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Introducción

Sobre FoodCorps
NUESTRA MISIÓN 
FoodCorps colabora con escuelas y comunidades 
para fomentar la salud, educación y sentido de 
pertenencia de los niños y niñas.

NUESTRA VISIÓN
Que cada niño y cada niña, en cada escuela, 
experimenten la alegría y el poder de la comida.

¿Por qué trabajamos en escuelas? 
La escuela es el lugar donde los niños y niñas crecen 
y aprenden: física, académica y emocionalmente. 
Para muchos niños y niñas, también es el lugar 
donde comen hasta dos de cada tres de sus comidas 
diarias, y donde establecen relaciones con la comida 
que durarán toda la vida. Con mucha frecuencia, 
el racismo y clasismo sistémicos tienen un impacto 
tanto en el acceso de los niños y niñas a los 
alimentos como en sus oportunidades de aprender 
sobre estos, aunque el acceso a comidas nutritivas es 
una base para la capacidad de aprendizaje de todos 
los niños y niñas.

Las escuelas tienen la oportunidad de ayudar a 
cerrar las brechas en el acceso a una alimentación 
nutritiva. En la actualidad, más de 50 millones de 
niños y niñas van a la escuela en Estados Unidos. 
Más de 30 millones de esos estudiantes comen el 
almuerzo escolar, y más de 14 millones toman el 
desayuno escolar (Departamento de Agricultura 
de Estados Unidos 2018). Podemos preparar a los 
niños y niñas para un mayor éxito -en la escuela y a 
lo largo de sus vidas- garantizando que las escuelas 
les proporcionen comidas nutritivas, una educación 
alimentaria integral y experiencias culturalmente 
afirmativas con la comida. 

LA COMIDA COMO VÍNCULO 
Esperamos que este recurso sirva de apoyo a 
cualquier persona que  esté interesada en cocinar 
con niños y niñas, ya sea un miembro del servicio 
FoodCorps, una madre o un padre, un miembro de 
la comunidad o una maestra. La comida tiene un 
valor personal y cultural. Nos reconforta, nos nutre y 
nos conecta con tradiciones culturales. Reunirse en 
torno a una mesa para compartir una comida -ya sea 
en casa o en la escuela- puede ser una experiencia 
sanadora para las personas y las comunidades. 

BARRERAS PARA UNA ALIMENTACIÓN NUTRITIVA
Porque en FoodCorps creemos que una alimentación 
nutritiva es esencial para los niños y niñas, tratamos 
de comprender las barreras que les impiden a 
muchos acceder a alimentos sanos y nutritivos. A 
continuación, encontrará más información sobre 
nuestro compromiso con la equidad, diversidad e 
inclusión para comprender mejor nuestro enfoque 
organizativo para derribar estas barreras. 
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Compromiso con la equidad, diversidad e inclusión
Para lograr nuestra misión de conectar a todos los niños 
y niñas con alimentos nutritivos, FoodCorps adopta 
la equidad, diversidad e inclusión como imperativos 
estratégicos y morales en nuestro trabajo. Como 
organización, tratamos de superar las disparidades de 
salud que afectan injustamente a los niños y niñas de 
color y a los que crecen en hogares de bajos ingresos. 
Reconocemos y ayudamos a nuestras contrapartes a 
nombrar y comprender las desigualdades estructurales y 
los ciclos de discriminación basados en raza, lugar y clase 
que refuerzan y se ven reforzados por el problema que 
intentamos resolver. Sabemos que para que FoodCorps 
sea eficaz, no debemos reproducir la desigualdad que 
vemos en la sociedad en general, sino que, en la medida 
en que nuestros recursos lo permitan, debemos ser un 
modelo para el cambio que buscamos. Por eso estamos 
comprometidos con los siguientes principios:

FORMULAMOS ESTRATEGIAS A TRAVÉS DE UN 
ENFOQUE DE EQUIDAD
FoodCorps realiza su trabajo en el contexto de un 
sistema alimentario en el que las personas de color y las 
familias de bajos ingresos tienen más probabilidades de 
sufrir enfermedades relacionadas con la dieta y un acceso 
limitado a alimentos nutritivos. Nuestra comprensión 
de la correlación entre raza, condición socioeconómica 
y resultados en materia de salud de los niños y niñas 
de Estados Unidos guía nuestra estrategia en lo que se 
refiere a dónde servimos, a quién seleccionamos como 
miembros del servicio, con qué socios trabajamos y cómo 
formamos y nos comunicamos con todos los miembros 
de la comunidad FoodCorps. Esta perspectiva ha dado 
forma al programa FoodCorps y seguirá informando 
sobre cómo crecemos y evolucionamos, poniendo la 
equidad en el centro del cambio que buscamos y del 
camino que tomamos para lograrlo.

FOMENTAMOS LA DIVERSIDAD EN NUESTRO 
EQUIPO Y EN TODA NUESTRA RED
Somos más innovadores y receptivos cuando nuestro 
personal, junta directiva, miembros del servicio y 
socios representan una diversidad de perspectivas y 
experiencias vitales y se sienten capacitados para alzar 

sus voces, ofrecer opiniones y comprometerse. Invitamos 
a personas de diversas razas, etnias, puntos de vista, 
experiencias, antecedentes económicos, géneros e 
identidades y orientaciones sexuales a participar en 
nuestro programa y a darle forma. Así, nos aseguramos 
de que nuestro enfoque sea pertinente y apoyado por 
las variadas comunidades a las que servimos. Además, 
atraemos y mantenemos a personas con talento en 
nuestra red, creando una alineación de entendimiento y 
propósito en todos los niveles de FoodCorps.

GARANTIZAMOS UN IMPACTO SOSTENIDO 
MEDIANTE LA INCLUSIÓN Y EL LIDERAZGO 
DE LAS PERSONAS A NIVEL LOCAL
FoodCorps se esfuerza por lograr un cambio duradero 
que perdure más allá del tiempo que un miembro 
individual del servicio pase con FoodCorps. Para ello, 
reconocemos que este importante trabajo no es solo de 
nuestros miembros del servicio o nuestra organización 
nacional, sino también de las comunidades escolares 
con las que nos asociamos y a las que servimos. En 
consecuencia, invertimos tiempo, recursos y nos 
centramos en la creación de redes de socios y partes 
interesadas y en incluir las voces de aquellas personas 
a las que servimos en nuestro proceso de toma de 
decisiones; construimos y aprovechamos la inversión 
de voluntarios, madres, padres y vecinos en nuestra 
causa; fomentamos el reclutamiento local de miembros 
del servicio; y formamos a los líderes para que sigan 
comprometidos con este trabajo después de FoodCorps, 
a menudo en las mismas comunidades en las que 
sirvieron.
Como red nacional de socios e individuos, estamos bien 
posicionados para crear oportunidades continuas de 
diálogo y reflexión sobre este tema. Nos lo tomamos 
en serio y tenemos el privilegio de aprender de las 
experiencias de nuestros compañeros y socios que 
han creado una base para que que tenga lugar esta 
conversación. Reconocemos que este trabajo no es 
fácil, y nuestro proceso evolucionará a medida que 
sigamos aprendiendo las mejores formas de crear una 
organización más inclusiva y de construir un sistema 
alimentario escolar equitativo para todos. 
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Modelos de aprendizaje 
para cocinar en escuelas
El enfoque de FoodCorps de la educación práctica 
puede verse a través de muchos modelos de 
aprendizaje. La enseñanza culturalmente receptiva 
(CRT), el aprendizaje socioemocional (SEL) y la 
educación basada en el lugar (PBE) son modelos 
que encajan dentro del Diseño universal para el 
aprendizaje (UDL) y proporcionan ideas y estructura 

para apoyar un enfoque de la enseñanza reflexivo 
y centrado en el estudiante que promueva el 
aprendizaje experimental, el desarrollo infantil en su 
totalidad y el compromiso con la comunidad en una 
variedad de entornos. A continuación se ofrece un 
breve resumen de los aspectos a considerar a la hora 
de elegir recetas y cocinar con niños y niñas.

Diseño universal para el aprendizaje
El Diseño universal para el aprendizaje (UDL) es 
el paraguas de múltiples modos de aprendizaje y 
engloba la enseñanza culturalmente receptiva, el 
aprendizaje socioemocional, el aprendizaje inclusivo/
justicia para los discapacitados, el aprendizaje 
práctico y la justicia reparadora. El UDL tiene 
tres principios fundamentales que proporcionan 
a todos los estudiantes acceso al aprendizaje a 
través de múltiples opciones (no demasiadas, sino 
las necesarias): 1) implicación (entusiasmo por el 
contenido), 2) representación (cómo se comparte la 
información), y 3) acción y expresión (las elecciones/
opciones para que los estudiantes demuestren lo que 
han aprendido). El UDL se extiende más allá del aula 
a todas las experiencias que tienen los niños y niñas, 
incluidas las que tienen en casa.

Considere lo siguiente:

 •  ¿Qué entusiasma al niño o niña? ¿Cuál es su 
puerta de entrada en aprendizaje?

 •  ¿Cuáles son las preferencias de aprendizaje del 
niño o niña? (auditivo, visual, lúdico, cinestésico)

 •  ¿Cómo quiere mostrar lo que ha aprendido el  
    niño o niña?

Enseñanza culturalmente receptiva 
Todos los días, los estudiantes reciben mensajes 
implícitos y explícitos sobre sus identidades. 
En la práctica, la enseñanza culturalmente 
receptiva (CRT) incorpora oportunidades para que 
compartan historias sobre sus experiencias vividas 
o sus antecedentes culturales. También incluye 
el aprendizaje sobre personas que comparten 
sus marcadores de identidad social (capacidad, 
edad, etnia, género, nacionalidad, raza, religión 

o sexualidad). Los educadores culturalmente 
receptivos no contraponen el éxito académico y la 
afiliación cultural entre sí;  más bien los intentan 
desarrollar simultáneamente. Los educadores animan 
a a los estudiantes a sentirse orgullosos de sus 
identidades étnicas y orígenes culturales en lugar de 
disculparse o avergonzarse de ellos (Holliday 1985). 
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Los educadores culturalmente receptivos tratan 
de validar, afirmar y empoderar a los estudiantes 
para que aboguen por sí mismos, sus familias y sus 
comunidades.
 
Considere lo siguiente:

 • ¿Cómo puede validar y afirmar las identidades de 
sus estudiantes?
 • ¿Cómo refleja una receta las identidades culturales 
de  sus estudiantes?   
 •  ¿Cómo puede conectar con su comunidad para 
adaptar una receta para incorporar las tradiciones  
 alimentarias locales?
 • ¿Son los ingredientes incluidos en la receta 
accesibles y familiares para su comunidad? 
 •  ¿Ofrece esta receta a los estudiantes la posibilidad 
de conocer los puntos de vista, valores, costumbres 
o creencias de otras personas?
 •  ¿Ofrece esta receta a los estudiantes la posibilidad 
de conocer los puntos de vista, valores, costumbres 
o creencias de otras personas?

 • ¿Hacer la receta con los estudiantes brinda la 
oportunidad de promover las tradiciones orales? 
 (Las comunidades transmiten conocimientos  
culturales a través de tradiciones orales como   
 canciones, discursos, cantos o literatura oral sin un 
sistema de escritura).
 •  ¿Es una receta que se transmitió de generación en 
generación? ¿Puede incorporar la narración de 
cuentos como parte de la elaboración de esta 
receta con los estudiantes?
 •  ¿Cómo puede hacer que los estudiantes
compartan alimentos similares que representen su 
origen cultural y sus experiencias personales?
 • ¿Cómo pueden los estudiantes trabajar de forma 
colaborativa mientras preparan juntos esta receta? 
 • ¿Puede involucrar a las familias (en su idioma 
materno) mientras aprenden o preparan esta receta?

Aprendizaje socioemocional 
"Nuestras emociones y relaciones afectan cómo 
y qué aprendemos y cómo utilizamos lo que 
aprendemos en contextos laborales, familiares y 
comunitarios. Por un lado, las emociones pueden 
permitirnos generar un interés activo por el 
aprendizaje y mantener nuestro compromiso con 
él. Por otro lado, el estrés no controlado y la mala 
regulación de los impulsos interfieren con la atención 
y memoria y contribuyen a comportamientos 
perjudiciales para el aprendizaje. Además, el 
aprendizaje es un proceso intrínsecamente social 
e interactivo" (Collaborative for Academic, Social, 
and Emotional Learning [CASEL] 2013). El aprendizaje 
socioemocional es un marco que ayuda a los 
estudiantes a identificar y gestionar sus emociones, 
comprender a las demás personas y empatizar con 
ellas y, por lo tanto, construir relaciones positivas 
y tomar decisiones responsables. Según CASEL, 
las investigaciones demuestran que los niños y 
niñas que participan en programas que apoyan el 
aprendizaje socioemocional asisten más a la escuela 

de manera significativa y tienen un comportamiento 
menos disruptivo en el aula, les gusta más la escuela 
y rinden mejor en ella. ¡Cocinar con niños y niñas 
ofrece magníficas oportunidades para apoyar el 
aprendizaje socioemocional! 

Considere lo siguiente: 

• ¿Cómo pueden los estudiantes practicar la toma 
de decisiones en grupo, la cooperación y el trabajo 
en equipo mientras cocinan? ¿Pueden establecer 
acuerdos de grupo y definir sus papeles? 
• ¿Hay alguna oportunidad para la mentoría entre 
edades? Por ejemplo, ¿pueden los estudiantes 
mayores ayudar a los más jóvenes a medir los 
ingredientes? 
• ¿Cómo puede ofrecer a los estudiantes 
oportunidades para que reflexionen sobre su papel 
durante y después de cocinar? ¿Puede formular 
preguntas abiertas para provocar la reflexión?  
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Educación basada en el lugar 
La educación alimentaria está intrínsecamente basa-
da en el lugar. Las diferencias climáticas y estacio-
nales y las tradiciones comunitarias y alimentarias 
locales afectan al cultivo de los alimentos y a lo que 
comemos y cómo lo comemos. En todo Estados Uni-
dos, las comunidades también tienen diferentes pre-
siones socioeconómicas, historias y valores. A pesar 
de estas diferencias, es posible que todos los estudi-
antes sientan orgullo por su comunidad y valoren lo 
que hace especial su lugar y sus comidas favoritas. 

El Center for Place-Based Learning and Community 
Engagement define la educación basada en el lugar 
(PBE) como una experiencia de aprendizaje inmersiva 
que "sitúa a los estudiantes en el patrimonio, cultu-
ras, paisajes, oportunidades y experiencias locales, 
y los utiliza como base para el estudio de... materias 
de todo el plan de estudios" (Promise of Place, s.f.). 
Según el proyecto Learning and The Power of Place, 
los resultados de la PBE incluyen un mayor involu-
cramiento de los estudiantes, mejores resultados 
de aprendizaje, aprendizaje socioemocional, mayor 
motivación y persistencia, y un impacto positivo en 
la comunidad. 

Vea los siguientes consejos para reflexionar sobre 
cómo cocinar con niños y niñas puede ser una mag-

nífica oportunidad para implicar a los estudiantes en 
su lugar. 

Considere lo siguiente: 

 • ¿Cómo puede recurrir a la comunidad local para  
informar su selección de recetas, los ingredientes 
que selecciona y la forma en que enseña sobre los 
alimentos? Tome en cuenta la historia, economía, 
dinámica social, estaciones de cultivo y ecología de 
la comunidad. 
 •  ¿Hay personas expertas locales en alimentación 
(chefs, adultos mayores, agricultores) con los que 
pueda contactar y colaborar en sus adaptaciones de 
recetas y experiencias culinarias?
  •  ¿Tendrán mis estudiantes un sentimiento de 
orgullo por su comunidad como resultado de esta 
lección? 
 • ¿Cómo puede destacar el contexto local-global 
de su receta? ¿Cuál fue el origen de este alimento? 
¿Cómo informan a esta receta las culturas y tradi-
ciones de todo el mundo y del contexto local? 

Consulte la Guía del programa FoodCorps (disponible 
en inglés en nuestro sitio web como FoodCorps 
Program Guide) para obtener más información sobre 
cómo integramos estos modelos en nuestro enfoque. 
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Sobre este libro 
Este libro incluye 55 recetas que han sido 
desarrolladas para que los miembros del servicio 
FoodCorps las utilicen mientras dirigen actividades 
prácticas de cocina con estudiantes en las escuelas. 
Las recetas de este libro pueden encontrarse 
tanto en la Guía de degustaciones de FoodCorps 
(disponible en inglés bajo el nombre FoodCorps 
Taste Test Guide) como en el Libro de lecciones de 
FoodCorps (disponible en inglés bajo el nombre 
FoodCorps Lessons Book). Las hemos reunido aquí en 
un solo lugar para facilitar su consulta.
Aunque el público principal son nuestros equipos 

de servicio, estas recetas también son adaptables 
y pueden llevarse a cabo fácilmente en un entorno 
doméstico o escolar. ¡Cocinar con niños y niñas 
es divertido! Esperamos que las recetas de este 
libro le inspiren para explorar cómo crear hábitos 
alimentarios nutritivos con niños y niñas, sea cual 
sea el entorno. Consulte la Tabla de conversión de 
recetas (p. 17) para saber cómo adaptar cada receta 
a sus necesidades y la sección Aspectos básicos 
al cocinar con niños y niñas (p. 18) para obtener 
consejos que le garanticen prácticas seguras 
mientras se divierten. 

Dos cantidades de porciones  
Las recetas de la Guía de degustaciones de 
FoodCorps están orientadas a degustaciones a nivel 
escolar de 50 porciones. Extrajimos recetas de 25 
porciones del Libro de lecciones de FoodCorps, y 
las desarrollamos para dirigir actividades prácticas 
de cocina con estudiantes en un aula o en un 
jardín. Diseñamos estas recetas para que sean los 
estudiantes quienes realicen gran parte del trabajo 
de preparar y cocinar los alimentos. Sin embargo, 
las escribimos como si una sola persona estuviera 

preparando el plato de principio a fin. Consulte la 
Guía de degustaciones de FoodCorps y el Libro de 
lecciones de FoodCorps para comprender mejor 
cómo pueden utilizarse estas recetas en un entorno 
escolar, a través de degustaciones y haciendo que los 
niños y niñas participen en la cocina práctica. 

La Tabla de porciones de las degustaciones (p. 32) 
desglosa qué cantidad de porciones tiene cada 
receta. 

Diseño de recetas   
RECETAS PARA NIÑOS Y NIÑAS
Mientras desarrollábamos y elegíamos estas 
recetas, pensamos en incorporar sabores que fueran 
accesibles para personas jóvenes con paladares en 
desarrollo, y al mismo tiempo darles la oportunidad 
de probar algo nuevo, ¡incluyendo frutas y verduras! 

RECETAS ACCESIBLES Y ADAPTABLES
Nuestro objetivo es que los ingredientes sean fáciles 
de encontrar o fáciles de sustituir. Los miembros del 
servicio FoodCorps están situados en todo el país 
y sirven en una variedad de comunidades con ricas 

tradiciones alimentarias, acceso variado a alimentos 
frescos y locales alimentos frescos y locales, y 
diferentes temporadas de cosecha. Nuestro objetivo 
es preparar a nuestros miembros de servicio para que 
elijan con éxito recetas que destaquen los productos 
locales de temporada y adapten las recetas para 
reflejar las tradiciones alimentarias que tienen valor 
para los estudiantes, familias y comunidades. Piense 
en cómo pueden servirle de inspiración estas recetas 
y adáptelas utilizando la Tabla de conversión de recetas 
(p. 17). 
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Considere lo siguiente al desarrollar una receta: 

 •  Consulte la opinión de los miembros del servicio 
sobre las recetas: qué se necesita, qué ha 
funcionado y qué ha supuesto un reto en el 
pasado.  

 •  Presente los productos de temporada disponibles 
en todo el país durante el año escolar (de otoño 
a  primavera). Consideramos las temporadas a 
nivel nacional de cultivo y cosecha de las frutas y 
verduras que aparecen en cada receta. También 
consideramos lo que estaría disponible para 
comprar a los agricultores locales y/o cultivados 
en los jardines escolares. 

