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Muffins ..

de Costa Rica

de vegetales

Preparacion para 50 personas (porcion 1 muffin)

Ingredientes Preparacion
* 417 de harina 1. Precalentar el horno a 180° C.
e 20 huevos 2. Mezclar la harina con el polvo de
e 217 de leche hornear, reservar.

3 cdas de polvo de hornear 3. Mezclar el huevo, la leche, el zuquini la

1 tz de zuquini rallado zanahoria, y el brécoli.
1 tz de zanahoria rallada 4. Incorporar de a poquitos la mezcla de

1 tz de brécoli en trocitos harina. _
o rallado 5. Agregar sal nece;cmo.
e 1/2 tz de aceite para coccidon é. Engrasary enharina e.l mqld_e. ,
7. Vaciar la mezcla anterior distribuyendola en
* Salal gusto los moldes (llena hasta 3/4 partes).
Acompaiiar estos muffins al desayuno, pinto 8. quneor por 30 minutos o hasta que esté
o tortilla. cocido el muffin.
9. Cortar en cuadritos 5x5cm, desmoldar y
servirlos.

Informacion nutricional por porcion

Energia 196 kcal
Proteina 2549
Grasa 10,6 g
Carbohidratos 159¢g
Fibra 0,6g

**Imdagenes con fines ilustrativos




Calzone con \ Alimentos
pan cuadrado

Preparacion para 50 personas (porcion 1 calzone)

Ingredientes Preparacion

e 50 unidades de pan cuadrado 1. Untar salsa de tomate en cada una de las
* 1 kg de tomate picado o rodajas rebanadas de pan cuadrado.

* 800 g de queso rallado 2. Sazona con orégano al gusto.

« Albahaca y orégano seco 3. Distribuir el queso rallado sobre el pan.

« 2 tazas de salsa fomate natural (ver 4. Distribuir el tomate picado, opcional (Cortar

las salchichas en rodajas y distribuir sobre los

receta) oanes)
Opcional: 25 u de salchicha 1. Doblar a la mitad el pan (haciendo un
tridngulo).

Informacién nutricional por porcién Sin Salchicha

Informacién nuiricional por porcién Con Salchicha

Energia 243 kecal
Proteina 11,89
Grasa 13,29
Carbohidratos 20,19
Fibra 0%g

**Imdagenes con fines ilustrativos

2. Cerrar con un tenedor haciendo presion
sobre los bordes.

Energia 174 kcal 3. Dorar los calzones a un sartén.
Proteina 58g 4. Serviry poner en una taza opqr’re MaAs salsa
de tomate natural para sumergir.
Grasa 9.79
Carbohidratos 16,19
Fibra 0%9g




Pu PUSAS N imegiis

Preparacion para 50 personas (porcion 1 Pupusal)

[ ] o 7
Ingredientes Preparacion
Relleno: Relleno:
* 8 tz de frijol majado o frijol 1. Mezcle los frijoles y el queso hasta que estén
molido ’k;{en c.ombinodos.
* 41z de queso rayado asa: . ,
M . 1. Mezcle la masa harina de maiz y la sal.
asa: . 2. Agregue el agua fibia y mézclela hasta que
* 2 fzzanahoria rallada se forme una masa blanda.
* 11 tz harina de maiz 3. Forme 50 pelotas de masa del mismo tamano.
e 1 cda + 1 cdt de sal 4. Aprete el centro de una pelota de masa con
* 10 tz de agua el dedo pulgar para formar un pozo.
5. Llene el pozo con una cucharada de la mez-
. cla de frijoles y queso.
Sirva las pupusas con una 6. Cierre el pozo con la masa de la misma masa
ensalada de repollo con zanahoria. y apldnela con sus palmas.
7. Cocine en un sartén las pupusas a unos 350
grados.

