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Los ingredientes para esta receta
fueron recolectados de la huerta

Agrubachue ubicada en Ila
£ localidad de Bosa en Bogota
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INGREDIENTES

Buena €uente dQ_E
_____3_____,} cavbohidvatos

1taza

Me\ova \a salud
= cavdiovasculav N <
: deSwtowica el cvevgo

Perejj
1 manojo

€octalece el Sistema :
.______,___} 'mw\Uno\éa'\co :

3 dientes

Equiliova 105 liquidos

covpovales <-—-——-—-—-—
 — al gusto 52
e : :
Z _ Mejora el Sistema
R -—-—-—-——> mw\UnO\éﬁ\co
Aceite

1 chorrito



RECETA

1.Una vez lavado el arroz, saltea
bien en un sartén junto con el
ajo picadito y el aceite.

2.Cuando esté medio dorado
agrega el perejil fresco picado.

3.Una vez estando bien sofrito,
pasalo para una arroceray
agrega agua hasta cubrir el
arroz.

4.Anade sal al gusto.

5.Cocina hasta que el grano esté
blando y listo para comer.

IDISFRUTA!

Chef: Estiven Ronddn
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INGREDIENTES

{uente de groteinas :
> WOagras, Vitaminas \ :

Pechd® winevales.

1 unidad

Ayuda a ve?u\av el
azucav en Sonare T <

1/2 unidad (:e‘o

Lortalece el sistewa
...___.......} \nvv\Uno\03\co '

- - O
2 dienfes‘*\

Equilibva liquidos
covQovales <—

N
al gusto >°

S Mejova de \a chu\a(;\ov\
6 .

: X ._..-—-) QOV\3UMQO
200 gramos —
Mejova el Sistewa <
m\mUno\éﬂ'\co <-—-—-—-—-—- =
151
2 cucharadasAceit



RECETA

1.Lava las acelgas y cortalas en
tiras.

2.En un sartén con aceite de
oliva, sofrie a fuego medio el
ajo y la cebolla hasta que dore.

3.Agrega la acelga y sal al gusto,
luego tapa el sartén y cocina a
fuego bajo por 6 minutos.

4.En otro sartén cocina a la
plancha la pechuga de pollo en
trozos hasta que este doradita.

5.Revuelve la pechuga junto con
la acelga de manera que se
integren todos los ingredientes
y sirve en un plato.

IDISFRUTA!

Chef: Estiven Rondon
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INGREDIENTES

KQ3U\a niveles de

@ —_— azucav

A9uacse==T | nidad

EP‘COQ\QdadQG velayantes \
: divretica <

1/2 unida
Fortalece Glisfema
y > mvv\Uno\oatco
Tow® lumdad

Eaquilibva liguidos
Covpovales <"'----'

N
al gusto >°

Peogiedades diqestivas :
O e a\QGm‘\'m&\c ntes

Lechuga

o°

: < 2 unidades
Me’ yova |a d\;?.‘fhon L
aqav\enma e lagiel & el

2 unidades



1.Pica en cuadros pequenos el
aguacate, el tomate y el
rabano.

2. Trocea la lechuga con tus
manos. _

3.Exprime el jugo de los limones. :

4.Mezcla todo en el recipiente.  :

5.Anade sal al gusto.
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. CORDON
BLEU

Los ingredientes para esta receta

fueron recolectados de la huerta
Dona Mariela ubicada en el barrio
Nueva Colombia de Bogota
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INGREDIENTES

_ {uvente de groteinas:
g2 T/ Wagvas, Vitaminas \:
Pec 1 unidad winevales.

: fuente de acidoS 40505

saludaloles e
aludalol < - ‘0
2 tajadas Jact

Excelente €uente de calcio:

0_\)350 “‘-“—-—)
2 tajadas

Eavilibra liquidos covpovales

<

\
al gusto % :

S - : .
& ejova de \a civevlacion :
3...._._....-> 90n3&)(n€0 :
100 gramos



RECETA

1.Corta la pechuga de tal manera :
que puedan extenderse :
horizontalmente.
2.5azona la pechuga a tu gusto.
3.Coloca el jamon, el queso y la
acelga formando una cama
sobre la pechuga.
4. Enrolla la pechuga cuidando
que no se salgan los
ingredientes.
\\ \ } . 5.Coloca cuidadosamente la
‘ pechuga en un sartén.
{ 0 ¢ Espera a que esté doradita y
< estara lista para servir.

IDISFRUTA!




TORTA D€
ACELGA

Los ingredientes para esta receta

fueron recolectados de la huerta
Dona Mariela ubicada en el barrio
Nueva Colombia de Bogota
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INGREDIENTES

. Kico en groteinas,
-—-—-—-—-—-—> vitamina N winevales
O
3

_ Hue5 unidades

. Ayuda a m? vlav el

: azucav en S0ngre T— o
Sl
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© ova \a ViSion \
? > guce \a pvesion
¥ avtevial
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Equililva liauidos
covpovales e
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Q¥ al gusto

Mejom el sistewa
\V\\N\UV\O\éﬂ\CO <--.......-

de Oliv?

4 cucharadas Acelt®




RECETA

: 1. Pon a hervir las hojas de acelga

:  previamente lavadas, hasta que

. estén blandas.

- 2.Saltea la cebolla en un sartén,

. hasta que esté doradita.

: 3.Mezcla el huevo, la acelga, la

:  cebollay el queso rallado.

: 4.Aplica condimentos al gusto.

: 5.En un sartén con aceite, coloca la
. mezclay deja a fuego bajo.

