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Los Pescadores Industriales del Biobio agradecemos a los alumnos de la asignatura de “Envejecimiento
Activo”, de la Escuela de Nutricion y Dietética de la Universidad del Biobio por contribuir con este recetario
a la alimentacion saludable de los adultos mayores de nuestro pais. Sin duda, sera un gran aporte para
los hogares que acogen a personas de la tercera edad y sobre todo para quienes tienen diariamente
la mision de preparar las comidas, pues aqui tendran variadas opciones para realizar balanceados y
deliciosos platos en base a jurel y merluza.

Precisamente la alimentaciéon saludable de quienes mas lo necesitan durante la Pandemia por Covid-19
es lo que motivo a la Pesca Industrial de la Zona Centro Sur a implementar en abril de 2020 un proyecto
social para ir en apoyo de adultos mayores vulnerables de las Regiones del Biobio, Nuble, Maule y
Araucania que viven en residencias dependientes del Estado o de Instituciones sin fines de lucro,
consistente en un “Banco de Alimentos del Mar”. El objetivo de esta iniciativa es entregar las raciones
semanales de jurel en conserva y filetes de merluza congelada que estos hogares de adultos mayores
requieren a fin de sumarlas a la dieta que entregan a sus residentes.
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La poblacion adulta mayor ha aumentado
significativamente en las Ultimas décadas, donde los
mayores a 65 anos alcanzan a mas del 12% de la
poblacion en nuestro pais y el Instituto Nacional de
Estadisticas (INE) senala que este grupo a nivel nacional
supera los 2 millones, siendo significativamente vulnerables

en lo econdmico y social.

En el marco de la pandemia mundial, son el grupo de
mayor riesgo, considerando su sistema inmunitario mas

débil, pero también, son parte de los que estdn viviendo
con mayor dureza las consecuencias econdmicas y
sociales del Covid-19.

La pesca industrial de la zona centfro sur, a través de la
Asociacion de Industriales Pesqueros  (ASIPES), ha
implementado un proyecto social para apoyar a los
adultos mayores vulnerables de las regiones de Bio-Bio,
Nuble, Maule y La Araucania que viven en
Establecimientos de Larga Estadia (ELEAM), dependientes
del Estado, consistente en un “Banco de Alimentos del
Mar” que surtird semanalmente a estos establecimientos
de merluza congelada vy jurel enlatado durante todo el
ano 2020.

Con esta donacion se contribuye a proteger la salud de los
adultos mayores a partir de la alimentacion por medio de
las bondades de los productos marinos, entregando
principalmente proteinas y dcidos grasos poliinsaturados
omega 3. A partir de la ingesta de estos nutrientes, se
puede asegurar la entrega de proteinas de alto valor
bioldgico, asegurando el fortalecimiento y preservacion de
la masa muscular y, por ofro lado, a partir de los acidos
grasos omega 3, proteger el sistema  nervioso,
cardiovascular e inmune, preservando la funcidon cerebral y
cognitiva, contfribuyendo a disminuir el riesgo de
enfermedades cardiovasculares e infecciosas.

Conscientes de lo que significa esta iniciativa para la
alimentacion de los adultos mayores, los estudiantes de 5°
ano de la Carrera de Nutricion y Dietética de la Universidad
del Bio-Bio, a fravés de la Asignatura Envejecimiento Activo,
han querido conftribuir elaborando un Recetario de
Alimentos del Mar, que permitird el aprovechamiento de los
nutrientes de merluza vy jurel a partir de la técnica culinaria,
incorporando preparaciones atractivas y agradables al
paladar, que serd puesto a disposicion en los diferentes
establecimientos de larga estadia en las regiones
beneficiadas.




v El pescado contiene cantidades similares de
proteina que los ofros fipos de carnes, aportando s "
aproximadamente un 20% en proteinas (jurel 22gr £ Vf', '
proteina en 100g, merluza 19g proteina por 100gr) S e

PROPIEDADES ‘
N U T R I C I O N A L Es ¥ v Los proteinas sirven para reconstruir y repCIrOr-

tejidos, siendo escenciales en el mantenimiento g .
D E L P ES A D 0 del tejido muscular del adulto mayor. & —

q

Aporte Nutricional del Pescado ‘

Lipidos:

Nutrientes Jurel 100 g Merluza 100 g
Keal 122 89 v Los dcidos grasos omega 3, son esenciales para |
Proteina 21.9 18.6 el organismo, la principal fuente se encuentra en
, productos de origen marino, como los pescados.
Carbohidratos 0 0 Su funciéon principal es disminuir los niveles de
Lipidos 3,8 1,1 colesterol LDL “colesterol malo” y aumentar los
Vitaming A 218 18 niveles de colesterol HDL “colesterol bueno”,
confribuyendo a mantener la presion  arterial
Sodio 72 53 normal y reducir el riesgo de enfermedades
Potasio 293 274 coronarias como infartos arterioesclerosis ©
embolias.
Fosforo 325 257
Hierro 1.8 25 La Merluza confiene menos del 3% de groson
. denomindndose pescado magro o blanco. Por (
Selenio 36,5 80 ofro lado, el jurel presenta sobre un 3% de grasa, #{ .~ (
Vitamina B12 15,6 2,7 clasificadndose como pescado graso, siendo un
Niacing 86 54 pescado rico en omega 3 (1 gr omega 3 por ‘
' ' cada 100g de jurel) ‘
Vitamina BS 0,8 04
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; COMO LEER CADA RECETA?

Ingredientes necesarios
para la elaboracién de la
receta (1 persona)

Gramajes en medidas
caseras

Expresado en unidades,
tfaza, cucharada,
cucharadita

Gramajes para 1 persona

Gramajes a utilizar
Columna para calcular
cantidad de cada
ingrediente multiplicando
el gramaje por persona x
cantidad de comensales
en el ELEAM

Aporte de energia en kcal

por cada porcion

Merluza

Jugo de lmén

Espinaca

Vino blanco

Ajo

Pimienta

Harina

Mantequilla

Leche

Agua

Gramaje en
medida
casera

1 filete

1 cucharada

1’2 taza

2
cuchuradas

1
cucharadita

1 pizca

11/2
cucharada

1
cucharadita

1/2 taza
1/4 taza

energia
357 kcal

Gramaje
para |
persona

200 g
10ml

409
10m

79

0.8g
14a

79

100 ml

50 ml

Aporte Nutricional

Proteinas

59

Gramaje a

Nombre de la
preparacion

Arrollados de Merluza
con Salsa Blanca

Modo de preparacién:

1. Alinar el pescado con jugo de
limén, los gjos, la pimienta y dejar
reposar por 10 minutos.

2. Cortar las hojas de la espinaca por
la mitad y ubicar cada mitad sobre un
filete de pescado.

3. Enrollar el filete de pescado y
foomar un amollado, mantenga la
forma apoydandose de un
mondadientes.

4. Poner a los amrollados a cocer en
una olla con el agua, €l vino y una
pizca de sal a gusto, durante 10
minutos.

5. Por ofro lado, en una olla derita la
maniequilla lentamente y agregue la
harina de a poco. Asi mismo, agregue
la leche dliemando con la harina.
Rewvelva la mezcla para evitar
grumaos.

