COCINA COMO QUIERAS,
EN UN SOLO LUGAR

Platos sabrosos para cada dia

(Seleccion gratuita)
A S B

e
Coccion Olia Air

tradicional multifuncién fryer

Incluye recetas seleccionadas del
recetario completo.

by Luces de Sil

Lo aprendi con y para vos.



¢COMO USAR ESTE
RECETARIO DIGITAL?

Este recetario esta disenado como
un libro interactivo.
Podés usarlo de dos formas:

/j, Pasando las paginas con tu
dedo — como si fuera un libro
real

@ Tocando los nombres del
indice — vas directo a la receta

regresar al indice en cualquier
momento

é_ Usa “Volver al menti»— para

iDisfrutalo a tu ritmo y
cocina con el corazon!
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Este recetario es interactivo: hacé clic en el nombre de cada receta para acceder directamente.

En cada hoja de receta también podés volver al indice o al recetario con un solo clic.

=, Recomendamos abrir este archivo con un lector de PDF actualizado para visualizar correctamente los

enlaces y simbolos.
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“BIENVENIDA A BY

LUCES DE Sﬂl‘”

Hoy quiero darte la bienvenida no solo a

un mini recetario, sino a un pequeio
primer paso hacia nuevas posibilidades.
Cada receta que vas a encontrar acd es
una invitaciéon a animarte, a probar, a
disfrutar... sin exigencias y sin limites.
Si estas leyendo esto, es porque, igual
que yo, creés que siempre se puede
aprender algo nuevo.
iEspero.que disfrutes cada plato tanto
como yo disfruto compartirlo con vosl!
“Lo aprendi con y para vos”.

By Luces de Sil

b%[_ucezs de Sk

aprendi con y para vos
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“SOBRE MI"
*
(Volver al indice}%

personal: salir de mi zona de confort,
aprender des y demostrarme (y
demostrarte) que siempre se puede
empezar algo diferente.
Si yo pude animarme, vos también
podés.

“Lo aprendi con y para vos.”
b g
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I MINI LEYENDA DE COCCION

( - |/E
Volver al indic€;,

W Métodos de Coccidon en este recetario:

@, Coccion tradicional
(olla comun, sartén u horno convencional)

¥ Olla multifuncién
‘programas como saltear, hornear o

by Luces de Sil
Lo aprendi con y para vos
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® X
RECETARIQ?,

‘# Este recetario es interactivo: hacé clic en el nombre de cada receta para acceder directamente.

&

4 En cada hoja de receta también podés volver al indice o al recetario con un solo clic.

o Recomendamos abrir este archivo con un lector de PDF actualizado para visualizar correctamente los

enlaces y simbolos. >
Volver al indic@-,

o _Dipde zanakoria g queso crema @ & s 7

(entrada)

o _Pollo_con salsa de mostaza g Qe e g
arroz (Plato principal)

/ﬁ'r'ncr'/mO
o Puapas rdsticas con especias y Q& e 7()
thierbas

o Calubaza al borvo corn é/_eré_aof_y Qe 77
queso (quarnicion)
Py .-

ko0

o
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< f()fv de df,dlld%/’/d Y QU CI e

TIEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS
PORCIONES: 4

" Ingredientes:

2 zanahorias grandes

100 g de queso crema (puede ser
light)

1 cda de aceite de oliva

1 diente de ajo pequefio (opcional)
Sal, pimienta y jugo de limdn a
gusto

Perejil o ciboulette picado para
decorar

& s (Volver al indice’,%
% Preparacion paso a paso:

1.Pelar las zanahorias y cortarlas en rodajas.

2.Cocinarlas hasta que estén tiernas. Dejar enfriar un poco.

3.Procesarlas con el queso crema, el aceite, el ajo (opcional) y los
condimentos.

4.Rectificar textura agregando mas queso o un chorrito de agua si
hace falta.

5.Servir frio en un bowl con perejil por encima y acompafiar con
tostadas, grisines o vegetales crudos.

Tres métodos de coccion:

@Q Modo Tradicional:

1.Hervir las zanahorias en olla comun con agua y sal durante 10-12

minutos.

2.Colar, enfriar y procesar con el resto de los ingredientes.
4, Modo Olla Multifuncion:

1.Cocinar en funcién Vapor o Presidn baja durante 5 minutos con 1 taza
de agua.

2.Colar, dejar entibiar y procesar todo junto.

Modo Air Fryer:
1.No se recomienda para cocer la zanahoria.
2.Puede usarse solo para tostar los pancitos a 170 °C por 4 minutos.

Variantes / Tips extra:

« Podés agregar curry, comino o circuma para un toque especiado.

« Para una version vegana, reemplaza el queso crema por hummus o puré de
garbanzos.

« Queda excelente como entrada en reuniones informales o picadas.

