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" Este otono...

. ¢Qué vas a preparar de rico
y saludable?

Comer 2 frutas y 3 porciones de verduras cada dia,
disminuyen el riesgo de tener obesidad, diabetes, cancer
de colon, enfermedades cardiovasculares o constipacion.

Recetas saludables de otofio

Milanesas de Berenjena (4 porciones)
Ingredientes:

2 0 3 berenjenas, 2 huevos, 2 dientes de ajo, perejil, pan
rallado, %2 taza de harina comun, aceite de maiz, girasol u
oliva. No usaraceite mezcla.

Preparacion:

Corte las berenjenas a lo largo o en rodajas de
aproximadamente 1 ¥2 cm de espesor. Lavelas con
abundante agua. Bata los huevos agregando 2 cdas. de
agua. Condimente con pimienta o hierbas aromaticas:
evite la sal. Pique bien fino el ajo y perejil y mézclelo con
panrallado. Pase las berenjenas primero por harina comun,
luego por el huevo y después por el pan rallado. Pincele
levemente con aceite una bandeja para horno y ubique las
milanesas de berenjena en ella. Lleve al horno. Dar vuelta
las milanesas para que se doren de ambos lados.

Las puede acompanar con ensalada de lechuga, tomate y
zanahoria. jLivianitasy saludables!
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Recetas saludables de otofio

Brocolis Gratinados (4 porciones)
Ingredientes:

Y. de cebolla, 2 tazas de brocoli, 1 cdita. de harina, % de
taza de leche descremada, 1 cda. de queso rallado, 1 pizca
de nuez moscada, 1 feta de jamon cocido cortado en
juliana.

Preparacion:

Cocine la cebolla en fondo de agua y con la cacerola
tapada hasta que esté tierna. Algregue el brocoli. Cocine
8/10 min. o hasta que el brocoli se ablande. Coloque la
preparacion en una fuente para horno pincelada con
aceite de girasol, maiz u oliva. No usar aceite mezcla.

En olla aparte mezcle la harina con la leche y cocine a
fuego bajo. Revuelva continuamente hasta que la mezcla
se espese un poco. Retire del fuego. Agregue el queso
rallado, la nuez moscada y el jamon. Mezcle con los
brécolis. Condimente con pimienta o hierbas aromaticas:
evitelasal.

Llevar a horno precalentado con temperatura moderada
hasta dorarla superficie. jA disfrutar!

Brochetas de Citricosy Manzanas
Ingredientes:

2 pomelos rosados, 2 naranjas, 3 mandarinas, 1 manzana
roja, canela (opcional)

Preparacion:

Lave bien la fruta. Pele las naranjas, el pomelo y las
mandarinas. Cortelas en cubos o en gajos. Haga lo mismo
con lamanzana perosin pelar. Intercale las frutas cortadas
en Ials varas de brochetas. Decore espolvoreando con
canela.

Envia a argentinasaludable@msal.gov.ar recetas saludables y
tradicionales de tu localidad. Las publicaremos en la web
www.msal.gov.ar/argentina-saludable donde encontraras

muchas mas para tentarte.
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