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CONSE]OS PARA EL MES DE ABRIL -MAYO-JUNIO
RECOMENDACIONES PARA LOS PADRES Y LOS NINOS
1. Generalidades sobre compra sostenible y responsable,y cémo debe de ser la

alimentacién en confinamiento , en personas con COVID y personas sanas .

2. Laimportancia de reconocer el hambre fisioldgica, la emocional, la plenitud
gastrica y la saciedad. Regular ciclo hambre-saciedad. Y qué hacer pararegular
el hambre emocional.

3. Propuestas sencillas y ordenadas de menu semanal con todos les intercambios

4. Descarga la aplicacion Nooddle para poder hacer mas recetas y elaborar
desayunos y tentempiés saludables para los nifios. Conoce la paginas
www.5aldia.org, www.danzadefogones.com, la cocina'de lechuza..etc.
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1. Generalidades sobre compra sostenible y responsable,y como debe de
ser la alimentacion en confinamiento , en personas con COVID y personas
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2. Laimportancia de reconocer el hambre fisiolégica, la emocional, la
plenitud gastrica y la saciedad. Regular ciclo hambre-saciedad. Y qué
hacer para regular el hambre emocional.

Hablamos de hambre fisiolégica y hambre emocional
Los nutricionistas al hambre emocional la llamamos APETITO ( deseo o apetencia de
comer)

El hambre es la necesidad fisioldgica de ingerir alimento para satisfacer los
requerimientos del organismo con la finalidad de obtener energia. Resulta de la
respuesta para aliviar los sintomas de un ayuno prolongado.

Se inicia con una sensacién de desasosiego que va convirtiéndose en una sensacion de
malestar que impulsa a comer. Pueden aparecer sintomas psiquicos ( debilidad,
adinamia, irritabilidad, tensidn, etc.) y sintomas fisicos ( nauseas, dolor de cabeza, de
estdmago, temblores, etc..)

El hambre es una sensacion desagradable. Si no se satisface, incrementa y evoluciona,
llegando a recurrir a un ahorro energético del organismo que persiste hasta el
momento de la ingesta. Aparece cada cierto tiempo después de la tltima comida y
siguiendo la rutina establecida de horarios y cantidades marcadas por nuestro
organismo.

Por eso es muy importante establecer oregular el ciclo hambre-saciedad a través de
unos horarios como es comer cada. 2 horas y media o 3 horas. La sensacion de hambre
varia segun el gasto energético; por la mafiana ( al cabo de unas 10 horas sin comer) se
tiene menos sensacion de hambre que a mediodia ( 3-4 horas sin comer) porque al
dormir el consumo de.energia es minimo.

El apetito es el deseo consciente de tomar algun alimento concreto, es decir, un
antojo. Es mas especifico y selectivo. Un ejemplo seria cuando apetece comer
chocolate, tarta, patatas fritas, etc. Es una sensaciéon dominable y mas placentera que el
hambre porque se entiende como un deseo. Esta condicionado por factores
individuales, gustos, vivencias pasadas, el pensamiento o factores hedonistas.



ANA ISABEL FERNANDEZ ESCUREDO

LCDA. EN CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LOS ALIMENTOS
GRADUADA EN NUTRICION HUMANA Y DIETETICA
ENOLOGA-SUMILLER

EXPERTA EN CALIDAD INTERNACIONAL

EXPERTA EN NUTRICION EN RESTAURACION COLECTIVA
EXPERTA EN OBESIDAD, DIAGNOSTICO Y TRATAMIENTO CLINICO
EXPERTA EN TRASTORNOS ALIMENTARIOS

Numero de colegiada:GA-00117

4
"o ry
B ELAMBRE
EMOCIONAL TRIPAS DE VERAS
SE DISPARA &m&&m
DE REPENTE A Seishcis
AL ME HACE
GOMEDERA EMOCIONAL ESPECIFICO: gw._RU\\-
ROIOUNGIMSON g KhweNO
NADA MAS PUEDE SACIAR! EMOCIONAL DO“G““
EL HAMBRe emociONAL EXIGE ATENDER VS ESTE TIPO DE HAM BRE
m APETITO PUEDPI‘E\ EAngm UN POCO
NS\ L | T T T RSACIADA
o WAMBREBGO,, A O S g
R ptte o
COMER IMisor poR ALGUNA EMOCION COMER mcesDAD FISICA

