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Con MUUUUCcho gusto el Fondo Nacional del Ganado y FEDEGAN presentamos “Amantes de la Leche”, un recetario que retine exquisitas

preparaciones con leche de vaca y todos sus derivados, para que aprendas, te alimentes y deleites, y al hacerlo, apoyes el trabajo de

miles de productores del campo colombiano que se dedican a la ganaderia.

Por tradicién la leche, el queso, la mantequilla, el yogur y otros derivados han sido productos infaltables en la mesa y han alimentado a
generaciones completas, pues en un vaso de leche se concentran todos los nutrientes que se requieren para mantener sanos y fuertes

los dientes, huesos y musculos.

Te invitamos a explorar y divertirte preparando estas recetas deliciosas, propuestas por la chef Luisa Postres, quien colaboré con este

proyecto que busca fomentar el consumo de leche en las familias colombianas, con preparaciones que ademas de nutrir, endulzan y le

FONDO NACIONAL
=¥ _FEDEGAN DEL GANADO

0 @fedeganColombia @ @fedegan_col 0 fedegan

dan energia a la vida.



LE(HE ToDA LA VIDA,
ToboS Lo§ DIAS Y PARA ToDA o(ASI6N

La leche es un alimento muy versatil que puede ser consumido en
el desayuno, la merienda, el almuerzo o la comida, de manera
directa o como ingrediente de una gran variedad de recetas como
cremas, salsas, guisados, postres, sorbetes, entre otros.

A partir de la leche de vaca se preparan alimentos como yogur,
kumis y bebidas lacteas que en su proceso de produccién utilizan
microorganismos benéficos para mantener la flora intestinal sana.
Los quesos, por ejemplo, ademas de tener un alto valor nutricional
proveen una rigueza gastrondmica invaluable; se pueden clasificar
en frescos, fundidos y maduros, todos deliciosos al paladar e
ideales para cualquier momento del dia.

Para recibir todos los beneficios de la leche y sus derivados, lo ideal
es consumir dos vasos al dia. Esta cantidad ayudara a mantener los
dientes, huesos y musculos sanos y fuertes. En el caso de los nifios
se recomienda, ademas, incluir en las meriendas sorbetes de frutas
con leche, ensalada de frutas con yogur o un delicioso trozo de
queso.

Y como ya es tradicién en muchos hogares, un vaso de leche tibia
para todos los miembros de la familia, justo antes de acostarse, es
la clave de un excelente descanso, pues la leche de vaca contiene
péptidos bioactivos, sustancias que inducen procesos de relajacion
y ayudan a conciliar el suefo.




EREN(IAS ENTRE LA LECHE DE VA(A

Lo§ ZUMo§ VEGETALES

La leche de vaca y los zumos de vegetales no son comparables.
Para empezar, la palabra leche viene del latin lac, lactis que se
refiere principalmente al liquido blanquecino producido por las
glandulas mamarias de los mamiferos, que contiene nutrientes
esenciales que solo se encuentran en la leche, razén por la que su
nombre también se forma con el prefijo ‘lac’, como las proteinas
lactoalbumina y caseina, carbohidratos como la lactosa y acidos
grasos vitales, ademas de vitaminas y minerales de facil absorcion

por el organismo.

J

Por el contrario, los jugos o zumos conocidos como “leches’
provenientes de las leguminosas como la soya, frutas como el coco
u oleaginosas como las almendras no contienen de forma natural
los nutrientes de la leche de vaca. En otras palabras, la gran
diferencia radica en que, a pesar de tener color blanquecino, estos
Zumos o jugos no contienen los nutrientes que caracterizan a la

leche de los mamiferos, a no ser que sean adicionados
artificialmente en procesos de produccién, por tanto, su capacidad
de absorcion y aporte nutricional no son iguales. Ningin zumo

vegetal reemplaza el contenido nutricional de la leche.

Aprovecha la nutricién que la naturaleza te brinda en cada vaso de

leche de vaca.

Lo jugos o zumos
provenientes la
soya o las frutas,
aunque sean
denominadas
leches, no lo son.

\/



oNSe)o§ NUTRI(IoNALES
®

La leche de vaca es un alimento
con todos los nutrientes esenciales para la vida.

