRLIEERE . 3

P T ————

T

TARTELETAS

Ingredientes

» “Harina sin proteinas casera” 500 g,

» Manteca: 250 g.
Preparacion y elaboracion » Azdcar: 120 g.
a:c/n
1. Mezclar la manteca con el azucar y la esencia » Esencia de vainill

de vainilla hasta que se forme una crema,

Para el relleno:
2. Agregar la "Harina sin proteinas casera”y ama- » Mermelada

sar hasta que forme una masa homogénea.
» Fruta fresca: 1 Kg.
3. Estirar la masa y colocar en una tartera o tarte-

letitas individuales y dejar reposar en heladera
20 minutos,

(frutilla, kiwi, anana, etc.)

Porciones
. Llevar & : J aste ine.
4. Llevar a l\m.n(.) mode |.1do hasta que se cocmL' 12 porciones de 220 g. ela
Colocar en la superficie mermelada y por enci-
ma fruta fresca a eleccion, Receta para 1 molde redondo de 26 cm.

1 porcion de 220 g. contiene:

PROTEINA (G) I FEN(MG) | TIR+FEN(MG)  LEU(MG)
\ 2% | a8 43







TARTA DE DURAZNOS

Preparacion y elaboracion

1. Mezclar la manteca a temperatura ambiente
con el azucary la esencia de vainilla hasta for-

mar una crema.

..............................................................................

2. Agregar la “Harina sin proteinas casera”y amasar
hasta incorporar todos los ingredientes. Si es ne-

cesario agregar agua.

3. Estirar la masa y colocar en una tartera. Dejar
reposar en heladera 20 minutos.

..............................................................................

4. Colocar en la superficie de la masa la mermela-
da y los duraznos cortados en rodajas. Agregar

por encima el azucar.

..............................................................................

5. Para el crumble: formar un arenado con la “Ha-
rina sin proteinas casera’, el azucar y la mante-
ca. Colocar por encima de los duraznos.

ingredienies

Para la masa:

» “Harina sin proteinas casere’ /5 |

» Manteca: 110 g

» Azdcar: 50 g.

» Agua: 20 cc, (opcional)
» Esencia de vainilla: </«

Para el relleno:
» Mermelada: 7 cucharadas

» Durazno: 1 kg.
» Azdcar: 80 g.

Para el crumble:

» “Harina sin proteinas caserz” "50 g

» Manteca: 75 g.
» Azacar: 75 g.

Porciones
8 porciones de 220 g.c'u

PROTEINA (G.) FEN MG )




HELADOS FRUTALES

Ingredientes

» Frutillas: 250 g.
» Kiwi: 250 g.

. Colocar en unaolla el agua y el azticar y cocinar » Azdcar: 150 g.
hasta que se forme un almibar. » Agua: 300 cc.

reparacion y elaboracion

» Jugo de limon 2 u.on '
. Licuar las frutillas con la mitad del almibar frio - : aranja 2 u,

y separar en una jarra. Hacer lo mismo con el
Kiwi. -
...... e s s MMESTEIONES
3. Verter el licuado de frutilla en un molde para 4 helados de 180 g. c/u
helado o vaso de plastico de 200 cc. hasta llenar
la mitad del vaso o recipiente. Llevar al freezer
durante 30 minutos. Si se utiliza vaso plastico,
antes de verter el licuado de fruta se debe co- -
locar el palito de helado. Para que se mantenga 1 helado de 180 g. contiene:

recto se recomienda utilizar % frutilla o una ro- PROTEINA (G.) | FENI " ' TIR+ FEN(MG) LEU M)
daja de kiwi, pinchar la punta del palito y colocar - | 7 % =
en la base del vaso. NN [

4. Retirar del freezer y colocar el licuado de kiwi
hasta llenar el recipiente. Llevar nuevamente al
freezer hasta que se congele.

..............................................................................

5. Desmoldar.

70 COSAS DULCE



MAGDALENAS

Preparacion y elaboracion

1. Mezclar el aceite con el azlcar, \a ralladura de
mandarina o naranjay el jugo.

’ '
.................................................................

2. Agregar \a “Harina sin protelnas casera”y el pol-

vo de hornear mientras se continua batiendo
con batidora,

..............................................................................

3. Batir con el batidor hasta formar una masa lisa
y homogénea,

..............................................................................

4. Colocar la masa en moldes de magdalenas
previamente aceitados.

..............................................................................

5. Llevar al horno moderado durante 30 minutos.

DECORACION: glasé (ver pdg. 80) + colorantes.

72

Ingredientes

» Aceite: 150 cc.

» Azucar: 250 g.

» Jugo de mandarina/naranja: 250 cc.
» Ralladura de mandarina/naranja: 2 u.
» “Harina sin proteinas casera™: 300 g.
» Polvo de hornear: 10 g.

Porciones
12 u.de 80 g.c/u

1 magdalena de 80 g. contiene:

PROTEINA (G.) | FENIMG) iTIR+FEN(MG.) LEU (MG))




CRUMBLE DE

MANZANAY PERA

Preparacion y elaboracion

Para el arenado:

1. Mezclar la manteca con el azlcar y la “Harina
sin proteinas casera” hasta que se forme como
un arenado.

Para el relleno:

2. Pelar las manzanas y las peras y cortarlas en
cubos.

3. Colocarlas en una fuente para horno, esparcir
el azdcar sobre la fruta.

..............................................................................

