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iHolal A continuacibn os presentamos cuatro  menus
semanales, uno para cada estacion del afio. Ademas, encontraréis
una serie de recetas que podeéis realizar para toda la familia,
incluyendo peques de la casa. Todas las recetas son para 4
personas. Hay pasos en los que podréis tener la ayuda de las/los
peques para que vayan conociendo los utensilios y actividades
de la cocina, los cuales estardn subrayados. Ademas reflejamos
los alérgenos de cada receta en la parte superior de la pagina.
A continuacién, os dejamos todos los que podriais encontrar
junto con su icono correspondiente.

00 0000

Aclaraciones:

Las comidas y las cenas se pueden acompafiar de una racion de
pan integral. Asimismo, se puede tomar como postre en ambos
dos casos fruta de temporada o lacteo/bebida vegetal no
azucarado/a.
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Verano

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
— _ > 7
Sandia Sandia , , Uvas (cortadas en Melocotdn
Gachas de avena Melocoton Avena con pldtano
DESAYUNO Tostada con tomate . Tostada con 4 trozos) Avena con leche y
. conrequesony Tostada con pavoy cacaoy cremade
triturado + AOVE manzan aguacate tomate + AOVE cacahuete Tostada con frutos secos (hasta
Leche anzana Leche hummus + AOVE los 3 afios en pasta)
Y tural ) U rtad 4 ) .
ALMUERZO OgUr haturar con Meldn Crema de mango vas (cortadas en Paraguayo Muffin de calabaza Sandfa
melocotén trozos)
. Ensalada de tomate ! Ensalada de tomate
Crema de calabaza Pasta integral con (+ lechuga, capaz.) Ensaladilla sin Berenjenas rellenas (+ lechuga, capaz.)
COMIDA Ensalada de lente; t labaci ’ ' de soja texturizad ’ :
Eingers de tofu a atejas pesto y calabacli Alubias con mayonesa € s0ja texturizada’y Hamburguesa de
Pechugas de pollo verduras
verduras merluza
Pera al horno con Pera Queso fresco con Yogur natural con : ”.‘m . Brocheta de melény Queso fresco con
MERIENDA Tostada con crema ‘ zanahoria y chips de .
canela manzana asada albaricoque - sandia mango
de frutos secos boniato
Minipizzas con base Gazpacho de . .
isto Tortilla de calabacin de bererjena/ i Pisto con Verduras salteadas Calaqua, calabacin,
CENA — p ndia patata/arroz y Hamburguesa de berenjenay pavo a
Albdndigas de pollo y_patata calabacin Merluza al horno
) : huevo a la plancha garbanzo casera la plancha
Salmén al papillote con patatas




Otono

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMIN
e i | Tostad
I Chlrlmr?yam Gachas de avena Caqui Gachas de avena con cg?na oiacgg Arroz con lech Tostada con queso
DESAYUNO con requesén y Tostada con tomate P ’ frescoy crema de
+ AOVE granada manzanay queso manzana
manzana y pavo + AOVE mango
Leche fresco
Manzana con Yogurt natural con Tostada con Yogurt natural con
ALMUERZO requesén y crema Chirimoya mango y nueces Solacate + AOVE Mango Chirimoya compota de
de frutos secos machacadas & manzana
Coliflor con taquitos Crema de zanahoria Ensalada de tomate Brécoli con alos Ensalada con pollo Ensalada de tomate
COMIDA de jamén Hamburguesa de Lentejas con 0 arron ' . ranSda " || Garbanzos con col y aguacate
Merluza a la plancha pollo verduras pavoy ye Pavo a la plancha
Hummus Tostada con crema
3 Manzana al horno
) acompafiado de )
MERIENDA Caqui alitos de zanahoria Macedonia con requesén Yogurt con caqui de frutos secos y Caqui
cocida caqul
Ensalada Revuelto de Sopa de calabacin y Crema de Noodles de
Tofu con tomate 4 calabaciny patata champifiones Soja texturizada con c—alabadn con Huevos rotos con
triturado champifiones con Bacalao a la plancha Muslo de pollo a la pisto 60 patatas y pisto
patata con pimientos plancha F
| §
] N