PUEDE HACERME SENTIR CULPABLE. NO ME HACE SENTIR CULPABLE.
s aasiias g s aaaiaas g

Fuente: Internet anénimo

@griseldaherrero_dn

o ¢
e )
Quiero estar Me siento Tengo
feliz triste ansiedad
: S
Necesito estar Un dia es Como por
tranquila un dia aburrimiento
T e a y -—‘-*‘ + .
N 2 AR
He tenido Me siento Lo hago
un dia duro sola sin pensarlo

CUANDO SUSTITUYES PRODUCTOS POR EMOCIONES
NO HACES LAS MEJORES ELECCIONES

Fuente: Griselda Herrero
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Escucha tus
stialps

:Coémo tengo el ¢Qué busco al comer?
estémago de lleno?

.....................
---------------------

.....................

Dedicar mas tiempo a ver, oler, tocar, masticar y
saborear el alimento, nos acerca a una relacion mas
saludable con la alimentacion, ;quieres probar?

Fuente: Maria Neira

Es dificil mejorar la
alimentacion fijandote
unicamente en lo que se come.
Tu mirada debe de ser mas
amplia y abrir el enfoque para
que puedas darte cuenta de

que esta pasando, donde estas
o como te sientes en el
momento de comer, antes,
durante y después.

Fuente: Lombarte L. Fleta Y. Las
emociones se sientan a la mésa
2017.
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Plenitud gastrica y saciedad

La plenitud o saciamiento es la sensacidn que lleva a la finalizacion de la ingesta
durante la toma. Este efecto tiene que ver con el volumen, el peso o el contenido
energético de los alimentos.

La saciedad es el estado que se origina entre las comidas y la plenitud se refiere al que
tiene lugar durante el acto de comer.

La sensacion de hambre es baja cuando hay saciedad, pero comienza a crecer cuando
los mecanismos que producen la inhibicidn del acto de alimentarse empiezan a
disminuir. Dado que el hambre es un factor que precede al comer, asociado a la
ingestion de alimento, es importante tener claro el efecto que tienen los

macronutrientes en la saciedad. Estos juegan un papel principal en‘laregulacion de la
ingesta ya que son las unicas sefiales que informan al sistema nervioso de que el
organismo esta ingiriendo alimentos.

Entre los macronutrientes, las proteinas son las que inducen mayor plenitud, seguidas
de los carbohidratos y, por ultimo las grasas.

El poder reconocer la sensacion de plenitud puede ayudar a evitar comer de
manera compulsiva.

Para que un alimento genere plenitud debe tener proteina, grasa y fibra no se
necesitan azicares

Fuente: Griselda Herrero

F como identificar y gestionar t
sensacion de hambre y saciedad?

| ANTES DE COMER | | DESPUES DE COMER |
jcuanta hambre tienes de 1 a 5? ;Como de lleno/a te has quedado de 1 a 57
A partir de 3
p— Det1a3 De4as
;puedes esperar a la proxima comida?
[si] {PERFECTO;  QUIZA HAS COMIDO DEMASI
si tienes algo y
mas de Para la proxima
OCUPATU HAZ UN SNACK hambre, toma Ponte No
MENTE CON  SALUDABLE O una fruta menos
OTRA COSA ADELANTA LA comida

COMIDA Come con

atencion
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Pautas a tener en cuenta:

1. Identificar las emociones que nos llevan a comer por ansiedad
a. Para controlar el hambre emocional:
Identifica la emocién, para y escucha la emocion. Las emociones mas habituales
que tienen que ver con la comida son miedo, rabia, tristeza, estrés, amor,

aburrimiento y alegria. Piensa si en realidad tienes hambre o estas aburrido

Técnica para gestionar el hambre emocional :

TECNICA STOP: Para

Herramienta para poder | Observa tu
parar la mente y cuerpo

escuchar al cuerpo. -
Duracion 1 0 2 minutos

Respira

Busca un antidoto a la emocién:

Vive la emocidn y acogela, no
huyas de ella

No hay emociones buenas y
malas, sino adaptativas

Conoce que necesita la emocion
para poderla gestionar

Busca su antidoto.

Trata de encontrar alternativas a
la comida para gestionarias.

Si la situacion se complica deberas buscar ayuda de un profesional de la
psiconutricion .
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2. Preguntarnos si es hambre fisioldgica Diferenciamos apetito ( capricho o
deseo por comer) de hambre fisiolégica ( dolor de estdbmago, necesidad de
energia)

Por qui Cofnes?