6. Cocidos los arrollados de pescados,
porciones y disponga en un plato

7. Vierta la salsa blanca encima justo
antes de servir.

Aporte de proteinas en gramos
por cada porcion

Imagen
referencial

. "‘

Modo ,de
preparacion.
" Indica los pasos
a seguir para
realizar la
receta.

Tipo de coccion
y fiempo

Sugerencia de
acompanamien
fo
Recomendacio
nes para
acompanar la
recefa.



PORCENTAJE DE
PERDIDA DE LOS

ALIMENTOS

CATEGORIA ALIMENTO % PERDIDA
30
10

Acelga con tallo
Acelga sin tallo

Apio 50
VERDURAS Y Arvejas frescas 50
TUBERCULOS Cebollas 10
Cebollin 59
Espinacas 10

Lechugas 30-50

Papas 20-50
Puerro 48
FRUTAS Aceitunas 40
Limones 35
Morrén 14
Palta 43

Pepino 12a 20

HUEVOS Huevo con cascara 10a 15




GLOSARIO DE
TERMINOS




A bano maria (coccién en seco): El alimento se cocina en
forma suave y uniforme en un recipiente separado de otro que
contiene agua caliente. De esta forma se evita la ebullicion del
alimento. Es idoneo para la preparacion de flanes y budines.

A la plancha (coccién en medio seco): Cocinar un alimento en
una placa de metal que posee una superficie lisa o estriada
lomada plancha. El alimento se pone directamente sobre la
plancha, que a su vez estd puesta directamente sobre el fuego.
La plancha sélo se unta con un poco de aceite

Alimento congelado: Aquel, natural o elaborado, que ha sido
sometido, mediante un equipo apropiado, a un pProceso
térmico hasta que el producto alcance una temperatura de -18
°C en el centro térmico, ejemplo: merluza.

Alimento enlatado: Alimento fresco, envasado en un recipiente
aséptico de hojalata, herméticamente cerrado, sometido a
proceso de calentamiento (esterilizacion o pasteurizacion) que
conservard sus propiedades fisicas y quimicas por mds tiempo,
ejemplo: jurel.

Al vapor (coccion en medio himedo): Cocinar un alimento
usando vapor de agua. Para esto los alimentos se deben situar
en un recipiente tal que al ponerlo sobre otro que contiene
agua en ebullicion permita que el vapor que asciende los
cueza lentamente.

Amortiguar: Poner en agua hirviendo ciertos alimentos por unos
minutos para quitarle olor y sabor, por ejemplo la cebolla y su
caracteristica organoléptica de sabor picante/fuerte.

Armoénica: Con un equilibrio proporcional de los macronutrientes
que la integran.

Brunoise: Técnica culinaria que consiste en cortar un alimento en
dados regulares de enfre 1 y 2 milmetros de lado
aproximadamente.

Calorias: Unidad de energia térmica equivalente a la cantidad
de calor necesaria para elevar la temperatura de un gramo de
agua en un grado centigrado.

Ceviche: Es una receta culinaria que tiene como base el
pescado marinado con limdén. Es un plato frio acompanado de
cebolla generalmente y con un toque picante.




Dados: Corte referente a pequenas porciones de alimentos en
forma de dados de 5 milimetros aproximadamente.

Descongelar: Proceso que consiste en un método rdpido y seguro
de quitar el exceso de hielo de un producto el cual es congelado
para su mantencion organoléptica.

Desmenvuzar: Separar la carne del pescado
en partes muy pequenas con ayuda de un rallador,
cuchillo o con las manos.

Emplatar: Refiere a la presentacion y preparacion de un plato.

Enharinar: Pasar un alimento por harina para freir o rebozarlas en
huevo y pan rallado.

Escaldado: Tratamiento térmico usado con el propodsito de
acondicionar el material en diversos sentidos; ablandarlo para
obtener un mejor llenado de los envases, inactivar enzimas
deteriorantes, causantes de mal olor, sabor y fallas del color
natural del producto.

Escurrir: Verter las gotas de un liquido fuera de un recipiente, o
de un producto mojado.

Higiene de los dalimentos: Todas las medidas necesarias para
garantizar la inocuidad y salubridad del alimento en todas las
fases, desde su cultivo, producciéon, elaboracion, envasado,
transporte y almacenamiento hasta el consumo final.

Juliana: Técnica culinaria que consiste en cortar un alimento en
tiras alargadas y finas, con ayuda de un cuchillo o de una
mandolina.

Marinar: Técnica culinaria que consiste en infroducir alimentos en
un liquido, generalmente carnes o pescados, en compania de
vino, hierbas aromdticas, etc. Con el objetivo de conservarlos,
aromatizar o ablandarlos. La palabra hace referencia al agua
marina utilizada antiguamente para este fin.

Material de envasado de alimentos: Todos los recipientes, como
latas, botellas, cajas de cartén u otros materiales, fundas y sacos,
o material para envolver o cubrir, tal como papel laminado,
pelicula, papel, papel encerado o tela.




Medallén: Es un trozo redondo u ovalado de carne de pescado Proteinas: Molécula compuesta de aminodcidos que el cuerpo
con un corte de grosor relativo. necesita para funcionar de forma adecuada. Aporta 4
kilocalorias por gramo.

Nutriente: Cualquier sustancia normalmente consumida como Raciéon: Parte o porcion de alimento que se da tanfo

un constituyente de un alimento, que es necesaria para el a personas como animales.

crecimiento, desarrollo y mantenimiento normal del organismo o

cuya deficiencia hace que se produzcan cambios biogquimicos

o fisiolégicos caracteristicos. Remojar: Sumergir un producto en abundante agua fria para
hidratar alimentos secos o quitarle el sodio a ciertos alimentos.

Nutritivo: Hace referencia a la composicion y propiedades de los

alimentos al poseer sustancias o elementos necesarios para nutrir Rodaja o Rondelle: Técnica culinaria que consiste en cortar un
o alimentar. alimento en forma de rebanada, redondela o cilindro con un
grosor entre 5y 9 milimetros.

Operacion preliminar: Consiste en lavado, seleccion, pelado,

frozado, molienda, escaldado y ofras acciones previas a la Salpimentar: Adobar un alimento con sal'y pimienta, con la
preparacion en s finalidad de conservar o mejorar su valor sGpido.

Salteado (coccidén en medio graso): Coccién total o parcial
de un alimento en poca canfidad de grasa y expuesto a
fuego vivo siempre moviendo el sartén. Se utiliza tanto en
alimentos crudos como en los que han sido sometidos a previa
coccion.

Porcion Alimentaria: Cantidad de alimento que puede ser
consumida por una persona.




Sanitizar: Eliminar todos o casi todos los microorganismos patégenos,
con excepcion de las esporas bacterianas, de la superficie de un
objeto o de un ser vivo mediante la aplicacion de medios quimicos
o fisicos.

Sazonar: Dar mayor sabor a un alimento o preparacién, anadiendo
condimentos u ofras sustancias comestibles.  Sindbnimo; alinar,
condimentar.

Sofreir: Técnica culinaria que consiste en hacer freir en una sartén a
baja temperatura (Menos de 100® C) algunos alimentos.

Suficiente: Que cubra las necesidades de energia, en funcién de las
necesidades de las diferentes etapas o circunstancias de la vida.