Invierno

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO < OMINGO*
Al b B . AN 7
\.\/
Tostada de crema de 2 kiwis Naranja - Mandarinas Naranja
DESAYUNO frutos secos y Gachas de avena Tostadas con queso 2 kiwis Tostada con crema Gachas de avena Tostada con
manzana con cacao fresco y tomate Avena con leche de frutos secosy con manzana AzUaCate
triturado + AOVE queso crema &
Tostada con crema Queso fresco con Tostada con
ALMUERZO Naranja con canela de frutos secos y Pifia Soava Naranja requesén y compota Mandarinas
manzana papay de manzana
Ensalada de tomat ) . :
Acelgas con patata Garbanzos con nS:uaev(?)s (ceiucr)?sa € Crema de coliflor Vainas con patata Soia texturizada con Col con ajos
COMIDA Muslo de pollo a la B e Bacalao con Lenguado a la J , Muslo de pollo al
P borraja rellenos de & isto P
plancha nortaid guacamole pimiento verde plancha P horno
MERIENDA Yogurt Eia\:/lfral con Papaya Yogurt g;t:ral con Mandarina —Humrr;uzs :ehle?itej_s 2 kiwis Pifia
con zananaoria
. Brocoli Puréd d . ) Merl Ih
CENA Pisto rocor;;ﬁgdqoueso TrLlJJcrEa séerlaur:?;a Pollo guisado con Tortilla de pavoy. ecgt;zaaatat;mo Ensalada
Salmdén a la plancha Pavga la plancha con pimisntos verduras y patata espinacas ver%uras y Tofu con tomate




Primavera

g

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
fostada con Gachas con Tostada con fresas Cerezas Tostada con higos Platano
DESAYUNO albaricoque y . . y 805y Gachas con fresas
) requeson e higos crema de avellanas Leche con avena queso fresco Leche con avena
requeson
Vogurt natural Vogurt natural Tostadas con Ciruelas con crema Albaricoque al
ALMUERZO & Ciruelas surtn platano y crema de Cerezas de frutos secos y, microondas con
con fresas con higos
avellanas queso crema canela
H Porrusalda n Ensalada de t ; N M . Crema de to?Z?(leasdcahcejfr i Ensalada Acel tat
COMIDA Muslo de pollo al Alntsg)é ada de O(Ta € ol ereslra A esparragos oueb rry Trucha al horno con Hce gas clon ||oa aha
horno ubias con verduras ollo a la plancha Merluza a la plancha Mjﬁ_wboﬁf#y. patatas y cebolla uevo a la plancha
g 13\ A A \ O A ANE ! kY A
N N
. Yogurt natural con || , Yogurt natural .
MERIENDA || Helado de platano . Albaricoque Fresas , , Higos Fresas con leche
platano y chocolate i con albaricoque

TN AT SN \LC\I‘.%V\ Y LY S S T

Tofu con alcachofas
y quinoa

Tortilla francesa con [

esparragos trigueros

Soja texturizada
con tomate

t| Alcachofas consalsa [§

de almendras
Pavo con arroz

Pasta de lentejas

con salsa de tofu £

patata, guisantes,
cebolla

4"‘"
LY

2

~

01— S A

\| Crema de alcachofas

) Bacalao a la plancha

Y

»


















CREMA DE
MANGO

Para 4 personas

(" INGREDIENTES | PROCEDIMIENTO

1 Mango 01 1 1
DIl Ve e e e e Pelar y trocear los mangos.

Zumo 1/2 limé6n Echar los trozos de mango ala

02 batidora o recipiente para batir y

anadir la leche v el zumo.

Triturar.

Anadir mas leche segtiin la
03 consistencia que se quiera.

Verter en vasitos y refrigerar.

0 4 Consumir mas o menos frio, al

gusto.

TIEMPO DE PREPARACION |

10 minutos




ENSALADA DE
LENTEJAS

Para 4 personas

" INGREDIENTES | PROCEDIMIENTO

* 400 g Lentejas cocidas o de Lavar bien las lentejas en caso de

bote 0] que sean de bote v_echarlas a una
* 1/2 Pimiento rojo

ensaladera o recipiente grande.

e ] Tomate

e 1/2 Cebolla : -
Cortar en cachitos muy pequenos

e Cilantro
- uz todas las verduras y anadirlo al
e Zumo de 1/2 limoén - :
recipiente anterior.
« AOVE
e Sal
Sacar el zumo de medio limoén vy
\ ) 03 anadirlo al recipiente junto con

AOVE y sal.

