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Ñoquis de Espinaca

M E D I O  D E  C O C C I Ó N

H E R V I D O

R E N D I M I E N T O

P R O C E D I M I E N T O

4  P A P A S
1  A T A D O  D E  E S P I N A C A
1  C D A  D E  A C E I T E  D E  O L I V A
2  T A Z A S  D E  H A R I N A
1  C D A  D E  P O L V O  D E  H O R N E A R

H E R V I R  Y  C O C I N A R  L A S
P A P A S

1 .

P I S A R  L A S  P A P A S  Y
A G R E G A R L E  L A  E S P I N A C A
P R O C E S A D A  O  C O R T A D A  B I E N
C H I Q U I T A  Y  E L  A C E I T E

2 .

M E Z C L A R  T O D O3 .
A G R E G A R  L A  H A R I N A  D E  A
P O C O ,  H A S T A  L O G R A R  U N A
M A S A  Q U E  N O  S E  P E G U E  E N
L A S  M A N O S

4 .

H A C E R  R O L L I T O S  Y  C O R T A R
C U A D R A D I T O S

5 .

L U E G O  S E  P U E D E N  P A S A R  P O R
U N  T E N E D O R  O  M O L D E  D E
Ñ O Q U I S ,  S I N O  S E  P U E D E N
D E J A R  E N  C U A D R A D I T O S

6 .

C O C I N A R  E N  A G U A
H I R V I E N D O  H A S T A  Q U E
F L O T E N  E N  L A  S U P E R F I C I E

7 .

I N G R E D I E N T E S

4  P O R C I O N E S

N O T A S

D E P E N D I E N D O  D E  C U A N T A
H U M E D A D  T E N G A N  L A S
P A P A S  C O C I D A S ,  T E  P U E D E
L L E V A R  M Á S  O  M E N O S
H A R I N A ,  P O R  E S O  S E  V A
I N C O R P O R A N D O  D E  A  P O C O
L O S  P U E D E S  A C O M P A Ñ A R
S O L O  C O N  Q U E S O  P A R M E S A N O
O  C O N  L A  S A L S A  Q U E
P R E F I E R A S



Hamburguesas de pollo y  
Espinaca

M E D I O  D E  C O C C I Ó N

H E R V I D O  Y  A  L A  P A N C H A  O  E L
H O R N O

R E N D I M I E N T O

P R O C E D I M I E N T O

1  S U P R E M A  H E R V I D A
1  A T A D O  D E  E S P I N A C A  C O C I D O
1 / 2  M O R R Ó N  M E D I A N O
1 / 2  C E B O L L A  M E D I A N A
1  H U E V O
1  C D A  D E  P A N  R A L L A D O P R O C E S A R  O  D E S M E N U Z A R  E L

P O L L O
1 .

P I C A R  L A  E S P I N A C A  ( C O C I D A ) ,
E L  M O R R Ó N  Y  L A  C E B O L L A

2 .

E N  U N  B O W L  C O L O C A R  E L
P O L L O  D E S M E N U Z A D O ,  L A
E S P I N A C A ,  L A  C E B O L L A ,  E L
M O R R Ó N  Y  A G R E G A R  E L
H U E V O  Y  E L  P A N  R A L L A D O ,
S A L P I M E N T A R .

3 .

U N I R  L A  M E Z C L A  Y  F R O M A R
H A M B U R G U E S A S

4 .

L L E V A R  A L  H O R N O  O
C O C I N A R  E N  P L A N C H A  H A S T A
Q U E  S E  D O R E N

5 .

I N G R E D I E N T E S

4  P O R C I O N E S

N O T A S

P U D E S  A C O M P A Ñ A R L A S  C O N
U N A  R I C A  E N S A L A D A



Budín de pescado

M E D I O  D E  C O C C I Ó N

H O R N E A D O

R E N D I M I E N T O

P R O C E D I M I E N T O

5 0 0 G  D E  M E R L U Z A  O  P E S C A
D E L  D Í A
2  H U E V O S
1 / 2  C E B O L L A  M E D I A N A
1 / 2  M O R R Ó N  M E D I A N O
1 / 2  Z A N A H O R I A
1  D I E N T E  D E  A J O
2  C D A S  D E  H A R I N A
3 / 4  T A Z A  D E  L E C H E

C O R T A R  B I E N  C H I Q U I T O  L A
Z A N A H O R I A ,  L A  C E B O L L A  Y
E L  M O R R Ó N ,  Y  S A L T E A R
H A S T A  Q U E  Q U E D E N
B L A N D I T O S

1 .