: 6.Cuando los bordes se | /
: despeguen, estara listo para |
servir. O

IDISFRUTA!
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Los ingredientes para esta receta

fueron recolectados de la huerta
Dona Mariela ubicada en el barrio
Nueva Colombia de Bogota
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INGREDIENTES
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: divvetica <

1 unida
R .

Me\ovra de \a Vision

d Lechuga

y ) E
: LN \\g@ - Covtalece el sistema
: 8 ‘,OQ'SQ\ """'"""'> '\nW\Uno\é%‘\Co :
T 2 unidades
: v
: Fuente de {v;:aw\mas A
: \ G, Tova . .

antioridantes < O

2 unidades N\

Excelente pava la
o >h\o\m+amon \ la sald

Qe? unidad 212 ?.\Q\

20,







-
.

4
®

Fai A : B 0 it gt N A e T
iy | ; i TN \
= M ¢ - y \

e i - ,/: N .
AN AT AR NG R

% 5 ’ & - e 4

e g Sy P t
L L

&) b+ lod
"‘;h— [
4 " 9

-
g
p o =
x

N

-
.

-
r .

T —

VISITALOS

-
N

Direccion: 3
Cl. 70n Sur #18I-76, Bogota

&
”’¢ r@ @marielaniampira ‘

bk
ol

-
.

® 9
L 9 9 9 9 9 9 9 .

-
.

K s e v

-

® 9 9 90 9. 999090 0
‘ ® 9

.




€NS‘ALADA D€
AGUACATE




0990909990
A

: INGREDIENTES :
' ‘ R%U\SZC\C\I:_T\QG de :’

'E Aguacy ate

1 unidad

®

| ,,g Buena {uente de ‘
5 hidvatacion < E
’E | RepO\\o i
¢ 1 unidad O
Fortalece el sistewma :
: > '\nW\Uno\éﬂ'\Co
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2 unidades ==

o Equiliova liquidos
covpovales <

N
al gusto °°
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\><° ?\Q .

2 unidades
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:  1.Pica el aguacate y el tomate en

:  2.Lava muy bien la lechuga.
:  3.Mezcla todo en un recipiente.
:  4.Anade limon y sal al gusto.

RECETA

.:..‘...:..‘....:...:

cuadros.
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LULADA

Los ingredientes para esta receta
fueron recolectados de la huerta

Fuente de Vida ubicada en el
4 barrio Tisquesusa de Bogota
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INGREDIENTES

Tortalece e\ Sistewa

.._.._...._} 'm\mUno\éﬂ\co \ actua :

& " como aationidante

O

5 unidades

:  Alto contenido de :
OC\AQ olico, '€09‘€0V0,< kY
: ZwC \MO%V\QG\O B e

al gusto - e

Propiedades :
—_—— antintlamatovias :
| analgesicas

Hie\° ql gusto

Equilibva liguidos
Covpovales <"“‘"“‘“"

2 litros Ag\w®

Mejora la diaestion
. — \ \& agaviencio de \a
S piel

3 unidades

28,




RECETA

1.Pelay corta el lulo en cubos
pequenos y reserva.

2. Licua otra porcion de lulo en
agua.

3.Cuela la preparacion para
obtener solo el jugo de lulo, y
mezcla con el zumo de limoén y
el hielo.

4.En el vaso, anade leche
condensada cubriendo el borde
Interno.

5.Adiciona el jugo de lulo, el lulo

: picado y leche condensada al
¥, gusto.

IDISFRUTA!

Chef: Cecilia Gutiérrez
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Los ingredientes para esta receta
fueron recolectados de la huerta
Chiguaza ubicada en el barrio
Pinares - San Cristobal en
Bogota
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Progiedades
> analaesicas \
antin{lamatorios
1 racimo :
: Pvogiedades
: antinClamatovias <
: cicatvizantes ©
" 1 racimo (3
/ A Propiedades
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: o dQGCOn%QG‘*‘\OnOn‘\'Q_G
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©
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RECETA

: 1. Pon el aceite con un poco de agua
:  a bafio marfa e infusiona todos los
: ingredientes previamente picados.
: 2. Luego de dejar por 4 horas los

: ingredientes en este proceso,

- filtra la mezcla.

: 3. Pon el aceite ya filtrado en un

. recipiente y déjalo en la nevera

:  por 24 horas.

: 4. Luego de este tiempo obtendras

: una mezcla con dos capas de
color; la parte de color verde claro
. es la que contiene el ungiiento.

: 5. Separa el color claro y podras

: utilizar esta pasta para aprovecha
todas sus propiedades
medicinales.
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: HUERTAS A LA CARTA esunviaje
entre sabores y saberes que florecen en :

medio de la ciudad.
: Este recetario nace de una serie
Edocumental audiovisual que recorre las :

huertas urbanas de Bogotd, revelando :
: historias de resistencia, comunidad y :
cuidado. Cada receta aqui compartida es :
una excusa para hablar de alimento, de :
Etierra y de vinculos que crecen entre :
manos que cultivan.

‘PORQUE EN LA CIUDAD TAMBIEN HAY CAMPO"

Click aqui para ver la serie

completa



https://www.youtube.com/playlist?list=PL6XAtVkrhm4QOULQ11kATp5auTub_XvWS
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[lustraciones y disefio del recetario: Lina Vasquez

Una produccion de Uniminuto Television

Direccion general: Nathali Castanio
Direccion de contenidos y realizacion: Ivan Morales
Produccion: Dayanna Cuenca
Camara: Miguel Chavez
Edicion: César Enzo
Asistente de produccién: Lina Vasquez
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