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El Hotel Arenal Springs Resort & Spa, ha investigado y hemos hecho un menú para buffet de se incluye muchos de estos ingredientes 
Se inserta lista de recetas, con algunas de ellas llevan ingredientes autóctonos entre ellos.

	Ingredientes autóctonos

	Maíz
	Frijoles
	Papa
	Yuca
	Ayote

	Tomate
	Chayote
	Aguacate
	Pejibaye
	Palmito

	Chile Dulce
	Chile Picante
	Achiote
	Maní
	Vainilla

	Cacao
	Guayaba
	Jocotes
	Miel
	







[bookmark: _GoBack]En la lista se resalta unas recetas que tienen estos ingredientes. 
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	Buffets para:
	Desayuno
	45

	Inicio

	Cod



	Limpia Todo

	Receta



	Borra "C"

	0




	p1
	Flan / banano
	 

	P2
	Pan / cena
	 

	P3
	Queque / chocolate
	 

	P4
	Pan / bagguet blanco
	 

	P5
	Pan / bagguet integ
	 

	P6
	Pan / cangrejos
	 

	P7
	Queque vainilla
	 

	P8
	Budin
	 

	P9
	Tamal / Asado
	 

	P10
	Pan cangrejo jamon
	 

	P11
	Pan / hiervas
	 

	P12
	Tamal / maicena
	 

	P13
	Pan / Danesa canela
	 

	P14
	Queque seco
	 

	P15
	Pan salado relleno queso
	 

	P16
	Pan casero
	 

	P17
	Pan / banano
	 

	P18
	Galleta / Coco
	 

	P19
	Arrollado
	 

	P20
	Tres leches
	 

	P21
	Queque / Zanahoria
	 

	P22
	Pan / maiz
	 

	P23
	Palito salado / hojaldre
	 

	P24
	Punto seco
	 

	P25
	Chiskey / frio
	 

	P26
	Profiteroles
	 

	P27
	Pan / chavata
	 

	P28
	Pan bolla especies
	 

	P29
	Wafles
	 

	P30
	Banano ala naranja
	 

	P31
	Papa semilla al ajo y romero
	 

	P32
	Queque / chocolate / ganache
	 

	P33
	Costilla cerdo al horno salsa bbq
	 

	P34
	Ensalada hawaiana
	 

	P35
	Pasta penne alfredo
	 

	P36
	Fruta sandia desayuno
	 

	P37
	Sopa minestrone
	 

	P38
	Panacota 
	 

	P39
	Pico gallo
	 

	P40
	Vegatales mixtos mantequilla
	 

	P41
	Crema Zanahoria
	 

	P42
	Arroz blanco
	 

	P43
	Rabanos vinagre
	 

	P44
	Tortillas tostadas
	 

	P45
	Gelatina / queso crema 
	 

	P46
	Picadillo / chayote
	 

	P47
	Vegetales / bandera
	 

	P48
	Frijoles molidos fondo pollo
	 

	P49
	Fajitas / pollo
	 

	P50
	Spaghetty salsa napolitana
	 

	P51
	Sopa / cebolla
	 

	P52
	Arrroz jardinera
	 

	P53
	Lechuga americana
	 

	P54
	Ensalada / tomate
	 

	P55
	Ensalada repollos
	 

	P56
	Ensalada / cebolla
	 

	P57
	Picadillo / zanahoria / papa
	 

	P58
	Vegetales mixtos ala mantequilla
	 

	P59
	Zanahoria rayada
	 

	P60
	Pepino a la mostaza
	 

	P61
	Piña / papaya cena
	 

	P62
	Tilapia frita
	 

	P63
	Spaghetti aurora
	 

	P64
	Mamon Chino desayuno
	 

	P65
	Penne al pomodoro
	 

	P66
	Fajitas de carne
	 

	P67
	Picadillo chayote
	 

	P68
	Papa semilla salteada
	 

	P69
	Crema hongos
	 

	P70
	Vegetales mixto salteados
	 

	P71
	Barra ensalada / pasta
	 

	P72
	Pepino marinado
	 

	P73
	Picadillo arracache
	 

	P74
	Crema zanahoria
	 

	P75