8. Cocine las pupusas por 5 minutos por cada
lado, hasta que se doren por ambos lados.

Informacién nutricional por porcién

Energia 292 kcal
Proteina 9249
Grasa 82g
Carbohidratos 47949
Fibra 5649

**Imdgenes con fines ilustrativos
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Preparacion para 50 personas

Ingredientes

* 4| de agua

e 4 cdas de sal

e 51z de tornillos o coditos o
caracolitos

e 10 tz de jaomdn en cuadritos
* 5tz de yogurt

* 2 de mayonesa

e 10 cdas de culantro

» 3 1z de zanahoria cocida en
cubitos

e 2tz de brocoli cocido

Pude acompanar el platillo de una torta
de carne en salsa o una torta de Atun.

Enlasada
fria de pasta

**Imdagenes con fines ilustrativos

Alimentos

de Costa Rica

Preparacion

1. Calentar el agua hasta que llegue a punto
de ebullicion.

2. Agregar 1 cda de sal al agua.

3. Cocinar la pasta en el agua, hasta que la
pasta quede al dente.

4. Colar la pasta (no bote el agua), dejar enfriar
y reservar.

5. Cocinar en el agua reservada (donde cocino
la pasta) el bréocoli y la zanahoria, hasta que
quede al dente.

6. Colar los vegetales y reservar.

7. Cortar el jamdn en cuadritos.

8. Mezclar en un tazoén: pasta, jamon, yogurt,
mayonesa, culantro y los vegetales cocidos
(brécoliy zanahorial).

9. Sirve y disfruta.

Informacion nutricional por porciéon

Carbohidratos 10,7 g




Tortas de Alimetos
Garbanzo

Preparacion para 50 personas (porcion 1 torta)

Ingredientes Preparacion
* 2,5 kg de garbanzos cocidos 1. Triturar a mano o en licuadora o en
(16,5 tz) 0 726 g crudo procesador todos los ingredientes.
e 2, 5 manojos de culantro 2. Formar las tortitas de garbanzos.
« 2, 5 manojos de perejil 3. Freir en una sartén con poco de aceite

’ . caliente.

4 Ce.bO”GS med!onas (3 1/21z) 4. Cocinar por 5 minutos por cada lado, o
° 12 dlen.’res de GJP ) en el horno a 180 grados durante 30 minutos.
* 1 tzde jugo de limon 5. Servir las tortas.

e Saly pimienta al gusto

Acompane las tortitas de garbanzos con una cre-
ma de ayote o arroz y un pico de gallo.

Informacion nutricional por porcién

Proteina 10,8 g

Carbohidratos 3509

**Imdagenes con fines ilustrativos




Canelones con carne &/ ineade

de Costa Rica

molida y espinaca

Preparacion para 50 personas (porcion 2 canelones)

[ ] o 7

Ingredientes Preparacion
* 100 unidades de canelones Relleno: . .
« 1 kg de carne molida 1. Sofreir la cebolla, ajo y chile dulce, corfado finamente

. hasta que cambien de color.
* 1/2kg de ZOI’]QhOI’IG rallada 2. Agregar la came molida, sal, pimienta y mezclar.
* 1/2 kg de espinaca 3. Cocinar durante 10 minutos revolviendo constan-
* 4 1z cebolla picada Ler:eme- | | o o
e 417 de chile e.spi%;ecgco)r- ala carne, los vegetales (zanahoria y
* 50 dientes de qgjo 5. Agregar la mitad de la salsa y cocinar a fuego
e 8tz de salsa de tomate natural bajo, tapado durante 10 minutos mds.
(ver receta) 6. Rellenar los canelones (previomente cocidos con
agua y sal, dejar al dente, sin no son los pre cocidos)

* 800 gde queso rallado con la mezcla de vegetales y carne.
e |1 tz de aceite Montado:

1. En un molde anadir un poco de salsa y sobre él
coloqgue los canelones rellenos.
Acompaiie la preparacién con una 2. Agregar mads salsa sobre los canelones, tapar con
ensalada si desea. papel aluminio.
3. hornear a 180 °C. durante 30 min destape y agregue
el queso sobre los canelones y dejar por unos 15
min Mads.
Informacién nutricional por porcion

Energia 230 kcal
Proteina 10g
Grasa 92.79
Carbohidratos 25,79
Fibra 1,99

**Imdagenes con fines ilustrativos



Torta
de atun

Preparacion para 50 personas (porcion 1 torta)