Tabbule: Plato libanés preparado con sémola de frigo y hortalizas y
aderezado con menta, aceite, sal y zumo de limon.

Timbal: Molde pequeno de forma cilindrica o de cono truncado
que sirve para dar forma a la presentacion de algunos platos vy
alimentos.




PROCESOS DE
SANITIZACION Y

DESCONGELADO




S

Lavar las manos antes de realizar la actividad

Verificar la fecha de vencimiento del producto.

Seleccionar los envases que estén en buenas condiciones,
dejando fuera toda aquella lata que ftenga abolladuras,
inflamacion o rastros de oxidacion.

Quitar las etiguetas a las latas.

Lavar las latas con abundante agua corriente y dejar escurrir el
exceso de agua.

Rociar las latas con alcohol de 75° (alcohol puro) o el sanitizante
utilizado usualmente y dejar secar de 4-5 minutos.

Lavar las manos al finalizar la actividad.

* Este proceso debe realizarse en todas las preparaciones que

contengan jurel enlatado.

14






Mover los alimentos congelados de la
cdmara de ligfe) o congeladora hacia el refrigerador.

Se recomienda que los alimentos a descongelar se ubiquen en
la parte inferior del refrigerador de 4 a 6 horas.

Colocando el producto denfro de un recipiente donde no
escurra el liquido, para que no afecte el resto de los alimentos
del refrigerador.

El proceso de descongelado se debe realizar de 4 a 6 horas
antes de utilizar los alimentos.

* Este proceso es previo a la realizacion de las preparaciones que

contengan materias primas alimentarias congeladas.




ENSALADAS/
ENTRADAS




Ceviche de Jurel

Ingredientes

Jurel
Jugo de
limdon
Cebolla
Morrdn
Verde

Morrén Rojo
Aceite de
maravilla

Aji verde

Cilantro

Aporte Nutricional

Gramaje en
medida
casera

1 trozo
regular

3
cucharadas

47

cucharadas

2
cucharadas

2
cucharadas

1/3
cucharadita

]
cucharadifa

]
cucharadifa

Energia
200 kcal

Gramaje

para 1
persona

100 g

30 ml

50g

179

179

1 ml

39

1g

Gramaje a
utilizar

Proteinas

239

Modo de preparacion:

1.Cortar la cebolla en juliana vy
amortiguar en una solucién con 1
cucharada de sal, 1 de aziucar y 1 litro
de agua por 10 minutos.
2.Picar los pimientos y el
finamente.

3.Picar las hojas del cilantro.
4. Escurrir la cebolla y juntar todos los
ingredientes.

5.Incorporar el jugo de limén vy el aceite.
6.Dejar reposar la preparacion por 15
minutos y servir.

qji verde




Arrollados de Merluza con
Salsa Blanca

Gramaje en Gramaje G :
. : ramaje a
Ingredientes medida para 1 o
uftilizar
casera persona
Merluza 1 filete 150 g
Jugo delimén 1 cucharada 10 ml
Espinaca 1/2 taza 40 g
Vino blanco 1 10 ml
Cucharada
Ajo La punta de 39
una
cucharadita
Pimienta 1 pizca 08¢g
Harina 11/2 149
cucharada
Mantequilla 1 39
cucharadita
Leche 1/2 taza 100 mil
Agua 1/4 taza 50 ml
Aporte Nutricional
Energia Proteinas

222 kcal 30g

Modo de preparacion:

1.Alinar el pescado con jugo de
limon, ajo, pimienta y dejar reposar
por 10 minutos.

2.Cortar las hojas de la espinaca por
la mitad y ubicar cada mitad sobre
un filete de pescado.

3.Enrollar el filete de pescado vy
formar un arrollado, mantenga Ia
forma apoydndose de un
mondadientes.

4.Poner a los arrollados a cocer en
una olla con el agua, el vino y una
pizca de sal a gusto, durante 10
minutos.

5.Por ofro lado, en una olla derrita la
mantequilla lentamente y agregue
la  harina de a poco. Asi mismo,
agregue la leche alternando con la
harina. Revuelva la mezcla para
evitar grumos. Cocer por 4 minutos
6.Cocidos los arrollados de pescados,
porciones y disponga en un plato

7 Vierta la salsa blanca encima justo
antes de servir.




Brochetas de
Pescado Marinado

Gramaje en  Gramaje Modo de preparacion:

Ingredientes medida para 1 Grsmzocjﬁ =
s berond 1.Cortar los filetes del grosor de por lo menos
Merluza 1 trozo regular 120 g 3 centimetros.
Aceite 11/2 5ml 2.Prepare la marinada en un bol con el jugo
cucharadita de dos limones, el aceite de oliva, el
orégano.
Sal 1/5 19 3.Cortar los otfros dos limones en rodagjas o
cucharadita pequenos trozos para las brochetas.
4.En 2 palitos de brochetas poner el pescado
Limon | 10 ml infercalando con el limoén.
cucharada 5.Lluego ponga en un plato y rocie la
Orégano 1/5 02 g marinada, deje actuar por 30 minutos.
cucharadita Mientras tanto calentar el horno.
6.Marine nuevamente las brochetas por 10
Pimienta 1 pizca 02 g minutos mas, y ponga de nuevo en el horno.
Aporte Nutricional
Energia Proteinas

123 kecal 26 g




Empanadas de Jurel al
horno

Ingredientes

(2 unidades)

Harina con
polvo de
hornear

Aceite

Sal

Agua Tibia

Jurel

Aceituna
Huevo
Pasas
Ajo

Orégano

Aceite

Gramaje

en medida

casera

Y2 taza

1/2
cucharadita

1/5
cucharadita

1 filete

1 unidad

2 unidad
pequena

1 unidad
1/10 diente

1/5
cucharadita

]
cucharadita

Gramaje
para |
persona

Gramaje
a utilizar

709

1,5 ml

g

3ml

Modo de preparacion:

Masa:

1.Colocar la harina en un bol, dejando un hueco
en el centro de esta.

2.Vaciar el aceite y agua tibia con la sal disuelta.
Unir los ingredientes hasta lograr una masa de
consistencia suave.

3.Dividir la masa en 2 porciones, extendiendo
cada una con el uslero, dejandola en forma de
discos delgados. Dejar reposar por 10 minutos.

Relleno:

1.Picar la cebolla y saltear en aceite, agregar los
alinos y el jurel drenado y desmenuzado.

2.Cocinar por 15 minutos, estando atenta/o a
reponer el liquido para evitar que se reseque.

