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La papa
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La papa es un alimento que nos aporta mucha energía siendo adecuadas especialmente para deportistas o personas que realizan un trabajo físico. 

- Hervidas o en puré son realmente un alimento muy digestivo por lo que son ideales para personas con problemas gástricos como la acidez de estómago, problemas hepáticos o intestinales, etc. 

- Tienen un efecto alcalinizante sobre el organismo favoreciendo pues la eliminación de toxinas y la remineralización de nuestro organismo. Además ayuda en los casos de espasmos, tos nerviosa, calambres, etc. 

- Su riqueza en potasio favorece, sin son cocidas y sin sal, la eliminación de líquidos pudiendo ayudar a las personas con obesidad causada por retención de líquidos. Tener cuidado los enfermos del riñón cuyo médico les haya limitado la toma de alimentos o bebidas ricas en Potasio. 

- A nivel externo sus propiedades también son muchas ya que podemos prepararla (bien rallada) a modo de cataplasma: crudas y ralladas pueden aliviar quemaduras no graves o las producidas por el sol, también calman y disminuyen las bolsas de los ojos (las típicas ojeras).

- La papa es un alimento muy "agradecido" culinariamente ya que puede prepararse de muchísimos modos (estofadas, al vapor, cocidas, en puré, fritas, al horno, a la brasa, et.). Es importante guardarlas en lugares secos y protegidos de la luz ya que tienden a germinar fácilmente. Nunca comer esos brotes ni las partes muy verdes ya que podríamos intoxicarnos (contienen un alcaloide llamado Solanina).

- Las papas o patatas de pulpa amarilla contienen más betacaroteno que las de pulpa blanca

La papa es una buena fuente de calorías y también tiene algunos micronutrientes, así como un gran contenido de proteínas en comparación con otras raíces y tubérculos. 

La papa tiene poca grasa, si bien al prepararlas y servirlas con ingredientes con un gran contenido de grasa aumenta el valor calórico del platillo. 

Cocer las papas con su cáscara evita que pierdan sus nutrientes. 

Las papas son un elemento importante en la alimentación de muchas personas, pero es necesario equilibrar su presencia con otras hortalizas y con alimentos de cereales integrales

RECETAS
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para la Salsa de SALVIA:
Ingredientes 

3 cucharadas de margarina
1 cucharadita de salvia fresca, picadita
3/4 cucharadita de sal marina
1/4 cucharadita de pimienta negra

para los GNOCCHI:

1 lb. de papas blancas, peladas y troceada 
Sal marina, al gusto
1 1/4 taza de harina
Hojas de salvia, para adornar 
 

Preparación
Salsa de Salvia:
· En una sartencita, derretir la margarina a fuego suave. Continúe cocinándola si dejar de remover, hasta que obtenga un color dorado. 

· Retirar del fuego y agregar la salvia, la sal marina y la pimienta negra. Dejar reposar. 

Gnocchi:
· Cocine las papas en agua hirviendo, a la cual de agregó sal, durante unos 15 a 20 minutos, o hasta que estén blandas. 

· Agregue una generosa  cantidad de sal marina, escurra el agua y aplaste las papas hasta obtener una mezcla suave. Transfiera a un tazón. 

· Con una mano, agregue la harina de a poquitos al tazón y, con la otra, incorpórela a las papas. 

· Continúe hasta que las papas hayan absorbido toda la harina y la masa esté suave y lisa. Esto tardará unos cuantos minutos (al principio, la masa estará pegajosa). Divida en 3 piezas. 

· Forme cada pieza en un rollo con un diámetro de3 a 5 cm. Corte en trocitos de unos 3 cm y páselas por el dorso de un tenedor, para darle la forma típica. Repita con la masa restante. 

· Deje caer cada gnocchi en agua hirviendo salada y cocine por 2 a 3 minutos, o hasta que suban a la superficie del agua. 

· Retire del agua, escurra bien y transfiera a un platón tibio. 

· Mezcle suavemente con la Salsa de Salvia, adorne con las hojas de salvia y sirva. 

Sirve de 6 a 8 porciones
El Aguacate
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El aguacate es un fruto muy versátil, su sabor neutro permite infinidad de com-binaciones a la hora de introducirlo en una receta, dulce, salada o picante, propor-ciona al paladar una textura fresca y untuosa, una delicia culinaria.

Pero además ofrece muchas propiedades beneficiosas para el organismo, uno de los beneficios más reconocidos del aguacate es la regulación del colesterol gracias al ácido oleico que posee, a las grasas monoinsaturadas combinadas con el contenido de beta sitosterol, pero hay que tener en cuenta que también aporta mayor cantidad de calorías que muchas frutas.