5. Cocinar en horno moderado entre 20 y 25 mi-
nutos.

Ingredientes

Para el relleno:

» Manzana: 300 g.
» Pera: 200 g.

» Azuacar: 100 g.

Para el crumble:

» “Harina sin proteinas casera™ 150 g.
» Manteca: 75 g.

» Azucar: 75 g.

Porciones
6 porciones de 150 g.c/u

1 porcion de 150 g. contiene:

FEN(MG) | TIR+FEN(MG)  LEUMG) |
— \
13 21 s

PROTEINA (G.)




BIZCOCHUELO

Preparacion y elaboracion

Para el bizcochuelo:

R

Colocar el jugo de naranja, el aztcar y la ralla-
dura en un recipiente y mezclar. Agregar de a
poco el aceite mientras se continta batiendo
con el batidor de alambre.

..........................................................................

. Agregar la "Harina sin proteinas casera”y el polvo

de hornear batiendo con el batidor hasta que se
forme una mezcla lisa y homogénea.

. Colocar la preparacién en el molde redondo de

26 cm de diametro.

..........................................................................
..........................................................................

..........................................................................

. Cortar el bizcochuelo en 3 6 4 discos.

Para el relleno:

1.

Mezclar la crema pastelera con la mermelada de
frutillas y la frutilla cortada en cubos pequenos.

Para el armado de la torta:

vene

76

. Colocar uno de los discos en la fuente, pincelar

con el almibary colocar 2 cucharadas del relleno.

..........................................................................

. Esparcir de forma pareja por todo el disco, co-

locar el segundo disco y repetir hasta el dltimo.
(Al altimo disco se lo puede colocar al revés o cor-
tarle la costra para que quede parejo).

::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::

. Colocar el glasé por encima y decorar con gra-

nas de colores.

PROTEINA (G.)

Ingredientes

Para la masa:

» Aceite: 250 cc,

» Azacar: 400 cc,

» Jugo mandarina/naranja: 400 cc,

» Ralladura de mandarina/naranja: 3 (,
» “Harina sin proteinas casera”: 500 g,

» Polvo de hornear: 15 g,

Para el relleno:

» Almibar (ver receta pég. 81)

» Crema pastelera (ver receta pag. 78)
» Frutillas: 150 g.

» Mermelada de frutillas: 150 g,

Para decorar:
» Glasé (ver receta pdg. 80) ‘
» Granas de colores

Porciones

12 porciones de 220 g. c/u

Receta para 1 molde redondo de 26 cm
de diametro.

1 porcién de 220 g. contiene:

FEN (MG.) TIR + FEN (MG,) LEU (MG.)

b4
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CREMA PASTELERA

Preparacion y elaboracion

1. En un recipiente mezclar el agua con el azucar
y el almidon de maiz.

2. Calentar a fuego lento esta mezcla, revolvien-

do la preparacion continuamente hasta que
espese.

............................................................................

3. Retirar del fuego. Agregar el colorante amarillo
y la esencia de vainilla.

..............................................................................

..............................................................................

5. Incorporar la crema batida a medio punto y

mezclar suavemente hasta que quede homo-
génea.

78

PROTEINA (G.)

Ingredientes

» Agua: 150 cc.

» Crema de leche: 100 cc.

» Esencia de vainilla: c/n

» Azacar: 60 g.

» Almidén de maiz: 30 9.

» Colorante amarillo: 1 pizca

Porciones

Con esta receta se obtienen 340 g. de
crema pastelera. Se puede utilizar para
relleno de rosca de pascua (se calcula

110 g. para cada rosca), facturas o bizco-
chuelo.

100 g. de crema pastelera contiene:

FEN (MG.) TIR + FEN (MG.) LEU (MG.)
0.6 35 | 69 81







Preparacion y elaboracion

clar el azGcar impalpable con el jugo de

-
=~
®
N

limén incorporandolo gradusiments,

Para las magdalenas. s¢ pusde tehir el glasé con
r
=4

2 .
colorantes de distintos colo

scets

-

Para la torta: se debe hacer ¢l doble de 13 ¢
para poder cubriris,

Ingrﬁsdi«:mcyn

» AzGear impalpable: 10 ]
” JUQO de Lmon: {)




» . 0y

Preparacion y elaboracion > Apus: 2004,

1. Colocar en unz cacerolitz el 2guz y 2l 2zicar.

2. Cocinar durante 15 minutos.

Para el bizcochuelo: utilizario fria.

Para el pan dulce: 2gregar por encirmz 2 cucns-
radas de almibar. Si el pan dulce estZ calieis, 2
almibar debe estar frio. Si el pan dulce 2625 frin. &l
almibar debe utilizarse caliente parz gue Iz migz
del pan lo absorba.

Para la rosca de pascuas y las facturas: <o
cinar entre 5 y 10 minutos mas hasiz gue espess.
Dejar enfriar. Debe utilizarse frio parz darie orilo
2 12 rosca de pascuas y l2s facturzs.

PURE DE MANZANAS

Preparacion y elaboracion

1. Pelarlasmanzanasycorta’lasanguf

-

2. Coloaarunl:trodeaguafrzaex':1.«121»1413%1.»'»'w
Colocar las manzanas en 12 ollz y cotinar enfrz
10 y 15 minutos.

3, Colar las manzanas y rezlizar un purz con pis2
papas o tenedor.

4. Dejar enfriar para utilizarlo.



