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SOPA DE VERDURAS

INGREDIENTES
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1 apio 1 zapallito O PARA INCO
1 puerro % calabaza VITAMINAS y M/N?E%?SRI
1papa 1 choclo (en trozos o desgranado) 't
1 zanahoria 1 batata
Condimentos a gusto.
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Colocar en una olla 1 Its de agua y las verduras cortadas en
cubos y cocinar por 30-40 minutos a fuego bajo y condimentar.
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INGREDIENTES
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Condimentos c/n (por ejemplo
pimento, aji molido, perejil)

PREPARAGION @

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 morrén, agregar la pulpa de zapallito y el arroz
cocido. Condimentar. Rellenar los zapallitos y llevar al horno por 15 minutos.
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INGREDIENTES
1 litro de Leche Para el caramelo:
1/, taza de Azlcar 1 vaso de azlcar
1taza de maicena 1 cucharadita de agua

1 cucharada sopera de Esencia de vainilla
1 cucharadita de ralladura de limén

PREPARAGION

Colocar en una ollita o jarrito a fuego bajo, el azticar y el agua. Dejar que el azlcar comience a calentarse e ir moviendo con una
manopla la olla a medida que se derrite, hasta que el azticar 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 1taza con leche fria. Mezclar durante 3 minutos y reservar.

Anadir el resto de la leche fria y el azlicar 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 limén a la preparacién para saborizar y perfumar. Mezclar durante 1 minuto para
integrar ingredientes.

Volcar la preparacion en el molde con caramelo, enfriar y desmoldar para servir.

PUGHERO DE VERDURAS

INGREDIENTES
1/kg. de espinazo 1trozo de zapallo
2 papas 1 cebolla
1batata grande ieflodazpie (0 QUE TE QUDA EX 1A QUF
1/2 calabaza P . £S UN RQUISMO o ERGE
1 cda de aceite E PUCHERO QUE PUE%E TEOS
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PREPARACION

Poner a hervir la olla mas grande que tengas con agua.

Cuando esté a punto de hervir, agregar la carne. Hervir asi 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: |a calabaza, el zapallo, la papa y las batatas. Todo cortado en
trozos. Salpimentamos. Dejamos cocinar hasta que la papa esté lista. Ese sera 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.
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