Recetas Creativas con Ardandanos,
Espinaca, Cacao Y Cochayuyo

iPreparate para explorar sabores inesperados con esta coleccién de
recetas que combinan ingredientes Gnicos para una experiencia culinaria

deliciosa e innovadora!
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Arandanos: EL Toque Dulce

Beneficios Uso en Recetas
Ricos en antioxidantes, vitaminas y fibra, los arandanos son Agregan un sabor dulce y vibrante a pos’rres, batidos, salsas
un aliado para la salud. y ensaladas.
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Espinaca: El Toque Verde

Fuente de Nutrientes

1
Vitaminas y Minerales
2
Vitamina K, dcido félico, hierro y magnesio.
Beneficios para la Salud
3
Mejora la salud ocular y cardiovascular.
Versatilidad en la Cocina
P

Ideal para ensaladas, smoothies, sopas y rellenos.
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Cacao: EL Toque Intenso

1 Antioxidante Potente

Fuente de Energia

2
EL cacao aporta fibra, hierro y magnesio.
Mejora el Humor
3
Contiene feobromina, que tiene un efecto estimulante y relajante.
Versatilidad en la Cocina
?

|deal para postres, bebidas y salsas.
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Cochayuyo: EL Toque Marino

S, O A

Rico en Minerales Beneficios para la Salud Versatilidad en la Cocina

Yodo, calcio, magnesio y hierro. Ayuda a reguLar la presion arterial y el |deal para ensaladas, Sopas Y guisos.

metabolismo.
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Recetas Dulces

Brownie de Cacao y Smoothie de Espinaca, Cacao
Ardndanos y Arandanos

Un brownie intenso y jugoso Un batido refrescante y

con la dulzura de los nutritivo con un toque dulce
ardndanos. y amargo.

Mousse de Cacao con Ardandanos

Una delicia suave y cremosa con el sabor intenso del cacao.
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Recetas Saladas

Pasta con Salsa de Cochayuyo y Espinaca

II Una PQS+0 cremosa con un ’roque marino y un sabor intenso.

Sopa de Espinaca y Cochayuyo

2 Una sopa Ligerq y saludable con un Jroque marino y un sabor delicioso.

Ensalada de Cochayuyo con Espinaca y Ardandanos

3 Una ensalada refrescante y saludable con un foque dulce y salado.
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Brownie de Cacao y Ardndanos

Ingredientes

e 1/2 taza de mantequilla.

e 3/btaza de azicar.

e 2 huevos.

e 1/3 faza de cacao en polvo.

® 1/2 taza de harina.

® 1/4 cdta. de sal.

e 1/4 cdta. de polvo de hornear.

e 1/2 taza de ardandanos frescos o deshidratados.
Preparacién

1. Precalienta el horno a 180 °C y prepara un molde cuadrado de 20x20

cm con papel, encerado.

2. Mezcla mantequilla derretida y azlcar, afiade Los huevos uno a uno y

Luego el cacao.

3. Incorpora la harina, sal y polvo de hornear. Mezcla suavemente y

afade los ardndanos.

4. Vierte en el molde y hornea 25-30 minutos, hasta que un palillo

satgq con migas himedas.

5. Deja enfriar, desmolda y decora con azlcar glass y ardndanos

frescos.

iDisfruta!

@ Made with Gamma


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Smoothie de Espinaca, Cacao y Ardndanos

Ingredientes

e 1tazade espinacas frescas.

1/2 taza de arandanos frescos o congelados.
e 1platano maduro.

® 1 cucharada de cacao en polvo.

e 1taza de leche (puede ser vegetal).

e 1 cucharadita de miel o endulzante al qusto (opcional).

Preparacién

1. Licla todos los ingredientes hasta obtener una mezcla

cremaosa.

2. Sirve frio y disfruta inmediatamente.

iRefrescante y nutritivo!
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Mousse de Cacao con Ardndanos

Ingredientes

1faza de crema para batir.

® 2 cucharadas de cacao en polvo.
e 2 cucharadas de azdcar glass.

e 1/2 taza de arandanos frescos.

e 1/2 cucharadita de extracto de vainilla.

Preparacién

1. Bate la crema hasta que forme picos suaves.

2. Anade el cacao, azlcar y vainilla, y mezcla suavemente.

3. Sirve en copas, decora con ardndanos y refrigera 1 hora.

iDisfruta este postre fdcil y delicioso!

@ Made with Gamma


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

,l 7’ * > - }\\ 3

| ;'_/_ﬂa\\\" 2

Pasta con Salsa de Cochayuyo y Espinaca

Ingredientes

200 g de pasta (a eleccion).

50 g de cochayuyo hidratado y picado.
1 faza de espinacas frescas.

1 diente de ajo.

1/2 taza de crema o leche evaporada.

2 cucharadas de aceite de oliva.

e Saly pimienta al gusto.

Preparacion

1. Cocina la pasta seqin las instrucciones del paquete.

2. Sofrie el ajo con el aceite, afiade el cochayuyo y la
espinaca, y cocina 3 minutos.

3. Agrega la crema, sal,pimien’rq, y mezcla hasta in+egrar.

4. Incorpora la pas+a cocida, mezcla bien y sirve caliente.

iUna opcion saludable y deliciosa!
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Sopa de Espinaca y Cochayuyo

Ingredientes

* 1 taza de espinacas.

® 50 g de cochayuyo hidratado y picado.
e 1 papa en cubos.

e 1/2 cebolla picada.

e 3 fazas de caldo de verduras.

e Saly pimienta al qusto.
Preparacién

1. Sofrie la cebolla, agreqa la papa, cochayuyo y caldo. Cocina 15 min.
2. Anade la espinaca, cocina 5 min mas y licta.

3. SaLpimierﬁ'a y sirve caliente.

iRdpida y nutritiva!
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Ensalada de Cochayuyo, Espinaca y Ardndanos

Ingredientes

* 1taza de espinacas frescas.

® 50 g de cochayuyo hidratado y picado.

e 1/4 taza de ardndanos frescos o deshidratados.
® 2 cucharadas de nueces picadas.

® Jugo de 1Llimén.

e 1 cucharada de aceite de oliva.

® Sal al gusto.

Preparacién

1. Mezcla espinacas, cochayuyo, ardndanos y nueces.

2. Alifia con jugo de limén, aceite y sal.

3. Sirvey disfruta.

iFresca y deliciosa!
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