Ingredientes

e 16 U huevos

e 25 latas de atun

e 8 cebollas

» 8 dientes de gjo

e 3rollos de culantro
e 2tz de leche

* 3tz de pan rallado
e 417 de harina

e Sal al gusto

Si desea hornear se puede, colocarlas sobre
la bandeja en el horno precalentado a 180°c
durante aproximadamente 20-30 minutos,
hasta que estén doradas por fuera. Acompa-
ﬁellas con vegetales mds un pure o arroz y fri-
joles.

Informacion nutricional por porcion

Proteina 13,6 g

Carbohidratos 13,79

**Imdagenes con fines ilustrativos

s “ Alimentos

de Costa Rica

Preparacion

1. Escurrir las latas de atdn.

2. Poner en un tazdn el atdn, gjo, cebolla 'y
culantro picado.

3. Anadir a la mezcla: huevos, leche, el pan
rallado y mezclar todo.

4. Verifique si necesita sal y agregue.

5. Realice tortitas con la mezcla, le damos
forma y freimos con poco en aceite vegetal.
6. Cocinar hasta que estén doradas por ambos
lados.

7. Una vez doradas las sacamos y servimos.




Pastel

de toriilla

Preparacion para 50 personas

Ingredientes

e 75 tortillas

1 1/5 1z de aceite para cocinar
3.2 kg de pollo

13 dientes de qgjo

1 tz de apio

» 3tz de cebolla

* 6tz de zanahoria rallada

* 3 tz hongos fileteados

* 1.5 kg de queso semiduro

e Sal al gusto

e Salsa de tomate natural (ver
recetq)

Dejar enfriar unos 5 minutos, partir y
disfrutar.

**Imdagenes con fines ilustrativos

Preparacion

Relleno:

1. Cocinar en una olla con suficiente agua que cubra el pollo.
2. Colocar el apio, la cebolla, los dientes de ajo y sal al gusto, y
cocinar por unos 40 minutos.

3. Retirar el pollo y una vez frio, mechar (deshilachar) y salpimentar.
4. Tener lista la salsa (para realizarla es mejor usar el agua y los
vegetales del pollo).

5. Mezclar la mitad de la salsa con el pollo mechado, la
zanahoria y los hongos.

6. Caliente las tortillas en un sartén o comal.

Montado:

1. Precalentar el horno a 350°F/175°C.

2. En una bandeja para hornear, colocar la salsa de tomate
que reservamaos para que no se peguen las tortillas.

3. colocar una capa de tortillas, que cubran la totalidad del
molde.

4. Agregar la mezcla de pollo, repetir el proceso haciendo capas
de tortilla y mezcla de pollo.

5. Terminarlo con queso. Hornear por 45 minutos.

Infermacion nutricional por porcion

Proteina 2349

Carbohidratos 16,29




CI’OCIUei'CIS \ Alimentos
de Arroz

Preparacion para 50 personas (porcion 3 croquetas)

Ingredientes Preparacion

e 4k +200 g de arroz cocido 1. Calentar el arroz cocido con la mantequilla
y el queso.

2. Mezclar, probar y rectificar sabores (sal)
de ser necesario.

3. Dejar enfriar la mezcla.

4. Hacer bolitas pequenas.

5. Pasar las bolitas por huevo batido.

* Aceite para freir 6. Empanizar las bolitas.

7. Freir las bolitas con poco aceite en el sartén.

* 8 cdas de mantequilla
e 8 1z de queso

* 10 tz de harina

* 14 huevos

e Sal al gusto

Acompadnelas con un pollo en salsa de tomate

Informacion nutricional por porcion

Carbohidratos 46,6 g

**Imdagenes con fines ilustrativos




5 14
Salsa g Pimgiits
Natural basica

Preparacion para 50 personas

Ingredientes Preparacion
e 4kg 200 g de tomate maduro 1. Derretir la mantequilla junto con el aceite.
e 1 1/4 de cebolla 2. Sofreir cebolla, ajo y el apio unos 3-4 minutos.
e 2 1/5 de apio 3. Agregue los tomates picados, el agua y
* 10 dientes de ajo azucar.
e 1/2 tz de azUcar 4. Dejar en fuego medio por unos 20 minutos.