El aguacate aporta además de agua, proteínas, carbohidratos, fibras, vitaminas, minerales y una pequeña proporción de azúcar natural, es antioxidante y la mayor fuente de luteína de entre las 20 frutas más consumidas, por lo que protege de enfermedades oculares como las cataratas y la degeneración macular.

A la hora de comprar aguacates, es recomendable no comprar más de dos si no consumes demasiado, y si compras más, que se encuentren en diferentes estados de maduración para tener siempre a mano un aguacate en su punto. El aguacate maduro será el que ceda ligeramente a la presión de los dedos. Pero si lo que necesitas es acelerar la maduración de un aguacate, guárdalo en una bolsa de papel o junto a unas manzanas y nunca en el frigorífico, pues su pulpa se pone negra rápidamente.

Para conservar la mitad de una pieza si no vas a gastarla al momento, se recomienda conservar la mitad en la que ha quedado el hueso, rociarlo con limón y cubrirlo con film transparente procurando que no le toque el aire.
RECETAS

SÁNDWICH DE AGUACATE Y TOMATE

Cantidad para 1 sándwich

Hummus o crema de garbanzos

2 rodajas de pan de costra (tipo baguette) 

4-6 tajadas de aguacate 

1-2 hojas de lechuga

2 rodajas gruesas de tomate

Unte la cantidad deseada de hummus en ambas rodajas de pan

Coloque las tajadas de aguacate, la lechuga y el tomate

Hummus

1 lb garbanzos bien remojados o cocinados (según el gusto)

½ taza jugo de limón

1 taza crema Tahine (ajonjolí)

4 ajos grandes, licuados con el limón

sal al gusto

½ taza aceite

Esta salsa va bien con brócoli, coles, coliflor o espárragos
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El Brócoli 

 

El brócoli es un vegetal duro de la familia del repollo o col y un pariente cercano de la coliflor, alto en vitaminas A y D, que contiene más nutrientes que cualquier otro vegetal. El brócoli contiene cantidades grandes de vitamina C, ácido fólico y caroteno beta (vitamina A) que son importantes como antioxidantes. El betacaraoteno es bueno contra las infecciones.
Minerales: potásio (favorece el impulso nervioso y múscular; y hierro.
El brócoli es uno de los llamados "superfoods" (super alimentos) por sus propiedades nutritivas y antioxidantes. 

Se puede tomar de muchas formas - al vapor, hervido, a la plancha, gratinado - pero dada su riqueza en vitamina C y ácido fólico, es interesante hacerlo al dente, para que no pierda sus propiedades. 

Conservación: Conservar el brócoli, sin lavarlo, en bolsas plásticas grandes o perforadas en el recipiente para vegetales del refrigerador. El brócoli que no se refrigera, rápidamente se pone fibroso y leñoso. El brócoli mojado rápidamente se pone suave y con moho en el 
refrigerador —así que lávelo antes de usarlo. Conservar el brócoli fresco en el refrigerador de 3 a 5 días. Lave el brócoli con agua fresca del grifo. No permita que se sumerjan en agua pues perderá sus nutrientes. 
El brócoli fresco es delicioso crudo o cocinado. Cocine el brócoli al vapor de 3 a 4 minutos o sumérjalos en agua hirviendo el mismo tiempo. El brócoli cocinado demasiado tiempo se pone de color verde oscuro y pierde sus nutrientes, especialmente vitamina C. 


Las hierbas y las especias que le dan más sabor al brócoli son: albahaca, eneldo, ajo, bálsamo de limón, mejorana, orégano, estragón y tomillo

RECETAS
[image: image5.jpg]



BRÓCOLI, COLES, COLIFLOR O ESPÁRRAGOS CON SALSA DE ALMENDRAS
Cocinar al vapor el brócoli, los espárragos o la coliflor (al gusto). Servir con la salsa.

 

SALSA DE ALMENDRAS
(Tiempo de preparación: 25 minutos)

 INGREDIENTES
80 grs de almendras
20 grs de mantequilla o margarina (1 cucharada)

200 cc de agua
 ¼ cubito de vegetales, triturado
1 cucharada de harina integral
50 grs de mantequilla o margarina (2 cucharadas) en trocitos
3 yemas de huevo
 1 ½ cucharada de jugo de limón
Salsa Inglesa
1 pellizco de pimienta recién molida
50 cc de crema de leche (aprox 3 cucharadas) medio batida
1 cucharada de perejil finamente picado

PREPARACIÓN

Meter brevemente las almendras en agua hirviendo y luego pelarlas. Cortar 1 cucharada de las almendras en laminitas finas y tostarlas en la sartén SIN grasa hasta que se doren. Moler fino las restantes. Calentar la mantequilla en un calderito, añadir las almendras molidas y dorar un poco.