D E S M E N U Z A R  O  C O R T A R  B I E N
C H I Q U I T O  O  P R O C E S A R  O
L I C U A R  L A  M E R L U Z A ,
A G R E G A R L E  E L  H U E V O ,  E L
A C E I T E ,  L A  L E C H E  Y  L A
H A R I N A ,  P R O C E S A R  O
M E Z C L A R

2 .

A G R E G A R  E L  S A L T E A D O  D E
Z A N A H O R I A ,  C E B O L L A  Y
M O R R Ó N ,  M E Z C L A R  T O D O
C O N  E S P Á T U L A  

3 .

C O L O C A R  E N  U N A  B U D I N E R A
O  T O R T E R A ,  L L E V A R  A L
H O R N O  P R E C A L E N T A D O  Y
C O C I N A R  P O R  U N O S  4 0
M I N U T O S  H A S T A  Q U E  E S T E
C O C I D O

4 .

R E T I R A R  D E L  H O R N O ,  D E J A R
R E P O S A R  U N O S  U N O S
M I N U T O S  ( 1 0  - 1 5  )  Y  S E R V I R

5 .

I N G R E D I E N T E S

4  P O R C I O N E S

N O T A S

P U D E S  A G R E G A R  U N  T O Q U E  D E
M O S T A Z A  P A R A  C O N D I M E N T A R



Lasaña de Berenjenas

M E D I O  D E  C O C C I Ó N

A L  H O R N O

R E N D I M I E N T O

P R O C E D I M I E N T O

2  T A Z A S  C A R N E  P I C A D A
1  T A Z A  Q U E S O  R I C O T A
1  T A Z A  P U L P A  D E  T O M A T E S
4  U N I D A D E S  D E  B E R E N J E N A S
2  T O M A T E S  F R E S C O S  O
E N L A T A D O S
2  C E B O L L A S  C H I C A S
1  M O R R Ó N
2  D I E N T E  D E  A J O
4  C D A S  D E  A C E I T E
E S P E C I A S :  A L B A H A C A ,
O R É G A N O ,  P I M I E N T A

C O R T A R  L A S  B E R E N J E N A S  E N
R O D A J A S  Y  L L E V A R L A S  A
H O R N O  M O D E R A D O  E N  U N A
A S A D E R A  A C E I T A D A , C O C I N A R
H A S T A  A B L A N D A R .

1 .

S A L T E A R  L A  M I T A D  D E  L A
C E B O L L A  Y  E L  M O R R Ó N  C O N
A J O  P I C A D O  Y  A G R E G A R  L A
C A R N E  P I C A D A ,  C O N D I M E N T A R

2 .

C O R T A R  E L  T O M A T E  E N  C U B O S
P E Q U E Ñ O S , M E Z C L A R L O  C O N  L A
R I C O T A ,  A L B A H A C A ,  S A L  Y
P I M I E N T A  ( A  G U S T O )

3 .

R E A L I Z A R  U N A  S A L S A ,
S A L T E A N D O  E N  A C E I T E  L A
C E B O L L A  Y  E L  M O R R Ó N
R E S T A N T E .  A G R E G A R  L A  P U L P A
D E  T O M A T E  Y  E L  O R É G A N O .

4 .

A C O N D I C I O N A R  E N  U N A
A S A D E R A  A C E I T A D A
A L T E R N A N D O  E N  C A P A S
B E R E N J E N A S ,  R E L L E N O  D E
C A R N E  P I C A D A ,  B E R E N J E N A S ,
E L  R E L L E N O  D E  R I C O T A  Y  P O R
Ú L T I M O  O T R A  C A P A  D E
B E R E N J E N A S .

5 .

C U B R I R  C O N  L A  S A L S A  D E
T O M A T E  Y  L L E V A R  A  H O R N O
M O D E R A D O  P A R A  C A L E N T A R  

6 .