	Sopa de vegetales
	 

	P76
	Pasta penne reina
	 

	P77
	Papa / cheff
	 

	P78
	Vegetales mixtos a la crema
	 

	P79
	Fajitas / cerdo
	 

	P80
	Piña / granadina
	 

	P81
	Remolacha marinada
	 

	P82
	Zanahoria decorada
	 

	P83
	Pepino multicolor
	 

	P84
	Lechuga / frutas
	 

	P85
	Fajita / pollo
	 

	P86
	Crema apio
	 

	P87
	Tomate capresa
	 

	P88
	Pepino
	 

	P89
	Zanahoria tricor
	 

	P90
	Ensalada italiana
	 

	P91
	Spaghetti pomodoro
	 

	P92
	Crema ayote
	 

	P93
	Cerdo / plancha / bbq
	 

	P94
	Ensalada col-slop
	 

	P95
	Pepino fresh
	 

	P96
	Palmito en trosos
	 

	P97
	Remolacha
	 

	P98
	Maiz dulce
	 

	P99
	Escabeche platano
	 

	P100
	Frijoles / blancos / pollo
	 

	P101
	Cebolla mixta al balsámico
	 

	P102
	Ensalada / frijoles / blancos
	 

	P103
	Lomo / stronoff
	 

	P104
	Pepino citrico
	 

	P105
	Repollo verde / mandarina
	 

	P106
	Vegetales / mixtos / berenjena
	 

	P107
	Yuca frita
	 

	P108
	Remolacha / mayonesa
	 

	P109
	Lechuga / cherry
	 

	P110
	Zanahoria / tropico
	 

	P111
	Tomates chery / campo
	 

	P112
	Muffins chocolate
	 

	P113
	Crema de zuquini 
	 

	P114
	Bavarois
	 

	P115
	Galleta / integral
	 

	P116
	Tomate fresco
	 

	P117
	Mostaza China fresca
	 

	P118
	Repollo verde
	 

	P119
	Repollo morado
	 

	P120
	Empanadas uno, dos, tres
	 

	P121
	Empanada casera
	 

	P122
	Pan fruta caseros
	 

	P123
	Pan especies
	 

	P124
	Flan coco
	 

	P125
	Pinto
	 

	P126
	Huevos revultos
	 

	P127
	Pancakes
	 

	P128
	Salchicha desayuno
	 

	P129
	Piña desayuno
	 

	P130
	Banano desayuno
	 

	P131
	Granadilla desayuno
	 

	P132
	Mango desayuno
	 

	P133
	Manzana nacional desayu
	 

	P134
	Sandia desayuno
	0

	P135
	Mandarina desayuno
	 

	P136
	Huevos al horno
	0

	P137
	Tostadas francesas
	 

	P138
	Papa semilla a la crema
	 

	P139
	Omellet
	 

	P140
	Platano al horno con queso
	 

	P141
	Platano ala naranja
	0

	P142
	Picadillo papa
	 

	P143
	Carne salsa
	 

	P144
	Jamon rebanado
	 

	P145
	Fajita / pollo en salsa
	 

	P146
	Papa hashbrown
	 

	P147
	Platano maduro frito
	 

	P148
	Chorizo desay
	 

	P149
	Salchichon criollo
	0

	P150
	Papa brava
	 

	P151
	Enyucado mixto
	 

	P152
	Natilla
	 

	P153
	Queso tierno
	 

	P154
	Tortillas palmedas
	 

	P155
	Quesadilla
	 

	P156
	Papa primera a la crema
	 

	P157
	Papaya fresca desayuno
	 

	P158
	Melon fresco desayuno
	 

	P159
	Pan cuadrado bimbo azul
	 

	P160
	Pan cuadrado bimbo integral
	 

	P161
	Jalea / piña 
	 

	P162
	Cajeta / coco 
	 

	P163
	Queque / chocolate / cumpleaños 
	 

	P164
	Choco flan 
	 

	P165
	Alfajores 
	 

	P166
	Pastel 2 chocolates 
	 

	P167
	Prestiños 
	 

	P168
	Arroz con leche 
	 

	P169
	Pollo salsa criolla
	 

	P170
	Crema / Brocoli
	 

	P171
	Pan Grisinni
	 

	P172
	Volteado de piña 
	 

	P173
	Gelatina / Copas/Buffet
	 

	P174
	Costillas / hojaldre
	 