Elaboracion:

1.Sobre cada disco de masa, colocar2 a2 v
cucharadas de pino, ademds de 2 aceituna,
pasasy 4 unidad de huevo duro. Cerrar los
bordes, y barnizar la empanada con huevo
batido

2.Hornear por 20 — 25 minutos

Aporte Nutricional

Proteinas

510 kcal 259

Energia




Timbal de Merluza

Gramaje en Gramaje por Gramaje a

Ingredientes Modo de preparacion:

medida casera 1 persona utilizar 1. Cocer las papas en una olla
N UG 1 frozo pequefio 50 g con.obundon’re aguaq, 1 hoja de laurel y
la pizca de sal. Llevar a fuego
Papas 1 unidad 50 g moderado por 20 min. hasta que
pequena hierva, luego retirar cuando estén
Agua 3 /4 taza 150 ml blandas.
o 2. Simultdneamente cocinar el frozo
Pimiento 3 cucharadas 0g de merluza en otra olla durante 5 minutos
Piquillo 3. Desmenuzar el pescado quitando
Laurel 1 hoja restos de escamas que puedan
quedar. Salpimentar ligeramente
Azucar 1 pizca 4. Una vez cocidas las papas, cortar
Aceite de oliva 1/3 cucharadita 1 mi i) Teelelek: o
5. Cortar los pimientos en

Sal 1/5 cucharadita [ juliona, condimentar con sal, azdcar,

rociar con aceite y saltear.
6. Preparar la salsa de piquillo colocando
Pimiento 1 % cucharada 16 g todos los ingredientes en la batidora o
Piquillo licuadora. Triturar hasta homogeneizar,
anadiendo de a poco aceite de
Huevo 1 Y2 cucharadita 89 maravilla y oliva.

Ajo 1 pizca 0.5 7. Ag.regor. sal y gugndo la
consistencia sea similar a una
mayonesa dejar de batir.

Aceite 1/2 cucharadita 1,5 ml 8. Montar el timbal de merluza,
maravilla colocando en el plato un aro de metal

: : : de 10 cm de didmetro.

Aceite oliva 1/2 cucharadita 1,5 ml 9. Acomodar una capa de papas, ofra

Sql 1/5 cucharadita 19 de merluza y ofra de pimenton.
Repetir hasta terminar con merluza.

Pereijil 1 hoja 0,159 10. Aplastar el timbal con la parte trasera
. de la cuchara.
I Reiter ol aro de metal
Energia Proteinas 12. Servir con salsa de piquillo por encima y

decorar con perejil.

227 Kcal 16 g



Ensalada Griega de Jurel

Gramaje en  Gramaje por Gramaje a Modo de preparacion:

Ingredientes

medida 1 persona uftilizar

e 1.Se rednen los ingredientes y luego
Jurel 1 frozo 80 g quita el papel a los tarros de jurel y
Lechuga 3 /4 taza 70 g sanitizar. En paralelo realizar las
Espanola operaciones de limpieza vy

Morrén 5 cucharadas 20 g soni’rizoc.ién de las verdurgs.
rojo 2.5e reohzon. Igs operaciones de
corte: el pimiento y la cebolla
Cebolla 1 cucharada 129 morada en  brunoise, las
morada aceitunas en rodajas, el apio en
Aceitunas 2 unidades 129 juliona, los tomates en rodajas y la
Albahaca 2 hojas g lechuga en tamano bocado. El

queso fresco se troza en cubos de
Aceite de oliva 1 cucharadita Sml 2 CmM Qprox.
3.En un bowl, colocar las conservas

Vinagre 1 cucharadita 3 ml . o
de jurel, pimiento, cebollq,
Tomate 3/4 taza /09 albahaca, apio, aceite de oliva,
Quesillo 1 frozo de 3cm 30g vinagre, sal'y pimienta.
) 4.En un plato colocar una cama de
Apio 1/4 taza 369

lechugas, sobre la cual se servird

Sal 1/5 cucharadita [e] la ensalada.
5.Decorar con los tomates, el

Pimienta 1 pizca 0,5¢g . .
quesillo y servir.
Aporte Nutricional
Energia Proteinas

237 kcal 25 g




Tabbule de quinoa con

merluza y verduras

Gramaje en
medida casera

Ingredientes

Merluza 1 trozo regular
Quinoa 2 cucharadas
Agua /4 taza
Jugo de limdn 1 cucharada
Pepino 1/6 taza
Tomate 1/6 taza
Cebollin 1/6 taza
Perejil 1 cucharadita
Menta 1 cucharadita
Sal 1/5 cucharadita
Pimienta 1 pizca

Aceite de oliva 2 cucharaditas

Aporte Nutricional

Proteinas

Energia
219 kcal

Gramaje por
1 persona

100 g
209

50 ml

10 ml

19
0,59

6 ml

Gramaje a

Modo de preparacion:

1.Disponer la quinoa con el agua,
asegurar la tapa, tras hervir el
agua dejar a fuego bajo por 15
minutos.

2.Trozar en cubos la merluza vy llevar
al sartén previamente calentado
y con una cucharadita de
aceite. Cocinar por 5 minutos.
Dejar enfriar.

3.Pelar y picar en brunoise el
pepino, fomate, cebollin, la
menta y perejil.

4 Retirar la quinoa y ponerla en un
bol. Con la ayuda de un tenedor,
esponjar.

5.Junto con la quinoa incorporar la
merluza y condimentar con el
aceite de oliva, jugo de limon, las
verduras, sal, pimienta y la
menta. Mezclar bien vy servir.

24



Crepes rellenos de jurel

- Gramaje en Gramaje Gramaje
Ingredientes medida casera para | a utilizar
persona
Huevo 1 unidad 50 g
Harina '/a taza 50 g
Leche '/a taza 50 ml
descremada
Aceite de oliva 1 cucharadita 3ml
Jurel 1 trozo 809
Tomate 1/6 taza 209
Cebolla 2 cucharadas 209
Mayonesa 1 cucharada 159
Pimienta 1 pizca 0,59
Lechuga 3 hojas 459
espanola
Ajo Y2 cucharadita 29
Sal 1/5 cucharadita 19
Aceite de oliva 1 cucharadita 3 ml
Aporte Nutricional
Energia Proteinas
583 kcal 389

Modo de preparacion:

Masa:

1.Llevar a un bol todos los ingredientes de |a
masa, excepto el aceite.

2.Mezclar con un batidor. Dejar reposar
mientras prepara el relleno.
Relleno:

1.Pelar y picar en brunoise la cebolla y el gjo
finamente, saltear en un sartén con el aceite.
Salpimentar y cocinar hasta caramelizar la
cebolla.

2.Mientras tanto, escalda los tomates en una olla
con agua hirviendo para poder quitarles la piel
faciimente. Luego cortalos en cubos pequenos
y colécalos en otro bol. Agrega el atin
escurrido y la salsa mayonesa y mézclalo todo.

3.Lavar bien la lechuga, cortarla en tiras finas.
Elaboracion:

1.En un sartén verter un chorro de aceite,
cuando esté caliente verter un cucharén de la
mezcla de masa, repartir uniformemente  una
fina capa. Dorar por ambos lados. Repetir este

paso para formar todos los crepes.

2.Cuando la cebolla esté caramelizada,
escurrirla bien y anadir al bol donde esta el
relleno con lechuga, mezclar todo.

3.Colocar el relleno en la parte centfral de cada
crepe  atravesandolas,  darles forma
enrolldndolos.