« También puede servirse como salsa para acompaiar croquetas o milanesas de
vegetales. Pagina 8



Pollo con salsa de mostaza y arroz

» & Tiempo estimado: 40 minutos

Ingredientes

Para el pollo:
* 2 supremas de pollo
* 1 cda de mostaza

- /> taza de crema de leche o queso crema

- 1 cdita de ajo en polvo
« Sal y pimienta

Para el arroz blanco:
« 1 taza de arroz

* 2 tazas de agua

« Sal

Preparacion paso a paso

1. Cocinar el arroz: llevar al fuego con
las 2 tazas de agua y sal. Cocinar
tapado a fuego bajo hasta que se
evapore el liquido (15-18 min).

2. Dorar las supremas en aceite, 3—4
minutos por lado.

3. Agregar la mostaza, la cremay los
condimentos. Cocinar 5 minutos
mas hasta que la salsa espese.

4. Servir con el arroz blanco.

Tips

« Podés sumar arvejas o zanahoria
al arroz.

« Usd leche evaporada en vez de
crema para aligerar.

el

o Porciones:2a 3

/

Volver al indice,'

Modos de coccion

§33

Tradicional:
1. Arroz. en olla con 2 tazas de
agua y sal, 15-18 min.
2. Pollo: sartén 6—-8 minutos, luego
5 min con la salsa.

Olla multifuncion:

1.Arroz: funcién “Arroz” o “Manual”
con 2 tazas de agua.

2.Pollo: funcién “Saltear”, luego
“Cocer lento” con salsa 5—7 min.

Air fryer:
Cocinar el pollo a 180 °C durante
15 min.

e Salsa hacerla aparte en sartén.
e Arroz se cocina por separado.

: L.
i v Sugerencia de acompafamiento
b%[_ucesde&é e Ideal para acompanar con una ensalada S
o aprendi con y para vos zapallitos grillados.” W
L7




Zapallitos rellenos af horno con
arrozy-qtieso

Tiempo estimado: 50 minutos C/olver al indice :"%

Porciones: 2 a 3 .
™~ ; &K i
Ingredientes: 7. Preparacion paso a paso:
o 3 zapallitos redondos 1. Lavar los zapallitos y cortarles la tapa. Ahuecarlos con una
o/ Y taza de arroz cocido cuchara, reservar la pulpa. '
o 1 huevo 2. Cocinar los zapallitos al vapor o en agua durante 5-8
o / 1/cda de queso rallado minutos (deben quedar tiernos pero firmes).
o1 cda de queso crema o ricota 3. Rehogar la cebolla y la pulpa picada en una sartén con
o /2/cebolla picada . aceite. :
o I cdita de aceite 4. Mezclar con el arroz cocido, el huevo, los quesos, sal y
¢ Sal, pimienta y nuez moscada condimentos.
o Queso extra para gratinar 5. Rellenar los zapallitos con la mezcla y espolvorear queso por
encima.

6. Cocinar hasta que los zapallitos estén dorados y el queso
Métodos de coccibn: ~ 5™tinade

- Q _Modo Tradicional:

1. Hornear en fuente aceitada a 180 °C durante 20—25 minutos, hasta §
que gratinen.

Modo Olla Multifuncion:

2. Cocinar los zapallitos en funcion Vapor — 5 minutos (con 1 taza de SR
agua) K

3. Luego armar y cocinar con funcion Hornear — 20 minutos (olla sin |

tapa o con tapa entreabierta)

o " Modo Air Fryer:
5. Cocinar los zapallitos cocidos y rellenos en recipiente apto a 180 °C

durante 10—12 minutos.
6. Gratinar con mds queso los 1iltimos 2 minutos. PR

Variantes / Tips extra (complemento )

Version con carne picada:

de carne picada salteada con cebolla, ajo
condimentos.

o/ Podes usar carne vacuna, de pollo o mezs{
s Saltear la carne con un chorrito de aceite
“icoming a gusto.
. Mezz:_‘lbr d con el resto del relleno (a
o8 udty)
47/ %sta'paﬁa_nte,apoﬁa mds proteina Yy
(17 »Con&e]o:l,i'l usds carne que te sobro dg
una excelente manera de aprovecharla

. Q{e?lﬁl[azd la mitad del arroz por 150 g

pentar con sal, pimienta, pime

ZX)
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PAPAS
%« RUSTICAS
CON
ESPECIAS Y
HIERBAS

(Volver al indice ;/"%

& TIEMPO ESTIMADO: 35 MINUTOS {@PORCIONES: 3 A 4

PreparGCién paAso a paso.
1.Lavar bien las papas (opcional: dejar con

A Ingredientes: cdscara). Cortarlas en gajos.

2.Hervir 5 minutos en agua con sal. Colar y secar.

e 4 papas medianas
Pap ) ) 3.Mezclar con aceite y condimentos.
e 2 cdas de aceite de oliva o _ _
. . ) 4.Distribuir en una fuente sin encimar.
e 1 cdita de pimentén ; o _
, ) 5.Cocinar segin método elegido hasta dorar.

e 1 cdita de ajo en polvo

e 1 cdita de orégano seco o tomillo
e Sal y pimienta a gusto
e Opcional: 1 cdita de provenzal o romero.