 •  Determine si la receta puede incorporarse en un 
menú de cafetería y es accesible para el personal 
de los Servicios de Nutrición que sigue las 
directrices dietéticas nacionales para las escuelas 

públicas. Encuestamos al personal de los Servicios 
de Nutrición de las escuelas de varios distritos 
de todo el país para conocer las frutas y verduras 
más utilizadas en la alimentación escolar. Esta 
información informó principalmente las recetas de 
la Guía de degustaciones de FoodCorps (tamaño 
de 50 porciones).

 •  Utilice frutas y verduras que sean asequibles y 
accesibles para las familias y los miembros del 
servicio, si se compran.

 •  Considere recetas que los miembros del servicio, 
maestras o familias puedan preparar sin muchos 
recursos culinarios (por ejemplo, espacio o 
artículos de cocina limitados).  

 •  Elabore recetas que sean divertidas y accesibles 
para los niños y niñas. 

 •  Elija recetas que reflejen una variedad de culturas 
y regiones de todo el país. 

Prueba de recetas    
Hemos probado profesionalmente todas las recetas 
incluidas en este libro. Durante este proceso se 
incluyeron las consideraciones de la sección Diseño 
de recetas, además de los siguientes factores: 
 •  Sabor
 •  Facilidad al interpretar la receta
 •  Accesibilidad al cocinar la receta
 •  Rendimiento fiel del número de porciones
Muchas de nuestras recetas, sobre todo para el 
aula, están escritas como una fórmula con tablas 
de Opciones de ingredientes. En estos casos hemos 
probado un par de combinaciones de ingredientes y 
hemos incluido las listas de recetas probadas como 
parte de la receta, pero eso no debe limitarle en 
absoluto a preparar exactamente la misma Ensalada 
arcoíris de granos (p. 58), Salteado de verduras (p. 51) 
o Rollos primavera (p. 48) que hemos enumerado. 
Tomamos como referencia y adaptamos recetas 
de los sitios web de las siguientes organizaciones 
(citadas dentro de cada receta):

THE LUNCH BOX (www.thelunchbox.org)
Un recurso que la Fundación Chef Ann ha 
desarrollado para que los directores de los Servicios 
de Nutrición puedan acceder a recursos de recetas 

saludables para comidas escolares hechas desde 
cero.   

NEW SCHOOL CUISINE  
(www.vermontfarmtoschool.org)
Un recurso de recetas probadas por niños y niñas y 
desarrolladas por profesionales de la alimentación 
escolar para sus colegas que se centra en productos 
locales saludables y tamaños de raciones para los 
comedores escolares.

LA SECCIÓN DE COCINA DEL NEW YORK TIMES  
(www.nytimes.com/recipe)
Un recurso digital que incluye miles de recetas 
publicadas en el periódico, así como extensos 
instructivos sobre temas concretos.

SERIOUS EATS (www.seriouseats.com)
Un sitio web sobre alimentación que adopta 
un enfoque científico de la cocina, probando 
meticulosamente diversos métodos y recetas y 
explicando el razonamiento que hay detrás del 
resultado final.
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Cómo usar estas recetas 

Cómo leer una receta
LEA TODA LA RECETA ANTES DE EMPEZAR 
Una receta es como un mapa de carreteras: utilícela 
para saber hacia dónde se dirige y evitar sorpresas.

PREPARE TODO LO QUE VA A NECESITAR  
Un mantra para todos los chefs que es muy útil, 
aunque usted no sea un profesional, es el término 
francés mise en place. Esto significa reunir todos sus 
utensilios y preparar y medir todos sus ingredientes 
antes de empezar a cocinar. De ese modo, una vez 
que esté cocinando, podrá mantener su enfoque. 
Se trata de una gran habilidad para enseñar a los 
estudiantes porque puede aplicarse a muchas tareas 
más allá de la cocina.

“CONDIMENTAR AL GUSTO” O “PROBAR Y 
AJUSTAR”  
Gran parte de la cocina consiste en confiar en su 
propio paladar y en lo que le gusta. "Condimentar" 
probablemente se refiera a la sal, pimienta, o 
quizás zumo de limón o condimentos. Si cocina 
con estudiantes, asegúrese de pedirles también su 
opinión. Puede convocar a un degustador para un 
proyecto de cocina de toda la clase, o haga que 
cada grupo decida quién será su degustador cuando 

trabajen en grupos más pequeños.

UTILICE SEÑALES VISUALES COMO INDICADORES 
DE PREPARACIÓN (ADEMÁS DEL TIEMPO) 
Cocinar consiste en confiar en sus instintos y utilizar 
todos sus sentidos. En la medida de lo posible, 
hemos intentado incluir otras señales además del 
tiempo para hacerle saber cuándo algo está listo. Eso 
significa que no deje de hornear los trozos de papa a 
los 20 minutos porque ese es el tiempo que deberían 
tardar. Si aún están pálidas, siga horneándolas, 
controlándolas cada dos minutos. Busque la señal 
visual de un color dorado-marrón. 

HAGA INTERCAMBIOS Y VARIACIONES DE POSIBLE 
INGREDIENTES  
Lo hemos dicho antes, y lo diremos de nuevo: estas 
recetas se diseñaron para ser adaptables y flexibles 
en función de su entorno, circunstancias y las 
personas a las que sirve. Las sugerencias pretenden 
ser un punto de partida y para ayudarle a ganar 
confianza y a despertar ideas. 

¿Cuál es la clave? ¡Utilice sus sentidos y confíe en 
sus instintos!

Elegir y adaptar recetas
Cuando elija una receta para cocinar y hacer 
participar a los estudiantes, ya sea de este libro o de 
otra fuente, tenga en cuenta lo siguiente:

 •  Estacionalidad: ¿Es su receta apropiada para la 
época del año? 

 •  Conexión con la cafetería: ¿Podría la receta 
incorporarse al menú de la cafetería, y ¿es 
accesible para el personal de nutrición de la 
escuela? 

 •  Local: ¿Puede abastecerse de ingredientes de 
agricultores locales o del jardín de su escuela?
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•   Accesibilidad y asequibilidad:
¿Incluye la receta ingredientes 
asequibles; disponibles en la mayoría 
de las tiendas; y a los que sus 
estudiantes y cuidadores puedan 
acceder caminando, en autobús o 
automóvil? 
¿Puede proporcionar sustitutos más 
comunes para ingredientes caros o  
difíciles de encontrar? 

•  Viabilidad: Aunque una receta 
pueda parecer divertida y 
emocionante, ¿es algo viable dadas 
sus limitaciones  monetarias, de 
equipamiento o de tiempo? 

•  Relevancia cultural: ¿Ha pensado 
en los entornos culturales y las 
tradiciones alimentarias de su 

grupo  
de estudiantes?  ¿Cuáles son los 
gustos y las prácticas culinarias de 
sus culturas de origen?   

Algunas culturas no comen 
determinadas carnes o tienen un 
elevado número de miembros de la 
comunidad que son intolerantes a 
la lactosa. Aunque es importante  
presentar a los estudiantes alimentos  
nuevos y saludables, no olvide consid 
erar cómo influye el contexto cultural  
en los alimentos que se seleccionan. 

•  Elección y voz de los estudiantes:  
¿Ha preguntado a los estudiantes qué 
les interesa probar? Invite a los estudi 
antes a descubrir cuáles son algunos  
de sus sabores y platillos favoritos y  
qué tienen curiosidad por probar.

INCLUSIÓN DE 
ALIMENTOS "PUENTE"
¿Existe un ingrediente 
familiar a un nuevo 
platillo que esté 
introduciendo a sus 
estudiantes? Los 
alimentos "puente" son 
alimentos que ya son 
familiares para alguien 
y le ayudan a disfrutar 
de nuevos alimentos 
proporcionando el 
confort de los alimentos 
antiguos. 

CONSIDERE EL ACCESO DE LOS ESTUDIANTES A LOS ALIMENTOS 
Antes de introducir un nuevo alimento a sus  
estudiantes, considere las siguientes preguntas: 

 •  ¿Pueden los estudiantes y sus cuidadores 
acceder a la comida con facilidad a pie, en 
transporte público o automóvil? 

 • ¿Pueden los estudiantes y cuidadores 
       adaptar e incorporar el alimento a las recetas        
    y comidas que ya preparan en casa?  

 •  ¿Cómo compartirá con sus cuidadores 
las recetas que ha compartido con los 
estudiantes? 

 •  ¿Se puede acceder a los alimentos en 
conserva o congelados? Ambas opciones 
pueden ser considerablemente más 
asequibles. 

 •  ¿Puede el alimento completar una comida 
y proporcionar una nutrición densa por un 
coste asequible? 

CÓMO HACER SUS PROPIAS ADAPTACIONES
 •  Es una buena práctica probar la comida 

que está preparando sobre la marcha (¡con 
cucharas de prueba que utilice una sola vez!), 
asegurándose de que el condimento o el 
aderezo sean adecuados y equilibrados. ¡Esto 
es especialmente importante si es la primera 
vez que prepara la receta!

 •  Asegúrese de anotar las sustituciones, 
adaptaciones y notas de ampliación a medida 
que vaya creando el platillo; de ese modo, si 
tiene éxito, será reproducible.
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ESTACIONALIDAD
Comprender la "estacionalidad" es una excelente 
manera de saber qué ingredientes tendrán mejor 
sabor y serán más fácilmente accesibles. Esta 
información le ayudará a determinar qué recetas 
tienen más sentido durante una temporada 
determinada en su localidad. En la lección de 
FoodCorps Rueda de alimentos en estación (Seasonal 
Food Wheels), los estudiantes investigan qué cultivos 
están listos para cosechar durante qué meses en su 

región y crean un círculo de alimentos en estación. 
La siguiente imagen es una plantilla, pero se anima a 
los estudiantes a ser creativos, utilizando recortes de 
revistas de frutas y verduras o dibujando las suyas 
propias. ¡Considere la posibilidad de realizar esta 
actividad usted mismo para aprender más sobre la 
estacionalidad en su zona!  
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Qué es un Reto Sabroso
El "Reto Sabroso" se menciona en todas las recetas 
de 50 porciones. El Reto Sabroso de FoodCorps es 
una degustación muy atractiva en la que se prepara 
una fruta o verdura de dos formas diferentes 
(zanahorias horneadas o  zanahorias crudas con 
salsa) para que los estudiantes voten cuál es su 
favorita. El objetivo es llegar a todos los estudiantes, 
lo que sabemos que puede ser una tarea difícil. 
La idea es que los estudiantes elijan entre dos 
preparaciones de un alimento que quizá dudan en 

probar porque, al expresar su preferencia por una, 
es más probable que disfruten de ese alimento 
en general. En lugar de decir "no me gustan las 
zanahorias", pueden decir "prefiero las zanahorias 
asadas a las crudas con salsa". 

Consulte la Guía de degustaciones de FoodCorps 
para saber mucho más sobre cómo dirigir una 
degustación en toda la escuela y, concretamente, 
cómo poner en práctica un Reto Sabroso. 

Muestra de combinaciones para el Reto Sabroso

 Estilo Preparación 1 Preparación 2

 Cruda vs. asada/horneada Ensalada de zanahoria rallada Zanahorias horneadas
 Prueba de variedades  Rodajas de manzana verde Rodajas de manzana 
   honeycrisp
 Vegetal vs. vegetal Cuñas de papa horneadas Cuñas de camote horneadas
 Variación de textura Ensalada de brócoli Brócoli crudo (con hummus)
 Probar un dip, salsa o condimento Dip de frijoles con pimientos rojos Hummus de camote
 Probar una sopa Sopa de puré de zanahoria y jengibre Ensalada de zanahoria rallada
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Modificar el número de porciones de las recetas
Las recetas incluidas en este libro consideran un 
tamaño de porción aproximado de ¼ taza, 2 onzas 
o 2 cucharadas soperas. Por ejemplo, ¼ taza de 
ensalada, 2 onzas de sopa o 2 cucharadas de dip. 

Muchas recetas que encontrará en libros de cocina o 
en Internet considerarán un tamaño de ración muy

superior a una "degustación" o lo que cabría en una 
taza de servir de 2 onzas. Para evitar el desperdicio 
de comida, pero también tener suficiente para cada 
estudiante, tendrá que hacer algunos cálculos. 
La siguiente tabla debería ayudarle tanto si está 
aumentando una receta incluida aquí como si la ha 
encontrado a través de su propia investigación.

Tabla de conversión de recetas 

1. Divida el nuevo número de porciones deseado por el número existente en la receta:
 Nuevo número de porciones
 Anterior número de porciones   

= factor de conversión

2. Multiplique la cantidad de cada ingrediente por el factor de conversión: 
 cantidad anterior X factor de conversión = cantidad nueva

EJEMPLO
Usted tiene una receta para 10 porciones de cacerola de brócoli con salsa de queso, que 
requiere 3 libras de brócoli y 2,5 tazas de salsa de queso. Quiere convertirla a 15 por-
ciones.

Nuevo número de porciones = 15
Anterior número de porciones = 10  

= 1.5 factor de conversión

Brócoli: 3 lbs. X 1,5 = 4,5 lbs.
Salsa: 2,5 tazas X 1,5 = 3,75

NOTA
Las condimentos, sal y pimienta no siguen necesariamente la misma regla de conversión. 
Utilice el sentido común cuando multiplique la cantidad de éstas.

Adaptado con permiso de VT FEED Guide to Tasting Local Foods in Schools www.vtfeed.org
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Aspectos básicos al cocinar 
con niños y niñas

Cocinar en el jardín
Cuando cocine en la escuela, a menudo se encontrará 
con un equipo más limitado, pero no tema, hay formas de 
hacerlo funcionar, y sobre todo en el jardín, eso es parte 
de la diversión.

Estos son algunos consejos:

TENGA UN PLAN Y ORGANÍCESE
Esto se aplica a la hora de dirigir cualquier actividad, 
independientemente del lugar, pero es de suma importancia 
en un espacio al aire libre donde hay distracciones y lugares 
por los que deambular.

 •  Asegúrese de tener un plan detallado sobre cómo 
mantener a los estudiantes ocupados en todo 
momento. 

 •  Tenga una lista de los suministros que necesitará y 
verifique que lo tiene todo de antemano. Hablando de 
suministros. . . 

¡LOS RECIPIENTES GRANDES Y LAS BANDEJAS SON SUS 
AMIGOS!
 •  Los recipientes grandes y las bandejas limpias pueden 

ayudarle a transportar objetos al jardín ( consiga 

también un carrito rodante, si puede).
 •  Las bandejas pueden ayudarle a organizar y dar 

conjuntos de materiales a los grupos.
 •  Instale en el jardín un sistema de limpieza de tres 

recipientes grandes para que los estudiantes laven los 
platos ellos mismos: el primero lleno de agua caliente 
con jabón, el segundo con agua caliente limpia y el 
tercero con agua fría con medio tapón de cloro para 
desinfectar.

SIMPLIFIQUE LAS COSAS
 •  En el jardín es probable que no disponga de una 

fuente eléctrica ni de un calentador, pero hemos 
incluido muchas de recetas que no requieren ni lo 
uno ni lo otro. Consulte nuestras Tablas de búsqueda 
(p. 32) y la sección Ensaladas (p. 52), y busque los 
iconos asociados para obtener más ideas. Recuerde 
que cualquier oportunidad de probar algo nuevo, 
especialmente algo que los propios estudiantes hayan 
cultivado o cosechado, es emocionante y un triunfo.

 •  Consulte la sección Prueba cosas nuevas 
   ([Sin Receta] pág. 25) para más ideas.

Minimizar el desorden
•  Haga los cálculos para el tamaño específico de su 
 grupo y reparta las cantidades exactas de comida e 
 ingredientes. Esto ayudará a evitar el exceso de 
 ingredientes y el desperdicio de comida, que a veces  
 puede ocurrir cuando se cocina con una clase 
 numerosa. 

•  Haga que los estudiantes compartan los utensilios. 
 No es necesario que todos los miembros de la clase 
 realicen la misma tarea (es decir, no es necesario que  
 todos utilicen cuchillos; se pueden asignar distintos  
 utensilios a diferentes grupos). 
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Gestionar al grupo
•  Ajuste su plan en función del tamaño del grupo: 
 las expectativas de un grupo grande de estudiantes  
 son diferentes de las de un grupo pequeño de 10 a 15. 

•  Ayude a los estudiantes a comprender que no harán  
 todas las tareas; en su lugar, divida y conquiste. 

•   Divida a los estudiantes en equipos o parejas para que  
 aprendan nuevas habilidades o ejecutar varias partes  
 de una receta. 

•   Cuando planifique para un grupo más grande, piense  
 en una receta que proporcione suficientes papeles para 

todos, y que cada papel lleve más o menos el mismo 
tiempo. 

•  Al principio de la clase, introduzca una clara 
 señal para captar la atención de todos -tocar una cam 
 pana o una llamada y respuesta- de modo que levantar  
 la voz sea poco necesario.

•   Aborde los comportamientos no deseados 
inmediatamente y con consecuencias apropiadas, 
idealmente basadas en las expectativas existentes 
en el aula. De forma positiva refuerce a menudo el 
comportamiento deseado. 

Facilitar la limpieza
•   Facilite la limpieza dividiendo su clase en 
 rotaciones y asignando a cada grupo tareas 
 apropiadas para su edad que enfaticen la limpieza   
 como una actividad de grupo divertida. 

  •  Los "barrenderos" pueden barrer el suelo; los 
    "lavadores" pueden lavar los platos; los 
    "secadores" pueden secar los platos; y el 
    "equipo de la basura" puede recoger el 
    compost, deshacerse de los residuos o reciclar. 

 •  Asegúrese de incluir tiempo suficiente en su plan 
de clases para que la limpieza forme parte de la 
actividad. 

•   Tenga a mano paños de cocina reutilizables o toallas de  
 papel para limpiar inmediatamente los derrames.

•   Enseñe a los estudiantes a ser como cualquier chef  
 experto y a "limpiar sobre la marcha".

•   Con un grupo numeroso de estudiantes, asigne 
 funciones de "gestión de materiales": estos estudiantes  
 serán los únicos que repartan los materiales y ayuden a  
 limpiar sobre la marcha (¡genial para los que   
no pueden permanecer en sus asientos!). 

•   Cuando prepare actividades con pequeñas 
 degustaciones intente siempre reducir los materiales  
 (por ejemplo, utilice servilletas o trozos de papel 
 encerado en lugar de platos y vasos de muestra de  
 papel para probar la comida sin utensilios). 
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Seguridad al cocinar

Lavado de manos
Lavarse las manos es lo más importante que 
puede enseñar y hacer cumplir a sus estudiantes 
para cocinar y comer con seguridad. Haga una 
demostración del lavado de manos, haciendo 
hincapié en la importancia de quitarse toda la 
comida de las manos, lavarse todas las superficies 
con jabón de manos durante al menos 15 segundos, y 
enjuagarse bien. Una forma divertida de asegurarse 
de que los estudiantes se lavan las manos el tiempo 
suficiente es utilizar una canción: 

Lávese las manos con jabón mientras canta dos veces 
"Estrellita ¿dónde estás?" o " Cumpleaños feliz". 
Después, ¡ya están listos para enjuagarse! Demuestre 
a los estudiantes cómo mantener las manos limpias 
mientras preparan la comida, como "manos de 
sándwich" (una vez limpias, los estudiantes deben 
juntar las manos hasta que las instrucciones de la 
lección sean proporcionadas). A los estudiantes más 
jóvenes, explíqueles que no se tocan los agujeros de 
la cabeza -los agujeros de los ojos, de la nariz, de la 
boca y de las orejas-. 

Alergias

LAS ALERGIAS A LA COMIDA MÁS COMUNES EN NIÑOS Y NIÑAS*

 • Leche de vaca
 • Huevos
 • Cacahuates
 • Soya
 • Trigo

*Según la Academia Americana de Pediatría

 •   Frutos secos de los árboles 
    (como nueces pistachos, pecanas, 
    anacardos)
 • Pescado (como atún, salmón, bacalao)
 • Mariscos (como gambas, camarones, 
    langosta)
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Íconos de necesidades dietéticas 
Los siguientes iconos le ayudarán a navegar por las 
necesidades y restricciones dietéticas particulares de 
sus estudiantes:

  CONTIENE LÁCTEOS O HUEVOS
   Recetas que contienen productos lácteos o 

ingredientes lácteos.