Agregar el agua y el cubito de caldo de vegetales. Mezclar la harina integral con el batidor y hacer hervir. Incorporar poco a poco la mantequilla en trocitos sin dejar de remover. Batir las yemas con el jugo de limón y ligar la salsa. Condimentar con la salsa inglesa y la pimienta. Incorporar la crema de leche medio batida, el perejil y esparcir por encima las laminitas de almendra tostada.

Esta salsa va bien con brócoli, coles, coliflor o espárragos

SAI RAM
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El Tomate 

Propiedades del tomate

· El tomate comido crudo en ensaladas, es un alimento sano, nutritivo, digestivo y muy beneficioso para nuestro organismo. Es rico en vitamina A, y contiene muy buenas proporciones de la BI, B2, PP y C. También contiene cantidades muy apreciables de sales minerales de potasio, fósforo, calcio, sodio, hierro y zinc. Alcalinizan la sangre y son remineralizadores de los tejidos.

El jugo de tomate posee propiedades antisépticas, refrescantes y desinflamantes.

El tomate debe comerse maduro, en este estado apenas contiene ácido oxálico y su acidez relativa se la da el bimalato de potasio, que se encuentra disuelto en el jugo de la fruta. Mientras más verdes se coman, sus propiedades benéficas son menores y mayor cantidad contiene de ácido oxálico y solanina.

http://www.yerbasana.cl

RECETAS
TOMATES RELLENOS DE ARROZ A LAS HIERBAS
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Este sencillo plato italiano puede convertirse en una cena ligera pero llena de color. Escoja tomates grandes y sabrosos y hierbas muy frescas. Los amantes del ajo pueden echar un diente en el agua de hervir el arroz para darle más sabor al relleno.

INGREDIENTES
Para 4 raciones


4 tomates grandes
100 grs  de arroz de grano largo
100 grs  de queso mozzarella cortado en dados
6 cucharadas de albahaca fresca picadita
4 cucharadas de menta fresca picadita
2 cucharadas de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto
Hojas frescas de albahaca para decorar

PREPARACIÓN

· Rebane la parte superior de los tomates y apártela. Extraiga la pulpa de los tomates, píquela y resérvela. Sale los tomates por dentro y colóquelos boca abajo para que se escurran.

· Mientras tanto, cueza el arroz en agua con sal, unos 20 minutos o hasta que quede blando, cuélelo y lávelo con agua fría para cortar la cocción.

· Mezcle el arroz hervido con el tomate troceado, la mozzarella, la albahaca y la menta, una cucharada de aceite de oliva y salpimiente al gusto

· Rellene los tomates con la mezcla, colóquelos en una bandeja de hornear ligeramente engrasada, rocíelos con un poco más de aceite y hornéelos a 180 ºC (350 ºF) durante media hora aproximadamente.

· Sírvalos calientes y fríos.

· Decórelos con hojas de albahaca fresca.

TOFU CON SÉSAMO

(AJONJOLÍ) Y SALSA
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El tofu o queso de soja o soya es un alimento muy rico en proteínas, sin colesterol, fácil de digerir, con alto contenido en calcio y fácil de cocinar.
Conservación del tofu o queso de soja
Una vez hecho, debemos conservarlo en la nevera y cubierto con agua en un tarro.


Hay que tener en cuenta que:

- El tofu, al igual que otros derivados de la soja, es el único entre los alimentos ricos en proteínas y calcio en estar relativamente libre de toxinas químicas. 

- También es una excelente fuente de calcio y de otros minerales como hierro, fósforo y potasio, de vitaminas del complejo B y vitamina E. 

- Es altamente alimenticio y al mismo tiempo muy bajo en calorías, libre de colesterol. 

http://www.enbuenasmanos.com
INGREDIENTES
Para 4 raciones
560 grs de tofu

PARA EL ADOBO
5 cucharadas de salsa de soja
1-2 cucharadas de azúcar (o menos, si no quiere que el abobe quede demasiado dulce)
2 cucharadas de vino de arroz o mirin (opcional)
1 cucharada de jengibre, rallado
2 dientes de ajo, muy picados

50 grs de harina
60 grs  de semillas de sésamo (ajonjolí)
2 cucharadas de aceite de girasol
3 ramitas de ciboulette, muy picaditas, para decorar

