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Hospital Nacional Profesor Alejandro Po-
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de distintas especialidades. Éste tiene 
como objetivo proporcionarle al pacien-
te una atención  adecuada a sus ne-
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una atención global médica, social y psi-
cológica.
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esencial para el buen funcionamiento del 
organismo. 
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Datos útiles a
TENER EN CUENTA

•  Aproximadamente 1 de 
cada 2 pacientes presentan 
pérdida de peso.

• 75% de los pacientes se 
internan malnutridos, situación 
que se agrava durante  la 
internación.

• La malnutrición (MN) aumenta 
el riesgo de complicaciones, 
principalmente las de origen 
infeccioso.

• 30-40% de los pacientes 
presentan una disminución de 
la fuerza corporal, como así 
también osteoporosis, lo que 
aumenta el riesgo de fracturas 
y de dependencia. 

• Los problemas de crecimiento 
son prácticamente constantes 
en los niños afectados por EII y 
constituyen una preocupación 
para los pediatras.

• El tratamiento  con  
corticoides  durante un mes, 
puede producir una pérdida de 
1-2 kg de músculo.

• Mantener y mejorar el estado 
nutricional.

• Reducir la inflamación 
intestinal favoreciendo la 
cicatrización de la mucosa.

• Mantener las remisiones 
libres de corticoides, así como 
disminuir la dependencia a los 
mismos.

• Evitar hospitalizaciones y 
cirugías por complicaciones.

Tratamiento nutricional del 
paciente:
Se debe realizar una historia 
detallada de la alimentación 
y diseñar un plan nutricional 
individualizado, basado en la 
severidad de los síntomas.

OBJETIVOS
del tratamiento nutricional de EII:

Monitoreo
de la ingesta

y evaluación de 
tolerancia.

Plan de
Educación
Nutricional

Plan de
Alimentación
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Las personas con EII pueden te-
ner dificultades para mantener 
una adecuada nutrición. El plan 
de alimentación es el recurso 
esencial para tratar las manifes-
taciones de la  EII. 

Es importante contar con un 
adecuado aporte  de alimentos 
tanto en calidad como en can-
tidad, ya que ningún alimento 
por sí sólo contiene todos los 
nutrientes necesarios para el 
organismo.
Se ha comprobado que no exis-
te ningún alimento que 
provoque el brote o 
induzca la remisión, 
por lo que las per-
sonas con EII de-
ben realizar una 
alimentación sa-
ludable y equili-
brada. Esto implica 
que no hay que te-
nerle miedo a la comida. 

La aparición o empeoramiento 
de un síntoma tras la ingesta 
de un alimento es fortuito, en la 
mayor parte de las ocasiones.
Las personas con EII deberían  
evitar solamente aquellos ali-
mentos que de forma reitera-
da y sistemática aumenten sus 
síntomas, siendo los más fre-
cuentes los productos a base 
de trigo, leche y sus derivados, 
vegetales, levadura y jugos de 
frutas cítricas.
La intolerancia se caracteriza 
por la aparición de síntomas 

tales como cólicos, do-
lores abdominales, 

diarrea y sangrado 
después de 12 a 
24 horas de ha-
ber ingerido un 
alimento especí-
fico y cuando es-

tos mismos resul-
tados se reiteran en 

tres intentos.

Prevenir la malnutrición

Los pacientes con EII están en 
riesgo de MN.
Los déficits nutricionales sue-
len ser frecuentes en la EII.
Las causas de estos déficits 
son muy variadas:
‐ Disminución de la inges-
ta de alimentos: dietas in-
adecuadas, alteración del ape-
tito, dolor abdominal.
Los pacientes con EII temen 
que el consumo de determina-
dos alimentos pueda empeorar 
los síntomas, esto lleva a una 
reduccción de la ingesta, evi-
tando alimentos importantes 
desde el punto de vista nutri-
cional (como el Calcio y el Hie-
rro), desarrollando deficiencias 
nutricionales.
‐ Aumento de los requeri-
mientos: por la actividad infla-
matoria y el proceso de infección.
‐ Aumento de las pérdidas: 
por la inflamación de la mucosa.
‐ Malabsorción de nutrien-
tes: por diarrea e inflamación 
de la mucosa. 