®

La leche de vaca es la mejor fuente de calcio y proteinas de alto
valor nutricional, necesarios durante el embarazo y la lactancia.

®

La leche de vaca es un alimento muy versdtil y puede mezclarse
tanto en preparaciones de sal como en las dulces.

®

El'yogur y algunas variedades de quesos, en especial los madurados,
tienen bajos niveles de lactosa y pueden ser bien tolerados
por personas que tengan intolerancia a este nutriente.

®

Consumir dos vasos de leche de vaca al dia, en la edad adulta,
previenen la aparicion de las fracturas asociadas
a enfermedades como la osteoporosis.




©®

Después de los 30 afios a las mujeres se les recomienda consumir
minimo dos vasos de leche al dia por el aporte
de calcio que tiene este alimento.

@

La leche de vaca es ideal para deportistas, pues ademds de
contribuir a la hidratacién incrementa la masa muscular.

Los nutrientes de los quesos y la leche de vaca contribuyen a
una correcta respuesta del sistema inmunitario.

®

Incluye en tu alimentacién diaria productos ldcteos como mantequilla,
crema de leche, yogur, kumis y quesos. Son ideales
en cualquier momento del dia.

Por su fdcil uso en la cocina, su buen sabor y sus incomparables
cualidades nutricionales, la leche de vaca es un alimento ideal
para mujeres embarazadas y lactantes, nifos en etapa de crecimiento,
adolescentes y adultos mayores. En cada vaso se consume uno de
los alimentos mds completos e importantes de la naturaleza.




El consumo diario

de leche de vaca
previene las fracturas
en la edad adulta.




RE(ETAS PARA
Lo§ AMANTES DE LA LE(HE

1. TORTA DE
ALMOJABANA

2. TORTA DE
TRES LECHES

3. ARROZ CON
LECHE

4. PANELITAS
DE LECHE

5. POSTRE CREMOSO
DE GALLETAS

6. PIE DE LIMON
(POSTRE DE GALLETAY LIMON)

7. HELADOS
CASEROS

8. SORBETES
DE FRUTAS

9. CHEESECAKE
DE AREQUIPE

10. ALFAJORES

11. TORTA DE LECHE
Y CEREAL

12. ;COMO HACER LECHE
CONDENSADA CASERA?

13. ;COMO HACER
AREQUIPE CASERO?

14. ;COMO HACER LECHE
EVAPORADA EN CASA?



ToRTA DE ALMoABANA

W 4?




ToRTA DE
ALMo)ABANA

Una torta hecha a
partir de sobras

Nivel de dificultad: Bajo
Porciones: 14
Tiempo de preparacion: 2 horas

Ingredientes:

e 700 gramos de almojabanas viejas (o pan viejo)

e 5 huevos grandes, ligeramente batidos

e 1 taza de aztcar blanco (200 gramos)

® 4 tazas de leche

e 1 cucharadita de esencia de vainilla

e Ralladura de naranja

e 3/4 taza de queso campesino cortado en cubitos
® 3/4 taza de bocadillo cortado en cubitos

® 1 pizca de sal

PREPARA(ISN:

1. Enmantequillay enharina el molde que vas a utilizar. Idealmente

que sea un recipiente profundo de unos 20 cm de didmetro.
2. En un tazén combina los huevos, el azticar, la leche, la vainilla, la

ralladura de naranja y la pizca de sal hasta que todo esté bien

mezclado.

3. Desmenuza la almojabana en trocitos y déjalos humedecer

dentro de la mezcla por unos 30 minutos.

4. Vierte la mezcla dentro del molde que alistaste al principio.

5. Distribuye los trocitos de queso campesino y bocadillo por todo

el molde.



6. Precalienta el horno a 180°C por unos 15 minutos. Cuando
alcance la temperatura deseada, introduce el molde en el horno y
hornea por 45 a 50 minutos o hasta que el relleno esté cocinado y
la parte de arriba dorada. Una buena forma de saber que ya esta
lista es introducir un cuchillo o un palillo con cuidado. Si sale limpio
puedes sacar la torta. No se recomienda abrir el horno antes de 30

minutos.

7. Saca el molde del hornoy deja enfriar la torta antes de servir.

8. Decora con una bola de helado casero de tu sabor favorito (Ver

recetas en la pagina 30).

