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Hamburguesas de
quinoa y espinaca

por Lilian

Ingredientes:

· 1 taza de quinoa
· 1 taza de espinacas
· ½ taza de zanahoria rallada
· Orégano
· Pimienta
· Ciboulette

Preparación:

Lavar en un colador con abundante 
agua la quinoa hasta lograr que el 
agua quede transparente.

Hervir en 3 tazas de agua la quinoa.

Dejar enfriar.

Cortar y picar espinaca bien pequeña.

En un bowl mezclar:
La Quinoa, la espinaca, la taza de za-
nahoria rallada y agregar los gustos 
aromáticos.

Formar las hamburguesas y distribuirlas 
en una placa aceitada para horno.

Hornear a 180 ° por 15 minutos o 
hasta que tomen color.



Muf�ns de lentejas
para niños

Ingredientes:

· 2 tazas de lentejas peladas 
· 1 cebolla 
· ¼ morrón 
· 2 dientes de ajo 
· ½ taza queso parmesano 
· Sal (a gusto) 
· 2 huevos 
· 2 cdtas. de polvo de hornear

por Ana Laura Preparación:

Hervir las lentejas peladas en una olla 
con 4 tazas de agua.

Fritar con un poquito de aceite alto 
oleico el ajo, la cebolla y el morrón y 
luego verterlo en un bowl junto con las 
lentejas hervidas, los huevos, el queso 
parmesano, la sal y el polvo de hor-
near, revolviendo de forma envolvente 
hasta integrar todos los ingredientes.

Colocar en pirotines, hasta ¾ de la 
capacidad del pirotín y espolvorear 
con queso parmesano por arriba para 
darle un toque dorado y crunchy a 
cada bocado.



Ingredientes:

· 2 zapallitos limpios y con cáscara
· 1 berenjena limpia y con cáscara
· 3 huevos
· Pizca de pimienta
· 2 cdas. queso crema light (o como 
alternativa ricota de pote)
· 1 cda de polvo de hornear
· ½ taza queso muzarella (rallada  
es más práctico)
· Perejil y hojas de albahaca (a gusto)
· 2 cdas de semillas de sésamo
· Aceite de oliva o canola (cantidad 
necesaria)

Receta ideal para acompañar con 
ensalada de tomate, repollo y zana-
horia.

Souf�é de berenjena
y zapallitos 

por Ana

Preparación:

Aceitar molde apto para horno (trans-
parente queda lindo).

Batir con tenedor 2 huevos (apenas 
para integrarlos) junto al queso crema 
y el polvo de hornear. Condimentar la 
mezcla con la pimienta y las hierbas 
deseadas picadas. 

Cortar los zapallitos y la berenjena en 
rebanadas �nas, colocarlas en el 
molde alternando las capas. Cuando 
se llega a cubrir  la mitad incorporar 
los 2 huevos batidos y el queso muza-
rella.

Terminar de cubrir con lo que reste de 
los vegetales.

Cubrir la super�cie con el huevo (bati-
do) restante.

Espolvorear las semillas de sésamo y el 
queso parmesano rallado.

Terminar con unas gotitas de aceite en 
la super�cie.

Horno precalentado 180° - 30 minu-
tos. Al apagar cubrir cuidadosamente 
el molde con papel aluminio (para que 
no se reseque), y dejar reposando en 
el horno hasta que entibie.

Opcional:
Agregar a la preparación 100% grs 
de jamón magro en trocitos.



Hamburguesas
de garbanzos

Ingredientes:

· Garbanzos cocidos: 400g
· Harina de avena o la que tengas: 
4 a 6 cdas (la harina de avena la 
hacés licuando la avena común)
· Puerro: 1 ud. chica
· Zanahoria rallada �na: 2 chicas
· Ajo picado: 2 dientes
· Curry, pimentón, pimienta, sal a 
gusto.

por Sylvana
Preparación:

Dejar en remojo los garbanzos por 12 
horas. Enjuagar.

Rehogar el puerro, zanahoria y ajo y 
procesar.

Colocar todos los ingredientes (menos 
la harina de avena) en una procesado-
ra o mixer y procesar.