0 4 Para finalizar se pueden cortar

unas hojas de cilantro fresco o

anadirselo en polvo, si se quiere.

TIEMPO DE PREPARACION

15 minutos

“14 -




INGREDIENTES

« 400 g Patata (2-3)
« 2 Zanahorias
« 4 Huevos
« 2 Latas de atan al natural (200g)
« Aceitunas sin hueso (150g aprox)
« AOVE
o Vinagre
« Sal

01

02

) 03

TIEMPO DE PREPARACION

30 minutos

04

~15-

ENSALADILLA
©

PROCEDIMIENTO

Lavar las patatas y la zanahoria y
ponerlas a cocer unos 20 minutos.
Se puede insertar un palillo para
ver si estan cocidas.

Por otro lado, cocer los huevos
unos 10 minutos.

Pelar las patatas, la zanahoria y los
huevos y lavar bien. Después,
trocearlo todo ademas de las

aceitunas.

Incorporar todo en un bol junto

con el atin previamente

escurrido v alinar.




FINGERS DE TOFU

Para 4 raciones

INGREDIENTES

300 g Tofu

e 2 cucharadas de harina
de garbanzo

* 100 ml de agua

* Panco o pan rallado

* Pimienta

e Sal

01

02

03

TIEMPO DE PREPARACION

20 minutos

04

16 -

PROCEDIMIENTO

Cortar el tofu en trozos alargados .

Poner a calentar el horno a 200°C.
Mezclar la harina de garbanzo con

agua v una pizca de sal, hasta que

consiga la consistencia de un huevo
batido.

Rebozar los trozos de tofu con la

mezcla de harina de garbanzo y
agua v, después, pasarlos por el

panko o pan rallado.

Meterlos al horno durante 10
minutos o hasta que se vea que el
rebozado esta dorado. Dejar

enfriar un poco y servir.




GACHAS DE
AVENA

Receta para 4 personas

" INGREDIENTES

120 g Copos de avena
750 ml de bebida de avena o
leche de vaca

Opcional (adecuado a uno de los
desayunos presentados en el
menu semanal)

e Platano

e Cacao

e Crema de cacahuete

| TIEMPO DE PREPARACION

15 minutos

PROCEDIMIENTD

Anadir los copos de avena y la

0] leche/bebida en una cazuela y
dejar cocinar a fuego medio unos

10-15 minutos.

Anadir el cacao y remover.
02 Cuando la masa esté espesa,
retirar la cazuela del fuego.

Esperar a que se enfrie un poco,
03 dividirlo en boles y afadir la fruta
y la crema de cacahuete.




GAZPACHO DE
SANDIA

Receta para 4 personas

" INGREDIENTES | PROCEDIMIENTO

e 500 g Tomate

« 500 g Sandia pelada Lavar los tomates y trocear junto

e 1/9 Cebolleta con la cebolleta. Por otro lado,

« 1Diente de ajo pequefio 0] asegurarse de que la sandia no

« AOVE tiene ninguna pepita y de que esta

« Vinagre bien pelada. Trocearla después.

e Sal
Incorporar los tomates, la

. ) 02 cebolleta y la sandia troceada

junto con el ajo pelado y troceado

a la batidora y batir.

Cuando no queden grumos,
03 alinarlo. Ir probando y rectificar
cantidad de AOVE, vinagre o sal

al gusto.

TIEMPO DE PREPARACION

15 minutos ﬂ 4

Finalmente, dejarlo reposar en el
frigorifico para que esté bien

\_ J fresquito.

~18 -




" INGREDIENTES

500g de garbanzos en conserva
o cocidos

1/2 pimiento rojo

1/2 cebolla

1 Diente de ajo

Harina integral

Especias

AOVE

Sal

01

02

TIEMPO DE PREPARACION

15 minutos

03

04

-19 -

HAMBURGUESAS
DE GARBANZ0

PROCEDIMIENTO

Labar bien los garbanzos y

triturarlos. Triturar las verduras y

afiadirlas a la pasta de garbanzos

y triturar de nuevo.

Cuando esté todo bien triturado,
afiadir las especias y 1a harina (al
gusto segun consistencia) y

mezclar bien.