[@JMétodos de coccion:

» QTradicional: Horno precalentado a 200 °C - 25-30 min. Girar a mitad de coccién.
o ¢4 Olla multifuncién: Funcién “Hornear” — 25 min con tapa entreabierta.
»  Air fryer: 180 °C - 20 minutos, agitando a mitad de coccién.

Tips extra: . . .
. A%o[rlm)paﬁan muy bien carnes al horno (ej: Colita de
cuadril).
* Podés agregar queso rallado los Gdltimos 5 minutos
para un toque gratinado.

t P

3 EE
b%’Luc/’esy;e Sit

aprendi con y para vos
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Calpba

.

1S Yy queso

) T1empo estimado:
40 minutos

Porciones: ‘f
2A3

::’/“IT “ Ingredientes:

e % calabaza mediana (tipo anco o

cabutia)
e 2cdas de aceite de oliva %% Preparacién paso a
m—:ditg de orégano, tomillo o Clolver al indice s!¢ paso:
' 7
mero

e 2 cdas de queso rallado (puede ser .Lavar bien la calabaza. Si es tipo anco,
tipo parmesano o provolone) se puede dejar la cascara. Cortar en
e Saly pimienta a gusto gajos medianos o enrodajas de 1,5 cm.
J— 2.Colocar en un bol y mezclar con aceite,
sal, pimienta y las hierbas elegidas.
D @) Tres metodos de 3.Distribuir en fuente o bandeja para
coccion: horno (o recipiente apto para freidora o
olla).
Q, Modo Tradicional: 4.Cocinar segun el método elegido hasta
e Precalentar el horno a 190°C. que estén tiernas y doradas.
e Cocinar en bandeja durante 35-40 minutos, 5.En los Gltimos minutos, espolvorear con
girando a mitad de coccion. queso rallado y gratinar, si se desea.
e Agregar el queso 5 minutos antes de terminar
para gratinar. Variantes / Tips extra:
Modo Olla Multifuncién:
e Usar funcién Hornear o Coccion lenta, olla  Podés sumar semillas de sésamo o girasol
destapada o con tapa entreabierta. antes de hornear.
e Cocinar durante 35 minutos, girando a mitad de e Para una version dulce, condimentar con
tiempo.

miel, canela y nuez moscada.
e Sepuede usarcalabaza ya cocida para
armar pureé o como base de relleno.

e Para gratinar: usar funciéon Grill o Hornear
fuerte sin tapa 5 minutos al final.
Modo Air Fryer:

e Colocar las rodajas en la canasta, rociadas con . Acompaﬁm‘luy bien carnes al horno,
aceite. ensaladas o0 como entrada.

e Cocinar a 180°C durante 20-25 minutos, girando D) @
a mitad.

e Agregar queso y cocinar 2-3 minutos extra para
gratinar.

by Luces de Sit Pagina 12

Lo aprendi con y para vos



(s Extra parn

tu cocina Oarva

SN

Volver al indice ;,'/ I

‘ Adaptd cada receta a lo que tengas en casa.

a No hace falta seguirla al pie de la letra: podés

cambiar verduras, carnes o
acompanamientos segun tu gusto o lo que
tengas disponible.

e Proba distintos métodos de coccibn.

° Cada receta tiene opciones para cocina
tradicional, olla multifuncion o air fryer: elegi el
que mds comodo te resulte.

e No busques la perfeccion, busca el disfrute.

e Cada plato hecho en casa, con amor y a tu
ritmo, tiene un sabor Unico. D o

®



aprendi con y para vos

iGRACIAS POR ACOMPANARME!
ESPERO QUE HAYAS DISFRUTADO ESTA PEQUENA
SELECCION DE RECETAS TANTO COMO YO
DISFRUTO CREAR ¥ COMPARTIR NUEVOS
CAMINOS,

ESTE MINI RECETARIO ES SOLO UN ADELANTO.
S QUERES SEGUIR EXPLORANDO SABORES
SIMPLES, SABROSOS ¥ PENSADOS PARA TODOS
LOS DIAS, TE INVITO A DESCUBRIR EL RECETARIO
COMPLETO "PLATOS SABROSOS PARA CADA DIA"
@ PARA CONOCER MAS, ESCRIBIME A:
INSTAGRAM: @LUCESDESIL
CORREQ ELECTRONICO:
LUCESDESIL@GMAIL.COM
ISEGUIMOS COCINANDO, APRENDIENDO ¥
ANIMANDONOS JUNTOS!

LO APRENDI CON ¥ PARA VOS.
g [ BYLUCES DE Sl



https://www.instagram.com/lucesdesil