Es fundamental el aporte de 
una suficiente cantidad de pro-
teínas y calorías, tanto en los 
períodos de brote como de re-
misión de la EII.

Algunos consejos para 
aumentar el consumo de 
proteínas y de energía:

Realizar 4 comidas por día:
desayuno, almuerzo, merienda 
y cena. Agregar 2 ó 3 colacio-
nes, como por ejemplo:

• Flan

• Postres lácteos 

• Arroz con leche

• Licuados de fruta (puede 
agregarse leche en polvo)

• Queso y dulce

• Sandwiches de jamón 
cocido o queso y dulce

• Ensaladas de fruta 
merengada con clara de huevo

• Frutas asadas o compotas 
merengadas con clara de huevo.

Para realizar el merengue: 
batir la clara de huevo a pun-
to nieve y colocar aproximada-
mente 5 minutos en horno mo-
derado para que se cocine. No 
utilizar las claras crudas!!

El Licenciado en Nutrición desarrollará e implementará un plan 
de cuidado nutricional individualizado, basado en la evalua-
ción nutricional previa y la sintomatología, brindando reco-
mendaciones y solucionescon el fin de aportar los nutrientes 
necesarios para el correcto funcionamiento del organismo.

Recomendaciones Nutricionales Impacto de la EII en la nutrición
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Enriquecer las 
preparaciones agregando:

• Aceite en: verduras, purés, 
salsas.

• Huevo en: verduras, rellenos, 
purés, pastas, sopas

• Queso en: verduras, rellenos, 
purés, pastas, sopas.

• Leche en polvo en: leche 
líquida, yogures, postres 
lácteos, purés, rellenos, sopas.

Prevención de las
recaídas

Hasta el momento ninguna die-
ta, alimento o nutriente especí-
fico parece ser particularmente 
útil en la terapia preventiva de 
las recaídas.
Una dieta individualizada, salu-
dable y lo más amplia posible 
contribuye a un buen estado 
nutricional, ayundando a dismi-
nuir la severidad de los brotes 
y aumentar la resistencia del 
organismo para mitigar futuros 
brotes.

Manejo en el período
de diarrea
- Beber abundante cantidad 
de agua  (al menos 1,5 l/día) 
en pequeñas cantidades, para 
compensar las pérdidas. Alter-
ne las bebidas azucaradas y 
saladas: caldo, sopa, tisanas, 
té, agua mineral.
- Comer pequeñas porciones 
de comida y con mayor fre-
cuencia.
Para disminuir los síntomas
- Comer lentamente.
- Masticar bien los alimentos.
- Evitar el estrés.
- Limitar el aporte de alimentos 
ricos en  grasa

Evitar la ingestión de aire:
-No ingerir grandes cantidades 
de comida.
-No utilizar sorbete ni bombilla.
-Limitar las bebidas gaseosas 

Alimentación durante la 
remisión
En esta etapa el paciente  debe 
realizar una alimentación salu-
dable, teniendo sólo precaución 
con aquellos alimentos que au-
menten los síntomas.
La mayoría de pacientes en re-
misión pueden seguir una die-
ta absolutamente normal de 
acuerdo a sus hábitos y sin res-
tricciones dietéticas.

Si padece

Colitis Ulcerosa, 

Enfermedad de Crohn

o Colitis Inclasificable,

lo invitamos a probar 

estas ricas

recetas!

RECETARIO
Enfermedad Inflamatoria
I N T E S T I N A L

Í N D I C E
Etapas
Etapa de brote ............................ 10
Etapa de recuperación................. 11
Etapa de remisión ....................... 11

Recetas
Etapa de brote ............................ 13
Entradas ...................................... 13
Guarniciones ................................ 13
Carnes 
Pescado .......................................  14
Pollo ............................................ 14
Carne vacuna ............................... 15
Postres ........................................ 15
Etapa de recuperación ............... 17
Entradas ...................................... 17
Guarniciones ................................ 18
Carnes
Pescado ...................................... 20
Pollo ............................................ 21
Carne vacuna .............................. 21
Postres ........................................ 22
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ETAPA DE BROTE

En esta estapa el pacien-
te tiene numerosas deposi-
ciones (5-6 por día) con pre-
sencia de sangre y/o moco 
y/o dolores luego de la di-
gestión y/o gases.