Formar bolitas con la masa y
meterlas al frigorifico durante un

rato.

Calentar una sartén con AOVE y
mientras tanto dar la forma de

hamburguesa a la masa y pasar

por un poco de harina. Saltear las
hamburguesas hasta que estén
doradas y sacarlas a un plato con
papel absorbente para quitar el

exceso de aceite.



HAMBURGUESA
DE MERLUZA

Receta para 4 personas

" INGREDIENTES | PROCEDIMIENTO

¢ 400 g Merluza limpia

e 1/9 cebolleta Desmenuzar la merluza y
e 9 Huevos 01 asegurarse de que no tiene
« Harina integral espinas. Reservar en un bol.
* Especias Picar la cebolleta y anadirla al bol
e Ralladura de limén (le da un :
. junto con los huevos y todos los
SRS UyRelD) demas ingredientes. Mezclar todo.
« AOVE . .
Sila masa no es muy consistente
o Sal B
se puede anadir un poco de
9 y harina integral.

Formar las bolitas y mientras

03 tanto calentar una sartén con un
poco de AOVE.

TIEMPO DE PREPARACION | g  xooco.debusina incsra

Después, saltearlas hasta que estén

30 minutos doradas.

- 20 -




HUMMUS DE
GARBANZ0S

Receta para 4 personas

INGREDIENTES

500 g de Garbanzos cocidos
AOVE

1 cucharada de tahini (puré de
sésamo)

1 Diente de ajo

1 chorrito de zumo de limén
Comino al gusto

Pimentén dulce

Sal

TIEMPO DE PREPARACION

15 minutos

PROCEDIMIENTO
01
02

03

04

-21 -

En caso de que los garbanzos sean

de bote, lavarlos v escurrirlos.

Poner los garbanzos en un

recipiente junto con el ajo, el

comino v la sal. Batir todo.

Anadir el zumo de limén y el
AOVE vy volver a triturar hasta
que su consistencia sea parecida a
un pure espeso.

Colocar en un cuenco y servir
con un chorrito de AOVE y un

poquito de pimentén dulce.






MINI PIZZAS DE

BERENJENA Y
CALABACIN

Receta para 4 personas

INGREDIENTES

1 Calabacin
1 Berenjena

Tomate
triturado

Queso

Tomates cherry
Rucula/albahaca
AOVE

Sal

- TIEMPO DE PREPARACIGN

30 minutos

PROCEDIMIENTO

01
02

03

04

- )3 -

Lavar bien la berenjena y el

calabacin y cortarlos en rodajas.

Distribuir las rodajas en una

bandeja con papel de horno y
afiadir sal y AOVE. Hornear (20
minutos, 180°C). Mientras tanto

trocea los tomates cherry.

Después, sacar la bandeja y anadir
un poco de tomate, queso y los
tomates cherry troceados ,volver
a hornear al grill hasta que el
queso esté dorado.

Retirar la bandeja del horno,
anadir la rucula o albahaca al

gusto y a disfrutar.



MUFFINS DE
CALABAZA

INGREDIENTES

e 100g Calabaza
1 Yogurt natural

2 Huevos

50g de Harina integral
1 Cucharadita de levadura
o Sal

01

02
) 03

s

TIEMPO DE PREPARACION

40 minutos

j

04

_24 -

1 PROCEDIMIENTO

Precalentar el horno (180°C).
Cortar y pelar la calabaza y
hornearla (15 minutos). Si al
sacarla esta dura hornearla un

poco mas.

Dejar que se enfrie y colarla
quitandole todo el agua posible.

Después, en un bol grande batir
los huevos y anadir los demas
ingredientes. Batir todo bien.

Repartir la masa en moldes de
silicona y hornearlos (25 minutos,
180°C). Se pueden pinchar con un
palillo para ver si estan hechos.
Finalmente, sacarlos del horno y
dejar que se enfrien.




PASTA INTEGRAL
CON PESTO Y
CALABACIN

" INCREDIENTES | PROCEDIMIENTO

100g Albahaca fresca (hojas)
200g Queso parmesano

Lavar las hojas de albahaca v

colocarlas entre dos papeles

70g Pifiones 01 absorbentes. Aplastar un poquito
1 Diente de ajo las hoias para extraerles el agua.
AOVE

S ' Tostar un poco los pifiones en
Ul el 02 una sartén y mientras tanto, pelar
2 Calabacines

el ajo y partirlo en dos.