  CONTIENE GLUTEN
  Recetas que utilizan ingredientes 
  que contienen gluten.

  CONTIENE FRUTOS SECOS
  Recetas que incluyen frutos secos   
  opcionales.

Cocinar con calor  
 •  Asegúrese de tomar precauciones cuando cocine 

con calor, incluida la colocación del quemador en 
un espacio seguro. 

 •  Ponga atención a los cables con los que los 
estudiantes puedan tropezar. 

 •  Gire los mangos de las ollas hacia dentro mientras 
cocina para que los estudiantes no derramen una 
olla caliente de comida por accidente. 

•  Considere actividades apropiadas para la edad de 
los estudiantes cuando los haga participar. Puede 
ser una buena idea que usted retire la olla del 
quemador y la transfiera a un recipiente más frío 
antes de servir de una olla caliente. Haga siempre 
que el traspaso de los alimentos calientes sea 
responsabilidad de una persona adulta en lugar de 
encargar esta tarea a un estudiante. 

SIGA ESTOS CONSEJOS PARA GARANTIZAR LA SEGURIDAD
 
•  Consulte a los monitores de la cafetería, enfermera 

escolar y maestras al comienzo del curso para 
identificar a cualquier estudiante con alergias 
alimentarias potencialmente mortales. 

 •  Asegúrese de que las demás personas adultas que 
le ayudarán sepan sobre estas alergias. 

 •  Al elegir recetas, evite incluir alérgenos comunes 
como cacahuetes y frutos secos. 

 •  Practique la manipulación segura de los alimentos 
y asegúrese de no contaminar los utensilios y las 
tablas de cortar durante la preparación.

 •  Pregunte al personal de la cafetería sobre las 
alergias de los estudiantes y las políticas y 
procedimientos escolares relacionados; ellos 
pueden ayudarle a resolver sus dudas. 
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Seguridad al usar cuchillos

DEMOSTRACIÓN DE SEGURIDAD CON CUCHILLOS 
Muestre a los estudiantes la tabla de reglas y repase 
cada una de ellas. Cree un gesto para cada regla que 
los estudiantes puedan imitar. Por ejemplo, pídales que 
gruñan como un oso cuando hagan el gesto de la garra 
del oso, o que saquen los ojos cuando usted hable de 
mantener la concentración. A menos que trabaje con 
cuchillos de punta redonda, los cuchillos desafilados son 
más peligrosos que los afilados. Considere si el tipo de 
cuchillo y el afilado son adecuados para la lección. 

DEMOSTRACIÓN DEL USO DE CUCHILLOS 
Modele cómo cortar cada verdura con la que vayan a 
trabajar los estudiantes. Lo ideal es que la superficie de 
corte esté a la altura de la cintura. Los estudiantes deben 
poder ver claramente lo que están cortando. Asegúrese 
de ir despacio y de exagerar y resaltar las técnicas 
adecuadas que desea ver de ellos. Haga hincapié en un 
agarre sólido de lo que se está cortando, tenga en cuenta 
el grosor del alimento y demuestre el tamaño adecuado 
del trozo que pretende cortar. Diga cosas como: "vean 
cómo mantengo la punta sobre la tabla de cortar todo el 
tiempo, y sólo balanceo el cuchillo hacia delante y hacia 

atrás", y "vean dónde está mi otra mano cuando estoy 
cortando". Si su aula dispone de proyector documentos, 
proyecte su demostración para que todos los estudiantes 
puedan verla fácilmente. Ponga sus muestras terminadas 
en pequeños recipientes y déselas a los estudiantes para 
que las comparen cuando estén cortando. 

MONITORES DE SEGURIDAD 
Distribuya las bandejas a los grupos de estudiantes. Asigne 
a los estudiantes parejas, y explíqueles que cada pareja 
tendrá un cortador y un monitor de seguridad, y que se 
intercambiarán a mitad de camino. Diga: El trabajo del 
monitor de seguridad es asegurarse de que se siguen las 
reglas de seguridad sobre cuchillos que hemos discutido. A 
continuación, reparta los cuchillos individualmente. Si hay 
otras personas adultas presentes, designe a cada una para 
que supervise uno o dos grupos. Circule por la sala, guiando 
a los estudiantes para que estén seguros y utilicen la técnica 
adecuada. Dé a los estudiantes un aviso de dos minutos; 
cuando se acabe el tiempo, recoja todos los cuchillos y haga 
que los estudiantes limpien sus espacios. 

SEGURIDAD AL USAR CUCHILLOS

1.  Mantenga la punta del cuchillo sobre la tabla 
de cortar. 

2. Corte despacio y sin levantar mucho el 
 cuchillo.

3.  Ponga su mano en posición de garra de oso al 
sujetar la comida que va a cortar.

4.  Mantenga su enfoque y ojos en la tarea que 
está realizando.

5.  Cuando termine de utilizar un cuchillo 
colóquelo en un recipiente para cuchillos 
sucios, o póngalo sobre su tabla de cortar, 
apuntando la punta lejos de usted. 

6.  Para dar un cuchillo a otra persona, póngalo 
sobre la superficie en la que está trabajando y 
pídale a la persona que lo recoja. 

CONSEJO
Guarde los cuchillos en un recipiente aparte de otros utensilios de cocina con una tapa que se cierre 
a presión. También es una buena práctica contar sus cuchillos antes y después de una lección como 
medida de seguridad adicional. 
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Lista de materiales

A continuación, encontrará todos los materiales que necesitará para elaborar con éxito cualquiera de las rece-
tas incluidas en este libro. Pero tome en cuenta que hay muchas recetas para las que necesitará herramientas y 
equipos mínimos (consulte la Tabla de búsqueda de recetas que no requieren calor o electricidad en la p. 35).

Para cocinar
	Licuadora o procesador de alimentos
	Recipiente para material compostable
	Tablas de cortar o tapetes flexibles para cortar
	Cable de extensión
	Rallador
	Quemador de inducción
	Cucharón / cuchara para sopa
	Colador grande
	Taza para medir líquidos
	Cuchara de mango largo
	Tazas de medir
	Cucharas de medir
	Varios tazones grandes para mezclar
	Cuchillo para pelar
	Pelador
	Machacador de papas
	Centrifugador de ensaladas 
	Sartén para saltear
	Cuchillo afilado
	Olla con tapa
	Batidora o procesador de alimentos
	Pinzas

Para degustar
	Tenedores o cucharas, si se necesitan
	Guantes (para servir)
	Servilletas
	Vasitos o platitos para degustación

Para limpiar
	Spray de limpieza
	Jabón para platos
	Trapos
	Esponja

Para facilitar el trabajo
	Recipientes grandes para cargar utensilios sucios
	Carrito
	Bandejas de servir
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Tarjetas de recetas
Proporcione a los estudiantes las plantillas para tarjetas de recetas que aparecen a continuación cuando 
cocinen juntos, ¡así podrán practicar la lectoescritura y llevarse la receta a casa!
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Probar cosas nuevas 
(sin usar receta)
¡Fomentamos todas y cada una de las oportunidades de probar algo nuevo! Aunque las siguientes no son 
recetas completas queríamos dar algunas ideas sobre otras formas en las que los niños y niñas pueden tener 
experiencias positivas con una forma novedosa de tomar un alimento conocido, sabrosas cosechas del jardín o 
fórmulas sencillas para reforzar conceptos clave de FoodCorps.

Directamente desde el jardín
Los rábanos, como todas las hortalizas de raíz, son 
divertidos de cosechar y ofrecen mucha gratificación 
por su rápida tasa de germinación. Haga que los 
estudiantes prueben una sencilla degustación de 
rábanos del jardín con y sin sal para ver cómo afecta 
el picante. 

Las lechugas son otra gran planta de crecimiento 
rápido que los estudiantes pueden cosechar (y lavar) 
ellos mismos y luego comer al natural o quizás mojar 
en un aderezo sencillo que usted haya preparado, 
¡como comer una ensalada pero sin necesidad de 
platos ni tenedores!

El té de hierbas es una forma divertida de introducir 
a los estudiantes al concepto de las plantas como 
medicina si dispone de un abundante jardín de hi-
erbas en su centro. Tenga a mano un termo de agua 
caliente, y una taza para cada estudiante. Dé una 
visión general de las plantas que están disponibles y 
de las que tienen permiso para recolectar, y deje que 
los estudiantes hagan su propia mezcla personaliza-
da.

Bocadillos simples para reforzar conceptos 
GALLETAS SALADAS ANDA, CRECE, BRILLA
Puede preparar Quesadillas anda, crece, brilla (p. 45) 
si dispone de tiempo o recursos, o puede hacer que 
los niños y niñas coman como bocadillo una galleta 
salada, un trozo de pan con queso o una salsa de 
frijoles y un trozo de fruta o verdura. Consulte la 
lección Anda, crece, brilla (Go, Grow, Glow) en el Libro 
de lecciones de FoodCorps para más detalles.

BURRITOS DE VERDURAS
Haga que los estudiantes corten cualquier variedad 
colorida de fruta o verdura que tenga a mano; 
envuélvala en una tortilla; y luego añada queso 
crema, una pasta para untar con frijoles (p. 40) o un 
aderezo apto para niños y niñas (p. 65). Este plato 
puede reforzar los conceptos de Cómete un arco iris, 
Partes de las plantas o Anda, crece, brilla. Consulte 
la lección Burritos de verduras (Veggie Wraps) en el 
Libro de lecciones de FoodCorps para más detalles.
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Recetas clásicas favoritas reinventadas
Las lecciones de FoodCorps Todo por la compota  
de manzana (All in for Applesauce) y Los recorridos 
mundiales de los alimentos (The World Travels of 
Food) giran ambas en torno a la querida manzana. 
En lugar de la Compota de manzana (p. 68), pruebe 
las siguientes técnicas para una degustación. Si no 
dispone de una fuente de calor, degustar dos o más 
variedades de manzanas una al lado de la otra puede 
ser una forma divertida y muy fácil de hacer que 
los estudiantes disfruten de una fruta y sintonicen 
con sus sentidos, como en la lección Degustación 
consciente (Mindful Tasting). Esta técnica también 
puede mostrar diferentes lugares donde conseguir 
productos frescos en la comunidad, como en la 
lección Mapas de alimentos del barrio (Neighborhood 
Food Maps).

CHIPS DE MANZANA
 •  Precaliente el horno a 200˚F. 

 •  Lave las manzanas y córtelas en rodajas finas 
transversalmente, de ¹⁄₈ de pulgada de grosor. 

 •  Coloque las manzanas en una sola capa en una 
bandeja para hornear y hornee durante una hora 
o más, dependiendo del grosor, hasta que las 
manzanas estén doradas y crujientes. Guárdelas 
en un recipiente hermético.

MANZANAS AL HORNO

 •  Precaliente el horno a 350˚F. 

 •  Corte las manzanas por la mitad y quíteles 
el corazón con un cuchillo de pelar pequeño. 
Asegúrese de que la base de la manzana 
permanezca intacta para que contenga el relleno 
que desee añadir. 

 •  Coloque las mitades de manzana en un plato 
para hornear engrasado con mantequilla o aceite 
vegetal. 

 •  Espolvoree con canela u otras condimentos 
calientes y un poco de azúcar moreno si lo desea. 
Puede añadir otros ingredientes a la cavidad 
donde estaba el corazón, como pasas, frutos 
secos o miel.  
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Conozca las frutas y 
verduras
Enseñar sobre la variedad de los alimentos 
Enseñar a los niños y niñas sobre las variedades es una forma estupenda de resaltar las elecciones que 
hacemos al seleccionar frutas y verduras, nuevos descubrimientos que hacer, y cómo han evolucionado 
las diferentes plantas. Las siguientes imágenes muestran distintas variedades de frutas y verduras que 
aparecen en este recurso.

Variedades de kale

Variedades de camote

Kale ruso rojo 
Hojas onduladas 
pero con tallos 
rojos o morados

Camote naranja
Se encuentra en 
muchos supermerca-
dos; tiene pulpa de 
color naranja intenso

Camote garnet
Llamado así por su piel 
rojiza; sabe parecido a 
la calabaza cuando se 
hornea

Camote covington  
Una variedad popular 
para cultivar y comer en 
partes sureñas de EE.UU.

Camote beauregard  
La variedad comercial 
más cultivada; muy 
versátil

Kale rizado
La variedad más común; 
hojas rizadas brillantes 
que crujen muy bien 
cuando se saltean

Kale siberiano 
Hojas verdes onduladas; 
es mejor si se cocina

Kale lacinato (toscano o dinosaurio) 
Hojas tiernas de color verde oscu-
ro que son largas y estrechas; una 
variedad popular para utilizar en 
preparaciones crudas
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Papa roja
Una variedad de 
piel roja y encera-
da con una pulpa 
de color blanco 
cremoso

Brócoli waltham 
(calabrese) 
La variedad que imaginamos 
cuando pensamos en brócoli

Papa russet (Idaho) 
También conocida 
como papa Idaho; 
una variedad con alto 
contenido de almidón 
que se utiliza común-
mente para platos de 
puré y papas hornea-
das.

Brócoli romanesco 
Tiene un hermoso 
color verde chartreuse 
y un fascinante patrón 
fractal; se dice que tiene 
un sabor a nuez

Brócoli morado
Produce pequeños floretes 
morados que crecen dentro 
de los brotes en lugar de 
una gran cabeza unificada

Papa yukon gold 
Una papa para 
todo, esta var-
iedad tiene una 
cantidad media de 
almidón

Broccolini 
Un cruce japonés entre 
gai-lan y brócoli, con finos 
tallos y floretes pequeños

Papa morada 
¡Esta variedad 
tiene la pulpa y 
la piel de color 
azul/violeta!

Gai-lan o brócoli chino 
Otro primo del brócoli, el 
gai-lan tiene tallos gruesos y 
es en su mayoría de hoja con 
pequeños floretes

Papa fingerling 
Una variedad larga, 
delgada y con 
menos almidón, 
estupenda para la 
ensalada de papas

Brócoli raab (rapini) 
Primo del brócoli en la 
familia de las brásicas; 
¡más emparentado con 
los nabos! Frondoso, con 
pequeños racimos de 
flores; presenta un sabor 
más amargo que el brócoli

Variedades de brócoli

Variedades de papa
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Variedades de maíz

Variedades de zanahoria

Maíz dentado o de campo 
Se usa para alimentar al ganado y 
convertirlo en productos comer-
ciales; algunas variedades de maíz 
dentado también se utilizan para al-
imentos como la masa para tortillas 
y la sémola de maíz

Zanahoria thumbelina
Verdadera zanahoria bebé; éstas son 
redondas, ¡incluida la variedad thum-
belina!

Maíz flint (harinero)
Tiene un grano blando, por 
lo que es fácil de moler para 
obtener la harina que se 
utiliza para hacer pan

Maíz para palomitas 
Un tipo especial de 
maíz que estalla cuan-
do se expone al calor

Maíz dulce 
El maíz que comemos 
en mazorca

Zanahoria emperador
Las más comunes producidas 
comercialmente; mayor contenido 
de azúcar que otros tipos

Zanahoria nantes 
Variedades cilíndricas redondead-
as en la parte inferior, incluidas las 
napa y white satin

Zanahoria chantenay de corazón rojo
Variedades cortas y anchas, 
incluida la chantenay de corazón rojo

Zanahoria danvers 
Variedades cónicas clásicas, 
incluida la yellowstone
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Pimientos rojos y verdes  
Variando en color de 
verde a rojo a morado; 
los pimientos dulces más 
comúnmente encontrados 
en los supermercados

Pimientos italianos 
para freír
Largos y delgados; 
incluye la querida 
variedad Jimmy Nardello's

Pimentón
Los mejores para asar, 
que concentran su sab-
or dulce

Pimientos cereza
Parecen versiones más 
pequeñas de un pimiento 
rojo y tienen un sabor simi-
lar; puede haber un pimiento 
picante o dos en un puñado, 
¡así que tenga cuidado!

Variedades de pimiento

Variedades de manzana

Manzana verde
Variedad ácida de piel 
verde; buena para tartas y 
para comer con la mano 

Manzana fuji
Variedad japonesa dulce; 
se come muy bien fresca 
o en compota de manzana

Manzana gala
Una de las más variedades 
populares en los supermer-
cados; dulce, con piel de 
rayas rojas y amarilla

Manzana honeycrisp 
Variedad estadounidense 
dulce y aromática; ideal 
para hacer jugos, hornear 
o comer con la mano

Manzana golden delicious
Variedad estadounidense 
de piel amarilla; jugosa y 
dulce con pulpa semidura
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Lecciones de FoodCorps para enseñar sobre la variedad
Estas lecciones combinan bien con el concepto de 
variedad:

TODO POR LA COMPOTA DE MANZANA
(ALL IN FOR APPLESAUCE)
En esta lección para estudiantes de tercer grado, 
los estudiantes utilizan habilidades de observación 
minuciosa para estudiar una manzana y luego 
ayudan a hacer una compota de manzana utilizando 
varias variedades diferentes de manzanas.

SABORES QUE BROTAN
(BUDDING TASTES)
En esta lección para preescolares, los estudiantes 
estudian cómo cambian con el tiempo las 
preferencias alimentarias de las personas. Al final 
realizan una sencilla degustación para practicar sus 
preferencias alimentarias.

DEGUSTACIÓN CONSCIENTE
(MINDFUL TASTING)
En esta lección para preescolares, los estudiantes 
practican la atención plena o consciente en sus 

sentidos mientras prueban dos variedades diferentes 
de manzanas. Esta lección puede adaptarse 
fácilmente a distintos grupos de edad y distintos 
productos.

FAMILIAS DE PLANTAS
(PLANT FAMILIES)
En esta lección para estudiantes de tercer grado, los 
estudiantes aprenden sobre las familias de plantas en 
el jardín. Aunque no hay degustación en esta lección, 
una degustación de diferentes variedades de frutas 
y verduras sería un complemento divertido. 

FRUTAS Y VERDURAS POÉTICAS
(POETIC PRODUCE)
En esta lección para estudiantes de cuarto grado, 
los estudiantes prueban y describen a conciencia 
variedades de frutas y verduras en estaciones 
repartidas por la sala. Luego, colaboran en grupos 
para desarrollar un poema, una canción o una 
representación, incorporando todas las palabras 
descriptivas que la clase haya generado sobre cada 
variedad. 



Copyright © 2020 FoodCorps, Inc. 32Libro de recetas de FoodCorps: Tablas de búsqueda

Tablas de búsqueda

Porciones para las degustaciones
Estas recetas han sido diseñadas para degustaciones en escuelas. Cada una produce 50 porciones de 
aproximadamente ¼ taza, o 2 cucharadas soperas para salsas y dips, pensadas para caber en una taza de 
degustación de 2 onzas. Se determinó que el número 50  es un número fácil de duplicar o triplicar, según 
sea necesario. Consulte la Tabla de conversión de porciones de las recetas (p. 17) para aumentar o reducir el 
número de porciones.

Dip "Ranch" de frijoles y yogur   p. 40

Hummus clásico   p. 41

Dip de frijoles con pimientos rojos asados   p. 42

Hummus de camote  p. 42

Rebanadas de manzana con dip de yogur y miel   p. 43

Sopa de puré de zanahoria y jengibre   p. 47

Sopa de camote   p. 50 

Ensalada de manzana   p. 53

Ensalada de brócoli   p. 53

Esquites (ensalada mexicana de maíz)   p. 56

Ensalada de kale   p. 57

Ensalada de papa   p. 57

Ensalada de zanahoria rallada   p. 60

Pesto de Kale   p. 62

Salsa de pimientos rojos asados   p. 65 

Compota de manzana (degustación a nivel escolar)   p. 68

Chips de kale (degustación a nivel escolar)   p. 72

Zanahorias horneadas   p. 80

Maíz al vapor   p. 80

Maíz cremoso sin nata   p. 81

Brócoli horneado   p. 81

Puré de papa   p. 82

Cuñas de papa horneadas   p. 82

Cuñas de camote horneadas   p. 83 

Salteado de pimientos dulces y cebolla   p. 83

Las recetas están organizadas alfabéticamente dentro de cada categoría, pero las siguientes listas de 
búsqueda proporcionan formas alternativas de encontrar la receta adecuada para sus necesidades.