Los pacientes con diarrea de-
ben asegurarse un adecuado 
consumo de líquidos. El agua, 
té, mate cocido y caldo,  sue-
len ser bien tolerados. Es con-
veniente alternar las bebidas 
saladas con las azucaradas.
En general, las limitaciones die-
téticas durante los brotes de la  
enfermedad son leves, usted 
deberá determinar su grado de 
tolerancia alimentaria (que de-
pende de la extensión y severi-
dad de la inflamación).
La reintroducción de los ali-
mentos deberá ser gradual.

ALIMENTOS
Lácteos: queso tipo port salut.
Huevo: solamente la clara.
Carnes magras o desgra-
sadas: pollo (cocinarlo sin su 
piel), pescado, carnes magras.

ETAPA DE 
RECUPERACIÓN
Esto ocurre cuando las 

deposiciones son menos 
frecuentes, sin sangre y con 
poco o nada de moco. En 
esta etapa ya no se siente 
dolor y disminuyen los gases.

ALIMENTOS
Lácteos: leche deslactosada, 
yogurt, queso untable.
Huevo: entero.
Carnes magras o desgra-
sadas: pollo (cocinar sin piel), 
pescado, carnes magras.
Vegetales: calabaza, 
zapallo, berenjena, zapallitos, 
chauchas, tomate,  
remolacha, acelga, espinaca.
Cocidos. En sopas, budines, 
soufflés, tortillas al horno, rellenos.
Frutas: durazno, damasco, 
membrillo, pera, kiwi.
Cocidas o ralladas.
Cereales: arroz blanco, polenta, 
fideos, pastas rellenas con 
ricota, pizza casera, empanadas 
caseras, tartas caseras. Con 
aceite, con salsa fileto casera, 
con salsa blanca dietética.
Pan y galletitas: pan francés 
tostado, tostadas de mesa, 
galletas de arroz, galletitas de 
agua, galletitas simples de vai-
nilla, bay biscuit, bizcochuelo.
Aceite: maíz, girasol, oliva, 
soja. Debe utilizarlo crudo 
(como condimento), no para 

saltear ni para hacer frituras.
Azúcar: con moderación.
Mermeladas: de las frutas 
permitidas.
Bebidas: agua, jugo de com-
pota de manzana, jugos dieté-
ticos de las frutas permitidas.
Infusiones: té, mate cocido, 
tisanas.
Gelatina de frutas: puede mez-
clarla con manzana y banana.
Condimentos: aromáticos
(orégano, tomillo, laurel, perejil, 
albahaca, canela, azafrán).

ETAPA DE REMISIÓN
En esta etapa se prudu-

cen 1-2 deposiciones por 
día, blandas (o casi blan-
das), con ausencia de san-
gre, moco y sin dolor abdo-
minal ni gases.
En general en esta etapa pue-
de llevar a cabo una alimenta-
ción saludable, teniendo pre-
caución con aquellos alimentos 
que aumenten  los síntomas.

ALIMENTOS
Lácteos: todos.
Huevo: entero.
Carnes: todas.
Vegetales: todos.
Frutas: todas.
Cereales: todos.
Legumbres: según  la tolerancia.
Pan y galletitas: todos.
Azúcares: con moderación.
Aceites: preferentemente en crudo.