En un bowl colocar la mezcla e incor-
porar la harina y condimentos. Mez-
clar y debe quedar con consistencia 
espesa.

Formar las hamburguesas con un ham-
burguesero o con las manos y llevarlas 
a un sartén previamente aceitado.

Cocina por unos minutos y luego, cui-
dadosamente, darlas vuelta y dorarlas 
del otro lado.

8 hamburguesas



Ingredientes:

· 1 taza de harina integral
· 1 taza de avena laminada
· 4 cdas de semillas integrales
· 3 cdas de aceite

Galletitas integrales
por Graciela

Preparación:

Condimentar a gusto: sal, orégano, 
pimienta.

Agua para unir.

Procedimiento: se mezclan todos los 
ingredientes secos y luego los líquidos.

Estirar la masa bien �na y elegir el cor-
tante que más guste.

Horno: 200°, 15 minutos



Ingredientes:

· 1 manzana granny Smith (verde)
· 1 yogurt natural chico
· Blanco de apio
· Nueces.
· Limón

Falsa ensalada
Waldorf

por Myriam

Preparación:

Cortar la manzana en cubitos. Rociarla 
con limón para que no se oxide.

Agregar el yogurt natural, el apio 
picado y nueces picadas no muy 
chicas.

Mezclar todo y dejar enfriar media 
hora en la heladera.



Ingredientes:

· 3 ½ tazas de avena
· 2 huevos
· ½ taza de azúcar
· 2 cucharadas de aceite
· 1 cucharadita de royal
· 4 manzanas ralladas

OPCIONAL:
· Pizca de canela a gusto
· Pizca de nuez moscada a gusto
· Semillas de sésamo

Galletitas de
manzana y avena

por Magdalena Preparación:

Mezclar todos los ingredientes y dejar 
reposar unos minutos para que la 
avena se hidrate.

Hacer bolitas y achatar para que 
queden con forma de galleta.

Llevar al horno a 180 grados hasta 
que estén dorados los bordes.

¡Dejar enfriar y disfrutar!



Ingredientes:

· 1 banana congelada
· 6 frutillas congeladas
· 1 cucharada de queso crema light

Helado saludable
de frutilla y banana

por Thiago

Preparación:

Mezclar todo en el mixer o licuadora.

Si se desea, agregar edulcorante.

Puede tener toppings como frutillas cor-
tadas, moras, frambuesas o frutos 
secos.



Ingredientes:

· 1 cabeza de brócoli
· 2 zapallitos
· 3 cebollitas de verdeo
· 200gr de queso dambo., colonia, 
portsalut, muzzarella o el que 
tengas
· 4 huevos
· Sal y pimienta a gusto
· Tarta de tapa casera o comprada

Tarta de brócoli
y zapallitos

por Cynthia Preparación:

Cortar las verduras en trozos pequeños 
y saltarlas.

El brócoli lo pueden hervir 5 minutos si 
quieren.

Batir los huevos y agregar condimentos.

Cortar el queso en cubos y mezclar con 
los huevos y las verduras salteadas una 
vez que estén frías.

Aceitar la asadera y colocar la masa.

Agregar el relleno y hornear a 200° 
por 25 minutos.



Ingredientes:

· 1 zucchini
· 1 zapallito
· ½ cebolla
· Ajo a gusto
· Queso rallado a gusto
· Sal y piemienta a gusto
· 1 taza de harina
· 2 cdas. de pan rallado
· 1 ccta. de polvo de hornear
· 2 huevos

Tortitas de verduras
por Georgina

Preparación:

Rallamos el zucchini y el zapallito y les 
extraemos toda el agua posible colo-
cándolo en un colador y presionando 
con una cuchara.

Aparte rehogamos la cebolla y el ajo a 
fuego bajo para que se caramelice un 
poco.

Mezclamos todos los ingredientes y con 
una cuchara colocamos porciones en 
una asadera aceitada.

Colocamos la asadera en el horno pre-
calentado hasta que tomen color.

Sugerencia: Acompañarlo con una en-
salada fresca.