PARA LA SALSA
2 cucharadas de salsa de soja
2 cucharadas de vinagre (opcional, vinagre de arroz)
½ cucharadita de azúcar
2 cucharadas de cilantro fresco, picado

 

PREPARACIÓN

Lave el tofu, escúrralo y séquelo con papel de cocina. Córtelo en rodajas gruesas o en cubos.
Mezcle los ingredientes para el adobo en un bowl grande y marine ahí el tofu durante 30 minutos, removiendo o dando vuelta a los trozos de vez en cuando.
Mezcle la harina con las semillas de sésamo (ajonjolí). Reboce los trozos de tofu con esta mezcla antes de freírlos.
Caliente el aceite y sofría el tofu rebozado hasta que quede crujiente y dorado. Conserve el tofu frito en caliente.
Mezcle bien los ingredientes de la salsa.
Sirva el tofu con el ciboulette por encima y acompañado de la salsa para mojar.

[image: image9.jpg]



El Arroz 

Propiedades  
El contenido de proteínas del arroz, si bien es limitado, es superior al de otros cereales, por lo que es el cereal rey,  considerado El sustento principal de la población mundial por miles de años, el arroz, es uno de los alimentos más versátiles que existen. Contiene los ocho aminoácidos mas esenciales para el cuerpo humano y es una fuente importante de minerales y vitaminas. El arroz contiene de forma natural y en cantidades apreciables tiamina, riboflavina y niacina, así como fósforo, hierro y potasio. No contiene colesterol ni gluten, (ideal para celiacos), no provoca alergia y su contenido de sodio es tan bajo que lo hace excelente para las dietas restrictivas de estos factores, lo que lo hace  sanador para aquellas personas con problemas de hipertensión, y cardiacos.

http://www.mailxmail.com

Beneficios de comer arroz: 

- Gastritis o gastroenteritis. Se recomienda que comas este alimento, te resultará fácil de digerir.
- Diarreas. Al ingerirlo cumplirá la función de emoliente y actuará como regulador de tu intestino.
- Inflamaciones intestinales. Si bebes el agua de arroz que queda después de la cocción favorecerá tu    rehidratación.
- Dientes y encías. Como tendrás que masticarlo mas que cualquier alimento por su estructura favorecerá la irrigación sanguínea de tu boca.

RECETAS
ARROZ MEXICANO
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INGREDIENTES 

(para 8 personas)

2  cebollas grandes, en cubitos pequeños
3-4 dientes de ajo, picaditos
¼ taza de aceite (preferiblemente de olive)
½ cucharadita de jengibre rallado fresco(opcional, en polvo)
½ cucharadita de semillas de cilantro       
¼  cucharadita de pimienta molida
2  tazas de arroz   
3 tazas de tomates hechos puré
2 cucharaditas de sal 1 ½ tazas de agua hirviendo

 

PREPARACIÓN

· Pele y pique las cebollas, mezcle con el ajo picadito y sofría en el aceite hasta que las cebollas tengan un color dorado.

· En un mortero, machaque y mezcle el jengibre, las semillas de cilantro, los clavos y la pimienta. Agregue a las cebollas, mezcle y agregue el arroz. Continúe sofriendo hasta que todo el arroz haya quedado bien recubierto.

· Agregue los tomates hechos puré, la sal y el agua hirviendo. Mezcle una vez más, tape y deje hervir a fuego muy bajo durante unos 25 minutos (debe haberse absorbido todo el líquido.

  

Sirva con una ensalada de lechugas variadas.

BUÑUELOS DE CALABACÍN Y PUERRO 
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(48 buñuelos pequeños)

2 huevos
125 ml de yogurt natural
100 gr de queso de cabra desmenuzado
1 cucharadita de polvos de hornear
2 cucharadas de perejil fresco, picadito
1 cucharada de menta fresca, picadita (opcional)
Sal y pimienta
2 cucharadas de harina
250 gr .de calabacines cortados en daditos
250 gr .de puerros picaditos chiquitos

· En un bowl grande, batir los huevos y mezclarlos con el yogurt, el queso de cabra, el polvo de hornear y las hierbas. Añadir también la harina y seguir mezclando. Sazonar al gusto con sal y pimienta. 

· Anadir a la mezcla de huevos y hierbas los calabacines y los puerros. 

· Engrasar ligeramente una bandeja de hornear y colocar cucharadas de la mezcla. Aplanarlas ligeramente. 

· Hornear los buñuelos unos 15 minutos aproximadamente a 200ºC. Luego darles vuelta y hornearlos 2 o 3 minutos más, hasta que estén dorados. 
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