ToRTA DE
ALMOJABANA







AMANTES

H DE LAK

LE(HE

ToRTA DE TRES LECHES
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ToRTA DE
TRES LE(HES

La torta para los verdaderos
amantes de la leche

Nivel de dificultad: Alto
Porciones: 14
Tiempo de preparacion: 8 horas

Ingredientes:

® 1 % taza de harina (200 gramos)

® 2/3 taza de aztcar blanco (150 gramos)
e 1 cucharadita de polvo para hornear

e 5 huevos

e 1/2 taza de leche (120 mililitros)

e Ralladura de limon

e Dos cucharaditas de extracto de vainilla (separadas)

® Leche condensada

® Leche evaporada

e Crema para batir (nata o crema de leche)
Para el merengue:

® 2 huevos (60 gramos)

® 120 gramos de azucar blanco

® Zumo de un limoén

PREPARA(ISN:

1. Engrasa un molde redondo de 25 cm de didmetro con un poco

de aceite o mantequilla.

2. En un tazén separa las yemas de los huevos y reserva las claras

en otro.

3. Con una batidora, bate las claras a una velocidad alta durante 5

minutos para espumarlas.

4. ARade a las claras la mitad del aztcar (75 gramos) y sigue

batiendo durante 2 minutos mas. Tapa y deja a un lado.

5. Con la batidora bate las yemas durante 1 minuto hasta tener

una textura cremosa.

6. ARade el resto del aztcar (75 gramos) a la textura cremosa de

las yemas, y bate por 5 minutos mas hasta blanquear la mezcla.

7. Agrega una cucharadita de extracto de vainilla y la ralladura de

limén a las yemas y bate.

8. ARade la leche a las yemas y mezcla bien.



ToRTA DE TRES LE(HES

9. Agrega suavemente la mezcla de las claras que habiamos
reservado a la textura de las yemas, incorporando ambas mezclas con
movimientos envolventes para no perder aire y tener una masa

cremosa.

10. Cuando esté homogéneo, con un colador tamiza la harina, el

polvo de horneary la sal.
11. Mezcla los ingredientes con movimientos envolventes.

12. vierte la mezcla en el molde previamente engrasado.

13. Precalienta el horno a 180 °C por unos 15 minutos. Cuando
alcance la temperatura deseada, introduce el molde en el horno y
hornea por 45 a 50 minutos. Puedes introducir un cuchillo o un
palillo con cuidado para revisar que esté horneada. No debes abrir el

horno antes de 30 minutos o la mezcla se bajara.

14. Después de hornear el bizcocho, dejar enfriar durante 10

minutos antes de desmoldarlo.

15. Desmoldar y dejar enfriar completamente.

16. En un tazén grande mezcla la leche evaporada (Ver la receta en
la pagina 48), la leche condensada (Ver la receta en la pagina 46), la

crema de leche y una cucharadita de extracto de vainilla.

17. Vuelve a poner el bizcocho en el molde. Pincha varias partes de
la superficie para que al poner la salsa se impregne la parte interna

del bizcocho.

18. Cubre el bizcocho con la salsa tres leches, asegurandote de que

quede bien impregnado.
19. Deja el bizcocho en la nevera toda la noche.

20. Al dia siguiente desmolda el bizcocho con ayuda de un plato
grande: pon el plato encima del molde y rapidamente le das la vuelta

al bizcocho.

21. Una vez desmoldado, bafia de nuevo el bizcocho con la salsa

tres leches.

ToRTA DE

TRES LECHES \ghat -



MERENGUVE (TALIANo
PREPARA(IEN:

1. En una olla combina el azdcary el agua, y cocina a fuego bajo hasta
que alcance los 118 °C. Si no tienes un termdémetro, puedes
contabilizar 10 minutos desde que empieza a hervir o hasta cuando

en el almibar se formen burbujas pequeias.

2. Mientras se esta realizando el almibar, bate las claras a punto de

nieve.

3. Cuando el almibar haya llegado a su punto, retiralo del fuego y

agrega en forma de hilo a las claras con la batidora en movimiento.

4. Bate hasta que el recipiente esté frio y el merengue tenga un

aspecto brillante y suave.

5. Utilizalo enseguida para decorar la torta con una manga o con una

lengua pastelera.