Los siguientes iconos se utilizan para encontrar fácilmente las recetas. A continuación, encontrará más 
explicaciones sobre cada icono.
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Porciones para cocinar en clase  
Estas recetas fueron diseñadas para ser preparadas con los estudiantes ¡como parte de la acción! Consulte 
el Libro de lecciones de FoodCorps para ver la lección asociada a cada una de las recetas de esta lista. Allí 
encontrará toda la orientación sobre cómo hacer que los niños y niñas participen. Cada una de estas recetas 
rinde 25 porciones de una cantidad de degustación de alrededor de ¼ taza de una ensalada; 2 cucharadas 
soperas de un dip; 2 onzas de una bebida; o una pequeña porción de un bocadillo, una paleta, por ejemplo. 
Consulte la Tabla de conversión de porciones de las recetas (p. 17) para aumentar o reducir el rendimiento.

Fórmula para el dip de frijoles   p. 40

Salsa (pico de Gallo)   p. 41

Dip de yogur con hierbas   p. 43

Quesadillas Anda, crece, brilla   p. 45

Rollos de partes de las plantas   p. 46

Rollos primavera   p. 48

Sopa de piedra   p. 49

Salteado de verduras   p. 51

Crea tu propio aderezo para ensalada   p. 54

Ensalada de frutas   p. 56

Ensalada arcoíris de granos   p. 58

Ensalada de frutas y raíces   p. 60

Pesto de albahaca   p. 62

Shermula   p. 63

Chimichurri   p. 63

Curry tailandés verde   p. 64

Sofrito   p. 64

Compota de manzana   p. 68

Palomitas de maíz   p. 70

Agua infusionada con bayas y menta   p. 71

Bocadillos de miel y semillas   p. 71

Chips de kale picantes   p. 72

Encurtidos rápidos de refrigerador   p. 73 

Licuado arcoíris   p. 74

Mermelada cruda de fresa y chía   p. 75

Paletas arriba y abajo   p. 75

Tortillas   p. 77

Galletas de pan plano   p. 77

Parfait de yogur   p. 78
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Recetas que requieren calor 
Estas recetas requieren un disco/quemador de cocina eléctrica, de gas o de inducción, o un horno. Consulte 
las recetas marcadas con asteriscos para las excepciones.

*Opcional **Antes de la actividad/día de

Hummus clásico*   p. 41

Hummus de camote*   p. 42

Quesadillas Anda, crece, brilla   p. 45

Sopa de puré de zanahoria y jengibre   p. 47

Sopa de piedra   p. 49

Sopa de camote   p. 50

Salteado de verduras   p. 51

Esquites (ensalada mexicana de maíz)   p. 56

Ensalada de papa   p. 57

Ensalada arcoíris de granos**   p. 58

Compota de manzana   p. 68

Compota de manzana (degustación a nivel escolar)   p. 68

Palomitas de maíz   p. 70

Chips de kale picantes   p. 72

Chips de kale (degustación a nivel escolar)   p. 72

Encurtidos rápidos de refrigerador**   p. 73

Mermelada cruda de fresa y chía*   p. 75

Tortillas   p. 77

Galletas de pan plano   p. 77

Zanahorias horneadas   p. 80

Maíz al vapor   p. 80

Maíz cremoso sin nata   p. 81

Brócoli horneado   p. 81 

Puré de papa   p. 82

Cuñas de papa horneadas   p. 82

Cuñas de camote horneadas   p. 83

Salteado de pimientos dulces y cebollas   p. 83

Recetas que requieren licuadora o procesador 
Estas recetas resultan mejor si se mezclan en una licuadora o procesador de alimentos o con una licuadora 
de inmersión para lograr una consistencia suave. Con herramientas más sencillas, como un machacador de 
papas, puede hacer el trabajo con un poco de esfuerzo y paciencia. Para hacer las sopas puré, un molinillo 
de alimentos es estupendo. Un mortero o molcajete es lo máximo para preparar salsas caseras. Piense en 
su objetivo y en la naturaleza de la tarea a la hora de elegir sus herramientas. Para las degustaciones a nivel 
escolar, tiene sentido utilizar cualquier aparato eficiente que tenga a su disposición. Si tiene estudiantes 
cocinando con usted durante una clase práctica, es más apropiado utilizar las herramientas que requieren más 
trabajo, como los ralladores de caja.

*Se puede hacer con herramientas más sencillas

Dip "Ranch" de frijoles y yogur   p. 40

Fórmula para el dip de frijoles*   p. 40

Hummus clásico   p. 41

Dip de frijoles con pimientos rojos asados   p. 42

Hummus de camote   p. 42

Sopa de puré de zanahoria y jengibre   p. 47

Sopa de camote   p. 50

Pesto de Kale*   p. 62

Pesto de albahaca*   p. 62

Shermula*   p. 63

Chimichurri*   p. 63

Curry tailandés verde*   p. 64

Sofrito*   p. 64

Salsa de pimientos rojos asados  p.65 

Compota de manzana (degustación a nivel escolar)*   p. 68

Licuado arcoíris   p. 74

Paletas arriba y abajo   p. 75
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Recetas que no requieren calor o electricidad 
Estas recetas pueden elaborarse de principio a fin al aire libre, es decir, en el jardín de su escuela 

*Se requiere calor o electricidad antes de la actividad/día de
**No se requiere calor o electricidad pero se consiguen mejores resultados

Salsa (pico de gallo)   p. 41

Dip de yogur con hierbas   p. 43

Rebanadas de manzana con dip de yogur y miel   p. 43

Rollos de partes de las plantas   p. 46

Rollos primavera*   p. 48

Ensalada de manzana   p. 53

Ensalada de brócoli   p. 53

Crea tu propio aderezo para ensalada   p. 54

Ensalada de frutas   p. 56

Ensalada de kale   p. 57

Ensalada de frutas y raíces   p. 60

Ensalada de zanahoria rallada   p. 60

Pesto de Kale**   p. 62

Pesto de albahaca**   p. 62

Shermula**   p. 63

Chimichurri**   p. 63

Curry tailandés verde**   p. 64

Sofrito**   p. 64

Aderezo sencillo apto para niños y niñas   p. 65

Agua infusionada con bayas y menta   p. 71

Bocadillos de miel y semillas   p. 71

Encurtidos rápidos de refrigerador*   p. 73

Mermelada cruda de fresa y chía**   p. 75 

Parfait de yogur   p. 78

Recetas que contienen lácteos o huevos
Aunque estas recetas incluyen productos lácteos o huevos, la mayoría ofrecen un sustituto. Para los 
estudiantes con alguna alergia o restricción dietética, considere los yogures vegetales en lugar de yogur o 
mayonesa. Considere las semillas molidas o levadura nutricional en lugar de queso o mantequilla. 

*Mantequilla opcional
**Estas recetas contienen huevos en forma de mayonesa.

Dip "Ranch" de frijoles y yogur   p. 40

Dip de yogur con hierbas   p. 43

Rebanadas de manzana con dip de yogur y miel   p. 43

Quesadillas anda, crece, brilla   p. 45

Sopa de puré de zanahoria y jengibre*   p. 47

Sopa de camote*   p. 50

Ensalada de manzana**   p. 53

Ensalada de brócoli**   p. 53

Esquites (ensalada mexicana de maíz)   p. 56

Ensalada de papa**   p. 57

Pesto de Kale   p. 62

Pesto de albahaca   p. 62

Licuado arcoíris   p. 74

Parfait de yogur   p. 78

Maíz cremoso sin nata   p. 81

Puré de papa   p. 82
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Recetas que contienen gluten 
Estas recetas contienen gluten. El gluten es una proteína que se encuentra en la cebada, el centeno y el trigo, y 
también en el bulgar, durum, farro, kamut y espelta. El gluten puede provocar reacciones adversas en personas 
con enfermedad celíaca o sensibilidad al gluten. Consulte la sección Alergias (p. 21 ) para más información. 

Quesadillas anda, crece, brilla*

*Las tortillas de harina pueden sustituirse por tortillas 

de harina de maíz o de arroz, pero tome en cuenta que la 

textura será diferente y que estas alternativas pueden ser 

propensas a romperse.   p. 45

Galletas de pan plano   p. 77

Revise si los ingredientes contienen gluten

Las siguientes recetas están pensadas para que no contengan gluten, pero si tiene un estudiante celíaco o con 
intolerante al gluten, asegúrese de leer atentamente las etiquetas y seleccione ingredientes y productos que 
estén certificados como libres de gluten.

Rollos primavera   p. 48

Compruebe los ingredientes de los envoltorios de sus rollos 

de primavera para asegurarse de que no contienen gluten. 

Las harinas de tapioca y de arroz no contienen gluten.

Ensalada arcoíris de granos   p. 58

Esta receta le da libertad para elegir el grano principal. La 

quinoa, el arroz integral, el mijo y el teff son todas opciones 

sin gluten.

Parfait de yogur   p. 78

Bocadillos de miel y semillas   p. 71

Estas recetas contienen avena, que no contiene gluten, pero 

podría haber sido procesada en una instalación con pro-

ductos derivados del trigo. Asegúrese de que su paquete de 

avena especifica que se ha procesado en una instalación sin 

gluten.

Tortillas   p. 77

Asegúrese de que su masa harina no contiene trigo y 

esté certificada como libre de gluten.

Recetas que pueden incluir frutos secos o carne
Estas recetas incluyen frutos secos o carne de manera opcional. Los frutos secos son uno de los alérgenos más 
comunes; por lo tanto, tenga mucho cuidado al elegir estas lecciones. Consulte la sección Alergias (p. 21) para 
más información.

Pesto de albahaca   p. 62

Bocadillos de miel y semillas   p. 71

Salteado de verduras   p. 51

Crea tu propio aderezo para ensalada  

(opción de elegir salsa de pescado)   p. 54
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Recetas por producto
¿Alguna vez ha encontrado un puñado de una fruta o verdura en particular? Esta tabla de búsqueda está aquí 
para ayudarle. A continuación, encontrará recetas que le servirán de inspiración para aprovecharlas.

 Manzana 
 Compota de manzana   p. 68

 Rebanadas de manzana con dip de yogur y miel   p. 43

 Ensalada de manzana   p. 53

 Ensalada de frutas y raíces   p. 60

 Ensalada de kale   p. 57

 Ensalada de frutas   p. 56

 Remolacha
 Ensalada de frutas y raíces   p. 60

 Paletas arriba y abajo   p. 75

 Rollos de partes de las plantas   p. 46

 Sopa de piedra   p. 49

 Ensalada arcoíris de granos   p. 58

 Encurtidos rápidos de refrigerador   p. 73

 Brócoli
 Ensalada de brócoli   p. 53

 Brócoli horneado   p. 81

 Brócoli crudo con dip "Ranch" de frijoles y yogur   p. 40

 Rollos de partes de las plantas   p. 46

 Salteado de verduras   p. 51

 Zanahoria
 Sopa de puré de zanahoria y jengibre   p. 47

 Zanahorias horneadas   p. 80

 Ensalada de zanahoria rallada   p. 60

 Paletas arriba y abajo   p. 75

 Maíz  
 Esquites (ensalada mexicana de maíz)   p. 56

 Maíz al vapor   p. 81

 Maíz sin nata   p. 80

 Tortillas   p. 77

 Kale 
 Pesto de kale   p. 62

 Chips de kale   p. 72

 Ensalada de kale   p. 57

 Crea tu propio aderezo para ensalada   p. 54
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 Papa  
 Puré de papa   p. 82

 Cuñas de papa horneadas   p. 82

 Ensalada de papa   p. 57

 Sopa de piedra   p. 49

 Pimientos dulces   
 Dip de frijoles con pimientos rojos asados   p. 42

 Salteado de pimientos dulces y cebollas   p. 83

 Pimientos rojos crudos con hummus   p. 41

 Sofrito   p. 64

 Ensalada arcoíris de granos   p. 58

 Rollos primavera   p. 48

 Salteado de verduras   p. 51

 Rollos de partes de las plantas   p. 46

 Camote 
 Sopa de camote   p. 50

 Cuñas de camote horneadas   p. 83

 Hummus de camote   p. 42

 Tomate 
 Salsa (pico de gallo)   p. 41

 Sopa de piedra   p. 49

 Sofrito   p. 64

Las recetas más adaptables
Las siguientes recetas requieren una gran variedad de verduras, pero son muy adaptables, así que recurra a 
esta lista cuando tenga un conjunto de verduras que quiera utilizar.

Rollos de partes de las plantas   p. 46

Ensalada arcoíris de granos   p. 58

Encurtidos rápidos de refrigerador   p. 73

Salteado de verduras   p. 51

Rollos primavera   p. 48

Sopa de piedra   p. 49
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Los dips son una forma estupenda de hacer que los estudiantes 
prueben una verdura nueva. Dependemos en gran medida del 

poderoso frijol para proporcionar una dosis saludable de proteínas 
y fibra. Los dips sin frijoles son fabulosos para resalatar las opciones 

que contienen más vegetales.

Dips

Recetas
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Fórmula para el dip de frijoles 
RINDE: 20 PORCIONES, 2 CUCHARADAS

Diseñamos esta receta para la lección de FoodCorps ¡De hermosos frijoles a delicioso dip! (Bean and Yogurt “Ranch” Dip) 
Es una fórmula básica para darle libertad para explorar diferentes perfiles de sabor: prepare un dip como el Hummus 
clásico (p. 41) con garbanzos, limón y tahini; un dip de frijoles negros con cilantro y lima; o un dip de frijoles blancos con 
perejil, romero y tomillo.

INGREDIENTES
 2   latas de frijoles (de 15-onzas) (garbanzos, frijoles 

negros o frijoles blancos), escurridos y enjuagados 
 ¼  taza de aceite de oliva 
 ¼  taza de hierbas de hoja verde frescas como perejil, 

cilantro o albahaca
 2 cucharadas de jugo de limón o lima, más al gusto
 4 cucharaditas de hierbas aromáticas como romero 
  o tomillo
 1 cucharadita de sal, más al gusto

PASOS 
Añada todos los ingredientes a una licuadora o procesa-
dor de alimentos equipado con una cuchilla de acero y 
licúe hasta obtener una mezcla homogénea.  
Pruebe y ajuste los condimentos, según sea necesario. 

Dip "Ranch" de frijoles y yogur
RINDE: 50 PORCIONES, 2 CUCHARADAS

Esta receta fue adaptada de una  receta desarrollada por Lisa Feldman para el programa de escuelas de Sodexo. 
Sabiendo que los estudiantes suelen entusiasmarse con el dip tipo "Ranch", ella quería ofrecer una alternativa fresca 
al embotellado. Sírvalo con brócoli crudo como parte de una degustación de Reto Sabroso (p. 16), junto con Brócoli 
horneado (p. 81) o Ensalada de brócoli (p. 53). Pruebe añadiendo ¼ taza de estragón y eneldo picados.

INGREDIENTES
 12 dientes de ajo
 6 tazas de frijoles blancos (cocinados o enlatados,  
  aproximadamente 4 latas [de 15-onzas])
 6 tazas de yogur griego o regular 
 ½–1 taza de limón, al gusto
 2 cucharaditas de sal, más al gusto
 ½ cucharadita de pimienta, más al gusto
 1 taza de aceite de oliva
 ¼ taza de cebollino picado

PASOS
1.  Prepare el dip utilizando un procesador de 
 alimentos o una licuadora. Añada el ajo hasta que   
 quede picado y, a continuación, añada los frijoles y   
 el yogur. 
2. Mientras el aparato está en marcha, añada el zumo de 
limón, la sal y la pimienta y, a continuación, el aceite de 
oliva en un chorrito fino hasta obtener una mezcla ho-
mogénea. Incorpore el cebollino a mano. 
3. Sírvalo con palitos de zanahoria o floretes de brócoli o 
coliflor.
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Hummus clásico 
RINDE: 50 PORCIONES, 2 CUCHARADAS

Utilice esta receta como acompañamiento de cualquier verdura cruda que desee probar, como pimientos, zanahorias, 
coliflor, pepino o brócoli.

INGREDIENTES
 3–5 dientes de ajo
 3 tazas de garbanzos (de 15-onzas) 
 ½ taza de aceite de oliva
 6 cucharadas de jugo de limón
 ¼ taza de tahini
 1 ½ cucharaditas de sal (más al gusto)
 ¾ taza de líquido de frijol

PASOS
1. Precaliente el horno a 250˚F. Ponga los dientes de ajo 
pelados y el aceite en un pequeño recipiente para hornear. 
Tueste el ajo en aceite en el horno durante 1 hora, después 
déjelo enfriar y guarde el aceite. 
Nota: Puede saltarse este paso y utilizar ajo fresco en su 
lugar, pero considere que el ajo fresco tiene un sabor más 
fuerte, empiece con tres y añada más, al gusto. 
2. Mezcle todos los ingredientes, incluido el aceite de ajo 
reservado, y licúe utilizando un procesador de alimentos, 
una licuadora o una batidora de inmersión. Licúe hasta 
que quede suave, añadiendo más líquido de frijol si es 
necesario. Pruébelo y ajuste el sabor añadiendo más jugo 
de limón o sal, después colóquelo en un recipiente hasta 
que esté listo para su uso.
3. Para servir, ponga el hummus en una manga pastelera 
con una punta de tamaño mediano. Sírvalo junto con 
una vegetales crudos, como pimientos rojos cortado en 
rodajas.

Salsa (pico de gallo) 
RINDE: 30 PORCIONES, 4 CUCHARADAS

Diseñamos esta receta para la lección de FoodCorps ¿Qué hay en mi salsa? (What’s in My Salsa?) como una forma de 
mostrar los cultivos de clima cálido cultivados durante el verano.

INGREDIENTES
 6  tomates medianos, picados 
 2 cebollas pequeñas, picadas finamente 
  (aproximadamente 1 taza) 

 ²⁄₃ taza de cilantro, picado finamente
 3 dientes de ajo, picados
 1 jalapeño pequeño, picado finamente (opcional)
  Jugo de 1–2 limas, al gusto 
 ½ cucharadita de sal, más al gusto 

PASOS 
Mezcle todos los ingredientes en un recipiente. Pruébelo 
y rectifique los condimentos con jugo de lima y sal. Sirva 
con chips de tortilla.
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Hummus de camote
RINDE: 50 PORCIONES, ¼ TAZA

Adaptada del libro de cocina New School Cuisine, esta receta está pensada para formar parte de una degustación de 
Reto Sabroso (p. 16), junto con las Cuñas de camote horneadas (p. 83) o la Sopa de camote (p. 50).

INGREDIENTES
 4 ½ libras de camote
 5  latas de garbanzos (de 15-onzas), escurridas y en-

juagadas (reserve una taza de líquido)
 ¾ taza de jugo de naranja o ¼ taza de jugo de limón

 ¹⁄₃ taza de tahini
 1 ½ cucharadas de comino molido
 1 ½ cucharadas jengibre molido
 1 ½ cucharadas ajo en polvo
 ½ cucharada de sal, más al gusto

PASOS
1. Precaliente el horno a 425˚F.
2.  Corte los camotes por la mitad, colocando la parte 
cortada hacia abajo. Hornéelos hasta que estén tiernos, 
unos 45 minutos. Déjelos enfriar y pélelos, luego colóque-
los en un recipiente grande para mezclar.
3. Haga puré los garbanzos junto con el líquido de cocción 
por tandas en un procesador de alimentos hasta obtener 
una consistencia suave.
4.  Añada los garbanzos a los camotes y agregue los 
ingredientes restantes. Utilice una batidora de mano o 
licuadora de inmersión (o batidora normal, si tiene acceso 
a una) para combinar los ingredientes. Mezcle hasta que 
quede suave y ajuste los condimentos al gusto.
5.  Para servir, ponga el hummus en una manga pastelera 
con una punta de tamaño mediano.