Batir todos los ingredientes del

T - -‘.‘J
03 pesto en un recipiente para batir

e ir afiadiendo aceite al gusto.

TIEMPU DE PREPARACIUN Por otro lado, cocer la pasta y

saltear los calabacines cortados.
u 4 Finalmente, afiadir la pasta

escurrida a la sartén con el

15 minutos (aprox. segun

el tiempo para cocer la calabacin junto con la salsa pesto

pasta) y mezclar.

L
L .

xl - 25 -



PERA AL MICRO
CON CANELA

Receta para 4 personas

" INCREDIENTES | PROCEDIMIENTO
e 4 Peras
e Canela 0] Limpiar y cortar las peras
quitandoles el corazon.
02 Colocarlas en un plato y
espolvorear canela por encima.
03 Meter el plato al micro y calentar
durante 10 minutos.
\. J

TIEMPO DE PREPARACION

15 minutos

- 06 -







SALMON AL
PAPILLOTE

INGREDIENTES

e 400g Salmon

| pimiento rojo
1/2 cebolla

2 zanahorias
AOVE

e Sal

01
02

) 03

s

TIEMPO DE PREPARACION

30 minutos

04

05

- 08 -

PROCEDIMIENTO

Lavar y pelar las verduras.
Después, cortarlas en palitos.

Precalentar el horno (200°C).
Colocar unas pocas verduras en
papel de aluminio junto con una

rodaja de salmon, aceite y sal.

no tenga aberturas y colocarlo en

una bandeja de horno.

Meter la bandeja al horno y

hornear durante 20 minutos.

Después, sacar la bandeja del
horno y pinchar con un palillo
cada paquete para que salga el
vapor.




TORTILLA DE
PATATA Y
CALABACIN

Receta para 4 personas

" INCREDIENTES | PROCEDIMIENTO

2 Patatas grandes

5 Huevos 0] Lavar, pelar y cortar en cuadritos
1 Calabacin la patata y el calabacin.

AOVE

Sal Poner a calentar una sartén con

02 aceite y afiadir la patata. Cocinar
durante 5 minutos y afadir el

calabacin. Salpimentar.

Batir en un bol los huevos y
03 cuando la verdura esté pochada

afiadirla al bol. Remover.

Verter el contenido del bol en la
sartén y cocinar hasta que los

bordes estén dorados. Entonces,
04 dar la vuelta a la tortilla sobre un

' TIEMPO DE PREPARACIGN plato'y volver a verterla

sartén. Pasarla al plato cuando el

30 minutos interior esté cocinado al gusto.

- 79 -
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ARROZ CON LECHE

" INGREDIENTES | PROCEDIMIENTO

e 200 g Arroz Verter la leche a una cazuela junto
1 Litro leche 0] con la rama de canela y la cascara
e 1 Rama de canela de limon y cocinar hasta que

Cascara de limon hierva.

Mientras tanto, lavar el arroz
hasta que el agua salga
transparente. Cuando la leche
02 hierva, anadirlo y dejar cocinar
unos 45 minutos (ir probando

. J para conseguir la textura

deseada). Ir removiendo.

4 N\ Cuando consiga la consistencia

2 ida, 1f
TIEMPO DE PREPARACION | 03 oo o e

55 minutos la cascaray la rama de canela.

~3)-




CREMA DE
CHAMPINONES

INGREDIENTES

¢ 500 g de champifiones

* Leche (opcional)

* 1 Diente de ajo

« 1 Cebolla dulce

« Caldo de verduras (casero)
« AOVE

e Sal

PROCEDIMIENTO

Picar el ajo y la cebolla y rehogar
0] en una cazuela con un poco de sal
durante 5 minutos.

Limpiar y trocear los

02 champifiones y anadir a la cazuela
y rehogar durante otros 5 minutos.

Anadir el caldo de verduras y bajar

y 03 el fuego en cuanto comience a

hervir. Cocinar unos 20 minutos.