Recomendacion:
Prefiere este merengue pues garantiza que las claras estan cocinadas

y pueden ser consumidas sin ninglin problema. Es importante que, al
separar las claras de las yemas, no queden trazas y que los utensilios

estén limpios pues de lo contrario, no creceran las claras.
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ARROZ
(oN LE(HE

Un clasico de la cocina colombiana al
que puedes darle tu toque personal

Nivel de dificultad: Bajo
Porciones: 4
Tiempo de preparacion: 2 horas

Ingredientes:

e 1 litro de leche

® 1/2 taza de arroz (100 gramos)

@ 1 trozo de cascara de limdn (sin la parte blanca)
® 1 trozo de cascara de naranja (sin la parte blanca)
e 1 rama de canela

® 70 gramos de azucar blanca

® 10 gramos de mantequilla

PREPARA(ISN:

1. Enunaolla amplia, aflade la leche, el arroz, la cascara de limén,

la cdscara de naranja y una rama de canela.
2. Ponerlaollaa fuego alto y revolver.

3. Cuando la leche esté caliente baja el fuego a medio-lento

evitando que hierva, o bien, que las burbujas sean muy pequeias.

4. Debes estar revolviendo cada 5 minutos, durante 40 minutos

en total.

5. Luego, anade el azlcar y deja cocinar durante 10 minutos mas,

mezclando cada 3 minutos.
6. Retira del fuego y extrae las cascaras y la rama de canela.

7. ARade 10 gramos de mantequilla y mezcla.
8. Deja reposar durante 10 minutos.

9. Sirve en tazones y decora con tu sabor favorito: canela,

bocadillo, panelitas, chocolate, fresas, arequipe casero, etc.

iPonle tu toque!






PANELITAS
DE LE(HE

El dulce perfecto para los nifos
mas pequenos

Nivel de dificultad: Medio
Porciones: 20 panelitas
Tiempo de preparacion: 6 horas

Ingredientes:

® 2.5 litros de leche

e 1 kilo de azucar blanca

® 1/4 de cucharadita de bicarbonato

@ 35 gramos de harina de arroz o harina de trigo
@ 1 cucharadita de extracto vainilla

e 1 rama de canela

PREPARA(ISN:

1. En una paila grande (o una olla), mezcla en frio la leche, el

azUcar, la rama de canela y el bicarbonato.

2. A fuego moderado, lleva la mezcla hasta el punto de leche

condensada (Ver receta en la pagina 46).
3. Disuelve la harina de arroz (o trigo) en un poco de agua.

4. Adiciona la mezcla de harina a la leche, agitando fuertemente

hasta que inicie el hervor nuevamente.

5. Pasa regularmente la cuchara de palo por el fondo de la paila

para verificar que no se pegue y se ahime.

6. Cuando comience a tomar consistencia y el color se vuelva
oscuro, inicia el control para verificar el punto: si al pasar la cuchara
por fondo se desprende y forma una bola, ya estan listas las

panelitas.



7. Retira del fuego, agrega la vainilla o ralladura de
limén y agita la mezcla por dos a cinco minutos

mas.

8. Vacia la mezcla en una superficie engrasada y

alisa con un rodillo engrasado.

9. Deja enfriar 1 o 2 horas y corta en cuadrados.

PANELITAS
DE LE(HE




La leche de vaca
es una bebida hidratante,
se recomienda después
de hacer ejercicio. | '







POSTRE (REMoSo
DE GALLETAS

Hacer un buen postre nunca habia
sido tan facil

Nivel de dificultad: Bajo
Porciones: 10
Tiempo de preparacion: 30 minutos + 4 horas de refrigeracion

Ingredientes:

® 1 % tazas de queso crema (400 gramos)

e 1 % taza de arequipe (1 lata grande de 400 gramos)

o Galletas dulces tipo Macarena

e 1 vaso de café intenso, frio y sin aztcar

® Los chocolates que quieras (milo, chips de chocolate,
chocolatinas)

PREPARA(ISN:

1. Ten a la mano un molde hondo rectangular (o cuadrado).

2. Bateenun recipiente el queso crema a velocidad baja hasta que
quede suave y cremoso.

3. Agrega el arequipe y bate hasta que cambie de color. Reserva a

un lado.
4. Pon el café en un plato donde se pueda remojar la galleta.