Dip de frijoles con pimientos 
rojos asados 
RINDE: 50 PORCIONES, 2 CUCHARADAS

Desarrollamos esta receta para formar parte de un Reto Sabroso (p. 16) junto con los Salteado de pimientos dulces y 
cebolla(p. 83) o pimientos crudos con Hummus clásico (p. 41).

INGREDIENTES
 3 latas de frijoles cannellini  (de 15-onzas), 
  escurridas y enjuagadas
 3  frascos de  (12-onzas) de pimientos rojos asados,
  escurridos
 6 cucharadas de aceite de oliva
 3 cucharadas de jugo de limón
 3 dientes de ajo
 1 ½ cucharaditas de sal, más al gusto
 ¼ cucharadita de pimienta, más al gusto

PASOS
Añada todos los ingredientes a un 
procesador de alimentos o a una 
licuadora y licúe hasta obtener una 
mezcla completamente homogénea. 
Pruebe y ajuste los condimentos.
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Rebanadas de manzana 
con dip de yogur y miel 
RINDE: 50 PORCIONES, ¼ TAZA

Diseñamos esta receta para formar parte de una degustación de Reto Sabroso (p. 16), junto con la receta de Compota 
de manzana (p. 68) o la Ensalada de manzana (p. 53). Este dip quedaría bien con otras frutas, como fresas o peras.

INGREDIENTES
 3 libras de manzana
 2 cuartos de galón de yogur natural
 1 taza de miel
 1 ½ cucharadas de canela (o más al gusto) 

PASOS
1. Lave, descorazone y corte las manzanas en rebanadas 
de aproximadamente ¾ de pulgada de ancho o en dieci-
seisavos, si utiliza manzanas grandes.
2. Mezcle el yogur, la miel y la canela en un recipiente 
hasta que queden bien mezclados. 
3. Sirva una rebanada de manzana con hasta 2 cucharadas 
de dip.

Dip de yogur con hierbas 
RINDE: 4 TAZAS, 25 PORCIONESDE 2 CUCHARADAS

Como parte de la lección de FoodCorps Celebración de la cosecha de otoño (Celebrating the Autumn Harvest), diseña-
mos esta receta para que sea una forma fácil de disfrutar de las verduras recién cosechadas cuando esté con los estudi-
antes en el jardín.

INGREDIENTES
 1 contenedor de yogur griego (32-onzas)*
  Puñado de hierbas picadas finamente 
  (como perejil, eneldo, menta y albahaca)
 2–4 cucharadas de jugo de limón
 1–2 dientes de ajo, picados
 1 cucharadita de sal, más al gusto
 ¼ cucharadita de pimienta, más al gusto

*Para los estudiantes que no consuman lácteos, considere 
alternativas como el yogur de coco, almendra o anacardo.

PASOS
Mezcle todos los ingredientes en un recipiente. Pruebe y 
ajuste los condimentos, según sea necesario.
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Estas recetas incluyen lo que podría ser un ingrediente central de una 
comida. Aunque casi todas requieren una fuente de calor, los Rollos de 

partes de las plantas y los Rollos primavera no requieren una fuente de calor.

Platillos
y sopas
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Quesadillas anda, crece, brilla 
RINDE: 25 PORCIONES, ¹⁄₆ DE UNA QUESADILLA 

Desarrollamos esta receta para la lección de FoodCorps llamada Quesadillas anda, crece, brilla (Go, Grow, Glow Quesa-
dillas), como una actividad de cocina, para reforzar el concepto de comer alimentos "anda" (carbohidratos), alimentos 
"crece" (proteínas) y alimentos "brilla" (frutas y verduras).

INGREDIENTES
 2  latas de frijoles pintos o negros
 4 tazas (de 16 onzas) queso monterey jack 
  o cheddar rallado
 1 bolsa (de 8-onzas) de espinaca
 1–2 paquete de tortillas de harina

 ¹⁄₃ taza de frijoles pintos o negros 
 ¾ taza de queso monterey jack o cheddar rallado 
 1 taza de espinaca fresca
 2 tortillas grandes de harina

PASOS
1. Para hacer una quesadilla, mezcle ¹⁄₃ de taza de frijoles  
y ¾ de taza de queso rallado en un recipiente. A con-
tinuación, parta 1 taza de espinacas frescas en trozos del 
tamaño de un bocado e incorpórelos a la mezcla.
2.  Extienda aproximadamente 1 taza de la mezcla en una 
tortilla y, a continuación, coloque una segunda tortilla 
encima.
3.  Cocine la quesadilla en una sartén seca o una plancha 
caliente a fuego medio, hasta que la parte inferior esté 
dorada y el queso haya empezado a fundirse. Voltee la 
quesadilla y continúe cocinando hasta que el segundo 
lado esté dorado, el queso se haya derretido por completo 
y los ingredientes estén bien calientes.
4.  Corte en seis cuñas y sirva inmediatamente.
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Rollos de partes de las plantas 
RINDE: 30 PORCIONES, 1 ROLLO POR ESTUDIANTE

Esta es una degustación clásica del jardín para reforzar el aprendizaje de los estudiantes sobre las seis partes de las 
plantas. Elija los ingredientes en función de la cultura de sus estudiantes, la estacionalidad, su región y lo que esté más 
a mano. A continuación, encontrará una lista de opciones de ingredientes y una tabla de ingredientes para que se le 
ocurran más ideas.

Aderezo sencillo para niños y niñas 

INGREDIENTES
 3 partes de aceite de oliva
 1 parte de vinagre de arroz
 ½ parte de miel
  Sal al gusto

PASOS
Agite los ingredientes en un frasco con tapa hasta que 
queden bien mezclados.

Ejemplo de ingredientes para los Rollos de partes de las plantas

INGREDIENTES
 2 cabezas de coliflor, separadas en pequeños floretes
 3–4 manojos de berza (1 hoja grande para cada persona)
 3–4 remolachas, ralladas
  Docena de clementinas
 1 manojo de apio, finamente picado
 1 taza de semillas de girasol

PASOS
1. Extienda una hoja grande y añada pequeñas pizcas 
o cantidades de cada fruta y verdura preparada, ase-
gurándose de no añadir demasiado (por ejemplo, un par 
de pequeños ramilletes de coliflor, una pequeña pizca de 
remolacha rallada, un par de clementinas, tres o cuatro 
trozos de apio).
2.  Esparza una pequeña cantidad de semillas de girasol 
por encima y un chorrito de aderezo, si lo desea.
3.  Enrolle la hoja si utiliza una hoja larga, o doble cada 
lado si utiliza una hoja redonda.

Raíces
Zanahorias
Pastinacas
Remolachas
Rábanos

Tallos
Apio 
Espárragos 
Cebollinos

Hojas 
Repollo
Kale 
Lechuga
romana

Flores 
Brócoli
Coliflor
Berros
Capuchinas
Violetas

Semillas  
Coliflor
Calabaza 
Granada

Frutas  
Tomate
Manzana
Uva 
Pimientos
Pepinos
Bayas
Clementinas

Opciones de ingredientes para las partes de las plantas
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Sopa de puré de zanahoria y jengibre
RINDE: 60 PORCIONES, ¼ TAZA

Diseñamos esta receta para formar parte de una degustación de Reto Sabroso (p. 16) junto con las Zanahorias hornea-
das (p. 80) o la Ensalada de zanahoria (p. 60). Sustituya parte del contenido líquido por leche de coco y añada condi-
mentos como comino, curry en polvo u hojuelas de chile. Adorne con hierbas picadas, como cilantro, o frutos secos 
como cacahuetes picados.

INGREDIENTES
 2  cucharadas de mantequilla sin sal o aceite de oliva
 1–2  cebollas, peladas y picadas gruesas 

(unas 4 tazas)
 4 dientes de ajo, picados
 2  trozos (de 1 pulgada) de jengibre fresco, pelado y 

picado finamente (unas 1 ½ cucharadas) 
 3 libras de zanahorias, cortadas en rodajas 
  de ½ pulgada de grosor
 8–10  tazas de agua o caldo de verduras bajo en sodio 
  (o una combinación de ambos), 
  más según se necesite
 1 ½ cucharaditas de sal, más al gusto
 ½ cucharadita de pimienta, más al gusto
 

PASOS
1.  Derrita la mantequilla en una olla a fuego medio. 
Cocine la cebolla, ajo y jengibre, mezclando hasta que 
estén translúcidos; unos 4-6 minutos.
2.  Añada las zanahorias junto con el agua o caldo 
suficiente para cubrir las verduras, reservando el resto. 
Condimente con sal y pimienta, y lleve a hervir, luego 
reduzca el fuego y cocine a fuego lento hasta que las 
zanahorias estén tiernas, unos 20 minutos.
3.  Vuelva a ponerla en la olla a fuego lento y añada 
suficiente del líquido reservado para diluir la sopa hasta 
obtener la consistencia deseada. Pruébela y rectifique los 
condimentos.
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Rollos primavera 
RINDE: 25 PORCIONES, 1 ROLLO POR PERSONA

Desarrollamos esta receta para la lección de FoodCorps Rodando hacia la primavera (Rolling Into Spring). Los ingredi-
entes son meras sugerencias para hacerse una idea de las porciones. Utilice la siguiente tabla para obtener más ideas 
y elija ingredientes que tengan sentido para su región, sus estudiantes y la estación del año. Consejo: Un molde para 
hornear pasteles lleno de agua caliente hace la estación perfecta para remojar los envoltorios de papel de arroz.

INGREDIENTES PARA LA SALSA 
(hace 1 ½ tazas) 
 ¾ taza de salsa de soya o tamari 
 ¾ taza de jugo de lima
 ½ taza de aceite de ajonjolí tostado
 2 cucharaditas de miel
 2 cucharaditas de ajo, picado (opcional) 
 2 cucharaditas de pasta de chile (opcional)

OPCIONES DE INGREDIENTES 
PARA LOS ROLLOS PRIMAVERA
(unas 9 tazas de verduras en total; aproximadamente
  ¹⁄₃  taza de mezcla por rollo) 
 1 paquete de envoltorios de papel de arroz 
 1 cabeza de repollo
 5 zanahorias grandes
 2 pepinos medianos
 1 manojo de cebollinos
 1 manojo de cilantro

PASOS
1.  Bata los ingredientes de la salsa y reserve.
2.  Pique el repollo en tiras finas. Ralle las zanahorias en los 
agujeros más grandes de un rallador de caja. Corte los 
pepinos por la mitad, a lo largo, y córtelos en rodajas finas 
en palitos. Corte los cebollinos en rodajas y quite el tallo 
del cilantro.
3.  Para armar un rollo primavera, sumerja el envoltorio de 
papel de arroz en agua tibia y cuente cinco segundos, y 
luego coloque suavemente el envoltorio en un plato lim-
pio o en papel encerado. Coloque una pequeña cantidad 
de verduras en el centro del envoltorio, asegurándose de 
dejar al menos un par de centímetros por todos los lados. 
Doble bien los lados y, a continuación, enrolle de abajo 
hacia arriba, presionando suavemente los ingredientes a 
medida que avanza.

Opciones de ingredientes para los rollos primavera

Frutas y vegetales 
Pimientos 
Repollo
Zanahorias
Pepinos
Lechuga 
Mango
Rábanos 
Nabo 

Hierbas
Cebollinos
Cilantro 
Menta 
Cebolleta 
Albahaca thai
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Sopa de piedra
RINDE: ALREDEDOR DE 25 PORCIONES, ½ TAZA

Diseñamos esta receta para la lección de FoodCorps Sopa de piedra (Stone Soup). Utilice la tabla de Opciones de in-
gredientes que aparece a continuación para obtener ideas sobre lo que puede incluir en su sopa. Eso sí, ¡no olvide la 
piedra!

INGREDIENTES PARA LA SALSA
 1–2 cucharadas de aceite de oliva
 3–4 cuartos de galón de líquido 
  (agua y/o caldo de verduras)
 1–2 cucharaditas jugo de limón 
 2–4 cucharaditas hierbas secas
 2 tazas de cebolla picada (1 cebolla grande)
 3–5 dientes de ajo, picado 
 1 lata de frijoles (de 8-onzas), 
  escurridos y enjuagados
 12–16 tazas de vegetales picados 
  (ver la tabla de opciones de ingredientes abajo)

EJEMPLOS DE OPCIONES DE INGREDIENTES
 3 tazas de zanahorias (4 zanahorias)
 2 tazas de papas (1 papa)
 6 tazas de hojas de berza
 3 tazas de calabaza butternut 
  (horneada 40 minutos)
 1 cucharadita de perejil seco
 1 cucharadita de sal
 ½ cucharadita de pimienta
 ½ cucharadita de salvia seca
 ½ cucharadita de romero seco
 1 hoja de laurel

PASOS
1. Tueste previamente la calabaza hasta que esté parcial-
mente cocida, si la va a utilizar (unos 20 minutos a 400˚F). 
2. Hierva a fuego lento (hasta que estén blandas pero no 
completamente cocidas) las remolachas, zanahorias o 
papas enteras si necesita acelerar el tiempo de cocción en 
clase. 
3. Prepare el ajo y las cebollas, salteándolos en aceite 
hasta que estén translúcidos, y después añada el caldo 
y llévelo a hervir antes de que empiece la clase. Baje el 
fuego a fuego lento hasta que añada la primera ronda de 
verduras.
4. Mientras tanto, corte la primera ronda de verduras y 
añádala a la olla, subiendo el fuego a medio para man-
tenerla a fuego lento constante. Añada la segunda ronda 
de verduras una vez que las verduras más duras se hayan 
ablandado lo suficiente. (Si las ha hervido previamente, 
la segunda ronda puede añadirse poco después de la 
primera).
5. Lleve la segunda ronda de verduras a hervir y baje 
a fuego lento durante unos 10 minutos, hasta que los 
frijoles se hayan ablandado y/o los tomates se hayan 
deshecho.  
6. Añada la tercera ronda de hierbas y los condimentos, 
mezclando bien. Pruebe y ajuste.

Opciones de ingredientes

PRIMERA RONDA
Vegetales duros
Remolachas 
Zanahorias
Pastinacas 
Papas 
Calabaza de invierno

SEGUNDA RONDA 
Vegetales suaves
Latas de frijoles 
Latas de tomate 
Acelga 
Hojas de berza 
Maíz congelado
Kale 
Pimientos 

TERCERA RONDA
Hierbas y condimentos
Jugo de limón 
Perejil
Sal y pimienta
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Sopa de camote 
RINDE: 50 PORCIONES, ¼ TAZA

Desarrollamos esta receta para formar parte de una degustación de Reto Sabroso (p. 16), juntos con las Cuñas de ca-
mote horneadas (p. 83) o el Hummus de camote (p. 42). Para hacerla más rica, añada una cucharada o dos de mantequil-
la al final. Considere la posibilidad de cambiar parte de la cebolla por puerros, si los tiene disponibles.

INGREDIENTES
 ¹⁄₃ taza de aceite de oliva
 1 cebolla grande, pelada y picada en trozos grandes  
  (unas 4 tazas)
 5 camotes medianos, pelados y cortados en dados  
  (unas 8 tazas)
 6 tazas de agua
 2 tazas de caldo de verduras bajo en sodio
 1 hoja de laurel 
 2 ½ cucharaditas de sal, más al gusto
 1 cucharadita de pimienta 
 2 cucharadas de mantequilla sin sal (opcional)

 

PASOS
1. Caliente el aceite de oliva en una olla a fuego medio. 
Agregue la cebolla y cocine, mezclando ocasionalmente, 
hasta que esté translúcida-unos 10 minutos. 
2. Añada los camotes cortados en dados y sofríalos, re-
moviendo, durante 5-7 minutos. 
3. Añada el agua, caldo y hoja de laurel, y lleve a hervir, 
luego reduzca la temperatura a fuego lento y cocine du-
rante unos 30 minutos, hasta que el camote esté comple-
tamente blando. 
4. Retire la hoja de laurel. Añada el resto de la sal, pimien-
ta y mantequilla, si la va a utilizar. Haga puré la sopa en 
una licuadora, procesador de alimentos o molinillo de 
alimentos, trabajando en tandas para no llenar demasiado 
su máquina. 
5. Pruebe la sopa y ajuste los condimentos, añadiendo 
más sal, pimienta o mantequilla.
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Salteado de verduras
RINDE: UNAS 25 PORCIONES, ¼ TAZA

Diseñamos esta receta para la lección de FoodCorps llamada Salteado (Sauté). La salsa que sigue está inspirada en una 
salsa salteada de la cultura chino-americana. Usted puede elegir saltear casi que cualquier verdura. Consulte la sigui-
ente tabla para ver algunas posibilidades, pero también siéntase libre de utilizar lo que tenga disponible en su región en 
ese momento. Lo ideal es disponer de al menos un ingrediente aromático y tantas verduras como desee.

INGREDIENTES PARA LA SALSA 
 4 ½ cucharadas de salsa de soya 
 1 ½ cucharadas de vinagre de arroz 
 1 ½ cucharadas de azúcar moreno 
 ¾ taza de caldo de verduras o agua  
 2 ¼ cucharadas de maicena 

EJEMPLOS DE OPCIONES DE INGREDIENTES
 12–15 tazas de vegetales (ver la siguiente tabla)
 6–7 cucharadas aceite para altas temperaturas   
  (aguacate o canola)
 4–6 cucharadas de algún ingrediente aromático 
  (ver la siguiente tabla)

PASOS
1. Combine los ingredientes de la salsa y ajuste los sabores 
según sea necesario. Ponga la salsa a un lado.
2. Lave y prepare las verduras, cortándolas más o menos 
del mismo tamaño.

3. Comience cocinando los ingredientes aromáticos con 
aceite a fuego medio-alto, mezclando a menudo. Añada 
aceite adicional según sea necesario. Después de uno o 
dos minutos, cuando los ingredientes aromáticos emp-
iecen a ablandarse y a desprender su aroma, añada las 
verduras preparadas, empezando por las verduras que 
tarden más en cocinarse. Cocine, mezclando a menudo, 
hasta que todas las verduras estén tiernas pero conserven 
un toque crujiente. 
4. Añada la salsa y bata sólo para incorporarla, luego 
retire rápidamente del fuego, mezclando para incorporar 
más salsa si es necesario. Cubra con los ingredientes de su 
elección y sirva inmediatamente.

Opciones de ingredientes

Ingredientes aromáticos 
(4–6 cucharadas) 
 Ajo 
 Jengibre 
 Chalotas 
 Cebolleta 
 Cebolla

Vegetales (8–10 tazas) 
Bok choy 
Brócoli
Repollo  
Zanahoria
Coliflor 
Kale 
Acelga arcoíris
Espinaca 

Toppings (opcional) 
Albahaca
Frutos secos picados  
 (revise las alergias) 
Semillas de ajonjolí 
Chorrito de limón o lima 
Cilantro 
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Estas ensaladas están pensadas para ser coloridas, llenas de sabor y 
con una textura variada para una experiencia sensorial deliciosa.

Ensaladas
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Ensalada de manzana  
RINDE: 50 PORCIONES, ¼ DE TAZA

Adaptada del libro de cocina New School Cuisine, esta receta está pensada para formar parte de una degustación de 
Reto Sabroso (p. 16), junto con la Compota de manzana (p. 68) o las Manzanas con dip de yogur y miel (p. 43). Mézclela y 
sustituya el apio cortado en dados por raíz de apio o las remolachas por zanahorias.

INGREDIENTES
 2 tazas de mayonesa
 ¾ taza de vinagre de arroz
 ¼–½ taza de azúcar o miel, al gusto
  Pimienta negra molida, al gusto
 ¼ cucharadita de sal, más al gusto
 3 ¾ libras de manzanas (unas 4 manzanas), 
  descorazonadas
 2 ¼ libras de raíz de apio, recortadas y peladas
 1 ½ libras de zanahorias

PASOS
1. Prepare el aderezo, batiendo la mayonesa, vinagre, azú-
car, sal y pimienta en un recipiente pequeño y reserve.
2. Con un procesador de alimentos o un rallador de caja, 
triture las manzanas, la raíz de apio y las zanahorias. 
Añádalas a un recipiente grande. 
3. Añada el aderezo a las verduras trituradas, empezando 
con la mitad y añadiendo más según sea necesario. Mezcle 
bien y deje enfriar antes de servir.
4. Haga el aderezo y manténgalo refrigerado hasta con 
dos días de antelación. Refrigere la ensalada aderezada 
hasta con un día de antelación.