Al horno, a la parrilla, a la plan-
cha, a la cacerola, hamburgue-
sas caseras, milanesas al horno.
Vegetales: zanahoria, papa, 
batata.
Cocidos. En sopas, budines, 
soufflés, tortillas al horno, relle-
nos.
Frutas: manzana pelada y co-
cida en puré, compota, asada 
y banana bien madura.
Cereales: arroz blanco, polen-
ta, fideos. Con aceite y poco 
queso rallado.
Pan y galletitas: pan francés 
tostado, tostadas de mesa, 
galletas de arroz, galletitas 
de agua, galletitas simples de 
vainilla.
Aceite: maíz, girasol, oliva, 
soja. Debe utilizarlo crudo 
(como condimento), no para 
saltear ni para hacer frituras.
Azúcar: con moderación.
Bebidas: agua, jugo de com-
pota de manzana.
Infusiones: té, manzanilla.
Gelatina de frutas: puede 
mezclarla con manzana y ba-
nana.

E T A P A S
1

2

3
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ENTRADAS

Tortilla de arroz

6 porciones

INGREDIENTES
· 250 g de arroz
· 6 claras de huevo
· 1 cda sopera de perejil              
picado
· 100 g de queso fresco tipo 
port salut
· 1 cucharada de aceite
· sal c/n

PREPARACIÓN
Hervir el arroz en abundante 
cantidad de agua y luego 
escurrir.
Cortar el queso en cubos y 
mezclar con el arroz.
Batir las claras de huevo a nieve.
Mezclar el arroz, el perejil y 
agregar las claras mezclando 
con movimientos envolventes.
Aceitar con una servilleta la 
sartén y volcar la preparación
Cocinar 20 minutos de cada 
lado hasta que los huevos 
estén firmes.
Cortar y servir.

•••••

GUARNICIONES

Budín de papa y 
zanahoria

4 porciones

INGREDIENTES
·400 g de papas
400 g de zanahorias
4 cucharadas que queso 
untable descremado
4 claras de huevo 

PREPARACIÓN
Pelar las papas y la zanahorias.
Cortarlas en rodajas y hervir.
Pisar la papa y la zanahoria.
Mezclar con el queso untable.
Batir la clara a nieve.
Humectar la budinera con una 
servilleta con aceite o rociar 
con rocío vegetal.
Cocinar a baño de María en 
horno hasta que se vea firme.

R
EC

ET
A
S ETAPA DE BROTE1

•••••
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POLLO

Rollitos de pollo 
rellenos

4 porciones

INGREDIENTES
1 pollo
2 zanahorias
1 cdita de aceite
Tomillo c/n
Romero c/n
Orégano c/n

PREPARACIÓN
Hervir las zanahorias y cortarlas 
en láminas. Limpiar el pollo, 
retirarle la piel y cortar 4 filetes.
Colocarlos luego sobre una 
tabla y cubrir con las láminas de 
zanahoria. Enrollar y sujetar con 
un palillo o un hilo.
Mezclar las hierbas aromáticas 
con una cucharadita de aceite y 
otra de agua. Pintar los rollitos 
de pollo con esa mezcla.
Llevar al horno aproximadamente 
40 minutos hasta que esté cocido.

      SUGERENCIAS: ideal para 
acompañar con arroz con aceite.

•••••

CARNE VACUNA

Budín de carne y 
pasta

4 porciones

INGREDIENTES
200 g de fideos mostacholes
400 g de carne
2 huevos
Aceite (para pasar por la 
budinera con una servilleta)
Nuez moscada c/n

PREPARACIÓN
Hervir los fideos, colarlos.
Cocinar la carne a la 
plancha.
Picar en láminas finas los 
fideos y la carne.
Mezclar con los huevos.
Agregar la nuez moscada y 
revolver todo.
Aceitar una budinera con 
ayuda de una servilleta 
de papel y verter allí la 
preparación.
Cocinar en horno moderado 
aproximadamente 50 
minutos.
Desmoldar y servir.

•••••

POSTRES

Compota
de manzana y 
banana

6 Porciones 

INGREDIENTES
4 manzanas
2 bananas
40 g de azúcar
Esencia de vainilla

PREPARACIÓN
Lavar, pelar y cortar en 
trozos las manzanas.
Pelar las bananas y cortarlas 
en rodajas.
Cocinar las manzanas y las 
bananas en una cacerola 
con un poquito de agua y el 
azúcar.
Agregar unas gotas de 
esencia de vainilla.
Revolver regularmente y, si 
fuera necesario, agregar un 
poquito de agua.
Cuando las frutas estén 
cocidas, retirarlas del fuego 
y dejar enfriar. 
Luego conservar en la 
heladera.