I N G R E D I E N T E S

4  P O R C I O N E S

N O T A S

P U E D E S  S U S T I T U I R  L A S
B E R E N J E N A S  P O R  Z U C C H I N I S  O
Z A P A L L I T O S
P A R A  Q U E  L A S  B E R E N J E N A S  N O
T E  Q U E D E N  A M A R G A S ,  A N T E S  D E
C O C I N A R L A S  P U E D E S  D E J A R L A S
U N  R A T O  C O N  S A L  P O R  A R R I B A ,
L U E G O  E N G U A G A L A S  A N T E S  D E
C O C I N A R



Polenta rellena de vegetales

M E D I O  D E  C O C C I Ó N

H E R V I D O  Y  H O R N E A D O

R E N D I M I E N T O

P R O C E D I M I E N T O

3  T A Z A S  D E  A G U A
1  T A Z A  D E  H A R I N A  D E  M A Í Z
1  T A Z A  P U L P A  D E  T O M A T E
1  A T A D O  D E  A C E L G A
2  H U E V O S
1  C E B O L L A  M E D I A N A
1  M O R R Ó N  C H I C O
2  D I E N T E S  D E  A J O
1  C D A  D E  A C E I T E
E S P E C I A S  A  G U S T O  P A R A
C O N D I M E N T A R :  O R É G A N O ,
L A U R E L ,  T O M I L L O

P I C A R  E L  A J O ,  L A  C E B O L L A  Y
E L  M O R R Ó N .  S A L T E A R  L A
M I T A D

1 .

A G R E G A R  L A  A C E L G A  C O C I D A Y
P I C A D A ,  C O N D I M E N T A R  

2 .

E N  U N A  O L L A  A  P A R T E  H A C E R
L A  H A R I N A  D E  M A Í Z  P A R A
F O R M A R  L A  P O L E N T A

3 .

P R E P A R A R  U N A  S A L S A  C O N  L A
P U L P A  D E  T O M A T E ,  E L  A J O ,  L A
C E B O L L A ,  Y  E L  M O R R Ó N
R E S T A N T E .

4 .

A C O N D I C I O N A R  L A  M I T A D  D E
L A  P O L E N T A  E N  U N A
A S A D E R A ,  Y  S O B R E  É S T A
D I S T R I B U I R  L A  A C E L G A  Y  L O S
H U E V O S  P I C A D O S  O  R A L L A D O S .
Y  C U B R I R  C O N  E L  R E S T O  D E  L A
P O L E N T A

5 .

A G R E G A R  L A  S A L S A  P O R
A R R I B A  Y  S E R V I R  O  L L E V A R  A L
H O R N O  P A R A  G R A T I N A R

6 .

I N G R E D I E N T E S

4  P O R C I O N E S

N O T A S

P U D E S  A G R E G A R  Q U E S O
P A R M E S A N O  P O R  A R R I B A
P A R A  G R A T I N A R



Zapallitos rellenos de quinoa

M E D I O  D E  C O C C I Ó N

M I C R O O N D A S ,  H E R V I D O  Y
H O R N E A D O

R E N D I M I E N T O

P R O C E D I M I E N T O

4  Z A P A L L I T O S
3 / 4  T A Z A  D E  Q U I N O A  
½  C E B O L L A  M E D I A N A
½  M O R R Ó N  M E D I A N O
½  T A Z A  D E  C H O C L O  E N
G R A N O S
¼  T A Z A  A R V E J A S
¼  T A Z A  D E  S A L S A  O  P U L P A  D E
T O M A T E
4  C D A S  D E  Q U E S O  R A L L A D O
2  C D A S  D E  A C E I T E

H A C E R  L A  Q U I N O A1 .
E N  U N A  S A R T É N ,  C O N  A C E I T E
D E  O L I V A ,  S A L T E A R  T O D O S  L O S
V E G E T A L E S  P I C A D O S  H A S T A
Q U E  E S T É N  C O C I D O S .

2 .

E N  U N  B O W L  C O L O C A R  L A
Q U I N U A  C O C I D A  Y  L O S
V E G E T A L E S .  

3 .