4 Servir los panqueques sobre dos hojas de
lechuga.




Tacos de jurel en lechuga

Modo de preparacion:

Gramaje en  Gramaje por Gramaje a

Ingredientes

medida 1 persona uftilizar
cleisie 1.Se realiza operaciones de corte:
Jurel 1 tfrozo 80 g Pimiento morrén y cebolla morada
Lechuga 2 hojas enteras 250 g en brunoise, tomates cortar en
Espanola dados.
2.En un recipiente aparte colocar
PSS 21/2 59 ' IU - todos : los demdads
morrdn rojo cucharadas !ure 'con = -
ingredientes y alinar con sal, limon
Pimiento 1 cucharada 159 aceite y pimienta. Revolver.
morr(.)”n 3.En un plato colocar las hojas de
amartio lechuga y agregar relleno.
Cebolla 1 Y2 cucharada 159 4.Servir.
morada
Tomate Y2 taza 100 g
Aceite de oliva 2 cucharadita 1,5 ml
Sal 1 pizca (e
Limdn 1 cucharada 10 ml
Pimienta 1 pizca 1g
Aporte Nutricional
Energia Proteinas

196 kcal 22 9




Tartar de Merluza

Gramaje a
uftilizar

Gramaije en Gramaije por Modo de preparacion:

Ingredientes

medida casera 1 persona
1.Se realizan operaciones de corte,
Merluza 1 trozo regular 100 g merluza en dados pequenos. El
Tomate Vs taza 50 g ’romg’re sin cascarag, pgl’rc y
pepino cortados en brunoise.
Palta /2 palta 409 2.En un recipiente aparte se
Huevo 1 unidad 509 agregan el aceite con la salsa de
soja, limon y perejil. Se agregan los
Pepino Y4 taza 209 ingredientes previamente
el ] pizca 1g cortados y revolver.
S _ 3.Dejar marinar la  preparacion
Pimienta 1 pizca g AurEe | [Feirel
Perejil 1 cucharadita [e 4.Colocar el huevo en coccidn
Limén 4 cucharadas 40 m| disolvente durante 10 min.
5.Pasada la hora, ponemos la
Salsa 2 cucharadita 1,6 ml preparacidn en un molde o
de soja directamente en el plato.
Aceite de oliva % cucharadita 1,5 ml 6.Picar el huevo para decorar y servi
frio.
Aporte Nutricional
Energia Proteinas

421 kcal 259




SOPAS Y
CALDILLOS




Crema de Merluza y
zanahoria al ciboulette

Gramaje en Gramaj Modo de preparacion:

Gramaje a
utilizar

Ingredientes medida e por 1
casera persona

1.Raspar la zanahoria, pelar la cebollg,

Merluza 1 frozo pequeno 60 g papas y cortar todo en dados.
2.En una olla agregar una gota de aceite

Zanahoria 1/2 taza 09 vegetal y sofreir la zanahoria, cebollg,
Papas 1 unidad 309 papas y cilantro.

pequena 3.Una vez listo el sofrito, anadimos la

Cebolla 2 cucharadas 209 merluza trozada, el agua vy la sal. Se deja

, . cocer a fuego bajo durante
Cilantro 1 cucharadita 19 aproximadamente 20 minutos,
revolviendo de vez en cuando.

Ciboulette 2 cucharadita 29
4.Transcurridos los 20 minutos, pasar
Sal 1/5 . (e todos los ingredientes a la batidora
cucharadita .
hasta lograr una crema homogenea
Aceite 1 cucharada 10 ml con la textura adecuada.

5.Montar el plato, decorar con ciboulette,
y agregar el aceite al momento de
servir.

agua 1% taza 300 ml

Aporte Nutricional

Energia Proteinas

134 kcal 139



Gramaje en Gramaje por Gramaje a Modo de preparacion:

Ingredientes

medida casera 1 persona utilizar
Jurel 1 trozo regular 100 g . Pelar el tomate, la cebolla y el gjo.
. Cortar en juliana el tomate, la
Ceboalla 2 cucharadas 209 cebolla, y el ajo en brunoise.
Ajo 1/7 19 . En un sartén sofreir la cebolla, el
cucharadita tomate y el ajo previomente
Tomate 1/4 taza 30 g cortados, junto con ellos, agregar
el qji colory orégano, revolver.
Fideo ,ccbello 2 cucharadas 209 .En una olla con 400 cc de agua
de angel hervida, agregar el jurel picado
Orégano 1 cucharadita 19 previomente lavado y sin el jugo
Cilantro | cucharadita g que contiene el ,’rorro, mas  1os
fideos cabello de angel.
Aji color 1/2 19 . Posterior a esto agregar el sofrito y
cucharadita la sal a la olla donde se encuentra
Sq 1/5 g la sopa de jurel. Revolver, tapary
cucharadita dejar cocer, por 20 minutos.
) ) . Montar plato, decorar con cilantro
Aceite 2 cucharaditas Sml y servir a temperatura templada.
Agua 2 tazas 400 ml

Aporte Nutricional

Energia
260 kcal

Proteinas

259




Sopa de Verduras con
albondigas de Merluza

Ingredientes

Merluza
Cebolla
Zanahoria
Perejil
Huevo
Pan molido

Sal

Zanahoria
Cebolla
Morrdén
Ajo
Cilantro
Tomate

Aceite

Sal
Agua

Gramaje en
medida casera

1 trozo regular
2 cucharadas
2 2 cucharadas
1 cucharadita
1/3 unidad
2 cucharadas

1/5 cucharadita

2 2 cucharadas
2 cucharadas
1 cucharada
1/4 cucharadita
1 cucharadita
3/5 taza

11/2
cucharadita

1/5 cucharadita

2 tazas

Gramaje por
1 persona

Gramaje a
utilizar

Modo de preparacion:
Albondigas
1.Cortar la merluza en trozos pequenos.
2.Rallar la zanahoria, picar la cebolla y el perejil
en brunoise.
3.En un recipiente mezclar la merluza, cebollq,
zanahoria, pan molido y huevo. Salpimentar y
agregar el perejil.
4.Cuando todos los ingredientes estén bien
mezclados, hacer bolitas de la masa y dejar
reposando.
Caldillo
1.Picar la cebolla, zanahoria y morrén en
brunoise.
2.Moler el tomate junto con el gjo y pasar por
un colador.
3.Posteriormente en una olla sofreir el tomate
junto con las verduras.
4. Anadir el agua al sofrito y dejar hervir por 10
minutos a fuego lento. Agregar la sal.
5.Finalmente agregar las albdndigas y dejar
cocer por 15 minutos.
5.Decorar con cilantro y servir.

Aporte Nutricional !

Energia Proteinas

275 kcal 21 g




Crema de Merluza con
Verduras

Ingredientes

Merluza

Agua
Cebolla
Papa

Ajo

Zanahoria
Puerro

Aceite

Perejil

Sal

Aporte Nutricional

Gramaje en
medida
casera

1 trozo
pequeno

1% taza
3 cucharadas

1 unidad
regular

1/5
cucharadifa

3 cucharadas
1 cucharada

11/2
cucharadita

]
cucharadifa

1/5
cucharadifa

Energia
216 kcal

Gramaje

por |

utilizar

persona

60 g

300 ml

30g

100 g

1.5¢g

309

)e)
5ml

g

g

Proteinas
139

Gramaje a

Modo de preparacion:

.En una olla con un poco de aceite,
agregar todas las verduras peladas y
cortadas en dados: papas, cebollas vy
zanahoricas. El puerro picado finamente vy
el ajo molido hasta dorar.
2.Una vez listas, anadir la merluza troceada
y el agua, dejar cocer todo junto
lentamente durante 0] minutos
removiendo de vez en cuando. Agregar

sal.

3.Finalmente, pasar por la batidora hasta
dejar una crema de merluza homogénea
y con la textura apropiada.

