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cLUB VIVA COCINA

Freparamos este recelaro
pensando en G y en momenlos
que pucdas compartir con los
GUE MAS GUIEFES.” una jurla
con amigos, urna cena corn lu
/amzéa ura sorpresa para li
paresa que UWega del Uabago o
simplemente para lener nuevas

ENYEVEENCIAS EN la coctna,

Este recetario contiene material preporodo
por el cocinero Andrés Bravo especio|meme

oara Vida Security.

APERITIVOS

EDICION

1

Trilogia de hummus 03
Trigngulos fritos de Camembert 04
ENTRADAS

Timbal de palmitos 05
Crema de zapallo zanahoria 06
FONDOS

Pollo agridulce con arroz basmati 07
Cancato de reineta 08
POSTRES

Mini cheesecake 09
Hotcakes de avena y chocolate 10
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INGREDIENTES

™ 1. Garbanzos

] =

—_J
- Garbanzos cocidos.
. 1 cdta. de clrcuma.

1 diente de ajo.

- Aceite de oliva.

Unlable y saludable. Una combinacis

PREPARACION

Pasos para todas las preparaciones:

Agregar todos los ingredientes en el procesador de alimentos.

. 2.Porotos

Porotos negros cocidos.
1 cdta. de comino.
1 diente de ajo.

Aceite de oliva.

2. Agregar 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen.

3. Afadir sal y pimienta a gusto.

4. Procesar hasta formar una pasta.

D. DQCOI’CH’ con semi”os ole sesamo.

6. Acompafiar con galletas de coctel y zanahoria rallada.
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. 3.Lentejas

L entejas cocidas.
1 cdta. aji de color.
1 diente de ajo.

Aceite de oliva.

on dinica pora disprular son culpas.

CLIC O SCAN
PARA VER VIDEO
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APERITIVO




TRIANGULOS FRITOS DE

INGREDIENTES

% Para las brochetas @ Para la salsa

- 1 queso Camembert. « Mermelada de
frutos rojos.

3 galletas Maria.

Pan rallado.

2 huevos.

PREPARACION

1. Hacer cuatro cortes transversales para dividir el queso
Camembert en 8 partes iguales.

Triturar con las manos las 3 galletas Maria.

Mezclar con la misma proporcién de pan rallado.

> N

Batir 2 huevos agregando sal y pimienta.

5. Pasar los trozos de queso por la mezcla de huevo v luego por la

mezcla de galletas y pan rallado, formando un apanado. Repetir.

6. Freir hasta dorar Yy clavar en brochetas de coctel.

7. Acompafiar con mermelada de frutos rojos para untar.
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Una rucve gorma A
disprular el clisico
queso Camemberl
quslzaa@'a/u'a
Amd%dm@b%mz

CLIC O SCAN
PARA VER VIDEO

APERITIVO



INGREDIENTES

— - 1 lechuga.

5¢ quicres una enlrada

i gresca, byiana, delicivsa,

+ 500 g de palmitos picados.
* Jugo de limén.

- Mayonesa.

el limball de palimios es una

excelenle allernaliva.,

- 1 palta. 74&7714,565 %/’ﬁém.

PREPARACION

1. Cortar la lechuga en tiras de 3 mm aprox.
2. Agregar 500 gramos de palmitos picados.

3. Agregar 1 cucharada de jugo de limén, cuatro de mayonesa y una
de ketchup. Salpimentar.

4. Dejar reposar por 1 hora y luego refrigerar por 30 minutos.

5. Montar con un molde de timbal y decorar con lédminas de palta
en la parfte superior.

6. ldeal para acompafiar con crackers artesanales o mini tostadas.
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CLIC O SCAN
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LZANAHORIA

4 PERSONAS

ENTRADA

INGREDIENTES

. 1 cebolla. Para la decoracién:
\-/

- 2 dientes de gjo. - Cilantro.

- 1 ramita de apio. » Queso parmesano.
» 2 papas medianas.
+ 3 tazas de zapallo.

- 3 tazas de zanahoria.

PREPARACION

1. En una olla, freir la cebolla cortada en cubos y los dos dientes de ajo.

Salpimentar.

2. A los 5 minutos, agregar una ramita de apio y 2 papas medianas
cortadas en dados.

3. Tapar y cocinar por 10 minutos.

4. Agregar el zapallo y zanahoria cortados en trozos y dos tazas de
agua caliente.

5. Cocinar por 25 minutos o hasta que las papas estén cocidas.
6. Licuar hasta formar una crema y servir en p|0’ro hondo o de gredo.

7. Decorar con cilantro picado y queso parmesano.
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Cremosa, deliciosa
y saludable.
Sorprenderd, a lus
wdlados por el
sabor, yalpor 7
/a’a/ de orparas.

CLIC O SCAN
PARA VER VIDEO




CON ARROZ BASMATI

4 PERSONAS

FONDO

INGREDIENTES

1 cda. de maicena.