C O R T A R  L A  T A P I T A  D E  L O S
Z A P A L L I T O S ,  R E T I R A R  L A
P U L P A

4 .

C O C I N A R  L O S  Z A P A L L I T O S  E N
E L  M I C R O O N D A S  O  A L  V A P O R
H A S T A  Q U E  E S T É N  T I E R N O S .
R E T I R A R  Y  D E J A R  E N F R I A R .  

5 .

R E L L E N A R  L O S  Z A P A L L I T O S
C O N  L A  M E Z C L A  D E  Q U I N O A .  

6 .

C O L O C A R  L A  S A L S A  S O B R E  L O S
Z A P A L L I T O S  Y  L L E V A R  A
H O R N O  P R E C A L E N T A D O

7 .

C O C I N A R  U N O S  1 5  M I N U T O S  8 .

I N G R E D I E N T E S

4  P O R C I O N E S

N O T A S

P U D E S  A G R E G A R  Q U E S O
P A R M E S A N O  P O R  A R R I B A
P A R A  G R A T I N A R



Budín de Acelga

M E D I O  D E  C O C C I Ó N

 H O R N E A D O

R E N D I M I E N T O

P R O C E D I M I E N T O

1 / 2  T A Z A  S A L S A  B L A N C A
E S P E S A
1  A T A D O  D E  A C E L G A
1 / 2  C E B O L L A  M E D I A N A
1 / 2  M O R R Ó N  M E D I A N O  
1  H U E V O
1  C D A  Q U E S O  R A L L A D O
1  C D A  D E  A C E I T E
1  C D A  D E  P A N  R A L L A D O
C O N D I M E N T O S  A  G U S T O ,
P I M I E N T A ,  N U E Z  M O S C A D A

P R E C A L E N T A R  E L  H O R N O  A
U N O S  ( 1 8 0 º C ) . A C E I T A R  U N A
B U D I N E R A  Y  E S P O L V O R E A R
C O N  P A N  R A L L A D O ,  R E S E R V A R .  

1 .

P R E P A R A R  L A  S A L S A  B L A N C A
E S P E S A .

2 .

C O C I N A R ,  E S C U R R I R  Y  P I C A R
L A  A C E L G A .  

3 .

S A L T E A R  L A  C E B O L L A  Y  E L
M O R R Ó N ,  I N C O R P O R A R  L A
A C E L G A  Y  L A  S A L S A  B L A N C A .  

4 .

A G R E G A R  Y  M E Z C L A R  E L
Q U E S O  R A L L A D O ,  E L  H U E V O  Y
L O S  C O N D I M E N T O S .  

5 .

V E R T E R  E N  L A  B U D I N E R A .6 .
H O R N E A R  D U R A N T E  3 5
M I N U T O S  O  H A S T A  Q U E  A L
I N T R O D U C I R  U N  P I N C H O
H A S T A  Q U E  S A L G A  L I M P I O .  

7 .

I N G R E D I E N T E S

4  P O R C I O N E S

N O T A S

P U D E S  A G R E G A R  Q U E S O
P A R M E S A N O  P O R  A R R I B A
P A R A  G R A T I N A R
P A R A  L A  S A L S A  B L A N C A
E S P E S A ,  U S A  1 / 2  T A Z A  D E
L E C H E  Y  1  C D A  D E  H A R I N A  O
A L M I D Ó N  D E  M A Í Z



Muffins otoñales

M E D I O  D E  C O C C I Ó N

H O R N E A D O

R E N D I M I E N T O

P R O C E D I M I E N T O

2  Z A N A H O R I A S
2  H U E V O S
1 / 4  T A Z A  D E  A C E I T E
1  T A Z A  D E  H A R I N A
1  C D A  D E  P O L V O  D E  H O R N E A R

C O C I N A R  L A S  Z A N A H O R I A S
H E R V I D A S

1 .

P R O C E S A R  O  P I S A R  L A S
Z A N A H O R I A S

2 .

E N  P R O C E S A D O R A  O
L I C U A D O R A  O  A  M A N O ,
I N C P O R P O R A R  L O S  D E M Á S
I N G R E D I E N T E S  Y  M E Z C L A R
B I E N

3 .