5. Revolver constantemente.

6. Dejar enfriar unos 30 minutos.

7. Licuar la preparacion.

8. Utilizar en distintas preparaciones del
recetario.

e 7.5 litros de agua

e 2 barras de margarina
* 5 cdas de aceite

e Sal al gusto

Consejo puede agregar olor como tomillo, orégano
y laurel.

Informacién nutricional por porcion

Proteina 12g

Carbohidratos 4,7 g

**Imdagenes con fines ilustrativos
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Y/
Crepas de Alimeiios
Manzanas

Preparacion para 50 personas (porcion 1 crepa)

Ingredientes
* 1 kg de harina de trigo multipro-
posito
e 2 1/2 kg de manzanas
e 15 huevos
e 250 g de azicar
| barra de mantequillade 112g
1 1/2 1z de leche
1 cda de sal
1 cda de canela

**Imdgenes con fines ilustrativos

Banco de

Preparacion

1. Mezclar la haring, los huevos, el azdcar, la sal y
la leche, batir todo con la batidora.

2. Lavary pelar las manzanas.

3. Cortar las manzanas en ldminas finas (con
mandolina), reservarlas.

4. Agregar margarina en un sartén y dejar calentar
a fuego bagjo.

5. Sobre la margarina derretida de la sartén,
depositar algunas Idminas de la manzana vy
dejarlas hasta que se doren.

6. Poner un poco de mezcla de las tortitas sobre
las manzanas doradas en la sartén y esparcirla.
7. Dejar gue masa se cuagje y cuando tenga color.
8. Voltear para que se dore del ofro lado.

9. Repetir el proceso, hasta que se terminen la
manzana y la masa.

Informacion nutricional por porcion

Energia 167 kcal
Proteina 48g
Grasa 409
Carbohidratos 27,5¢g
Fibra 179




Pan de N i
banano

Preparacion para 50 personas (porcion 1 de pan)

Ingredientes Preparacion

* 1 kg de avena 1. Precalentar el horno a 180° C.
e 15 bananos maduros 2. Derretir la mon’rquillc, deja enfriar.
3. Agregar en un tazon los bananos y majarlos hasta
* 4 tz de mantequilla formar un pure. ]
e 1tz de azdcar morena 4, Agregoro lo mequo on’rer[or, la azucar morena, la
margaring, la esencia de vainilla y los huevos.
e 5 cdas de polvo de hornear 5. Batir muy bien para integrar todos los ingredientes.
« 5 cdas de canela en polvo 6. Agregar los demds ingredientes, la avena en de
tipo mosh, la canela, el polvo de hornear, la pizca
* 10 huevos medianos de sal.
e 5 cdas de vainilla 7. Mezclar de forma envolvente.
8. Engrasar un molde o los moldes con mantequilla'y
e | cda de sal agregando un poco de harina en las paredes (para
que el pan no se pegue).
9. Verter la mezcla de manera uniforme.
10. Hornear a 200° C durante 40 0 45 minutos (verificar
si estd listo, si al introducir un cuchillo o palillo en el
pan este sale seco y limpio).
11. Déjala enfriar para sacarlo del molde.
12. Partir y servir.

Informacion nutricional por porcion

Energia 237 kcal
Proteina 25g
Grasa 180g
Carbohidratos 1609
Fibra 109

**Imdgenes con fines ilustrativos



Gelatina de Ninigis

pina con arroz

Preparacion para 50 personas (1 vaso 250 ml)

° 4

Ingredientes Preparacion

e 4 pinas maduras medianas 1. Pelar la pina y picar en cubos.

e 4 litros de agua 2. hervir la pina y el arroz hasta que este Ultimo
reviente.