5. Coge de una en una cada galleta, remdjala en el café (debe ser
muy poco o se desharan), y de inmediato acomddala en la base del

molde haciendo una capa.

6. Extiende una capa de la mezcla de queso crema y arequipe
sobre las galletas (puede ser con una espatula o con manga
pastelera haciendo picos grandes), y agrégale los chocolates que

quieras para darle tu toque personal.



7. Repite la operacién anterior: capa galleta, capa crema, hasta
llenar el molde capa por capa. Segun tu gusto, puedes terminar

con galleta o con crema.

8. Deja reposar como minimo unas 4 horas en la nevera para que

tome consistencia.

9. Sirve directamente desde el molde y decora a tu gusto con los

chocolates que utilizaste en el relleno.

POSTRE (REMoSo
DE GALLETAS



La leche de vaca
contribuye a la formacion
de musculos, dientes,
huesos, pelo y unas fuertes
en toda la familia.







PIE DE LIMEN

(POSTRE DE GALLETA Y LIM6N)

El postre perfecto para toda ocasion

Nivel de dificultad: Bajo
Porciones: 10
Tiempo de preparacién: 30 minutos + 2 horas de congelacién

Ingredientes:

e 1 % taza de leche condensada (1 lata) (Ver la receta en la
pagina 46)

e 1 % taza de crema de leche (1 lata)

e 1 % taza de jugo de limén (1 lata)

@ Ralladura de limén

@ Galletas dulces tipo Macarena

PREPARA(ISN:

1. En un recipiente hondo combina la leche condensada, la crema

de leche, el jugo de limén y la ralladura de limon.

2. Luego, en una refractaria cuadrada o rectangular, acomoda una

capa de galletas.

3. Extiende la mezcla de limén encima de la capa de galletas,

cubriéndolas completamente.

4. Repite la operacion anterior: capa galleta, capa salsa, hasta

cubrir el molde y acabar la mezcla.
5. Congela por al menos 4 horas.

6. Finaliza decorando con ralladura de limon v galleta triturada.






PREPARA(I6N:
HELADOS (ASEKOS 1. Bate crema de leche a velocidad alta hasta que la crema forme

(FKESA, (HO(OLATE o PANELH’A) picos suaves (No batas demasiado, pues la crema de leche se

puede cortar)

¢Quién dijo que se necesitaba maquina
para hacer helado?

2. Agrega la leche condensada y el extracto de vainilla (el extracto
hace que la textura sea suave al congelarlo).
Nivel de dificultad: Bajo

Porciones: 3 sabores para 2 personas (1 sabor para 6) ) _
Tiempo de preparacién: 30 minutos + 5 horas de congelacién hasta obtener nuevamente picos rigidos.

3. La mezcla se volvera a diluir un poco, entonces vuelve a batir

4. Separa en tres partes iguales y agrega el sabor que le quieres

Ingredientes para la base: poner a cada helado. Si quieres que tu helado quede con dos

® 2 tazas de crema de leche

e 1 Y% tazas de leche condensada (Un poco menos de una lata)
(Ver tabla de conversiones en la pagina 49) darle el tono que quieres.

® 1 cucharadita de extracto de vainilla

colores (gj. vainilla y fresa), solo mueve un poco el helado para

5. Refrigera de 5 a 6 horas.

Ingredientes sabores: 6. Sirve, decéralo a tu gusto y disfruta.

® 100 gramos de chocolate derretido
® 100 gramos de panelitas
® 100 gramos de mermelada de fresa



AMANTES
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LE(HE



SORBETES DE FRUTAS

(FRESA-LIMEN, MANGo—-HIERBABVENA, BANANo—(HO(oLATE)

Las frutas congeladas son el mejor postre
de todos

Nivel de dificultad: Bajo
Porciones: 4 de cada sabor
Tiempo de preparacion: 30 minutos + 4 horas de congelacion

Ingredientes fresa-limon:

® 1/4 taza de leche condensada (70 gramos)

(Ver la receta en la pagina 46)

® 400 gramos de fresas picadas, congeladas (3 tazas)
e Ralladura de un limén

Ingredientes mango-hierbabuena:
® 1/4 taza de leche condensada (70 gramos)
(Ver la receta en la pagina 46)
® 400 gramos de mango pelado y picado, congelado (3 tazas)
e Un par de hojas de hierbabuena

Ingredientes banano-chocolate:
® 1/4 taza de leche condensada (70 gramos)
(Ver la receta en la pagina 46)
® 400 gramos de banano pelado y picado, congelado (3 tazas)
® 2 cucharadas de cocoa en polvo

PREPARA(ISN:

Preparacion fresa-limon:

e En un procesador de alimentos combina las fresas congeladas con
la ralladura de limoén y la leche condensada.