Ensalada de brócoli  
RINDE: 50 PORCIONES, ¼ DE TAZA

Adaptada del libro de cocina New School Cuisine, esta receta está pensada para formar parte de una degustación de 
Reto Sabroso (p. 16) junto con el Brócoli horneado (p. 81) o brócoli crudo con Dip “Ranch” de frijoles (p. 40). Añada una 
cebolla roja pequeña cortada en dados pequeños. Cambie el jugo de limón por vinagre de sidra de manzana. Cambie el 
yogur por mayonesa.

INGREDIENTES
 3 libras de brócoli (unas 4 cabezas grandes)
 2 tazas de mayonesa (baja en grasa)
 ¼ taza de vinagre de sidra de manzana
 2 cucharadas de miel (o azúcar) 
 ½ cucharadita de sal, más al gusto 
 ¼ cucharadita de pimienta, más al gusto
 2 ¼ tazas de pasas

PASOS
1. Recorte el brócoli y córtelo en trozos pequeños del 
tamaño de un bocado.
2. Bata la mayonesa, vinagre, miel, sal y pimienta en un 
recipiente grande.
3. Mezcle el brócoli y las pasas. Pruebe y ajuste los con-
dimentos. Mantenga refrigerado hasta el momento de 
servir.
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Crea tu propio aderezo para ensalada 
RINDE: 6 PORCIONES, ½ DE TAZA

¡Esta receta en realidad es más bien una fórmula! Fue desarrollada para la lección de FoodCorps Reto del aderezo de 
ensalada (Salad Dressing Challenge) en la que grupos de estudiantes deciden juntos una combinación de sabores para 
un aderezo de ensalada para masajear sobre kale y luego votan por su favorito de la clase (ver las Instrucciones del Reto 
del aderezo de ensalada para grupos más abajo). Este receta rinde para un grupo de 4-6 estudiantes, así que auméntela 
en función de sus necesidades.

INGREDIENTES
 2 cucharadas de un ingrediente grasoso
 1 cucharada de un ingrediente ácido
 ½–1 cucharadita de un ingrediente salado
 1 cucharadita de un ingrediente dulce 
  (o ¼ taza de fruta seca)
 1 manojo de kale

PASOS
1. Mezcle los ingredientes del aderezo en un frasco. Selle 
y agite hasta que se incorporen. Pruebe y ajuste los condi-
mentos. Si utiliza tahini o aguacate, puede que necesite 
una cucharada o dos de agua o aceite para conseguir la 
consistencia del aderezo.
2. Desmenuce un manojo de kale en pequeños trozos del 
tamaño de un bocado. Póngalo en una bolsa con cierre y 
vierta un par de cucharadas de su aderezo personalizado. 
Selle la bolsa, y masajee el aderezo en el kale a través de la 
bolsa. Pruébelo y añada más aderezo o sal, si es necesario.

Ejemplos de aderezos 

EJEMPLO 1
 2 cucharadas de tahini
 1 cucharada de agua
 1 cucharada de vinagre de arroz
 1 cucharadita de salsa de soya
 1 cucharadita de miel

EJEMPLO 2
 2 cucharadas de aceite de oliva
 1 cucharada de jugo de limón
 ½ cucharadita de sal
 ¼ taza de arándanos rojos secos

Grasosos
Aguacate
Aceite de oliva 
Aceite de ajonjolí
Tahini  
Yogur 
 

Ácidos
Vinagre de sidra de 
manzana
Vinagre balsámico 
Limón/lima 
Mostaza 
Naranja 
Vinagre de arroz 

Salados
Salsa de pescado
Sal kosher 
Sal marina 
Salsa de soya 

Dulces
Rodajas de manzana u
otra fruta fresca
Miel 
Pasas 
Otra fruta seca 
Azúcar 

Opciones de ingredientes
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RETO DEL ADEREZO DE ENSALADA 
INSTRUCCIONES PARA EL GRUPO

6. Masajeen las hojas a 
través de la bolsa. 
Añadan más aderezo 
sólo si es necesario.

5. Viertan un poco de su aderezo sobre las hojas 
verdes en su bolsa ziploc. Cierren la bolsa.

4. Decidan qué 
le falta a su 
aderezo. 

3. Cojan y sumerjan una hoja en el aderezo para probar el 
sabor.

2. Añadan los ingredientes a su 
frasco. Pongan la tapa y ¡agiten, 
agiten, agiten!
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Esquites (ensalada mexicana de maíz)   
RINDE: 60 PORCIONES, ¼ DE TAZA

Esta receta, adaptada de Serious Eats, puede formar parte de una degustación de Reto Sabroso con Maíz al vapor (p. 
80) o Maíz cremoso sin nata (p. 81). Si utiliza granos de maíz congelados, no necesita descongelarlos antes de car-
bonizarlos en la sartén. Si lo desea, añada una cebolla roja grande cortada en dados para darle más color y sabor.

INGREDIENTES
 ¼ taza de aceite de canola o aguacate, 
  más si lo necesita
 5 libras de granos de maíz 
 2 tazas de queso cotija en boronas o queso feta
 1 ¹⁄₃ taza de crema
  (o la mitad de crema y la mitad de mayonesa)
 2 manojos de cilantro, picados
 1 taza de jugo de lima (unas 4 limas grandes)
 3 cucharaditas de paprika ahumada
 2 cucharaditas de comino
 2 cucharaditas de chile en polvo
 1 cucharadita de pimienta
 1 cucharadita de sal, más al gusto

PASOS
1. Caliente un chorrito de aceite en una sartén grande 
a fuego medio-alto. Una vez que el aceite esté caliente, 
coloque una cuarta parte del maíz en una sartén, traba-
jando en tandas para no abarrotar 
la sartén. Bata de vez en cuando hasta que 
el maíz comience a carbonizarse, unos 
5 minutos, y luego retírelo del fuego y 
colóquelo en un recipiente grande. Repita 
hasta que todo el maíz esté carbonizado. 
2. Añada el resto de ingredientes al recipiente, 
incorporándolos hasta que estén bien incorpo-
rados.
3. Mantenga refrigerado hasta el momento de servir.

Ensalada de frutas  
RINDE: 30 PORCIONES, ¼ DE TAZA

Ésta es una receta elaborada para la lección de FoodCorps Divertirse con la ensalada de frutas (Fun With Fruit Salad), en 
la que los estudiantes practican contar de dos en dos mientras añaden ingredientes a la ensalada de frutas.

INGREDIENTES
 1 ½ racimos de uvas
 3 plátanos, cortados en rodajas de ¼ de pulgada
 2 manzanas grandes, descorazonadas y cortadas en 
  cubos de ½ pulgada
  Pequeño puñado de menta fresca, desmenuzada  
  (¼ taza)
  Jugo de media lima (opcional)

PASOS
1. Prepare cada fruta individualmente, cortando en 
rodajas las manzanas y los plátanos y dejando enteras las 
frutas pequeñas, como las bayas y uvas. 
2. Añada las frutas en cantidades más o menos similares y 
mézclelas. 
3. Añada hojas de menta desmenuzadas y un chorrito de 
jugo de lima justo antes de servir, si lo desea, y mezcle una 
vez más.
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Ensalada de kale    
RINDE: 70 PORCIONES, ¼ DE TAZA

Esta receta, adaptada de The Lunch Box, puede formar parte de una degustación de Reto Sabroso (p. 16) junto con los 
Chips de kale (p. 72) o el Pesto de kale (p. 62). Añada semillas tostadas o queso para darle un toque salado.

INGREDIENTES
 1 ¼ libras de kale 
 ¼ taza de jugo de limón
 ¼ taza de vinagre de sidra de manzana
 2–3 cucharadas de miel, al gusto
 ¼ cucharadita de sal, más al gusto

 ¹⁄₈ cucharadita de pimienta, más al gusto

 ¹⁄₃ taza de aceite de oliva

 ¹⁄₃ libra de manzanas, en dados

 ¹⁄₃ taza de arándanos rojos

PASOS
1. Lave, desvene y corte el kale en tiras finas.
2. Prepare el aderezo, batiendo el jugo de limón, vinagre, 
miel, sal y pimienta, y luego añadiendo lentamente el 
aceite de oliva.
3. Si lo prepara el día anterior, puede aderezar el kale y 
guardarlo en el refrigerador toda la noche, pero añada las 
manzanas y los arándanos rojos hasta el día siguiente. Si 
prepara la ensalada el día que se va a comer, con guantes, 
masajee el aderezo en el kale y luego añada las manzanas 
en rodajas y los arándanos rojos, si los va a utilizar. Para 
evitar un exceso de aderezo, añada la mitad del aderezo 
para empezar, y vaya añadiendo más a medida que lo 
necesite.

Ensalada de papa 
RINDE: 50 PORCIONES, ¼ DE TAZA

Desarrollamos esta receta de Ensalada de papa para que formara parte de una degustación de Reto Sabroso junto con 
las Cuñas de papa asadas (p. 82) o el Puré de papa (p. 82). Añada hierbas frescas como eneldo, cebollinos, perejil o alba-
haca. Añada la mezcla de curry. Sustituya la mayonesa por aceite de oliva para obtener un aderezo vegano. Sustituya el 
yogur griego por la mitad de la mayonesa para obtener un aderezo más ácido y más proteínas.

INGREDIENTES
 4 ½  libras de papa con poco almidón (rojas, fingerling,  

o yukon gold) 
 ½ taza de cebolla, picada
 1 ½ tazas de mayonesa
 4 cucharadas de vinagre de sidra de manzana
 1 cucharada de mostaza amarilla
 1 cucharadita de sal, más al gusto
 ¼ cucharadita de pimienta, más al gusto
 1 ½ tazas de apio, picado (4 tallos)

PASOS
1. Añada las papas enteras a una olla con agua fría y 
llévelas a hervir. Hierva las papas hasta que pueda atrave-
sarlas con un cuchillo, unos 12-15 minutos dependiendo 
del tamaño. Vigile de cerca y asegúrese de no hervir en 
exceso. Cuélelas y déjelas enfriar, después córtelas en 
dados de unas 2 pulgadas.
2. Prepare el aderezo, batiendo la mayonesa, vinagre, 
mostaza, sal y pimienta.
3. Mezcle las papas, apio y cebollas en el aderezo. Pruebe 
y ajuste los condimentos, añadiendo más vinagre o sal, 
por ejemplo.
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Ensalada arcoíris de granos 
RINDE: UNAS 25 PORCIONES, ¼ DE TAZA

Diseñamos esta receta para la lección de FoodCorps Ensalada arcoíris de granos (Rainbow Grain Salad), que sirve para 
reforzar el concepto de "¡Cómete un arco iris!" y hacer que los estudiantes practiquen sus habilidades para picar. Hemos 
proporcionado una versión con quinoa y otra con mijo, ambas sin gluten, pero le animamos a que utilice el grano que 
mejor le convenga. Otras opciones sin gluten son el arroz integral o el teff. Otras opciones son la cebada, el bulgar o el 
cuscús (éstos no son sin gluten). Utilice las frutas y verduras de la tabla del arco iris que aparece a continuación para 
idear su propia creación.

Aderezo 

INGREDIENTES
 2 cucharadas de jugo de limón (1 limón)
 1 cucharadita de ajo picado (un diente) 
 1 cucharadita de miel 
  Sal, al gusto 
 ¼ taza de aceite de oliva 
 1  cucharada de hierbas picadas finamente  

(cebollinos y perejil)  

PASOS
Bata el jugo de limón, ajo, miel y sal. Incorpore lentam-
ente el aceite de oliva y siga batiendo hasta que esté bien 
mezclado. Incorpore las hierbas.

Ensalada de granos

INGREDIENTES
 3 tazas de granos cocidos
 4  tazas de frutas y vegetales variados  

(como uno de cada uno de la siguiente tabla)
 ¼ cucharadita de sal, o al gusto

PASOS
1. Cocine el grano seleccionado. Deje enfriar el grano 
extendido en una bandeja para hornear y reserve.
2. Mientras tanto, prepare y corte las frutas y verduras en 
trozos atractivos del tamaño de un bocado. 
3. Mezcle el grano con las frutas y verduras variadas y 
mézclelo con el aderezo. Pruebe y ajuste la sal, o añada 
más aderezo si es necesario.

Vea ejemplos en la siguiente página.
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Rojo/Rosa 
Manzana
Remolacha 
Rábano 
Fresa
Tomate  

Naranja 
Pimiento 
Zanahoria 
Clementina 
Durazno 

Amarillo/
Blanco 
Maíz 
Rábano daikon 
Remolacha 
dorada
Nabo
Pimiento 
amarillo

Verde 
Hojas de berza 
Kale 
Acelga 
arcoíris 

Más verde 
Repollo 
Apio 
Pepino 
Zucchini
 

Azul/Morado
Arándanos
Repollo mora-
do
Coliflor morada
Kohlrabi mora-
da 

Frutas y vegetales del arcoíris

Ejemplos de ensalada
EJEMPLO 1
 3 tazas de quinoa cocida
 1 clementina, gajos cortados en tercios
 1 taza de pimiento amarillo en dados
 1 taza de pepino en dados
 1 taza de remolacha rallada
 6 cucharadas de aderezo, más al gusto

CÓMO COCINAR QUINOA 
1 taza de quinoa
½ cucharadita de sal

1.  En una olla pequeña, ponga a hervir 1 ½ tazas de agua a 
fuego medio-alto. 
2. Añada la quinoa y la sal, bata y reduzca el fuego a fuego 
lento. 
3. Tape la olla y deje cocer durante 12-15 minutos, o hasta 
que se haya absorbido toda el agua. 
4. Esponje la quinoa con un tenedor y deje la olla desta-
pada para que salga el vapor residual.

EJEMPLO 2
 3 tazas de mijo cocido 
 1 taza de fresas cortadas en dados 
 1 taza de zanahoria cortada en dados 
 1 taza de pimiento amarillo cortado en dados 
 1 taza de kale desmenuzado y masajeado* 
 6 cucharadas de aderezo, más al gusto

* Recubra el kale con aceite, luego apriételo durante unos 
minutos hasta que esté tierno

CÓMO COCINAR MIJO
1 taza de mijo
½ cucharadita de sal

1. En una olla pequeña, ponga 2 tazas de agua a hervir a 
fuego medio-alto. 
2. Añada el mijo y la sal. Vuelva a hervir, luego reduzca 
el fuego a fuego lento, tape y deje cocer hasta que esté 
tierno, de 15 a 20 minutos. 
3. Escurra el agua restante y esponje con un tenedor.
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Ensalada de frutas y raíces      
RINDE: 6 TAZAS, 24 PORCIONES DE ¼ TAZA

Desarrollamos esta receta para la lección de FoodCorps Ensalada de frutas y raíces (Root Fruit Slaw) para que los estudi-
antes consideren la importancia de almacenar tubérculos durante los meses de invierno. Consejo: Deje la parte superior 
de las zanahorias y remolachas como "agarre" para rallarlas.

INGREDIENTES
 3  manzanas medianas, con corazón, 
  un trozo grande por mesa
 2–3 zanahorias grandes
 2–3 remolachas grandes
  Sal, al gusto
  Jugo de limón, al gusto

VINAGRETA DE SIDRA DE MANZANA
 2 cucharadas de vinagre de sidra de manzana 
 2 cucharadas de miel 
  Jugo de ½ limón (1–2 cucharadas)
 ½ cucharadita de sal, más al gusto

 ¹⁄₃ taza de aceite de oliva 

PASOS
1. Bata el vinagre, la miel, el jugo de limón y sal. A continu-
ación, añada el aceite de oliva y bata hasta que 
emulsione (o agite en un frasco con tapa).
2. Lave y prepare los ingredientes, luego ralle cada uno en 
los agujeros más grandes de un rallador de caja, de modo 
que tenga cantidades más o menos similares de cada fruta 
o verdura. 
3. Mezcle cada ingrediente rallado en un recipiente 
grande. Combine con la vinagreta. Pruebe y ajuste con sal 
o más jugo de limón.

Ensalada de zanahoria rallada 
RINDE: 50 PORCIONES, ¹⁄₃ DE TAZA

Desarrollamos esta receta para formar parte de una degustación de Reto Sabroso (p. 16), junto con las Zanahorias 
horneadas (p. 80) o la Sopa de puré de zanahoria y jengibre (p. 47). Añada perejil de hoja plana picado grueso para darle 
sabor y color o añada ajo, mostaza dijon o miel al aderezo.

INGREDIENTES
 2 ½ libras de zanahorias (unas 12 tazas ralladas)
 ½ taza + 2 cucharadas de jugo de limón
 ½ cucharadita de sal, más al gusto

 ¹⁄₈ cucharadita de pimienta, más al gusto
 ½ taza de aceite de oliva 

PASOS
1.  Ralle las zanahorias en tiras finas utilizando un 
procesador de alimentos o un rallador de caja.
2. Prepare el aderezo batiendo el jugo de limón y la sal y 
pimienta e incorporando lentamente el aceite de oliva.
3. Mezcle las zanahorias en el aderezo justo antes de 
servir para que no se pongan blandas. Pruébelas y ajuste 
los condimentos, añadiendo más jugo de limón o sal, por 
ejemplo. Añada sólo un poco de aderezo cada vez para no 
aderezar en exceso. Las zanahorias deben parecer húme-
das pero no mojadas.
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Al igual que los dips, las salsas y los aderezos son una forma de 
aderezar las verduras e introducir sabores atrevidos.

Salsas y 
aderezos
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Pesto de kale      
RINDE: 50 PORCIONES, 2 CUCHARADAS

Desarrollamos esta receta para formar parte de un Reto Sabroso, junto con los Chips de kale (p. 72) o la Ensalada de 
kale (p. 57). Esta versión sin frutos secos también puede hacerse sin lácteos sustituyendo el queso por semillas de girasol 
o de calabaza. Sírvalo sobre una galleta salada, una rebanada pequeña de pan o un trozo de pasta penne.

INGREDIENTES
 3 libras de kale
 2 ½ tazas de aceite de oliva, más según se necesite
 ¾ taza de queso parmesano 
 6 cucharadas de jugo de limón
 1 ½  cucharadas de ajo picado  

(unos 2 dientes grandes)
 1 ½ cucharadas de sal

PASOS
1. Retire los tallos gruesos del kale y desmenúcelo en 
trozos de 2 pulgadas.
2. Utilice un procesador de alimentos con cuchilla de 
acero. Trabajando por tandas, llene el procesador de ali-
mentos hasta la mitad con el kale, y vierta lentamente el 
aceite con la máquina en marcha, hasta que quede suave. 
Utilice más aceite, según sea necesario.
3. En la última tanda de kale, añada el queso, jugo de 
limón, ajo y sal.
4. Pruebe y ajuste los condimentos. Añada más aceite 
para obtener un pesto más líquido.

Pesto de albahaca 
RINDE: 1 ¼ DE TAZA

Desarrollamos esta versión italiana clásica del pesto para la lección de FoodCorps Salsa verde por el mundo (Green 
Sauce around the World). En la lección, los estudiantes comparan y contrastan varias listas de ingredientes de distintas 
regiones. Por este motivo, no se han hecho sustituciones, pero siéntase libre de cambiar los frutos secos o el queso por 
semillas de girasol o de calabaza.

INGREDIENTES
 3–4 dientes de ajo medianos 
 ½ cucharadita de sal marina gruesa, más al gusto
 3 onzas de hojas de albahaca 
  (de un manojo de unas 4 onzas)
 2  cucharadas (30 gramos) de piñones  

(o cualquier otro fruto seco como nueces)
 5  cucharadas (2 onzas) de queso parmesano rallado
 ½ taza más 2 cucharadas de aceite de oliva
 1 cucharada de jugo de limón (opcional)

PASOS
Licúe los ingredientes en una licuadora o procesador de 
alimentos hasta obtener una consistencia suave.