R E L L E N A R  L O S  M O L D E S  D E
M U F F I N S  Y  H O R N E A R  U N O S  2 0
M I N U T O S

4 .

I N G R E D I E N T E S

1 0  -  1 2  M U F F I N S

N O T A S

L O S  P U E D E S  U S A R  C O M O
E N T R A D A ,  M E R I E N D A  O
S I M P L E M N T E  A C O M P A Ñ A R
C O N  U N A  E N S A L D A  Y
A L M O R Z A R  O  C E N A R



Muffins de 
Mandarina y Avena

M E D I O  D E  C O C C I Ó N

H O R N E A D O

R E N D I M I E N T O

P R O C E D I M I E N T O

2  M A N D A R I N A S
1  H U E V O
1 / 4  T A Z A  D E  L E C H E
1 / 2  T A Z A  D E  A Z Ú C A R
1 / 2  T A Z A  D E  A C E I T E  
1  T A Z A  D E  A V E N A
1  T A Z A  D E  H A R I N A
1  C D A  D E  P O L V O  D E  H O R N E A R

R A L L A R  L A S  C Á S C A R A S  D E
M A N D A R I N A  Y  R E S E R V A R

1 .

P E L A R  Y  S A C A R L E  L A S
S E M I L L A S  A  L A S
M A N D A R I N A S

2 .

L I C U A R  O  P R O C E S A R  L A S
M A N D A R I N A S ,  C O N  L A
R A L L A D U R A , E L  A Z Ú C A R ,  E L
A C E I T E  Y  L A  A V E N A  P O R
U N O S  5  M I N U T O S

3 .

A G R E G A R  L A  H A R I N A ,  E L
P O L V O  D E  H O R N E A R  Y  L A
L E C H E ,  M E Z C L A R  T O D O
( L I C U A R ,  P R O C E S A R  O  B A T I R )

4 .

R E L L E N A R  L O S  M O L D E S  D E
M U F F I N S  Y  L L E V A R  A L  H O R N O
P O R  U N O S  2 5  M I N U T O S

5 .

C U A N D O  E S T E N  D O R A D I T O S
R E T I R A R  Y  D E J A R  E N F R I A R

6 .

I N G R E D I E N T E S

1 0  -  1 2  M U F F I N S

N O T A S

L E  P U E D E S  A G R E G A R  C H I S P A S
D E  C H O C O L A T E  
S I  N O  T I E N E S  L I C U A D O R A  O
P R O C E S A D O R A ,  P I C A  B I E N
C H I Q U I T O  L A S  M A N D A R I N A S
Y  U S A  B A T I D O R A



Cuadraditos de ricotta y
manzana

M E D I O  D E  C O C C I Ó N

H O R N E A D O

R E N D I M I E N T O

P R O C E D I M I E N T O

2  T A Z A S  D E  R I C O T T A  P I S A D A
3  H U E V O S
3  M A N Z A N A S  C H I C A S
1  C D A  D E  A Z Ú C A R
1  C D A  D E  V A I N I L L A
2  C D I T A S  D E  R A L L A D U R A  D E
L I M Ó N  O  N A R A N J A
O P C I O N A L :  C A N E L A  Y  P A S A S
D E  U V A

M E Z C L A R  L A  R I C O T T A  C O N
L O S  H U E V O S ,  L A  V A I N I L L A  Y
E L  A Z Ú C A R

1 .

I N C O R P O R A R  L A  R A L L A D U R A
D E  L I M Ó N ,  L A  C A N E L A  Y  L A S
P A S A S

2 .

C O L O C A R  L A  M I T A D  D E  L A
M E Z C L A  E N  U N A  A S A D E R A
L E V E M E N T E  A C E I T A D A

3 .

C O L O C A R  S O B R E  L A  M E Z C L A
U N A  C A P A  D E  M A N Z A N A S
C O R T A D A S  B I E N  F I N I T A S

4 .

C U B R I R  C O N  E L  R E S T O  D E  L A
M E Z C L A

5 .

H O R N E A R  U N O S  2 5  M I N U T O S
A P R O X I M A D A M E N T E

6 .