•••••

CARNES

PESCADO

Filetes con hierbas

5 porciones

INGREDIENTES
1 kg de filetes de pescado 
sin espinas
1/2 de taza de caldo light
1/2 cucharadita de orégano 
seco
1/2 cucharadita de tomillo 
seco
2 hojas de laurel

PREPARACIÓN
Lavar los filetes, secarlos y 
ubicarlos en una fuente para 
horno humedecida con rocío 
vegetal.
Mezclar el caldo con las 
hierbas. Cubrir con las 2 hojas 
de laurel.
Cocinar destapado en horno 
caliente de 10 a 12 minutos, el 
tiempo dependerá del grosor 
de los filetes. Servir enseguida.

     SUGERENCIAS: puede 
utilizarse también esta salsa de 
hierbas para acompañar pollo 
o carne vacuna.

•••••
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Soufflé de 
banana

4 Porciones

INGREDIENTES
4 bananas
20 g de harina
2 cucharadas soperas de 
aceite
100 g de azúcar
4 huevos

PREPARACIÓN
Pelar las bananas y cortarlas 
en rodajas.
Colocar en una cacerola con la 
mitad del azúcar.
Mezclar la harina con 20 ml 
de agua fría y dejar cocinar a 
fuego lento durante 2 minutos 
(como si fuera una salsa 
blanca).
Mezclar ambas preparaciones.
Agregar el aceite y el resto del 
azúcar.
Dejar entibiar y luego agregar 
las yemas.
Batir las claras a nieve e 
incorporarlas con movimientos 
envolventes.
Colocar en un molde aceitado.
Hornear a una temperatura de 
170°C durante 30-35 minutos 
sin abrir la puerta del horno.

•••••

ENTRADAS

Sopa crema
de calabaza y
zanahoria

4 porciones

INGREDIENTES
200 g de calabaza
200 g de zanahoria
2 tazas de caldo light

PREPARACIÓN
Pelar la calabaza y la zanahoria.
Luego cortarlas en trozos.
Preparar el caldo.
Incorporar las verduras al caldo 
y continuar la cocción hasta 
que las hortalizas estén tiernas.
Procesar con una licuadora o 
mixer y llevar nuevamente al 
fuego hasta que hierva.

     SUGERENCIAS: esta receta 
también se puede realizar 
reemplazando las hortalizas 
por zapallitos y agregando 1 
cucharada sopera de queso 
untable descremado.

•••••

Sopa de
zapallo y papa

4 Porciones

INGREDIENTES
750 g de papas
250 g de zapallo
2 litros  de agua
2 cditas (tamaño café) de sal
2 cucharadas soperas de 
aceite

PREPARACIÓN
Lavar y pelar las papas y el 
zapallo.
Cortar en trozos y colocarlos 
en una olla con el agua salada.
Cocinar.
Escurrir la papa y el zapallo y 
luego pisarlos. Licuar ese puré 
junto con el caldo y el aceite.
Servir.

     SUGERENCIAS: pueden 
utilizarse otros vegetales como 
zapallitos, berenjenas, etc.

•••••

Budincitos de 
manzana

6 Porciones 

INGREDIENTES
750 g de manzanas
120 g de azúcar
3 huevos
Jugo de limón
2 cucharadas soperas de 
aceite
1 cdita (tipo café) de maice-
na al ras
1 pizca de canela

PREPARACIÓN
Lavar, pelar, limpiar y cortar las 
manzanas. Hervirlas en agua con 
unas gotas de limón. Escurrir las 
manzanas y hacer un puré.
Batir los huevos con el azúcar, la 
maicena y la canela. Agregarlos 
al puré, mezclar y verter en un 
molde para horno o compoteras 
para horno previamente 
aceitadas.
Cocinar a 180°C durante 30 
minutos.