Copyright © 2020 FoodCorps, Inc. 63Libro de recetas de FoodCorps: Salsas y aderezos

Shermula       
RINDE: 1 TAZA

Adaptada de Serious Eats, esta salsa norteafricana aparece en la lección de FoodCorps Salsa verde por el mundo (Green 
Sauce around the World). Aunque en Marruecos y Túnez suele utilizarse para condimentar pescado y otros mariscos, 
también puede utilizarse como adobo para verduras como el coliflor asada o como aderezo para una Ensalada de zana-
horia rallada. Para probarla, pruebe sumergiendo un trozo de pan o una verdura cruda como pepino o zanahoria. Nota: 
Si usa cúrcuma, esta salsa "verde" puede tener un color más naranja.

INGREDIENTES
 1 taza de hojas de cilantro apretadas
 ½ taza de hojas perejil apretadas
 ½ taza de aceite de oliva
 ¼  taza de jugo de limón embotellado, o ¹⁄₃ taza de 

jugo de limón regular
 4 dientes de ajo medianos, pelados
 1 cucharada de paprika
 2 cucharaditas de comino molido
 ½ cucharadita de pimienta cayena
 ½ cucharadita de sal kosher, al gusto

 ¹⁄₈  cucharadita de azafrán molido
  (o sustituya con cúrcuma)

PASOS
Licúe los ingredientes en una licuadora o procesador de 
alimentos hasta obtener una consistencia homogénea.

Chimichurri 
RINDE: 1 ½ TAZAS

Esta salsa argentina aparece en la lección de FoodCorps Salsa verde por el mundo (Green Sauce around the World). En 
Argentina se suele acompañar con carnes a la parrilla que se comen como parte de un asado. Para probarla, acompáñela 
de un trozo de pan.

INGREDIENTES
 ¾ taza de perejil picado
 6 cucharadas de vinagre de vino tinto
 8 dientes de ajo grandes, picados
 ¼ taza de hojas de orégano
 2–4 cucharaditas de pimienta roja molida, al gusto
 1 cucharadita de sal kosher, al gusto 
 ¼ cucharadita de pimienta recién molida, al gusto
 1 taza de aceite de oliva extra-virgen

PASOS
Licúe los ingredientes en una licuadora o procesador de 
alimentos hasta obtener una consistencia homogénea.
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Curry tailandés verde        
RINDE: 1 TAZA

Adaptamos esta receta de ThaiTable.com para la lección de FoodCorps Salsa verde por el mundo (Green Sauce around 
the World). El curry no debe comerse crudo, sino diluido con leche de coco y cocinado con carne o mariscos y servido 
con arroz o fideos.

INGREDIENTES
 ½ taza de chalotas en rodajas
 ¼ taza de ajo
 2–3 chiles verdes tailandeses o 2–3 jalapeños  
  (u otro chile picante)
 3–4 cucharadas de hierba de limón en rodajas
 1 ½ cucharadas de galangal fresco (o jengibre fresco)
 1 cucharada de sal
 1  cucharada de raíces de cilantro en rodajas 

(o un puñado de hojas de cilantro)
 1 cucharada de semillas de cilantro molidas
 ½ cucharada de comino
 1 lima kafir, ralladura (o lima regular)
 ½ cucharadita de pimienta en grano
 ¼ taza de hojas de chile (opcional)

PASOS
1. Licúe los ingredientes en una licuadora o procesador de  
 alimentos hasta obtener una consistencia homogénea.
2.   Mezcle 1 cucharada de pasta con 1 taza de leche de 
coco en una olla a fuego medio hasta que hierva a fuego 
lento y esté bien caliente. Sirva sobre arroz o fideos.

Sofrito 
RINDE: 2 TAZAS

Esta salsa, básica para cocinar en países caribeños como la República Dominicana o Puerto Rico, aparece en la lección 
de FoodCorps Salsa verde por el mundo  (Green Sauce around the World). Está pensada para ser cocinada con alimentos 
(y debido al ajo y la cebolla crudos, es especialmente potente si no se hace). Para probarla, cocine garbanzos o frijoles 
negros con este sofrito.

INGREDIENTES
 ½ manojo de hojas de cilantro (1 taza)
 ½ pimiento verde mediano, sin semillas
 ½ tomate pequeño,  en cubos
 ½ cebolla dulce mediana, pelada
 ¼ pimiento rojo dulce, sin semillas
 3–4 dientes de ajo, pelados

PASOS
Licúe los ingredientes en una licuadora o procesador de 
alimentos hasta obtener una consistencia homogénea.
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Salsa de pimientos rojos asados        
RINDE: 50 PORCIONES, 2 CUCHARADAS

Desarrollamos esta receta para formar parte de una degustación de Reto Sabroso (p. 16) junto con pimientos crudos 
con Hummus clásico (p. 41) o el Salteado de pimientos y cebolla (p. 83). Sirva con un trozo de pan o en una galleta sala-
da.

INGREDIENTES
 3   frascos (de 16-onzas) de pimientos rojos asados, 

escurridos
 1 ½ tazas de perejil, apretadas
 1 ½  tazas de semillas de calabaza crudas (pepitas)  

o semillas de girasol
 1 ½ tazas de aceite de oliva

 ¹⁄₃ taza jugo de limón
 3 dientes de ajo pequeños
 1 ½ cucharadita de sal, más al gusto

PASOS
Agregue todos los ingredientes a un procesador de ali-
mentos o a una licuadora y licúe hasta obtener una mezcla 
homogénea. Pruebe y ajuste los condimentos.

Aderezo sencillo para niños y niñas  
RINDE: 25 PORCIONES, 1.5 CUCHARADAS

  
Este aderezo para ensaladas de sabor suave puede utilizarse para alegrar una degustación de verduras del jardín o 
rociarse sobre los Rollos de partes de las plantas (p. 46). 

INGREDIENTES
 1 ½ partes de aceite de oliva 
 ½ parte de vinagre de arroz 
 ¼ parte de miel 
  Sal al gusto 

PASOS
Agite los ingredientes en un frasco con tapa hasta que 
queden mezclados. Pruebe y ajuste los condimentos.
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Fórmula para aderezo de ensalada  
A continuación, encontrará la fórmula para elaborar su propio aderezo para ensaladas. Vea la receta Crea tu 
propio aderezo para ensalada (p. 54) para obtener más detalles

PIZCA DE SAL 

Salsa de soja 

Salsa de pescado 

Sal marina

FÓRMULA PARA EL ADEREZO DE ENSALADA

2 CUCHARADAS DE GRASA 

Aceite de ajonjolí 

Aceite de oliva 

Yogur

Tahini 

Aguacate

PEQUEÑA CANTIDAD
DE DULCE

Miel

Pasas

Fruta fresca 
(rodajas de manzana)

1 CUCHARADA ÁCIDA 

Limón/lima 

Naranja 

Vinagre

2 cucharadas de ingrediente grasoso 
+ 1 cucharada de ingrediente ácido

+ pequeña pizca de ingrediente salado + pequeña 
cantidad de ingrediente dulce = ¡ADEREZO!
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Esta sección se compone de recetas que son 
verdaderamente divertidas y exploratorias. 

Bocadillos
y bebidas
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Compota de manzana        
RINDE: 34 PORCIONES, ¼ DE TAZA

Esta receta, diseñada para la lección de FoodCorps Todo por la compota de manzana, sugiere el uso de varios tipos de 
manzana para obtener un mejor sabor.

INGREDIENTES
 10 manzanas de distintas variedades 
  Jugo de 1 limón (unas 2 cucharadas; opcional)
 1 cucharadita–1 cucharada de canela, al gusto
  Pizca de sal
 1 taza de agua, si se necesita 

PASOS
1.  Descorazone y corte las manzanas en trozos grandes 
(no es necesario pelarlas). 
2. Añada todos los ingredientes a una olla grande y 
llévelos a hervir. Una vez hirviendo, reduzca a fuego lento, 
tape la olla y mezcle de vez en cuando hasta que las 
manzanas estén muy blandas, aproximadamente 40-50 
minutos. 
3. Deje enfriar un poco y luego utilice un machacador de 
papas, o una licuadora de inmersión si dispone de una, 
para conseguir la consistencia deseada.

Compota de manzana 
(para degustación a nivel escolar) 
RINDE: 50 PORCIONES, ¼ DE TAZA

Elaboramos esta receta de Compota de manzana para formar parte de una degustación de Reto Sabroso (p. 16) junto 
con la Ensalada de manzana (p. 53) o las Rebanadas de manzana con dip de yogur y miel (p. 43).

INGREDIENTES
 8  libras de manzanas (una mezcla de variedades para 

un mejor sabor; unas 16 manzanas)
 2 tazas de agua
  Jugo de un limón
 ½  cucharadita de canela molida  o 2 palitos de canela, 

más al gusto

PASOS
1. Descorazone y corte las manzanas en trozos grandes 
(no es necesario pelarlas). 
2. Añada todos los ingredientes a una olla grande y 
llévelos a hervir. Una vez hirviendo, reduzca a fuego lento, 
tape la olla y mezcle de vez en cuando hasta que las 
manzanas estén muy blandas, aproximadamente 40-50 
minutos. 
3. Deje enfriar, retire los palitos de canela, si los utiliza, y 
luego haga puré la compota de manzana con una licuado-
ra de inmersión o un molinillo de alimentos o en una lic-
uadora o procesador de alimentos, trabajando por tandas 
para no llenar demasiado su máquina.
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Ejemplo de combinaciones de sabor
Sal, jugo de lima y chile en polvo
Cacao en polvo, miel y chile en polvo
Sal, romero y levadura nutricional

Palomitas de maíz       
RINDE: UNAS 30 PORCIONES, ½ TAZA

Desarrollamos esta receta para la lección de FoodCorps Elige-Tu-Propio-Sabor de Palomitas (Choose-Your-Own-Flavor 
Popcorn) como una forma de que los estudiantes consideren los perfiles de sabor y creen sus propios condimentos para 
las palomitas ¡a la medida de sus papilas gustativas! En la siguiente tabla encontrará algunas ideas de ingredientes para 
combinar.

INGREDIENTES
 2  cucharadas de aceite de alta temperatura, como el 

de canola o aguacate 
 ½ taza de granos de palomitas de maíz
 1–2 cucharaditas de sal, al gusto
 2 cucharadas de aceite de oliva para rociar (opcional)

PASOS
1. Caliente el aceite en una olla grande a fuego medio-al-
to, añadiendo enseguida 1-2 granos. 
2. Una vez que revienten el par de granos, añada 1 taza de 
granos o suficiente para cubrir uniformemente el fondo de 
la olla. Cubra inmediatamente la olla con una tapa, suave-
mente agitando sobre el quemador. 
3. Una vez que disminuya el sonido de los granos al es-
tallar, retire la olla del fuego. En cuanto deje de estallar, 
pásela a un recipiente y añada la sal y los condimentos de 
su elección.

SALADO/UMAMI
Sal marina
Salsa de soja
Algas secas 
Levadura nutricional 
Queso parmesano

AMARGO 
Romero 
Tomillo 
Menta 
Ralladura de toronja 
Cacao en polvo

PICANTE
Chile en polvo 
Salsa picante 
Canela 
Comino
Curry en polvo

ÁCIDO
Jugo de limón o lima 
Vinagre

DULCE 
Miel 
Sirope de maple 
Azúcar moreno
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Agua infusionada con bayas y menta         
RINDE: 32 PORCIONES, ¼ DE TAZA

Desarrollamos esta receta para la Lección de FoodCorps Duelo del azúcar (Sugar Showdown) para demostrar alternati-
vas a las bebidas azucaradas, directamente desde el jardín.

INGREDIENTES
  Un puñado de hojas de menta, machacadas
 1 taza de bayas, ligeramente aplastadas

PASOS
1.  Ponga las hojas de menta en un frasco de ½ galón y 
tritúrelas (macháquelas suavemente con una cuchara de 
madera). 
2.  Añada las bayas aplastadas y llene el frasco con agua. 
3.  Deje reposar el frasco en el refrigerador durante cuatro 
horas o incluso toda la noche antes de servir.

Bocadillos de miel y semillas  
RINDE: 30 PORCIONES, BOLITAS DE 1 PULGADA

Esta receta acompaña a la lección Bocadillos soleados de semillas con miel (Sunny Honey Seed Snacks), que hace que 
los estudiantes exploren las semillas y luego ayuden a elaborar estos sabrosos bocadillos energéticos crudos. Nota: Si 
se sustituye por cacao en polvo, la masa será más pegajosa y difícil de trabajar. También dará como resultado un sabor 
a chocolate rico y profundo. La versión con algarrobo se cohesiona y forma una bola mucho más fácilmente, tiene un 
sabor más afrutado y tiene más sabor que los otros ingredientes.

INGREDIENTES
1 taza de copos de avena  
1 taza de semillas de girasol  
1 taza de algarrobo en polvo  
1 taza de miel  
1 taza de mantequilla de girasol (puede utilizar una  
mantequilla de frutos secos como la de almendras, 
pero asegúrese de comprobar previamente la lista de 
alergias de la clase y la política de frutos secos de la 
escuela)  
1 taza de semillas de ajonjolí, dividida ( y más para la 
cobertura) 

PASOS
1. Mezcle la avena, las semillas de girasol, el algarrobo en 
polvo, la miel, la mantequilla de girasol y la mitad de las 
semillas de ajonjolí hasta que esté todo incorporado y se 
forme una bola. El polvo de algarrobo debe estar comple-
tamente hidratado. 
2. Saque una cucharada rasa de masa y forme una bola de 
aproximadamente 1 pulgada o más pequeña. Luego pásela 
por semillas de ajonjolí.
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Chips de kale picantes         
RINDE: UNAS 25 PORCIONES, 4 CHIPS

Desarrollamos esta receta para la lección de FoodCorps Bocadillos reimaginados (Reimagined Snacks) como una forma de 

que los estudiantes piensen en los sabores y texturas de sus bocadillos favoritos y los reimaginen con verduras. ¡Deberían 

recordar a los chips de maíz picante favoritos de todos!

INGREDIENTES
  1 libra de kale 

  1 cucharada de aceite de oliva 

  1 cucharada de levadura nutricional  

  1 cucharada de chile en polvo  

  1 cucharadita de ajo en polvo   

  1 cucharadita de sal 

  ½-1 cucharadita de pimienta de cayena, al gusto 

  Jugo de 1 lima

PASOS
1.  Precaliente el horno a 325˚F. (Esta temperatura está 

probada en un horno normal. Las temperaturas variarán en 

función de su horno tostador).

2.  Separe las hojas del tallo y lávelas y séquelas bien, uti-

lizando un centrifugador de ensalada o enrollándolas en 

paños de cocina. Desmenuce las hojas grandes en trozos de 

2 a 3 pulgadas.

3.  Mezcle a mano el kale con el aceite de oliva, la sal y las 

condimentos y los condimentos adicionales que vaya a 

utilizar en un recipiente grande, asegurándose de que cada 

hoja quede cubierta uniformemente.

4.  Extienda las hojas de kale uniformemente en una sola 

capa sobre bandejas para hornear con borde, asegurándose 

de no amontonar las hojas para que no se cocinen al vapor.

5.  Hornee durante 10 minutos y después compruebe. Si las 

hojas no están verde oscuro y crujientes, continúe hornean-

do en incrementos de 2 minutos. Se dorarán rápidamente. 

Mire la parte inferior cuando compruebe si están hechas.

6.  Deje enfriar durante 2 minutos y, luego, páselas a un re-

cipiente para servir. Si las prepara con antelación, hornee los 

chips en el horno por 1 minuto antes de servir.

Chips de kale
RINDE: 65 PORCIONES, 2–3 CHIPS

Desarrollamos esta receta para formar parte de una degustación de Reto Sabroso (p. 16), junto con el Pesto de kale (p. 62) o 

la Ensalada de kale (p. 57). Añada levadura nutricional para darle un sabor a queso o condimentos como la cayena.

INGREDIENTES
 2 libras de kale

 ²⁄₃ taza de aceite de oliva 

 ¾ cucharadita de sal 

PASOS
1.  Precaliente el horno a 325˚F.

2.  Separe las hojas del tallo y lávelas y séquelas bien, uti-

lizando un centrifugador de ensalada o enrollándolas en 

paños de cocina. Desmenuce las hojas grandes en trozos de 

2 a 3 pulgadas.

3.  Mezcle a mano el kale con el aceite de oliva, la sal y y los 

condimentos adicionales que vaya a utilizar en un recipiente 

grande, asegurándose de que cada hoja quede cubierta 

uniformemente.

4.  Extienda las hojas de kale uniformemente en una sola 

capa sobre bandejas para hornear con borde, asegurándose 

de no amontonar las hojas para que no se cocinen al vapor.

5.  Hornee durante 10 minutos y después compruebe. Si las 

hojas no están verde oscuro y crujientes, continúe hornean-

do en incrementos de 2 minutos. Se dorarán rápidamente. 

Mire la parte inferior cuando compruebe si están hechas.

6.  Deje enfriar durante 2 minutos y, a continuación, páselas 

a un plato para servir (o a una sartén fría). Si las prepara con 

antelación, vuelva a crujir los chips en el horno durante 1 

minuto antes de servir.
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Encurtidos rápidos de refrigerador      
RINDE: UNAS 10 PORCIONES POR FRASCO

Desarrollamos esta receta para la lección de FoodCorps, Rápido, ¡has un encurtido con eso! (Quick, Pickle That!). Utilice 
los deliciosos ejemplos dulces y salados que aparecen a continuación, o consulte la tabla para explorar aún más posib-
ilidades. Nota: Necesitará aproximadamente 5 tazas de frutas y verduras (1 taza para cada grupo). Considere la posib-
ilidad de tener dos opciones de frutas y verduras, para que la mitad de los grupos puedan trabajar con un ingrediente 
principal diferente.

PROPORCIONES PARA LA SALMUERA 
PARA ENCURTIR
 2 tazas de vinagre 
 2 tazas de agua 
 2 cucharadas de sal 

PASOS
1. Ajuste las cantidades de salmuera suponiendo que cada 
frasco de media pinta necesitará aproximadamente ½ 
taza de salmuera. Combine los ingredientes en una olla a 
fuego alto y llévelos a hervir. 
2. Bata el líquido para que se disuelva la sal y, a continu-
ación, retire del fuego. 
3. Deje enfriar y, a continuación, guárdela en un recipiente 
hermético hasta que esté lista para su uso.

Ejemplos 
EJEMPLO DE ENCURTIDO SALADO 
 1 taza de zanahorias (unas 1 ½ zanahorias medianas)
 ½ cucharada de semillas de cilantro
 1 diente de ajo
 ½–1  taza de salmuera de vinagre de arroz, suficiente 

para cubrir la fruta/vegetal en el frasco (un ¼ taza 
adicional

EJEMPLO DE ENCURTIDO DULCE
 ¾–1 taza de fresas
 ½ cucharada de miel
 ½–1  taza de salmuera de vinagre de sidra de manzana, 

suficiente para cubrir la fruta/vegetal en el frasco 

PASOS
1. Prepare suficientes frutas y/o verduras para que quepan 
en un frasco de ½ pinta, aproximadamente 1 taza. 
2. Si va a preparar una salmuera dulce, bata hasta disolver 
la miel o el edulcorante de su elección en la salmuera.
3. Coloque la mitad de las hierbas y los condimentos en el 
fondo del frasco. Llene hasta la mitad con la verdura, aña-
da el resto de hierbas y los condimentos y, a continuación, 
añada el resto de la verdura. Vierta la salmuera preparada 
sobre los ingredientes, dejando ½ pulgada de espacio 
libre en la parte superior. 
4. Limpie el borde del frasco y enrosque la tapa metálica. 
Refrigere inmediatamente. 
5. Recuerde consumir los encurtidos en las tres semanas 
siguientes a su elaboración. Los niños y niñas que corren 
un alto riesgo de contraer enfermedades transmitidas por 
los alimentos (aquellos con sistemas inmunitarios com-
prometidos) deben consumir los encurtidos refrigerados 
dentro del plazo de la directriz sobre alimentos frescos de 
tres días. Consulte en la siguiente página las variaciones 
de sabor.
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Licuado arcoíris   
RINDE: 4 ½ TAZAS (24 PORCIONES DE 3 CUCHARADAS)

Diseñamos esta receta para la lección de FoodCorps Licuado arcoíris (Rainbow Smoothie) para reforzar el concepto de 
“cómete un arcoíris”. Incluya al menos un ingrediente congelado, para no tener que incluir cubitos de hielo.