7

TIEMPO DE PREPARACION

30 minutos

»

04 Triturar al gusto y servir.

statuz
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HUEVOS ROTOS
CON PATATAS

INCREDIENTES PROCEDIMIENTO

8 Huevos

4, Patatas medianas 01 Lavar, pelar y cortar las patatas.
AOVE

Sal Saltear las patatas en una sartén

02 con aceite hasta que estén doradas
y tiernas. Salpimentar. Reservar

en un plato con papel absorbente.

Después, en la misma sartén,
03 hacer los huevos a la plancha,

aprovechando el aceite que ha

8

o

sobrado.

r . .

| TIEMPO DE PREPARACION L ———

los huevos después.

30 minutos

1 statuz - 35 -



NOODLES DE
CALABACIN CON
SALMON

Receta para 4 personas

" INGREDIENTES | PROCEDIMIENTO

¢ 400 g Salmon

e 2 Calabacines :
Lavar y cortar el calabacin como

« AOVE 01 spaghettis con ayuda de un

» Sal pelador.

Calentar una sartén con aceite y
anadir el calabacin. Cuando ya

02 esté pochado anadir el salmoén
para integrar los dos ingredientes.
Salpimentar.

03 Cuando el salmon esté hecho,

retirar la sartén y servir.

\. J

TIEMPO DE PREPARACION

20 minutos
\_ y

- 36 -
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ACELGAS CON
PATATA

Receta para 4 personas

\.

INGREDIENTES

¢ 600 g Acelga

2 Patatas

2 Dientes de ajo
AOVE

e Sal

0i

02

03
) 04

\.

TIEMPO DE PREPARACION

30 minutos

- 38 -

PROCEDIMIENTO

Lavar y cocer las patatas en una
cazuela con agua y sal durante
unos 20 minutos.

Si las acelgas estan enteras,

separar las hojas del tallo y
limpiar las hojas. Ponerlas a cocer
unos 10 minutos.

En una sartén, dorar los ajos
previamente pelados y picados.

Una vez esté todo cocido, anadir
las patatas y las acelgas a la sartén
y saltear un poco. Salpimentar si
fuese necesario.










CREMA DE
COLIFLOR

, | PROCEDIMIENTO
» 2 Coliflores pequefias Quitar los restos de la coliflor y
* 1 Cebolla 0] lavarla. Junto con esto, lavar, pelar
1 Patata y trocear la cebolla y la patata.
e 100mL de Leche evaporada
« AOVE En una cazuela, saltear la cebolla
« Sal con un poco de aceite hasta que
esté bien dorada. Después, hay
02 que anadir los demas ingredientes
excepto la leche. Dejar hervir
durante 15 minutos o hasta que
\, J todo quede tierno.

Dejar reposar y batir todo.
3 b 03 Finalmente, se afiade la leche y se

TIEMPO DE PREPARACION

30 minutos

remueve para que todos los

ingredientes queden integrados.

f_ﬁ:fi?fii%ifi"iz;»: - 47 -









POLLO GUISADO
CON VERDURAS Y
PATATA

Receta para 4 personas

" INGREDIENTES | PROCEDIMIENTO
e 1 kg de Pollo (muslos, alas y/o Salpimentar el pollo y anadirlo a
pechuga) 01 una cazuela con aceite, dejar que
* 4 Zanahorias se dore.
e 1 Cebolla
« 1/2 Pimiento rojo Lavar, pelar y trocear las verduras
e 1 Pimiento verde 02 y anadirlas a la cazuela.
» 1 Patata Salpimentar y dejar que se
e 500mL Caldo cocinen hasta que estén doradas.
e AOVE
e Sal Anadir el caldo y dejar cocinar
03 unos 30 minutos. Salpimentar (al
gusto).
\_ J
TIEMPO DE PREPARACION
45 minutos
J

_44 -







ALCACHOFAS CON

SALSA DE
ALMENDRAS

Receta para 4 personas

\.

INGREDIENTES

 lkg Alcachofas
1 Cebolla
4 Dientes de ajo

2 Punados de almendras

1 Rodaja de pan
200mL Caldo
AOVE

e Sal

01
02

03

) 04

\.

" TIEMPO DE PREPARACION

15 minutos

) 03

_ 46 -

| PROCEDIMIENTO

Batir las almendras y el pan junto
con el caldo.

