
Recetario

LO RICO Y FÁCIL
DE COCINAR
SALUDABLE
DE LUNES A DOMINGO
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ENSALADA CAPRESE 
PARA 8 PERSONAS

ESPIRALES CON PAVO
Y VERDURAS

PARA 6 PERSONAS
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JALEA CON
FRUTA PICADA 

PARA 6 PERSONAS
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PARA 6 PERSONAS
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CREMA DE COLIFLOR
PARA 6 PERSONAS

PESCADO 
A LA MEXICANA

PARA 4 PERSONAS
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PURÉ DE PAPAS CON
ALBAHACA

PARA 4 PERSONAS
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FLAN DE FRUTILLAS 
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INGREDIENTES:
 ��������­����
���­��
���	­	�
 ���
�
�	�	­��	�­������
�	�­���	�����	�
 ���
�
�	�	­��	�­����­���	���������­��
 ���
�	�	��
 ����������­�����	���	������	����
 ����	�	�­���������	����
�	­	��

PROCEDIMIENTO:
��������	���
���­��
���	­	�
����	�
����
�	�­���	�����	�������	�����
�����	
�����­���	����������	��	����	���	�
�����	��������­�	�	­	������­�	��	�	
­��	��	����	������	�����	������	��������
�	��	������	����	���	���������	�������
­������	�������	���­��	������	�����	�­��
��������	��	�	­���	�
�	�	��	��­	����	��
�������	����
�	­	������������
�	�������	�
���
�	����������­��	���	�����	­���
��������	�­��	������	�����	����­�����­	�



 

POSTRE DE FRUTAS CON 
YOGUR DESCREMADO 

NATURAL
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ENSALADA DE REPOLLO,
ZANAHORIA Y MANÍ 

PARA 6 PERSONAS

BERENJENAS CON
ZAPALLITOS Y TOMATES 

PARA 6 PERSONAS
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LASAÑA DE ALCACHOFAS, 
ACEITUNAS, ESPINACAS Y RICOTA

PARA 10 PERSONASDO
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ENSALADA CRIOLLA 
PARA 6 PERSONAS
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MOUSSE DE ARÁNDANOS Y SALSA 
PARA 8 PORCIONES

INGREDIENTES:
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SALSA DE ARÁNDANOS:
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SUGERENCIAS 
PARA EL DESAYUNO

O LA ONCE

SÁNDWICH 
CAPRESE
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PIZZA
INDIVIDUAL
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SÁNDWICH ATÚN 
CON PALTA
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SÁNDWICH CHACARERO 
CON CHAMPIÑONES 
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QUESADILLA 
DE POLLO Y PIÑA 
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3 PORCIONES

QUESADILLA 
CON VERDURAS
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2 PORCIONES

Planifica tus comidas de la 
semana, para lograr una 
alimentación equilibrada.

Usa tu imaginación y 
recuerda comer 5 verduras 
y frutas al día de diferentes 

colores, para estar y 
sentirte bien.

ATRÉVETE A PREPARAR 
RECETAS RICAS, FÁCILES 

Y SALUDABLES. 

Este material ha sido preparado por el 
Instituto de Nutrición y Tecnología de 
los Alimentos, INTA de la Universidad 
de Chile, quien es responsable de su 

contenido. Queda prohibida la 
reproducción total o parcial sin la 

autorización escrita de sus autores.
Autores:  

Alejandra Domper
Isabel Zacarías

Carmen Gloria González

www.5aldia.cl   •   www.inta.cl/material-informativo
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