INGREDIENTES
 1 taza de líquido 
  (agua, jugo, leche de arroz o soya, etc.) 
 ½  taza de hortalizas verdes 
  (kale, hojas de berza, acelga, o espinaca, etc.) 
 1 taza de yogur (leche entera natural o vainilla) 
 1 taza de bayas (frescas o congeladas) 
 1 taza de fruta 
 1 plátano (fresco o congelado) 

PASOS
1. En una licuadora, añada los ingredientes líquidos y las 
verduras primero, y licúe hasta que las hojas verdes sean 
sólo pequeñas partículas.
2. A continuación, añada las frutas frescas y congeladas, 
y licúe hasta que la textura sea suave, añadiendo más 
líquido según sea necesario.

Frutas y vegetales 
Zanahorias
Pepinos 
Ejotes
Rábanos
Ruibarbo
Fresas
Calabaza de verano
Pimientos
Nabos 
Zucchini 

Vinagre 
(proporción 1 a 1 con agua) 
Vinagre de sidra de manzana  
Vinagre de arroz 
Vinagre blanco

Hierbas y condimentos
Albahaca
Semillas de cilantro
Cabezas de flores y semillas de 
eneldo
Dientes de ajo
Miel
Menta
Paprika 
Romero 
Tomillo 
Cúrcuma 

Opciones de ingredientes para los encurtidos
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Paletas arriba y abajo 
RINDE: 25 PORCIONES, ¼ DE TAZA 

Desarrollamos estas recetas en honor al libro infantil Tops and Bottoms, de Janet Stevens, que aparece en las lecciones 
de FoodCorps Paletas arriba y abajo  (Tops and Bottoms Popsicles) y Cacería del tesoro de las partes de las plantas  
(Plant Part Scavenger Hunt). Cada receta rinde 25 paletas de ¼ de taza. Utilice moldes o palitos de paleta y pequeños 
vasos de papel. Inserte los palitos de paleta una vez que el líquido esté medio cuajado para mantenerlos erguidos. 
Puede aumentar las partes de arriba con 1 taza de espinaca o kale.

INGREDIENTES NARANJA ZANAHORIA MENTA
 4  tazas de jugo de naranja 
 2 tazas de jugo de zanahoria 
 ½ taza de hojas de menta (apretadas)

INGREDIENTES FRESA REMOLACHA ALBAHACA
 4 ½ tazas de fresas frescas o congeladas
 1 ½  tazas de remolachas rojas (cocinadas, enfriadas y 

cortadas en trocitos) 
 2 ¼ tazas de jugo de manzana 
 ¾ taza de hojas de albahaca (apretadas) 

PASOS
1. En una licuadora, agregue las verduras y los ingredien-
tes líquidos primero, y licúe hasta que las verduras sean 
sólo pequeñas partículas. A continuación, añada el resto 
de los ingredientes y licúe hasta que quede una mezcla 
homogénea. 
2. Vierta en moldes para paletas o vasos con palitos de 
paleta, y congele durante al menos 3 horas o hasta que 
esté sólido.

Mermelada cruda de fresa y chía        
RINDE: 2–2 ½ TAZAS, UNAS 35 PORCIONES DE 1 CUCHARADA

Adaptamos esta receta de The Kitchn para la lección de FoodCorps ¡Hagamos mermelada! (Let’s Jam!), en la que los 
estudiantes representan los pasos del sistema alimentario para crear esta mermelada. Esta receta puede hacerse como 
mermelada cruda, con las semillas de chía actuando como espesante. Pero tome en cuenta que, aunque no es necesario 
aplicar calor, la cocción de la mermelada ablanda rápidamente las semillas de chía, por lo que es una buena opción si 
tiene acceso a un quemador, pero menos tiempo para dejar que la mermelada cuaje.

INGREDIENTES
 4 tazas de fresas 
  (congeladas, si no están en temporada) 
 2–4 cucharadas de jugo de limón, al gusto 
 2–4  cucharadas de miel (o agave, sirope de maple,  

o azúcar) al gusto 
 3–4 cucharadas semillas de chía, 
  o más según se necesite

PASOS
1. Lave y corte las fresas en trozos pequeños.
2. Si tiene tiempo y acceso a un quemador, cocine la fruta 
a fuego medio, revolviéndola de vez en cuando hasta que 
adquiera consistencia de salsa y pierda algo de agua-unos 
10 minutos. Si utiliza fruta congelada, es necesario coci-
narla un poco.
3. Añada el jugo de limón y la miel y bata todo junto. 
Para obtener una textura más suave, utilice un machaca-
dor de papas o una licuadora de inmersión para conseguir 
la consistencia deseada. Incorpore las semillas de chía.
4. Deje reposar la mermelada durante al menos 5 minutos 
para que espese. Si es posible, refrigérela durante ½ hora 
para que cuaje más.
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Tortillas        
RINDE: 28 TORTILLAS DE 6 PULGADAS CADA UNA

Esta receta se elaboró para la lección de FoodCorps La hora de la tortilla (Tortilla Time) en la que los estudiantes apren-
den sobre el maíz como grano básico.

INGREDIENTES
 3 tazas de masa harina
 ½ cucharadita de sal
 2 tazas de agua caliente 
  o caldo de verduras bajo en sodio

PASOS
1.  Mezcle la masa harina y la sal en un recipiente. Añada 
poco a poco el líquido mientras mezcla con una cuchara 
hasta que la masa forme una bola. La masa debe sentirse 
similar a la plastilina. Si está desmenuzable, añada agua, 
una cucharada a la vez, hasta que se una. Si está demasia-
do húmeda y se le pega a las manos, añada una cucharada 
de masa harina a la vez hasta que esté suave.

2.  Amase la masa en una superficie ligeramente enharina-
da hasta que esté lisa.
3.  Enrolle la masa y déjela reposar durante 30 minutos o 
hasta 24 horas. 
4.  Rompa trozos de masa y haga una bola pequeña. Lu-
ego, entre dos hojas de envoltorio de plástico, utilizando 
una prensa para tortillas, un molde para tartas, los dedos 
o un rodillo, presione hasta que la masa tenga un diámet-
ro de 5 a 6 pulgadas.
5.  En una plancha caliente, o sartén grande de hierro 
fundido, cocine un par de tortillas a la vez a fuego medio 
hasta que se doren por puntos- aproximadamente un 
minuto. Voltéelas y repita por el otro lado.

Galletas de pan plano
RINDE: 55 1 GALLETAS SALADAS DE ½ CADA UNA

Esta receta se desarrolló para la lección de FoodCorps Galletas de pan plano (Flatbread Crackers). En lugar de añadir las 
hierbas opcionales, considere una mezcla de semillas como ajonjolí y amapola.

INGREDIENTES
 1 taza de harina integral (trigo integral, espelta, etc.)  
¼ cucharadita de sal 
2 cucharadas + 2 cucharaditas de aceite de canola 
½ taza de agua   
Sal marina 
2 cucharaditas de romero, tomillo u otra hierba del jardín 
picada (opcional)

PASOS
1. Precaliente el horno a 500˚F.
2. Mezcle la harina, la sal y el aceite con un tenedor hasta 
obtener una masa desmenuzable y harinosa. 
3. Añada ¼ taza de agua, mezclando mientras añade.
4. Empiece a amasar a mano cuando la masa resulte difícil 

de mezclar con un tenedor. Añada agua según sea necesa-
rio, hasta que la masa forme una bola firme. No debe estar 
pegajosa. 
5. Añada harina al rodillo y extienda la masa lo más fina 
posible. Debería poder ver a través de la masa. Utilice cor-
tadores de galletas o un cuchillo afilado o un cortador de 
pizza para cortar las galletas en la forma deseada.
6. Vuelva a enrollar los restos y repita la operación. 
7. Espolvoree con hierbas, semillas y/o sal marina a elegir.
8.  Hornee las galletas de 2 a 3 minutos, hasta que se inflen 
y doren, y luego voltéelas y hornéelas de 1 a 2 minutos 
más. Se queman rápidamente y seguirán siendo flexibles 
hasta que se enfríen, así que no se preocupe unas de hor-
nearlos poco.
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Parfait de yogur  
RINDE: 25 PORCIONES, 1 VASO DE PARFAIT

Desarrollamos esta receta para la lección de FoodCorps Parfaits perfectos (Perfect Parfaits), en la que los estudiantes 
elaboran su propio bocadillo dulce. Utilice tazas transparentes para poder ver las capas.

INGREDIENTES
  2 cuartos de galón de yogur natural 
  2-3 cuartos de galón de bayas 
  8 tazas de granola 
  (o copos de avena tostados) 
  4 tazas de semillas, como calabaza o girasol 
  ¾ taza de miel (en una botella exprimible)

PASOS
1. Para montar cada parfait de una porción, añada ¼ taza 
(o 4 cucharadas) de yogur natural en el fondo de un vaso 
transparente. 
2. A continuación, añada 1/4 taza (4 cucharadas) de bayas, 
seguidas de 3 cucharadas de granola o copos de avena 
tostados y 2 cucharadas de semillas. 
3. Termine con un chorrito de miel por encima.
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Esta sección contiene recetas sencillas diseñadas para 
destacar y hacer brillar un vegetal en particular.

Guarniciones
de vegetales
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Zanahorias horneadas         
RINDE: 50 PORCIONES, 3 PIEZAS DE ZANAHORIA 

Diseñamos esta receta para formar parte de un Reto Sabroso junto con la Ensalada de zanahoria rallada (p. 60) o la 
Sopa de puré de zanahoria y jengibre (p. 47). Use su creatividad y añada condimentos al mezclar las zanahorias con 
aceite de oliva, como comino, paprika, chile en polvo suave o una mezcla de curry.

INGREDIENTES
 3 libras de zanahorias (unas 5 tazas en trozos)
 ¼ taza de aceite de oliva, más según se necesite 
 1 cucharadita de sal, más al gusto
 ¼ cucharadita de pimienta, más al gusto

PASOS
1.  Precaliente el horno a 450˚F. 
2. Corte las zanahorias longitudinalmente en mitades o 
cuartos, dependiendo del tamaño, y córtelas en gajos de 
2 pulgadas. Si las zanahorias son pequeñas, hornéelas en-
teras. Mezcle las zanahorias en una bandeja para hornear 
con borde con aceite de oliva, sal y pimienta, y áselas a 
450˚F hasta que estén tiernas y doradas, de 25 a 35 minu-
tos, voltéelas a mitad de cocción.

Maíz al vapor
RINDE: 55 PORCIONES, ¼ DE TAZA

Diseñamos esta receta para formar parte de una degustación de Reto Sabroso (p. 16) junto al Maíz cremoso sin nata (p. 
81) o los Esquites ([ensalada mexicana de maíz] p. 56). Se trata en gran medida de un lienzo en blanco, así que considere 
formas de darle vida, como las siguientes: Corte una barrita de mantequilla y mézclela con el maíz mientras aún está 
caliente para darle más sabor. Añada albahaca, cilantro o romero picado finamente, para darle más sabor. Añada otras 
verduras para darle color, como pimientos rojos o tomates cherri.

INGREDIENTES
 4 libras de granos de maíz congelados
 1 taza de agua
  Sal, al gusto

PASOS
1.   Precaliente el horno a 350˚F. 
2. En una cacerola o bandeja para hornear con borde, aña-
da 1 taza de agua al maíz congelado y cubra con papel de 
aluminio. Caliéntelo en el horno durante unos 15-20 minu-
tos, mezclándolo a mitad de cocción. Añada sal al gusto.
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Maíz cremoso sin nata        
RINDE: 60 PORCIONES, 2 CUCHARADAS

Esta receta, adaptada de NYTimes Cooking, es una sabrosa versión del maíz cremoso. Contiene lácteos en forma  de 
mantequilla, pero no lleva nata y consigue una textura cremosa gracias a la selección del maíz fresco más jugoso que 
pueda conseguir. Desarrollada para formar parte de una degustación del Reto Sabroso (p. 16), acompañe esta receta 
con Maíz al vapor (p. 80) o Esquites ([ensalada mexicana de maíz] p. 56). Añada hierbas frescas picadas finamente inme-
diatamente después de retirar del fuego, como salvia, estragón, cebollinos, tomillo o albahaca.

INGREDIENTES
 20 mazorcas de maíz dulce fresco, desgranadas
 10 cucharadas de mantequilla
 ¾ taza de chalotes o cebolla roja, picados
 3 cucharaditas de sal, más al gusto

PASOS
1.  Ralle el maíz utilizando los agujeros grandes de un ralla-
dor de caja colocado sobre un recipiente grande.
2.  Derrita la mantequilla en una sartén grande a fuego 
medio. Añada las chalotas o la cebolla roja a la sartén y 
cocínelas, mezclando ocasionalmente durante 5-8 minu-
tos, hasta que estén blandas y translúcidas.
3.  Añada el maíz rallado y sus jugos y la sal. Cocine, 
mezclando, hasta que la mezcla esté cremosa, unos 5-10 
minutos.

Brócoli horneado
RINDE: 50 PORCIONES, 2 FLORETES

Desarrollamos esta receta para formar parte de una degustación de Reto Sabroso (p. 16), junto a la Ensalada de brócoli 
(p. 53) o brócoli crudo con Dip "Ranch" de frijoles y yogur (p. 40). Déjese llevar por la creatividad y añada condimentos 
al mezclarlo con aceite de oliva, como comino o chile picante suave. o exprima jugo de limón fresco sobre el brócoli una 
vez que esté fuera del horno. Para hacer brócoli con queso, añada queso cheddar rallado durante los últimos 5 minutos 
de cocción.

INGREDIENTES
 3 libras de brócoli (unas 4 cabezas grandes)
 ¼ taza de aceite de oliva 
 1 cucharadita de sal, más al gusto 
 ¼ cucharadita de pimienta, más al gusto

PASOS
1.   Precaliente el horno a 450˚F. 
2.  Corte el brócoli en floretes más o menos del mismo
tamaño y mézclelos con el aceite de oliva, la sal y la 
pimienta en un recipiente grande. Extiéndalos uniforme-
mente en una bandeja de horno, procurando que no 
queden demasiado amontonados. Hornéelos durante 
unos 15-20 minutos, revolviéndolos a mitad de cocción, 
hasta que los bordes estén dorados.
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Puré de papa       
RINDE: 50 PORCIONES, ¼ DE TAZA

Diseñamos esta receta para formar parte de un Reto Sabroso (p. 16) junto con las Cuñas de papa horneadas (p. 82) o la 
Ensalada de papa (p. 57). Nota: Si lo prepara con antelación, el Puré de papa tardará bastante en recalentarse. Recalién-
telo en el horno a una temperatura no superior a 325˚F.

INGREDIENTES
 5  libras de papas yukon, sin pelar  

(unas 14 papas medianas)
 1 taza de mantequilla sin sal
 1 ½ taza de leche
 2 cucharaditas de sal, más al gusto
 ¼ cucharadita de pimienta, más al gusto

PASOS
1.  Corte las papas en cuartos y añádalas a una olla de 
agua fría, llevándola a hervir. Reduzca a fuego lento y 
déjelas cocer hasta que estén tiernas, unos 10-15 minutos 
dependiendo del tamaño, luego cuélelas.
2.  Mientras se cocinan las papas, caliente la mantequilla, 
leche, sal y pimienta en una olla pequeña a fuego lento; 
tenga cuidado de que no llegue a hervir.
3.  Utilice un machacador de papas, o una batidora de 
mano, añadiendo el líquido por tandas hasta que las 
papas tengan una consistencia suave. Pruebe y ajuste los 
condimentos.

Cuñas de papa horneadas 
RINDE: 50 PORCIONES, 2 CUÑAS

Diseñamos esta receta para que formara parte de una degustación de Reto Sabroso, junto con el Puré de papa (p. 82) o 
la Ensalada de papa (p. 57). Comience con papas del mismo tamaño; si se asegura de que sus trozos son más o menos del 
mismo tamaño conseguirá un dorado más uniforme. Añada hierbas frescas picadas, como romero o tomillo, o condi-
mentos como paprika o ajo en polvo.

INGREDIENTES
 3   libras de papa con poco almidón 

(unas 6 papas medianas)
 2–4 cucharadas de aceite de oliva 
  (suficiente para recubrir uniformemente)  
 1 ½ cucharaditas de sal, más al gusto 
 ¼ cucharadita de pimienta, más al gusto

PASOS
1. Precaliente el horno a 450˚F. 
2.  Corte las papas en cuartos u octavos, dependiendo del 
tamaño. Mezcle las papas en una bandeja para hornear 
con borde con el aceite de oliva, sal, pimienta y cual-
quier otra hierba que vaya a utilizar. Hornéelas a 450˚F, 
revolviéndolas de vez en cuando, hasta que se doren en 
los bordes y pueda pincharlas con un tenedor, unos 20-25 
minutos.
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Cuñas de camote horneadas        
RINDE: 50 PORCIONES, 2 CUÑAS

Diseñamos esta receta para formar parte de un Reto Sabroso (p. 16) junto con el Hummus de camote (p. 42) o la Sopa de 
camote (p. 50). Comience con camotes del mismo tamaño; asegurándose de que sus cuñas son más o menos del mismo 
tamaño conseguirá un dorado más uniforme. Los condimentos cálidos, como la canela y la nuez moscada, van bien con 
los camotes.

INGREDIENTES
 3  libras de camotes  

(unos 5 camotes medianos)
 ¼ taza de aceite de oliva, más según se necesite
 ½ cucharadita de sal, al gusto
 ¼ cucharadita de pimienta, al gusto

PASOS
1.  Precaliente el horno a 450˚F.
2.  Friegue bien los camotes, pero mantenga la piel intacta. 
Si los camotes son largas, córtelos por la mitad a lo ancho. 
Corte a lo largo en octavos o más pequeños dependiendo 
del grosor. Asegúrese de que las cuñas tengan un tamaño 
uniforme para garantizar una cocción uniforme. Mezcle las 
cuñas en una bandeja para hornear con borde con aceite 
de oliva, sal y pimienta, y colóquelas en una sola capa. 
Hornnee a 450˚F hasta que estén tiernas y doradas, du-
rante unos 20 minutos, girando las bandejas y volteando 
las cuñas a mitad de cocción.

Salteado de pimientos dulces y cebolla  
RINDE: 50 PORCIONES, 2 CUCHARADAS

Diseñamos esta receta para formar parte de una degustación de Reto Sabroso (p. 16), junto con el Dip de pimientos 
rojos y frijoles (p. 42) y pimientos crudos con Hummus clásico (p. 41). Añada hierbas como albahaca antes de servir. Con-
sidere la posibilidad de servirlos sobre un chip de tortilla, un trozo de pan o una galleta salada.

INGREDIENTES
 ¹⁄₃ taza de aceite de oliva, más según se necesite
 3  libras de pimientos, rojos, naranja, y amarillos,  

si están disponibles (unos 6 pimientos medianos)
 2 cebollas rojas o dulces cortadas a lo largo 
  y por la mitad en sentido longitudinal
 1 ½ cucharaditas de sal 
 ½ cucharadita de pimienta al gusto

PASOS
1. Lave los pimientos y quíteles el tallo, las venas y las 
semillas. Corte las pimientas longitudinalmente en tiras de 
¼ de pulgada y luego por la mitad transversalmente. 
2. Caliente el aceite en una sartén antiadherente grande. 
Añada los pimientos y las cebollas y condimente con sal 
y pimienta. Es probable que tenga que cocinar en tandas 
para evitar amontonamiento. Mezcle con frecuencia, 
hasta que los pimientos se ablanden, aproximadamente 35 
minutos.