® De vez en cuando detén el procesador para mover la mezclay
asegurarte de que todos los pedazos estén siendo procesados.

® Retira el sorbete del procesador y deja enfriar al menos 4 horas.

Preparacién mango-hierbabuena:

® En un procesador de alimentos combina el mango congelado con
las hojas de hierbabuenay la leche condensada.

e Ocasionalmente detén el procesador para mover la mezcla con una
espatula y asegurarte de que todos los pedazos estén siendo
procesados.

® Retira el sorbete del procesador y dejar enfriar al menos 4 horas.

Preparacién banano-chocolate:

® En un procesador de alimentos combina el banano congelado con
la cocoa en polvo y la leche condensada.

e Detén ocasionalmente el procesador para mover la mezcla.

® Retira el sorbete del procesador y dejar enfriar al menos 4 horas.
® Sirve, decora y disfruta.



-
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SE(AKE DE AREQUIPE



(HEESE(AKE DE
AREQUIPE

No necesitaras horno para realizar este
clasico de la cocina americana

Nivel de dificultad: Alto
Porciones: 15
Tiempo de preparacion: 1 hora + 6 horas de congelacion

Ingredientes para la base:
® 400 gramos de galleta sultana
e 125 gramos de mantequilla blanda

Ingredientes para el relleno:

e 2 tazas de queso crema (500 gramos)

e 1 % taza de crema de leche (300 gramos)
® 3/4 de azlcar pulverizado (125 gramos)
e 1 cucharadita de vainilla

e 1 taza de arequipe (200 gramos)

Ingrediente para la decoracion:
e 1 taza de arequipe (200 gramos)

PREPARA(ISN:

1. Engrasa con aceite un molde redondo. Prefiere los moldes que
se desmoldan solos, pues necesitaras que los bordes se suelten
facilmente ya que no podras voltearlo. Con un poco de aceite pega
una tira de acetato en el interior del molde para facilitar ain mas el

desmoldado.

2. Enun recipiente mezcla con la mano la mantequilla blanda (no
derretida) con la galleta triturada. También lo puedes hacer en un

procesador y te quedard mas compacta la mezcla.

3. Pon esta mezcla en el molde y compacta con fuerza para darle

firmeza a la base. Resérvala en el congelador.

4. En otro recipiente hondo, mezcla con una batidora todos los
ingredientes del relleno excepto el arequipe: el queso crema, la
crema de leche, el azlcar pulverizado, la vainilla. Adiciona el
arequipe al final con movimientos envolventes para que queden

las trazas del arequipe.



5. Vierte esta mezcla sobre la base de galleta y llévala al

congelador por una hora.

6. Cuando ya esté bien firme el relleno, decora con el arequipe
restante utilizando una manga pastelera con una boquilla de
estrella. Si no tienes la manga, puedes utilizar una bolsa
abriéndole un hueco en un extremo. jLo importante es que

decores como mas te guste!

7. Si lo van a consumir luego, déjalo en el congelador para que
tome buena contextura. Antes de consumir, pasalo a la nevera

para que sea mas facil de cortar. jEntre mas frio, mas rico!

(HEESE(AKE DE
AREQUIPE



La leche de vaca induce procesos de relajacion y ayuda a conciliar el sueiio,
un vaso de leche tibia en la noche le ayudara a dormir mejor.

, - D | i Ay T A






ALFA)oRES

Una auténtica delicia hispanoamericana

Nivel de dificultad: Bajo
Porciones: 30 galletas de 4 cm de didmetro
Tiempo de preparacion: 2 horas

Ingredientes:

e 1/2 taza de aztcar pulverizado (80 gramos)

® 2 % tazas de harina (280 gramos)

e 1 % tazas de maicena (120 gramos)

® 250 gramos de mantequilla con sal muy fria

® 1 pizca de sal

e 1 chorrito de vainilla

® 200 gramos de arequipe (Ver la receta en la pagina 47)

PREPARA(ION:

1. En un procesador de alimentos combina todos los ingredientes:
la mantequilla fria picada en cubitos, la harina, la maicena, el aztcar
pulverizado y la sal. Cuando esté mas incorporada la mezcla,

agrega la vainilla y termina de incorporar.