	P175
	Mousse / mandarina
	 

	P176
	Bavarois/café
	 

	P177
	Enchilada / papa
	 

	P178
	Voulevant / atun
	 

	P179
	Picadillo palmito 
	 

	P180
	Crema / mariscos 
	 

	P181
	Mano piedra /salsa
	 

	P182
	Picadillo vainica / zanahoria
	 

	P183
	Crema Tomate
	 

	P184
	Mariscada
	 

	P185
	Pollo Mechado
	 

	P186
	Fondo / pollo 
	 

	P187
	Tortas / carne 
	 

	P188
	Salsa / pomodoro 
	 

	P189
	Fondo /Pez
	 

	P190
	Salsa Demiglass
	 

	P191
	Salsa / bolognes
	 

	P192
	Mousse baileys
	 

	P193
	Donas
	 

	P194
	Pan papa
	 

	P195
	Tamal queso crema
	 

	P196
	Mouse de Menta
	 

	P197
	Flan de coco buffet
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Granos | editar]

£ nicleo principal de la alimentacin del costarricense son los granos. Se consideran elementos basicos de la dieta el arroz
y los frioles, y en menor medida, el maiz. Los dos principales piatillos tipicos el pais, el gallo pinto y el casado, incluyen el
armoz y los frjoles como base. En Costa Rica, la combinacion de estos dos ingredientes se considera importantisima en la
prevencion de la desnutricion, puesto que la mezcla de un cereal (el arroz) con una leguminosa (el frijol) forma una proteina
de alto valor nutricional semejante al que tienen la came y el huevo. EI consumo del arroz y los frioles, adems, otorga al Los tres granos principales de Ia dieta del costarricense:
organismo energia y fibra dietética, asi como hierro, sodio y concentraciones de tiamina, potasio, zinc y magnesio. Un plato | 802 frioles y maiz.

e 250 g de armoz y frjoles aporta 200 calorias, 40 gramos de carbohidratos, 7 gramos de proteina y 0.5 gramos de grasa

El maiz es considerado un patrimonio cultural y natural. Su consumo proviene desde la época prehispanica, cuando fue la principal fuente de alimentacion de los indigenas. En
todas las etapas histdricas del pafs, el maiz ha sido esencial en la dieta popular, en Ia forma de atoles, tortilas, mezclado con cames y hasta en bebidas fermentadas, como la
chicha, existiendo una tipica y abundante gastronomia con base en este grano, entre bebidas y comidas, como pozol, tamal, pisque, bizcocho, rosquillas, chorreadas, tortilias,
tanelas, marquesotes, topotoste, atol, pinolillo o chicheme.

Verduras y frutas | editar]

Por su posicion geografica, su clima y su diversidad de suelos, Costa Rica es un pais en el que
se producen gran variedad de frutas, verduras, hortalizas y tubérculos. Una tradicién arraigada
es la feria del agricultor, que es un mercado comunal con toldos al aire libre organizado los fines
de semana en diversas localidades del pais. En estas fefias se pueden comprar todo tipo de

frutas, hortalizas, legumbres y vegetales frescos, traidos desde todos los rincones de Ia nacion.
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