4 Serviry decorar con pereijil.




Caldillo de Merluza

Ingredientes

Merluza
Aceite
Cebolla
Ajo
zanahoria
Tomate
Papa
Sal
Pimienta
Aji (opcional)
Orégano
Merquen
Vino blanco

Agua

Cilantro

Morrdn rojo

Gramaje en
medida
casera

1 trozo regular

1 cucharadita

3 cucharadas
1 diente

2 cucharadas

1 Y% taza

1 unidad regular

1 pizca

1 pizca

Y. cucharadita

1 pizca

1 pizca

1/3 taza
1 2/3 taza

1 cucharada

1 cucharada

Gramaje
por |
100 g
3 ml
30g
059
30g
100 g
150 g
029
059

059

0,25¢g
40 ml
335 ml

59

Gramaje
a
utilizar

Modo de preparacion:

1. Agregar una pizca de sal y pimienta @
la merluza. Introducirla en una olla con
agua hirviendo y dejarla a fuego medio
durante unos 5 minutos.

2. Calentar el aceite en otra olla a fuego
medio. Agregar la cebolla cortada en
juliana, gjo picado fino, sal y sofreir por 4
minutos.

3. Agregar las zanahorias en rodaja, el
tomate, las papas en dados, morrdn y
cilantro picado.

4. Sazonar con sal, pimienta, aji de color
(opcional), orégano y pizca de
merquén. Dejar a fuego medio por 3
minutos. Anadir el vino blanco y el agua.

5.Cocinar 15 a 20 minutos, luego se
anade la merluza unos 10 minutos antes
terminary cocinar a fuego lento.

Aporte Nutricional

Proteinas

Energia

318 Kcal 22 g




Caldillo de Merluza a la Chilena

Gramaje en
Ingredientes medida

Modo de preparacion:

Gramaje por  Gramaje a

1 persona utilizar 1.Agregar una pizca de sal y pimienta a la
casera . :
merluza para luego infroducirla en agua
Merluza 1 trozo regular 100 g hirviendo vy dejarla a fuego medio por unos
Cebolla 4 cucharadas 40 g mlr.wu’ros. : :
2.Dejar enfriar y marinar
Zanahoria 1/2 taza 50g 3.Colocar el pescado trozado en una fuente,
_ ) . agregar el jugo de 1 limoén, 1/4 taza de vino,
Pimenton 1 pizca 059 condimentar con sal y el resto de las especias.
Ajo 1/10 diente 059 4.Cortar en juliana Iq cet?ollo. El pimenton vy la
zanahoria en rodagjas finas y las papas en
Papa 1 unidad regular 150 g rodajas gruesas.
5.Agregar una cucharada de aceite a una
Tomate 2/3 taza /59 olla grande vy sofreir la cebolla,
imentén y zanahorias.
Caldo de 2 tazas 400 ml 6.gondimen’r<§r con la sal, pimienta, comino,
pescado orégano, aji de color y agregar las hojas de
Vino blanco 1/4taza 50 ml Ir?]térdeilc.) Revolver y cocinar unos minutos a fuego
Limoén % unidad 50 g 7.Agregar los tomates y papas cortadas en
. dados, revolver y agregar el resto de vino
Laurel 1 hoja blanco. Una vez evaporado el vino, agregar 1
Hoias de Api ! ho litro de caldo del pescado caliente.
©Jas de ARIo ©Jas 8.Cuando la sopa comience a hervir, agregar el
Cilantro 2 cucharaditas 2. gr pe§c0do y todo el jugo de Io. monnodo..
9.Dejar cocinar a fuego medio por 5 minutos o
Orégano 2 cucharadita 29r cuando esté listo el pescado. Después de servir
_ . decorar con cilantro picado vy finas rodajas de
Comino 1 pizca 059 imon.
Aceite 1 cucharaditas 3 ml
Aporte Nutricional
Sal/pimienta 2 pizca 0,25¢g

Energia Proteinas

361 kcal 23 g




Sopa de Merluza al Curry

Gramaje en

Ingredientes medida
casera
Merluza 1 trozo regular
Pimientorojo 1 cucharada
Zapallo 2/4 taza
Papa 1 unidad
pequena
Zanahoria 2
cucharadas
Cebolla 2
cucharadas
Curry 1/5
cucharadita
Pimienta 1/5
cucharadita
Sal Va4
cucharadita
Aceite 1 cucharadita
Agua 2 tazas

Aporte Nutricional

Energia

198 kcal

Gramaje

para |

persona

3ml

400 ml

Proteinas

202 9

Gramaje a

Modo de preparacion:

1.Pelar la cebolla, el zapallo, la zanahoriq,
cortar todo ello en juliana incluido los
pimientos, previomente lavados.

2.Cortar en medallones el pescado.

3.En una olla alta, con aceite, sofreir la
cebolla unos 5 minutos. Anadir los
pimientos vy la zanahoria y sofreir otros 5
minutos Mmas. Incorporar el zapallo y sofreir
un par de minutos.

4 Anadir una cucharadita de curry vy
mezclar bien. Anadir el pescado y cubrir
con agua.

5.Salpimentar y  dejar que recupere el

hervor.
6.Cocer hasta que el pescado esté hecho
(coccidn maxima por 25 minutos) y servir.




Caldillo de Jurel

Ingredientes

Jurel
Cebolla

Pimentdn
rojo

Tomate

Zanahoria

Papa

Perejil

Vino blanco

Aceite

Orégano

Sal
Pimienta

Aguad

Aporte Nutricional

Gramaje en
medida
casera

1 trozo regular

2 cucharadas

1 cucharada

1/4 taza
1/5 taza

1 unidad
pequena

]
cucharadita

1 cucharada

]
cucharadita

]
cucharadita

2/5
1 pizca

2 fazas

Energia

276 kcal

Gramaje
por 1
persona

100 g
209

59

Gramaje a
utilizar

309
209

80g

19

10 ml

3ml

19

29
0,5¢g
400 ml

Proteinas

289

Modo de preparacion:

1.Cortar las zanahorias en rodajas, los tomates
en dados y las papas en juliana.

2.En una olla agregar un poco de aceite y
saltear la cebolla, zanahoria y pimentdn a
fuego fuerte hasta que la cebolla esté
fransparente.

3.Agregar las papas, los tomates vy
condimentar con sal, pimienta, orégano y
perejil .

4.Revolver y agregar el vino blanco.

5.Dejar hervir unos 3 minutos y luego agregar 1
litro de agua fria. Dejar hervir por 15 minutos
o hasta que las papas estén casi listas.

6.Agregar los lomos de Jurel, tapar la olla y
dejar hervir durante 2 minutos mas.

/.Revisar de sal y pimienta y servir caliente
con un poco mads de perejil fresco picado
por encima.