2. Una vez tengas una masa bien combinada, retirala del

procesador y haz una bola.

3. Cubrela con plastico y resérvala en la nevera una hora o de un

dia para otro.
4. Precalienta el horno a 180 °C.

5. Estira la masa con un rodillo (o una botella de vidrio), utilizando

maicena para que no se pegue a la mesa.
6. Corta utilizando una copita o cortadores si los tienes.

7. Hornea hasta que los bordes de las tapas de galleta estén

dorados, alrededor de 10 a 12 minutos.



8. Deja enfriar completamente antes de pegarlas con el arequipe.

9. Toma una tapa de galleta y unta una buena cantidad de arequipe

con una cuchara o con una manga pastelera. Unela con otra galleta.

iPrueba, disfruta y repite!




Para que los ninos tengan
huesos fuertes deben
consumir diariamente leche
y sus derivados.
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ToRTA DE (UMPLEANOS

El detalle perfecto para un dia especial

Nivel de dificultad: Medio
Porciones: 15 personas
Tiempo de preparacion: 4 horas

Ingredientes:
150 gramos de mantequilla
1 % tazas de azucar blanco (340 gramos)
4 huevos
1 taza de maicena (105 gramos)
255 gramos de harina
1 cucharadita de polvo para hornear
3/4 taza de leche (170 mililitros)
1 cucharadita de vainilla
1 pizca de sal

Para la cobertura de vainilla:
1 % tazas de mantequilla a temperatura ambiente
(340 gramos)
6 tazas de aztcar pulverizado (680 gramos)
2 cucharaditas de extracto de vainilla
2 cucharadas de leche
1 pizca de sal
Grajeas de colores

PREPARA(ISN:

1. Prepara dos moldes redondos de 25 cm de diametro con
mantequilla y harina (esto es para que puedas ponerle relleno en
la mitad, pero también puedes hacerlo en uno solo y cortarlo con
cuidado por la mitad).

2. Enun recipiente hondo mezcla la harina, la maicena, el polvo de
horneary la sal. Deja a un lado.

3. Enotro recipiente, aromatiza la leche con la vainilla. Deja a un
lado.

4. En una batidora, crema la mantequilla con azucar blanca, hasta
que estén bien incorporadas.

5. Agrega los huevos de uno en uno, revolviendo e
incorporando a la mezcla.

6. Ahora vas a intercalar entre los ingredientes secos y los
himedos, empezando y terminando con los secos: agrega un poco
de la mezcla de harina y revuelve muy poco, lo necesario para que
se incorpore, luego agrega un poco de la mezcla de leche, revuelve
muy poco, y asi sucesivamente.



7. Precalienta el horno a 180 °C.
8. Vierte la mezcla dentro del molde preparado y déjala hornear
por 40 minutos o hasta que pinches con un palillo o un cuchilloy

salga limpio.

9. Deja enfriar completamente antes de decorar.

DE(ORA(ISN:

1. Con una batidora, bate la mantequilla hasta que quede cremosa
y ligera. Alrededor de unos 8 a 10 minutos.

2. Una vez la mantequilla tenga un color palido, agregar despacio
el azucar pulverizado, de una cucharada en una, revolviendo a
velocidad baja.

3. Agrega el extracto de vainilla, la pizca de sal y la leche.

4. Bate a velocidad alta por unos 3 0 4 minutos hasta que esté
ligeray cremosa.

5. Coge las dos partes de la torta y ponle la salsa por dentro. Une
las dos partes.

6. Decora todo el contorno y la parte superior de la torta utilizando
una lengua pastelera y una espatula.

7. Cubre completamente de grajeas de colores.

RE(COMENDA(IEN:

Procura no mover mucho los ingredientes secos pues desarrollaran
gluten y la torta quedara dura. Revuelve lo necesario para incorporar
bien los ingredientes secos, idealmente con movimientos envolventes.