R E T I R A R  D E L  H O R N O  Y  D E J A R
R E P O S A R ,  L U E G O  C O R T A R
C U A D R A D I T O S

7 .

I N G R E D I E N T E S

4  P O R C I O N E S

N O T A S

T A M B I É N  P U E D E S  U S A R
A R Á N D A N O S  P A S A S



Naranjitas Rellenas

M E D I O  D E  C O C C I Ó N

H E R V I D O

R E N D I M I E N T O

P R O C E D I M I E N T O

3  N A R A N J A S  ( 1  T A Z A  Y  M E D I A
D E  J U G O )
3  C D A S  D E  A L M I D Ó N  D E  M A Í Z
1 / 2  T A Z A  D E  A Z Ú C A R

C O R T A R  L A S  N A R A N J A S  A  L A
M I T A D  Y  H A C E R  E L  J U G O

1 .

R E S E R V A R  L A S  C Á S C A R A S2 .
E N  U N A  O L L A  C O L O C A R  E L
A L M I D Ó N  D E  M A Í Z  Y  E L
A Z Ú C A R .  D E  A  P O C O  I R
A G R E G A N D O  E L  J U G O  D E
N A R A N J A  E  I R  M E Z C L A N D O
P A R A  Q U E  N O  S E  F O R M E N
G R U M O S  

3 .

R E V O L V E R  H A S T A  Q U E
C O M I E N C E  A  H E R V I R  Y
E S P E C E  F O R M A N D O  U N A
C R E M A

4 .

R E L L E N A R  L A S  C Á S C A R A S
C O N  L A  C R E M A

5 .

L L E V A R  A  L A  H E L A D E R A6 .

I N G R E D I E N T E S

6  P O R C I O N E S

N O T A S

S E  P U E D E N  D E C O R A R  C O N
A L G Ú N  M E R E N G U E  S E C O  O
C O C O  R A L L A D O



Notas

C U A N D O  H A B L A M O S  D E :

C A N T I D A D E S

1  T A Z A =  2 5 0  M L
1  V A S O  D E  A G U A =  2 0 0  M L
1  C U C H A R A D A =  1 5  M L
1  C U C H A R I T A =  5  M L

 
 
 

A C E I T E  S O N  2 4 0  M L
A R R O Z  S O N  2 0 0  G
F I D E O S  S E C O S  S O N  8 0 G
H A R I N A  S O N  1 2 0  G
L E G U M B R E S  S O N  1 8 0  G
P U L P A  D E  T O M A T E  1 8 0  G

T A Z A =  U N  J A R R I T O  D E  L E C H E
C U C H A R A D A =  U N A  D E  L A S  D E  S O P A
C U C H A R I T A =  D E  L A S  C H I C A S ,  D E  T É
V A S O =  U N  V A S O  D E  A G U A  C O M Ú N

T Z A  =  T A Z A
C D A  =  C U C H A R A D A
C D T A  =  C U C H A R A D I T A

A B R E V I A T U R A S

U N A  T A Z A  D E :

N O T A  I M P O R T A N T E

L A  C O M I D A  C A S E R A  E S  L A  B A S E  D E  L A
A L I M E N T A C I Ó N  S A L U D A B L E ,  P O R Q U E

E S  H E C H A  E N  C A S A ,  C O N
I N G R E D I E N T E S  N A T U R A L E S  Y  M U C H O

A M O R .  P O R  E S O  N U T R E  M Á S  Q U E  E L
C U E R P O !

P U N T O S  S A L U D A B L E S

-  A L I M E N T A T E  S A L U D A B L E
-  H A S  E J E R C I C I O  F Í S I C O  A

D I A R I O
-  H I D R A T A T E

-  D U E R M E  L A S  H O R A S  Q U E
N E C E S I T E S

-  D E S P E J A  T U  M E N T E ,  M E D I T A ,  O
S I M P L E M N E T E  T O M A  U N O S

M I N U T O S  P A R A  H A C E R :  N A D A

C O N T A C T O

I N S T A G R A M :
@ D A N I E L A D U A R T E . N U T R I C I O N

E M A I L
D A N I E L A D U A R T E N U T R I @ G M A I L . C O M

C E L
0 9 8  4 5 7  8 0 8
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