Recetas y recetarios
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PASO A PASO

INGREDIENTES

1/2 kilo de nalga, cuadrada o bola de lomo cortadas para

milanesa // 1/4 kilo de pan rallado // 2 huevos // Sal a gusto //

Ajo y perejil picados // 1 taza de aceite (para freirlas) o

3 cucharadas soperas de aceite (para hornearlas).

En una tabla bien lim- Si las quieren bien

[ ] . .
pia, a cada milanesa,
siquenle la grasa y los
nervios, si los tiene.

Mientras esperan,

L]
coloquen el pan rallado
en un recipiente chato,
como una fuente.

° finitas, para aplastarlas,
golpeen cada rodaja
con el martillo para
carne.

Pongan cada milanesa,

° bien extendida, sobre
el pan rallado y cubran
la parte superior con
mas pan rallado.

9 Cuando terminen de rebozar

® todas las milanesas frianlas
usando los tips saludables 1[]‘
para freir.

En un recipiente, Sumerjan cada mila-

° batan los huevos, ® nesa en la mezcla y
agreguen sal, perejil déjenla reposar unos
y ajo picados. minutos.

Peguen unos golpeci-
° tos con la mano para

que se “peguen” bien

las miguitas de pan.

Den vuelta la milanesa y
8. repitan los ultimos pasos

para que quede bien

“empanada”.

Si las prefieren al horno, coloquen las
milanesas en una bandeja aceitada y lleven a
horno caliente. Después de aproximadamente
8 minutos retiren la bandeja y den vuelta cada
milanesa para llevarlas al horno nuevamente y

dejar que terminen de dorarse.



de La mil.anes

e Lavense muy
bien las manos
y todos los utensilios
que usen.

* Soliciten ayuda a un
mayor para prender el horno
y para poner y sacar la bandeja del
horno caliente.

e Sivan a freir las milanesas también
pidan ayuda a un adulto.

¢ Laven muy bien la vajilla y los utensilios que
usaron, pues los restos de la carne cruda pueden
quedar alli y contaminar otros alimentos.

carne huevo
proteinas
grasas
carbono
O carne hierro
vitamina A
vitamina B12
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PRUEBEN ESTAS
COMBINACIONES...

*MILANESA DE SOJA CON ARROZ
BLANCO 0 RISOTTO.
*MILANESA DE POLLO 0 DE CARNE
DE VACA CON ENSALADA DE PAPA Y
ARVEJA 0 CON PURE DE ZAPALLO.
hidratos de *MILANESA DE BERENJENA CON
FIDEOS CON QUESO.
*MILANESA DE POLENTA CON
GUARNICION DE ARROZ, TOMATE Y
ZANAHORIA RALLADA.
*MILANESA DE MOZZARELLA CON
ENSALADA DE TOMATE Y LENTEJAS.
*MILANESA DE PESCADO CON
JARDINERA (PAPA, ZANAHORIA Y
ARVEJAS).
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Hoy, en Rio Negro, las oficinas de turismo ofrecen folletos para
realizar dos rutas especiales: la ruta de Peras y Manzanas y la ruta de los

Sabores del mar patagénico. i Empezamos desde estas paginas?

Ruta de Peras y [llanzanas

Los arboles de peras y manzanas fueron introducidos en nuestro territorio a
partir del siglo XX, con la llegada del ferrocarril y de los inmigrantes ingleses.
El clima patagénico favorece mucho estos cultivos y por eso la industria de los

frutales ha crecido tanto.
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A VALCHETA Izl A LAs GRUTAS

oaboreamos Rio llegro

La ruta de Peras y Manzanas nos permite visitar las chacras productoras u

hospedarnos en ellas.

iPero atencion! Hay que seguir algunas reglas de la zona:

- Respetar el horario de la siesta.

- Aceptar el mate que se nos ofrece. Recuerden que solo decimos “gracias”
cuando no queremos mas y jnunca después del primero! Eso se considera un

gesto de desprecio.

Esta ruta también nos permite
visitar los galpones de empaque y
las industrias jugueras o de
bocaditos, dulces, conservas, sidras.
frutas deshidratadas.... &Sabian que
gran parte de los jugos que se
producen se exportan?




Ruta de Los vabores del. mar patagonico
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A PUERTO MADRYN

Los buzos marisqueros se dedican a la
recoleccion de vieiras, almejas, cholgas y
mejillones, que son los mariscos tipicos de esta
zona. Es la fauna de la regién patagénica,
también se encuentra en otras provincias, como
en Chubut, Santa Cruz y Tierra del Fuego.

Esta ruta recorre el litoral atlantico de Rio Negro.

A lo largo de las playas se ve la pesca artesanal de salmén y la
merluza, que realizan los pobladores usando distintos métodos.

También es posible ver a los “‘pulperos”, que recolectan pulpitos
cuando baja la marea y luego los venden.

Y por supuesto jnos podemos animar a pescar nosotros mismos!,
sblo hay que estar atentos a los periodos de veda por marea roja.

En Chubut también
celebran la “Fiesta
del Salmdn”.

Platos tipicos de La region

ESCABECHE
DE MARISCOS DE PULPITO

iBusquen recetas de otros platos tipicos: vieras gratinadas,
mejillones a la provenzal, lenguado con salsa de
langostino, soufflé de pejerrey, salmén
al roquefort...

Ruta de La Garne Ovina de Rio Nlegro

En esta ruta podemos ver la cria del ganado ovino y caprino para
la produccion de lana y para la alimentacion. También se crian especies
autoctonas de la regién como el guanaco y el choique, cuya carne podemos
probar en las estancias que integran la ruta.