1 pechuga de pollo.

1 taza de arroz basmati.

1 huevo. 9 cdas. de ketchup.

3 cdas. de salsa de soya. | cdta. de ajo en polvo.

| cda. de vinagre de - Sal y pimienta.
manzana.

« Cilantro para decorar.

PREPARACION

1. Picar el pollo en cubos grandes de 3x3 cm aprox.

2. Mezclar el huevo con una cucharada de salsa de soya, vinagre de
manzana y maicena, agregar el po||o Y% dejqr reposar unos minutos.

3. Llevar al horno sobre papel mantequilla por 15 minutos a 220°.

1 cda. de azlcar morena.

Con ur loque
astallco, esla recela
reatza el sabor del

/M&@¢a$&@dyumz
deleitar a b familin
en pocos muulos.

4. En un sartén, agregar 1/2 taza de agua, 2 cucharadas de salsa de soya,
vinagre, azGcar morena, ketchup, y ajo en polvo; mezclar bien y agregar

el pollo.

5. Reducir sin espesar y agregar 1 cucharada de maicena disuelta en 1/4

taza de agua fria.

6. Para el arroz basmati, lavar una taza de arroz con agua fria. Dorar en
aceite y agregar 2 tazas de agua caliente, agregar und cucharadita de

sal y cocinar por 15 minutos.
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INGREDIENTES

@ + 500 g de filete de » Chorizo en ldminas.
reineta sin piel ni

| + Orégano fresco.
espinas.

« 2 limones.
* 1/2 cebolla corte plumai.

e Queso laminado.
. |1 tomate cortado en

|dminas. « Papel aluminio.

PREPARACION

1. Cortar un cuadrado de papel aluminio vy situar al centro un filete
de reineta.

2. Cubrir el filete con cebolla cortada en p|umo, una ldmina de queso,
fomate en rodojas, |dminas de chorizo, oregano fresco, y dos
rodajas de limén. Agregar aceite de oliva y salpimentar a gusto.

3. Cerrar el pope| aluminio hasta envolver comp|e+omen’re.

4. Llevar al horno por 25 minutos a 180° C dentro de una fuente
oyrex o similar.

5. Emplatar con papel, acompafiado de limén y orégano fresco.
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Recela radicional

de las coslas
chilenas, una e las
jbmwwn%k&h%&s
de deledlar con los
sabores del mar,

CLIC O SCAN
PARA VER VIDEO
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INGREDIENTES

+ Mantequilla de mant. » Mermelada de
frutilla.

- Tagatosa.

- Esencia de vainilla.

PREPARACION

1. En un bowl, agregar la granola, 2 cucharadas de mantequilla de
mani, mezclar bien y reservar.

2. En otro bowl, mezclar el yogur natural, 1/2 cucharadita de tagatosa,

1/2 cucharadita de esencia de vainilla. Revolver hasta dejar uniforme.

3. Engrasar con aceite un molde que se usa para hielo y agregar IS
granola presionando suavemente para ocupar bien el espacio.
Agregar una cucharada de la mezcla de yogur y terminar con fruta
congeladai.

4. Congelar por 6 horas.

5. Para servir, desmoldar sobre un plato, dejando la capa de granola
hacia arriba. Acompafiar con mermelada de frutilla.
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Cuando mezclas dulee,
@% . 1 taza de granola. . Fruta congelada. cremoso y crocart, nada
puede sallr mal.

- 1 yogur natural. 74“4/”,22%% TR
checsecakes son
allamente adiclivos.

CLIC O SCAN
PARA VER VIDEO
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DE AVENA Y CHOCOLATE

POSTRE

4 PERSONAS

INGREDIENTES

« 9 huevos. « 9 tazas de harina de
avena.

« 1/2 cdta. de tagatosa.

« 4 cdas. de chocolate

11/2 tazas de leche. |
en polvo.

» 50 g de mantequilla.  Salsa de chocolate.

o ] CCHQ, o|e esencia o|e . AranlOﬂOS

vainilla.

PREPARACION

1. En un bowl mediano, batir dos huevos durante 1 minuto.

2. Agregar 1/2 cucharadita de tagatosa, 11/2 taza de leche, 50 g de
mantequilla derretida y 1 cucharadita de esencia de vainilla.
Mezclar bien.

3. ARadir 2 tazas de harina de avena y 4 cucharadas de chocolate
en polvo. Mezclar por completo.

4. Aceitar un sartén anti-adherente, agregar un cucharén de la
mezcla y cocinar a fuego medio por 1,5 minutos por lado.

5. Decorar con salsa de chocolate y ardndanos, o la fruta que mas
fe guste.

VIDA | security

Esporgosos, dulces y
paciles, bs holeakes de
chocolale no pucden
pallar cuarndo necesdas

wn desayuno Weno de
ENErgia ¢ sabor.

CLIC O SCAN
PARA VER VIDEO
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