* 21z de arroz crudo 3. Licuar el arroz, pifia y el agua.

e 1 1/21z de azicar 4. Agregar unas astillas de canela a la prepa-
racion.

e 1/2 tz de maicena , B
5. Calentar a fuego medio la preparacion.

6. Agregar la maicena diluida en 1/2 tz de agua.
7. Revolver gentimente hasta que espese la
preparacion.

8. Servir en porciones y refrigerar.

9. Disfrutar.

Informacion nutricional por porciéon

Energia 139 kcal
Proteina 1.1g
Grasa 02g
Carbohidratos 3549
Fibra 23g

**Imdgenes con fines ilustrativos




% f
T Banco de

Atol ponche ¢/ Alimantos

de Costa Rica

de galleta

Preparacion para 50 personas (porcion 1/2 vaso de 125 ml)

Ingredientes Preparacion

e 11 litros de leche 1. Triturar las galletas.

* 50 paquetes de galleta Maria 2. Licuar todos los ingredienfes en la licuadora
POr unos Minutos.

3. Ponerla mezcla en una olla y cocinar a fuego
moderado hasta que hierva.

* 1 1/21z de azucar 4. Dejar enfriar y servir tibio.

e 50 huevos crudos
e 8 cdas de vainilla

Informacion nutricional por porcion

Energia 186 kcal
Proteina 879
Grasa 649
Carbohidratos 234g¢g
Fibra 04g

**Imdgenes con fines ilustrativos



° %-\l/ _ Banco de
Batido de yogurt, g
papaya y banano

Preparacion para 50 personas (porcion 1 vaso de 150 mi)

Ingredientes Preparacion
* 5 4 litros de yogurt 1. Pelar y partir en pedazos las frutas
1 kg de leche en polvo (papayas y bananos).
e 1 tz de miel 2. Colocar todos los ingredientes en |a

licuadora.
3. Licuar todos los ingredientes.
4. Servir de inmediato en vasos con hielo.

* 3 papayas medianas maduras
* 25 bananos pequenos maduros
e 2 L de agua fria

Informacion nutricional por porcion

Energia 241,2kcal
Proteina 10,9 g
Grasa 6,8¢g
Carbohidratos 35,39
Fibra l4g

**Imdgenes con fines ilustrativos




Torta de maduro %mfsm;’;

de Costa Rica

con avena

Preparacion para 50 personas (porcion 1 torta)

Ingredientes Preparacion
* 16 maduros 1. Cortar cada uno de los pldtanos en 4 o 3
e 3tzde avena secciones.

2. Sancochar los pladtanos maduros hasta que les
desprenda la piel.

3. Hacer puré el pldtano maduro.

4. Agregar al puré todos los ingredientes
faltantes y mezclar.

5. Dejar reposar unos minutos.

6. Hacerle las tortitas.

7. Cocinar en un sartén con poco aceite o en el
horno.

* 3tz de queso
e |1 cda vainilla
e | cda canela

Informacion nutricional por porcion

Energia 107 kcal
Proteina 23g
Grasa 21g
Carbohidratos 22,40g
Fibra 149

**Imdagenes con fines ilustrativos



B Q ﬁ d O N it

de horchata

Preparacion para 50 personas (porcion 1 vaso de 150 mi)

Ingredientes Preparacion
* 5L deleche 1. Remojar el arroz en de agua conla canelay el
* 5tz de arroz crudo clavo de olor (por 12 horas).

2. Colocar el arroz, escurrido en la licuadora.

3. Licuar el arroz conlaleche, el azucary el mani.
4. licuar por unos minutos todos los ingredientes.
5. Servir de inmediato y agregar hielo.

» 25 astillas de canela

* 50 clavos de olor

e 1tz de azucar

1 tz de mani tostado sin sal

Informacion nutricional por porcion

Energia 124 kcal
Proteina 519
Grasa 419
Carbohidratos 1709
Fibra 0949

**Imdagenes con fines ilustrativos



W Alimentos

de Costa Rica

Glosario

e Tz: faza

e cda: cucharada
e cdtf: cucharadita
e G: gramos

e Kcal: Calorias

e |: [itros

e MI: mililitros

e U: unidadl
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