Sopa de Merluza

Gramaje en Gramaje

Modo de preparacion:

Gramaje a
uftilizar

Ingredientes medida para 1
casera persona

1. Primero se debe tener todos los ingredientes listos,
Merluza 1 frozoregular 120 g luego la zanahoria, cebolla y el tomate, pimiento
morrdn, pelados y cortados en trozos

Cebolla 2 209 Teniendo listo lo anterior, en una olla se agrega el
cucharadas : ‘ .
Tomate 1/8 taza 15 agua y se cgloco a fuego m.eodlo, luego .se
agrega la hoja de laurel y se adiciona el aceite,
Morrdn rojo 3 159 luego se adicionan las verduras de acuerdo al
cucharaditas tiempo de coccidn de cada una y se deja hervir
Zanahoria 2% 259 hasta que las verduras estén cocidas.
cucharadas . Una vez hervidas, se sacardn las verduras de la
Fideos cabello 1 cucharada 20d olla vy se llevardn a la licuadora hasta que queden
de angel en consistencia liquida, el laurel se retfira de la olla.
. Confinuando, a la olla se le agrega el licuado de
Laurel 1 hoja verduras. Se coloca la olla a fuego medio y
Agua 5 taza 400 cucm.do empiece a hervir se le ogrego la sal, Igs
rodajas de merluza y luego los fideos y se deja
Sal 1/5 1 or cocinar por 7 minutos, hasta que la merluza vy
cucharadita fideos estén  listos (coccidn mdaxima de la
Aceite 1 cucharadita 3ml preparacion por 20 minufos).
. Una vez lista se retira del fuego, se deja reposar. A
. . la hora de emplatar se sacan las rodajas de
Perejil 1 cucharadita [e

merluza, ponemos el caldo en el plato vy
desmenuzamos la merluza sobre €l y decoramos

Aporte Nutricional con perejil y servimos.

Energia Proteinas

217 kcal 24 g




Sopa de Jurel al Tomate

Gramaje en Gramaje .
Ingredientes medida por 1 Gramaje a
9 utilizar
casera persona
Jurel 1 trozo regular 100 g
Tomate 2/5 taza 50 g
Cebolla 3 cucharadas 30g
Ajo 1/4 de 1,59
cucharadita
Merkén 1 pizca 1,59
Orégano 1 19
cucharadita
Alino 1 [e
completo cucharadita
Aceite 1 cucharadita 3ml
Sal 1/5 19

cucharadifa

Agua 1 taza 200 ml

Aporte Nutricional

Energia Proteinas

200 kcal 26 g

Modo de preparacion:

1. Pelar el tomate y cebolla, se cortan
en juliana, pelar el gjo y picar fino.

. Cologue en una olla el aceite vy
caliéntelo. Luego introduzca el
tomate, cebolla y gjo en el aceite
caliente, junto con ello agregar el
Merkén, orégano, alino completo vy la
sal.

. Revuelva todo y caliente a fuego
medio. (Revise cada 5 min para que
la mezcla no se pegue), hasta que el
tomate quede con consistencia
liquida vy la cebolla lista.

. Deposite con cuidado el pescado sin
que se desarme, agregue el agua y
espere hasta que hierva (coccion
maxima por 25 minutos) y luego servir
caliente.




PLATOS DE
FONDO




. Gramaje Gramaj Gramaje Modo de preparacion:
Ingredientes en 5
medida utilizar 1.Hacer un sofrito en agua con las verduras
ek, de complemento, cebolla, zanahoriq,
Jurel I frozo regular 1009 morrén. Cebolla picada finamente,
Avena 1 cucharada 69 zanahoria rallada, morron picado a gusto.
instantane 2.Mezclar el pescado desmenuzado con las
a verduras de complemento previomente
Cebolla 1 cucharada 139 salteadas.
7anahoria 1% 16 g 3.Agregar avena instantdnea , en caso de no
cucharada tener avena se puede modificar este
Morrén 1 cucharada 4g ingrediente por pan de molde( rodaja vy
. media ) remojar con leche.
Huevo 1/6 unidad 89 4.ARadir el huevo batido a la mezcla, hasta

integrar todos los ingredientes
5.Vaciamos todo esto en un molde para
horno, previomente forrado con papel
, , vegetal, o en una fuente de cristal.
Energia Proteinas . .
6.Cocinar en el horno a temperatura media
198 kcal 269 durante unos 25 minutos aprox. La capa
superior debe quedar tostada.
7. Dejar reposar unos minutos. Porcionar vy
servir.

Sugerencias de acompanamientos:
Arroz primavera o papas doradas.




Croquetas de Jurel
horneadas

Gramaje en

Gramaje

Ingredientes medida para 1 Grgmoje
casera persona -
uftilizar
Jurel 1 trozo 100 g
regular
Harina 2 259
cucharadas
Cebolla 22 26 g
cucharadas
Zanahoria 2 cucharadas 169
Morrén 1 cucharada 49
Huevo Ya taza 16 g
Polvo de A | e)
hornear cucharadita

Aporte Nutricional

Energia Proteinas

287 kcal 319

Modo de preparacion:

1.Pelar y lavar las verduras, luego picar la
cebolla y el pimiento morrdn, rallar la
zanahoria y llevar a sofreir.

2.En un recipiente, poner el jurel
desmenuzado, las verduras previomente
sofritas y revolver.

3. Agregar la harina, polvo de hornear, el
huevo batido y revolver la mezcla.

4.Con las manos moldear 2 croquetas vy
llevarlas al horno que disponga previamente
calentado a coccion durante 20 minutos a
temperatura media.

5.Sacar las croquetas y servir

Sugerencia de acompanamiento:
Puré florentino, arroz graneado.




Estofado de Jurel

Gramaje en Gramaje : Modo de preparacion:
. : Gramaje a
Ingredientes medida para 1 utilizar
casera persona 1.Pelar las papas, zanahoria, cebolla y
Jurel 1 frozo regular 100 g pimiento.
, 2.Cortar la zanahoria y el pimiento en
Papa 1 unidad 100 g : -
: brunoise, la cebolla en juliana vy
mediana

poner a sofreir por 5 minutos.
Arvejas 2 cucharadas 109 3.Cortar las papas en bastones gruesos.
4 Agregar el pescado al sofrito de las

Zanahoria 2 cucharadas 20 g
verduras para sellar, junto con esto
Cebolla 2 cucharadas 209 disponer también las papas para que
Pimiento rojo 1 cucharada 59 absorban el sabor.

Aceite v 1 5mi 5.Poner el ogqurewomen’re hervida a
cucharadita la preparacion e incorporar las

2/3 taza AlVElEE:
Agua 160 ml 6.Dejar cocinar durante 20 minutos a

fuego medio, con la tapa de la olla
semi abierta.

Aporte Nutricional

Energia Proteinas

273 kcal 29 g




Delicias de Merluza

Gramaje Gramaje Modo de preparacion:

Ingredientes en medida para 1

Gramaje a

uftilizar
casera persona

1.Cortar la merluza en 1rozos pequenos
regulares desechando la espina del

Merluza 1 trozo regular 120 g pescado y la piel (estilo filetitos).

2.Batir huevo junto a las especias a eleccion.

3.Disponer de un plato con harina para rebozar

4.Sumergir los filetes de merluza en el huevo y
luego en la harina.

Aceite 4 cucharadas 40 ml S5.Precalentar el aceite y agregar el pescado
rebozado.(si se dispone de un sartén
antiadherente disminuir los ml de aceite )

6.Mantener a fuego medio hasta que se doren
durante unos 5 min por lado.

7.Silos filetes de merluza son muy delgados

Energia Proteinas reducir el tiempo de coccidn por cada lado.
8.Retirar del sartén y colocar sobre
papel absorbente para retirar el exceso de

aceite.

Harina 2/3 taza 120 g

Huevo 1 unidad 50 g

.