•••••

ETAPA DE RECUPERACIÓN2
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GUARNICIONES

Terrina de 
hortalizas

8 Porciones 

INGREDIENTES
500 g de zapallitos
500 g papas
400 g zanahorias
½ taza de caldo light
3 huevos
2 cditas de fécula de maíz
(maicena)

PREPARACIÓN
Pelar las hortalizas, hervirlas y 
luego cortarlas en dados.
Procesar las verduras con el 
caldo y colocarlas en un bol.
Agregar las claras de huevo, el 
almidón de maíz y mezclar.
Aceitar la budinera con una 
servilleta ó con rocío vegetal y 
colocar la mezcla.
Llevar a horno hasta que esté 
firme.
Desmoldar y servir.

•••••

Flan de zanahoria

4 porciones

INGREDIENTES
750 g de zanahorias
4 huevos
500 cc de leche descremada
2 cditas. de fécula de maíz 
(maicena)
1 y ½ cucharada de aceite 
de maíz ó girasol
1 pizca de sal

PREPARACIÓN
Pelar las zanahorias y cortarlas 
en rodajas.
Colocarlas en una cacerola, 
agregar una pizca de sal y 
dejar cocinar con la tapa 
durante 45 minutos.
Cuando estén cocidas colarlas 
y pisarlas para realizar un puré.
Hacer hervir la leche.
Agregar al puré de zanahoria
los huevos y luego la leche 
hirviendo.
Aceitar una flanera.
Colocar la preparación.
Cocinar a baño maría durante 
45 minutos en horno caliente a 
180°C.

•••••

Berenjenas 
rellenas

4 porciones

INGREDIENTES
4 berenjenas
200 g de espinaca
1 tomate
1 zanahoria
1 pocillo de arroz
200 g de queso tipo port salut
Orégano c/n
Sal c/n

PREPARACIÓN
Limpiar las berenjenas y 
cortarlas por la mitad (a lo 
largo) realizándoles también 
cortes superficiales en 
diagonal.
Colocarlas en una fuente para 
horno con la pulpa para arriba 
y cocinar a 180°C durante 15 
minutos.
Retirar la pulpa y reservar.
Hervir el arroz en abundante 
agua y dejar escurrir.
Hervir las zanahorias y cortar 
en cubos pequeños.
Cocinar en una sartén la 
espinaca cortada en tiras con 
un poquito de agua. ›››

Revuelto
de zapallitos

4 porciones

INGREDIENTES
½ kg de zapallitos
2 huevos
50 g de queso tipo port salut
Nuez moscada c/n
Sal c/n

PREPARACIÓN
Cortar los zapallitos en cubos 
pequeños y cocinar en una 
sartén con un poquito de 
agua.
Agregar la nuez moscada, 
poca cantidad de sal y cocinar 
hasta que queden tiernos.
Agregarle los huevos batidos y 
el queso cortado en cubos.
Revolver mientras se derrite 
el queso, para que la 
preparación se una.

     SUGERENCIAS: se pueden  
reemplazar los zapallitos por 
berenjenas ó espinaca.

•••••



Recomendaciones Nutricionales para Pacientes con EIIEquipo Multidisciplinario Hospital Posadas

20 21

CARNES

PESCADO

Pescado en 
Papillotte

4 porciones

INGREDIENTES
4 filetes grandes de merluza
1 zanahoria grande cortada 
en juliana fina
1 berenjena cortada en 
juliana
½ taza de  de tomates 
pelados y sin semillas
1 cucharada de jugo de 
limón
1 cucharada de albahaca 
picada

PREPARACIÓN
Sobre 4 rectángulos grandes 
de papel aluminio, distribuir la 
juliana de zanahoria mezclada 
con la de berenjena.
Ubicar los filetes encima.
Combinar el resto de los 
ingredientes y distribuir sobre los 
filetes. Envolver bien formando 
los paquetitos y ubicar sobre 
una placa para horno.
Cocinar en horno precalentado 
a temperatura moderada por 
20 minutos. Servir enseguida.