En una sartén con aceite, saltear la
cebolla y el ajo previamente
pelados y cortados.

Pelar y lavar las alcachofas y

cocerlas en una cazuela con agua

durante unos 20 minutos.

Cuando la cebolla y el ajo estén
dorados, aparta la sartén del
fuego. Una vez las alcachofas
estén tiernas, cuélalas y annadelas a
la sartén con la cebolla y los ajos.

Calienta de nuevo la sartén y
anade la crema de almendras por
encima de las alcachofas.







CREMA DE
FSPARRAGOS

INGREDIENTES

10 Esparragos blancos
e 1 Puerro
» 1 Cebolleta
e 2 Patatas
« AOVE
o Sal

1 PROCEDIMIENTO

Limpiar y picar el puerro y la
u] cebolla. Después, rehogar en una

cazuela con un poco de aceite.

Anadir las patatas previamente
peladas y troceadas. Luego los

02 esparragos, anteriormente
pelados y cortados por la parte de
abajo.

y Rehogar todo, cubrir con agua,

03 sazonar y cocer todo hasta que
quede blandito.

TIEMPO DE PREPARACION

30 minutos

u 4 Triturar todo y si hace falta,

colarlo. Calentar y servir.
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HELADO DE
PLATANO

Receta para 4 personas

" INGREDIENTES | PROCEDIMIENTO

4 Platanos maduros Pelar y cortar en rodajas los
* 100-200 mL Leche/bebida 01 platanos y.meterlos en una bolsa
vegetal (de arroz no) de congelado. Dejar congelar

* Crema de fruto seco (opcional) durante 2-3 horas.

Una vez los platanos estén
congelados, hay que anadirlos a
02 una batidora o un recipiente para
batir. Ir afiadiendo la leche hasta
conseguir la consistencia deseada.

En caso de querer afiadir la crema
03 de frutos secos, afiadir una
cucharada y volver a batir.

Verter el contenido en un tupper

" TIEMPO DE PREPARACION | 04 voter s conseardurane

aproximadamente 1 hora.
4 horas (con proceso de

congelacion)

:ﬁi astatuz - 49 -



PASTA DE LENTEJA
CON TOFU Y
PIMIENTOS R0JOS

Receta para 4 personas

" INGREDIENTES | PROCEDIMIENTO

+ 200 g Tofu Poner a calentar agua con un

e 200 g Pimientos rojos cocidos poco de sal en una cazuela.

e AOVE u] Cuando el agua comience a

e Pimienta hervir anadir la pasta y una vez
e Sal esté cocida retirar del fuego.

e 300g Pasta de Lenteja ‘
Mientras se cuece la pasta de

lenteja, cortar el tofu en

02 cuadraditos. Después, calentar un
poco de aceite en una sartén y
saltear los trocitos de tofu.

Tras agregar el tofu, hay que

03 anadir los pimientos rojos y
\. J

seguir salteandolos en la sartén.

TIEMPO DE PREPARACION A Una vez que el tofu se dore, hay

que anadir la pasta previamente
0 4 colada. En ese momento se

anaden los demas ingredientes y
(dependiendo del se mezclan.

10-15 minutos

tiempo de coccion de la

3 SEN Y )
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QUICHE DE PUERRO
Y CEBOLLA

" INCREDIENTES | PROCEDIMIENTO

» 1 Masa quebrada En un recipiente de horno

e 6 Puerros previamente untado con

e 1 Cebolla u] mantequilla, extender la masa

e 4 Huevos quebrada. Pincharla con un

e 200mL de Leche evaporada tenedor por toda la superficie.

e Mantequilla

* Queso rallado Meter la bandeja al horno (10

e AOVE 02 minutos, 180°C) para que se dore.
e Sal Después reservar para mas tarde.

Por otro lado, saltear la cebolla y

03 los puerros previamente cortados.
Salpimentar, dejar pochar y

reservar.

( s )
TIEMPﬂ DE PREPARABIUN En un bol, batir los huevos, anadir

la leche y remover. Cuando la

40 minutos 04

\_ y anadirlos al bol y mezclar.

cebolla y los puerros estén frios,

Verter la mezcla sobre la masa y
anadir el queso rallado. Hornear

05 (80 minutos, 180°C). Se puede ir
pinchando la quiché para ver si
esta hecho.
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