206 kcal 11g

i

:
:

/
|
v

Sugerencia de acompanamiento:
Arroz al curry, puré mixto, puré de papas.




Merluza Atfomatada

Gramaje en Gramaje Modo de preparacion:

Ingredientes medida para 1 GrSH;SCJ]? -
CESEiS persona 1.Cortar la cebolla en juliana, la zanahoria
Merluza 1 trozo regular 120 g rallada, el morrén picado fino y el tfomate
Tomate 5/6 taza 100 g cortado en dados.
2.En un sartén, sofreirr las verduras de
Salsade 2 cucharadas 409 complemento  (zanahoria, cebolla vy
USTENE morrdén), una vez sofritas se le adiciona el
Cebolla 3 cucharadas 309 tomate y la salsa de tomate, dejar cocinar
v Ap—— 40 g por 5 a 7 minutos a fuego lento.
3.En una budinera colocar el filete de
Morron 1 cucharada 59 merluza alifada a gusto, y sobre la merluza
Aceite ] 3ml agregar la salsa de fomate.
cucharadita 4 llevar al horno por 20 a 25 minutos, hasta

que la merluza se encuentre cocida.

Aporte Nutricional

Energia Proteinas Puré mixto, Puré florentino, Arroz blanco o

Sugerencias de acompanamiento:

223 keal 23 g dichseee




Merluza a la plancha con
Salsa Pesto

Gramaije en Gramaje .
: : Gramaje a
Ingredientes medida para 1 o
utilizar
casera persona
Merluza 1 trozo reguar 120 g
Acelga 1 taza 50 g
Perejil 2 cucharadas 20g
Albahaca 1 hoja
Palta 1/2 taza 50 g
Morrén 1 cucharada 59
verde
Aceite 1 3 ml

cucharadita

Aporte Nutricional

Energia Proteinas

247 21

Modo de preparacion:

1.Cortar la acelga en juliana y cocer por 5
minutos.

2. Una vez cocida la acelga, escurrir y dejar
enfriar.

3.En una juguera, agregar las verduras
(acelga, perejil, y albahaca) en conjunto
con la palta, el pimenton y el aceite,
para luego procesar formando una
pasta, adicionar un poco de agua de
coccién de la acelga si es necesario para
que la mezcla no quede espesa.

4.Cocinar a la plancha la merluza alinada a
gusto, por unos 15 a 20 minutos.

5.Al momento de servir agregar la salsa
pesto sobre la merluza.

Sugerencia de acompanamiento:
Puré de papas, Puré mixto, Arroz blanco,
Arroz graneado, Papas al vapor




Pastel de papas con Jurel

Gramaje en

Ingredientes

Jurel
Cebolla
Huevo
Aceite

Caldo de
verduras

Aceitunas
(opcional)

Papa

Leche
Aceite
Sal

Aporte Nutricional

medida
casera

1 trozo regular
1/2 taza
1/5 unidad
1 cucharadita

2 cucharadas

1 unidad

2 unidades
regulares

3 cucharadas
1 cucharadita

2/5
cucharadita

Energia

435 kcdal

Gramaje
para |
persona

Gramaje a
utilizar

100 g
80 g
109
3 ml

20 ml

e

200 g

30 ml

3ml

29

Proteinas

42 g

Modo de preparacion:

Puré de papa

1.Cocer las papas previomente lavadas,
peladas y cortadas en cubo por 20 min
en agua con sal.

2.Colar y moler las papas agregando leche
y aceite

3.Lograr un puré homogéneo y reservar.
Relleno

1.Saltear la cebolla con el aceite en sartén
a fuego medio hasta que la cebolla este
traslUcida .

2.Agregar el jurel desmenuzado junto con
caldo de verduras revolviendo por unos 2
min, o hasta que quede con consistencia
de pinoy reservar.

3.lavar el huevo y cocer durante 8 minutos,
luego pelar y cortar en medialuna
ocupando 1/ de huevo

4 Armar el pastel de papas con jurel,
esparciendo el pino dentro de un pocillo
o budinera, sobre él distribuir el huevo y
aceitunas picadas. Luego esparcir el puré
y llevar al horno para gratinar por 20
minutos a 180°C.

5.Servir caliente acompanado de ensalada




Merluza a la Crema

Gramaje en Gramaje Modo de preparacion:

Ingredientes medida para 1 GrS,rr.ESéf =
CCREIC persond 1. Alidar con limén, sal, orégano y perejil
Merluza 1 trozo regular 120 g el filete de merluza
2.En una fuente o budinera, agregar el
Crema de 2 25¢g aceite y la merluza condimentada.
leche cucharadas 3.ARadir sobre merluza la crema de leche.
Jugo de 1 cucharada 10 ml 4 Hornear a 150°C por 30 minutos.
limdén 5.Sacar del horno vy servir.
Oregano I pizca 059 Sugerencia de acompanamiento:
Arroz primavera, Pure mixto, Puré
Pereji ] 1g florentino
cucharadita
Aceite 1 3ml
cucharadita
Sal 1/3 1,59

cucharadifa

Aporte Nutricional

Energia Proteinas

198 kcal 239




Merluza Menier

Modo de preparacion:

Gramaje en Gramaje :
Gramaje a

Ingredientes medida para 1 Utilizar

CCSEIC persona 1.Sazonar el filete de merluza y enharinar
Merluza 1 trozo regular 120 g ligeramente
2.En un sartén anadir la mantequilla a fuego
JLlJ.go,de h] 5 10ml bajo o medio hasta que se derrita.
mon cucharada 3.Incorporar la merluza.
Mantequilla 1 79 4.Cuando empiece a dorarse, anadir el jugo
cucharadita limén y el peregjil picado finamente.
5.Dejar cocer por ambos lados por 7
Caldo de 1/4 taza S50 ml !
mMinutos.
verduras :
6.Finalmente, agregar el caldo de verduras o
Perejil 2 29 agua y dejar que hierva por otros 7
cucharaditas minutos.
Harina 1 cucharada /9 . .
Sugerencia de acompanamiento
Sal 1/5 19 Papas horneadas , Arroz primavera, Puré

cucharadita

Aporte Nutricional

Energia

188 kcal

Proteinas

239

mixto




Albondigas de Jurel con
salsa de Tomate

Gramaje en Gramaje Modo de preparacion:
medida para |

casera persona

Gramaje a
utilizar

Ingredientes

1. Mezclar en un bol el jurel desmenuzado
junto con el huevo, el perejil picado fino,

Jurel 1 trozo regular 100 g . . .
zanahoria rallada y mitad del gramaje de
Zanahoria 3 cucharadas 309 la harina.
. 2. Dar forma redonda y rebozar con el resto
Huevo 1/2 unidad 259 de harina.
Harina 2 20 g 3.Freir en un sartén a fuego fuerte con un poco
cucharadas de aceite, hasta que estén doradas po
todos los lados.
Perejil 2 29 4.Calentar la salsa de fomates en un sartén y
cucharaditas agregar las albéndigas dentro de la salsa,
por unos 5 minutos.
Salsa de 5 409 5.5ervir caliente.
tomate cucharadas
Sugerencia de acompanamiento
Aceite 1 3 ml Tallarines, Spaguetti, Fetuccini, Corbatas,
cucharadita Espirales
Energia Proteinas

342 kcal 31 g
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