•••••

POLLO

Pollo con berenjena

5 porciones

INGREDIENTES
500 g de pollo
2 cucharadas de extracto de tomate
1 taza de caldo light de verduras
2 cucharadas de perejil picado
2 berenjenas medianas
1 huevo
150 cc de yogur natural
rocío vegetal

PREPARACIÓN
Cortar el pollo en cubos y sellar 
en una sartén con rocío vegetal.
Agregar el extracto de tomate 
disuelto en el caldo y el perejil. 
Luego tapar y cocinar durante 15 
minutos.
Cortar las berenjenas en rodajas 
finas (sin pelar) y colocarlas en 
una fuente para horno humede-
cida con rocío vegetal. Hornear a 
temperatura moderada  y durante 
5 minutos. Mientras, mezclar el 
huevo con el yogur descremado.
Ubicar la preparación de pollo en 
una fuente para horno humedeci-
da con rocío vegetal y cubrir con 
las berenjenas. Bañar con el hue-
vo mezclado con el yogur y llevar 
a horno moderado por 35 minu-
tos o hasta que esté dorado.

•••••

CARNE VACUNA

Carne a la 
cacerola

5 porciones

INGREDIENTES
1 kg de carne magra tipo 
peceto sin grasa
1 y 1/2 taza de caldo light
500 g papas medianas 
cortadas en cuartos
500 g de zanahorias 
cortadas en cuartos
250 g de chauchas cortadas 
en tiras, sin hilos

PREPARACIÓN
En una cacerola caliente 
humedecida con rocío vegetal, 
dorar muy bien la carne para 
sellarla y evitar que se escapen 
los jugos.
Bañar con el caldo y cocinar 
a fuego moderado, con la 
cacerola tapada, durante 30 
minutos. 
Agregar las papas y las 
zanahorias y continuar 
cocinando durante 20 
minutos.
Incorporar las chauchas y 
cocinar 10 minutos más. 
Cortar la carne en rodajas y 
servir.

•••••

‹‹‹ Agregar la zanahoria y 
la pulpa de la berenjena y 
mezclar.
Incorporar el arroz y mezclar 
durante unos minutos.
Rellenar la piel de las 
berenjenas con la preparación.
Colocar el tomate y el queso 
por encima.
Llevar a horno moderado 
durante aproximadamente 20 
minutos hasta que el queso 
esté derretido.
Servir.

     SUGERENCIAS: también 
pueden rellenarse otros 
vegetales como zapallitos o 
zapallo.

•••••
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Tarteletas dulces 
de pera

4 porciones

INGREDIENTES
8 cucharadas soperas de 
harina
8 cucharadas soperas de 
azúcar
4 cucharadas soperas de 
aceite
4 huevos
500 cc de leche
500 g de peras bien maduras
1 pisca de sal

PREPARACIÓN
Mezclar el azúcar y la harina.
Agregar los huevos y el aceite.
De a poco ir agregando la 
leche.
Verter la mezcla líquida en 
moldes para tarteletas o en 
moldes para tortas.
Pelar las peras y cortarlas en 
cuartos y luego en láminas.
Colocar las peras sobre la 
preparación.
Cocinar en horno caliente a 
200° C durante 30 minutos.
Servir tibio ó frío.

•••••
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POSTRES

Torta de arroz con
durazno a la miel

4 porciones

INGREDIENTES
90 g de arroz blanco
50 cc de leche
2 cdas soperas de miel
2 huevos
4 duraznos frescos (ú 8 
mitades de duraznos en lata)
Esencia de vainilla

PREPARACIÓN
Colocar en una cacerola la leche 
y el arroz y cocinar a fuego 
moderado durante 25 minutos 
revolviéndolo.
Cortar los duraznos (pelados ó 
de lata) en dados y colocarlo en 
un molde para tortas.
Una vez cocido el arroz agregar 
la miel y la esencia de vainilla, 
revolver e incorporar los huevos 
revolviendo al mismo tiempo.
Volcar la preparación en el 
molde para tortas, sobre la capa 
de duraznos.
Llevar al horno a 180 °C 
durante 30 minutos hasta que 
esté dorada.
Degustar tibio ó frío.

•••••
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