
Recetas sanas, 
ricas y económicas

1 apio
1 puerro 
1papa                
1 zanahoria  

Ingredientes

Ingredientes

Sopa de verduras Rinde 3 porciones 

Rinde 3 porciones Zapallitos rellenos con arroz

Colocar en una olla 1 lts de agua y las verduras cortadas en 
cubos y cocinar por 30-40 minutos a fuego bajo y condimentar. 

Preparación 

Preparación 

Hervir por 5 minutos los zapallitos cortados por la mitad. Retirar del fuego, dejar enfriar y retirar la pulpa ahuecando cada 
uno. Cocinar el arroz. Saltear con poca cantidad de aceite la cebolla y el morrón, agregar la pulpa de zapallito y el arroz 
cocido. Condimentar.  Rellenar los zapallitos y llevar al horno por 15 minutos.

La sopa es un buen plato para incorporar vitaminas y minerales

Variantes de
l relleno:

Podés usar pa
n remojado en leche, 

carne picad
a, carne de

 pollo, 

lentejas o garbanzos pisados y agrega
r 

otras verd
uras como zanahoria rallada,

 

choclo, tomate, entre
 otras.

Podés reemplazar por las verduras 

que más te gusten y t
ambién 

podés agregarle fideos, arroz 

o avena a la preparació
n.

1 zapallito
½ calabaza
1 choclo (en trozos o desgranado)
1 batata
Condimentos a gusto.

3 zapallitos   
1 taza de arroz                                           
1 morrón  
1 cebolla                                                
Condimentos c/n (por ejemplo 
pimento, ají molido, perejil)

Te brindamos recetas sanas, ricas y económicas para aprovechar mejor los 
alimentos, compartir con tu familia y gastar menos.
4 recetas que combinadas a la largo del día te brindan energía, nutrición y 
mucho sabor.  



1 litro de Leche
¼ taza de Azúcar
 1 taza de maicena
 1 cucharada sopera de Esencia de vainilla
 1 cucharadita de ralladura de limón

Preparación 

Colocar en una ollita o jarrito a fuego bajo, el azúcar y el agua. Dejar que el azúcar comience a calentarse e ir moviendo con una 
manopla la olla a medida que se derrite, hasta que el azúcar tome color y esté oscura.
Una vez listo nuestro caramelo, vertir en la flanera o molde elegido para el flan de maicena sin huevo. Cubrir la base y los bordes 
de modo que quede todo bien cubierto con este dulce.
Disolver la maicena en 1 taza con leche fría. Mezclar durante 3 minutos y reservar.
Añadir el resto de la leche fría y el azúcar en una cacerola o jarro, a fuego moderado, hasta conseguir su hervor. Una vez que hierva, 
apagar el fuego y dejar templar.
Incorporar a la leche hervida, la mezcla de maicena y leche (previamente reservada) y volver a poner al fuego. Mezclar durante 
unos minutos de forma constante hasta conseguir que la mezcla del flan de maicena sin huevo espese. 
Agregar la esencia de vainilla y la ralladura de limón a la preparación para saborizar y perfumar. Mezclar durante 1 minuto para 
integrar ingredientes.
Volcar la preparación en el molde con caramelo, enfriar y desmoldar para servir.

Puchero de verduras 

Ingredientes

1/kg. de espinazo
2 papas 
1 batata grande
1/2 calabaza

Preparación 

Ingredientes

Flan casero sin huevo

Para el caramelo:
1 vaso de azúcar
1 cucharadita de agua

1 trozo de zapallo
1 cebolla
1 tallo de apio
1 puerro
1 cda de aceite
Sal y pimienta

Poner a hervir la olla más grande que tengas con agua. 
Cuando esté a punto de hervir, agregar la carne. Hervir así unos 15 minutos, con la olla destapada.
Retirar con una espumadera la grasa que veas flotando en la superficie. 
Una vez desgrasada la carne, agregamos apio, puerro y las zanahorias cortados en trozos grandes y la cebolla, cortada al medio. 
Dejamos hervir esto una media hora.
Una vez pasada la media hora, agregamos el resto de verduras: la calabaza, el zapallo, la papa y las batatas. Todo cortado en 
trozos. Salpimentamos. Dejamos cocinar hasta que la papa esté lista. Ese será el momento de sacarlo.
Para servir el puchero, vamos colocando todos los ingredientes sin caldo en una fuente. Agregamos una cucharada supera de 
aceite. Servir.

Lo que te queda en la olla 

es un riquísimo caldo 

de puchero que puede comerse 

solo, en sopa con fideos 

o incorporar a otro 

tipo de preparaciones.

Rinde 4 porciones 


