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COMO LIMPIAR
LAS VERDURAS

Si recién llegas de la verduleria, dividir los vegetales en 3 grupos:

1. Verduras
2. Verduras de hoja
3. Papas, cebollas, gjos...

Limpiar la bacha y llenarla de agua limpia. Colocar por litro 4
gotitas de lavandina (debe tener el logo apto sanitizar verduras).

Colocar en el agua las verduras (y si hay frutas, también), dejan-
do las de hoja aparte. Dejar reposar unos 10 minutos en el agua,
frotar con la mano y disponerlas sobre un trapo seco y limpio
para que se terminen de secar por completo.

En la misma agua, lavar las hojas. ;Por qué? En general, tienen
mas tierra que el resto de frutas y verduras, y, si las ponemos
primero, tenemos que descartar el agua para el segundo lavado.
Escurrir y secar con un centrifugador. Si no tenés, sacudilas
con las manos, jy corré a comprar unol!

A la hora de guardar los vegetales, es muy importante que todo
esté bien seco. Las instrucciones las encontras en cada capitulo.

Papas, ajos, cebollas, echalotes, etc., no se lavan.
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COMO COCINAR
L AS VERDURAS
DE HOJA

Este método es bastante sencillo y sirve para cualquier verdura de
hoja: espinaca, acelga, grelos, lo que quieras.

1. Lavar bien las hojas elegidas v,
sin secarlas ni escurrirlas (apenas
sacudirlas un poco), colocarlas en
una olla, sin ningan otro liquido
mas que el que las verduras traen
del lavado. Cocinar a fuego minimo
y con la olla tapada.

2. Eltiempo de coccion depende de
la verdura que utilices. La acelga,
por ejemplo, tarda un poquito mas
que la espinaca. Generalmente, son
unos 5-7 minutos. Es importante
sacarlas inmediatamente, apenas
se “desmayan”. Por varias razones:
la principal es que conservaran
mas nutrientes, pero también mu-
cho mas color, que debe ser verde
intenso, fluorescente.

3. Cuando estén listas, colocarlas
en un colador y aplastar bien fuer-
te, para que suelten el liquido que
aun tienen.

4. Con este método, la mayoria de
las verduras se cocinan al vapor
(con el vapor que se va formando
del agua que traian del lavado),
pero el agua del fondo termina por
hervir las hojas de abajo.

5. No obstante, prefiero este mé-
todo de coccion porque jme aburre
muchisimo armar el cacharro del
vapor y controlar que siempre ten-
ga agua y no se me arruine la ollal

K TIp

Para congelar, deja
entibiar las hojas,
arma un bollito bien
apretado vy al freezer.







ACELGA

TORTILLA
DE ACELGA

Ingredientes
PARA 1TORTILLA MEDIANA

1 cebolla

1 diente de ajo

1 atado de acelga

3 huevos

1 chorro de crema de
leche

4 cdas. de queso
rallado

100 g de queso
mozzarella o fresco
Opcional: jamoén
Aceite de oliva

Sal y pimienta

Preparacion

1. Picar bien fina la cebolla junto con el ajo y
saltear en aceite de oliva a fuego bajo, hasta que
la cebolla esté transparente.

2. Agregar la acelga cortada bien bien finita (yo
le mando las pencas picadas y todo). Remover
hasta que esté integrada y cocida. Condimentar
con sal y pimienta. Cocinar a fuego medio hasta
que no quede nada de liquido.

3. Batir los huevos con la crema, sal y pimien-
ta. Agregar la acelga cocida y mezclar bien. Su-
mar el queso rallado y el queso mozzarella cor-
tado en daditos y el jamoén en tiras (si te gusta).
Mezclar.

4. Calentar una sartén a fuego medio con un
poco de aceite y echar la mezcla. Cocinar 5 mi-
nutos aproximadamente (depende de la altura
de la tortilla), acomodando con una espatula el
borde. Dar vuelta y cocinar unos 4 minutos mas.
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BATATA

PASTEL DE BATATA
Y CERDO

Ingredientes
PARA 4 PORCIONES

500 g de cerdo

50 g de panceta

2 batatas o boniatos
1 diente de ajo

2 cebollas grandes

1 trozo de morrén

1 cda. de manteca

1 chorro de aceto
balsamico

1 chorro de aceite
de oliva

1 pizca de canela

4 cdita. de curcuma
1 tallo de cebolla de
verdeo

Sal y pimienta

Preparacion

1. Cortar el cerdo y la panceta en trozos pe-
quenos.

2. En unaolla limpia (sin aceite), dorar la pance-
ta a fuego medio-alto en su propia grasa hasta
que resulte bien crocante.

3. Agregar el cerdo y sellar bien.

4. Pelar y cortar en trozos las batatas y cocinar-
las en agua hirviendo con un poco de sal.

5. Agregar al cerdo ajo, cebolla y morron pica-
dos. Condimentar con sal, pimienta y un chorro
de aceto balsamico. Remover.
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6. Agregar medio vaso de agua, ta-
par la olla y mantener la coccion a
fuego bajo hasta que la preparacion
esté bien cocida.

7. Cuando las batatas estan coci-
das, colar y pisarlas. Con el puré
caliente, agregar la manteca, sal y
pimienta (queda buenisimo con-
dimentar con un poco de canela y
curcuma).

8. Picar la cebolla de verdeo y agre-
garla al puré, sin dejar de revolver.

9. Para armar el pastel, colocar pri-
mero una capa fina de puré, luego
la preparacion de cerdo y por en-
cima otra capa de puré. Se puede
complementar con un poco de azu-
car por arriba. Cocinar en el horno
caliente o gratinador hasta que esté
bien dorado y servir.

Las batatas se conservan afuera de la heladera, en un
lugar oscuro y fresco junto con las papas, nunca en una

bolsa cerrada.