ToRTA DE
(VMPLEANOS



Durante el embarazo,

se recomienda el consumo
diario de al menos dos vasos
de leche de vaca, ayudara a
qgue el bebe nazca con el
peso adecuado.
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LE(HE (oNDENSADA
(ASERA

Nivel de dificultad: medio
Porciones: 1 taza
Tiempo de preparacion: 6 horas

Ingredientes:
e 2 tazas de leche (450 ml)
® 2/3 taza de azlcar blanca (142 gramos)

PREPARA(ISN

1. Agrega la leche y el azticar en una olla, idealmente de fondo
pesado, y deja a fuego bajo hasta que el azucar se disuelva.

2. Una vez el azlcar se haya disuelto, sube el fuego a medio. No
revuelvas una vez hierva ya que se puede cristalizar el aztcar.

3. Cuando hierva, baja la temperatura a fuego bajo y deja hervir por
unos 35 a 40 minutos o hasta que la leche se haya espesado a la
mitad, tornandose de un color mas cremoso.

4. De forma cuidadosa, elimina la espuma que se va formando en la
superficie con una cuchara. Si hay pedazos de azlcar pegados
alrededor de la olla, no debes mezclarlos con la leche condensada ya
que pueden cristalizar la mezcla.

5. Cuando esté listo, retira de la estufa y vierte en un frasco para

enfriar. Una vez se enfria completamente estard mas espesa.

6. Guardala en un envase hermético en la nevera. Alli puede durar

hasta 6 meses.



AREQUIPE
(ASERO

Nivel de dificultad: Medio
Porciones: 1 taza
Tiempo de preparacion: 8 horas

Ingredientes:

e 3% tazas de leche (840 ml)

e 1% tazas de aztcar blanco (300 gr)

e 1 cucharadita de extracto de vainilla

® 1/2 cucharadita de bicarbonato de sodio

PREPARA(I6N

1. En una olla grande combina la leche con el azicar y deja que
hierva a fuego medio revolviendo de vez en cuando hasta que el

azucar se disuelva.

2. Agrega la vainilla y el bicarbonato de sodio, y reduce el fuego a

bajo.

3. Revuelve ocasionalmente y remueve con una cuchara la espuma

que se forma en la parte superior.

4. Deja cocinar la mezcla por 2 horas, hasta que obtenga un color

café caramelo y la cantidad se haya reducido a una taza.
5. Retira del fuego y cuela los grumos utilizando un colador.

6. Lo puedes guardar hasta por un mes para utilizarlo en tus

preparaciones favoritas.



LE(HE
EVAPORADA

Nivel de dificultad: Medio
Opcion 1

Ingredientes:
e 1 litro de leche

PREPARA(ISN:

1. Pon la leche en una olla a fuego lento durante unas dos

horas.

2. Revuelve constantemente para evitar que la leche se pegue a

la olla.

3. Unavez se haya reducido aproximadamente el 60 por ciento

del liquido, retira del fuego y deja enfriar.

Opcion 2
Ingredientes:

@ 450 mililitros de leche
® Leche en polvo

PREPARA(ION:

1. Calienta la leche hasta que esté tibia.

2. Agrega 10 cucharadas grandes de leche en polvo a la leche tibia,

asegurandote que queden bien mezcladas.
3. Enuna licuadora, licua la mezcla de las leches por 1 minuto.

4. Pon la leche licuada en un recipiente y deja reposar por 10

minutos. Y listo, ya la puedes utilizar.




(oNVERSIONES

1 taza de harina = 125 gramos

1 taza de maicena = 100 gramos

1 taza de aztcar morena = 150 gramos

1 taza de azucar blanca = 200 gramos

1 taza de azucar pulverizado = 170 gramos

1 taza de mantequilla = 225 gramos

1 taza de leche = 250 mililitros
1 taza de arroz blanco = 220 gramos
1 taza de queso crema = 225 gramos

1 taza de crema de leche = 230 gramos



LVISA PoSTRES

Un reconocimiento especial a LUISA POSTRES por
su colaboracién voluntaria para la creacion del
recetario “Amantes de la Leche”, quien aporté su
conocimiento, experiencia y las exquisitas recetas
de postres y otras delicias aqui presentadas,
elaboradas con leche de vaca 100% natural.
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