SENSACION otro...
FISIOLOGICA EMOCIONES

PENSAMIENTOS

Repentino.

No puedo esperar.
Alimento especifico.
Busco saciar otras cosas.

Gradual.

Puedo esperar.

Cualquier alimento.
Busco saciar el estémago.

O O 0O
O O 0O

:Qué hago si pienso...

#PSICONUTRICION

1 jTengo hambre? _____———No — Aotracosa, mariposa ’

T

;Qué tipo de hambre es?

4 ;A que se debe? ~—— | EMOCIONAL | [REAL |

;Cuanta hambre tengo?
5 Ocupa tu mente en algo

ELIJO ALIMENTOS SALUDABLES

Acorde al hambre que tengo
6 Si perdura... COME Y

R g

Fuente: Griselda Herrero
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3.
4.

Buscar ocupaciones que nos eviten pensar en comer

Tratar de seguir una alimentacion saludable. Te propongo una base de
menu y unos intercambios con sus recetas.

Seguir un horario de comidas Es importante intentar tener un horario
regular en las ingestas ( comer siempre en las mismas horas). Si bien es cierto
que fisioldgicamente estamos mejor comiendo solo una vez al dia, en lo
psicoldgico es perjudicial, por lo que habria que intentar comer minimo 3 veces
al dia.

Organizarnos y planificarnos

Sino podemos hacer el menu aplicaremos una pauta general que es que el plato
entrante tiene que ser siempre una verdura, una parrillada-de verduras, un
puré o una sopa o un consomé de verduras, un segundo de carne, pescado,
marisco o huevos a la plancha o legumbre , guarnicion del segundo plato patata,
pasta integral o arroz integral o pan integral o cualquier cereal y el postre
fruta. Siempre hay que intentar rotar las elaboraciones y las recetas para ello
puedes utilizar la aplicacion Nooddle.

Lo dias que no hay de guarnicion patata; pasta integral o arroz integral o
cereales integrales puedes colocar paniintegral. Entendiendo que no es
necesario que a todas horas haya-alimentos del grupo de los ricos en hidratos
de carbono.

No comeremos nada sin'verdura entendiendo como verdura desde una lata de
esparragos, un wok:de verduras, un puré, una ensalada etc....pero la verdura de
entrante siempre-que se pueda tiene que ser caliente, pudiendo utilizar a
mayores ensalada de guarnicion. Si con el tiempo se consigue comer en la
comida y en larcena verdura cocida y verdura fresca ( ensaladas) seria
estupendo.

Trabajando asi el hecho de que en todas las comidas haya verdura y que la fibra,
la grasa de calidad y la proteina nos ayuda a sentir plenitud gastrica en el
momento y colabora con la saciedad entre horas.

Los alimentos mas calmantes son los purés de verduras, con lo que suponen un
buen comienzo se pueden utilizar de manera libre a mayores de la comida que

toca

Intentar beber agua a tragos cortos y frecuentes .
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e Sazona con aceite de oliva virgen
» Laselaboraciones deberan ser satisfactorias, por ejemplo:

e Los purés de verduras, una vez hechos, se les puede afnadir en el plato pimienta
negra o pimienta rojay aceite de oliva picual o tabasco verde o tahina o crema
de cacahuete o nata de soja

e Lasverduras se pueden cocer y una vez cocidas se pueden poner en una fuente
de horno con una base de salsa de tomate estilo casera (IBSA) y gratinarla con
queso rallado o puedes encontrar en supermercados natas de'soja [
PROVAMEL organic bio crema de soja ( la mas rica y sin azucar)....] que se
afiaden a las verduras por encima para gratinarlas con queso.

e También puedes hacer sofritos de ajo, pimenton, vinagre y aceite.
7. Rodearnos de alimentos interesantes y dejar de lado los que son menos

interesantes (menos saludables)
Fuente: Maria Neira

LEE EL LISTADO DE INGREDIENTES

Los ingredientes estan descritos en el listado por orden
decreciente de peso: de mayor a menor proporcioén.

Salpdablps No sa(udab{ s

Harinas integrales
Grasas de calidad

Harinas refinadas
Grasas de mala calidad

Hortalizas AzUcar

Frutas Alcohol

Agua Potenciadores del sabor

+ alimentos carro saludable (glutamato monosddico)

SAL
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oy cambiey

PARA COMER MEJ@R
mday cambiay . Merey

FRUTAS AGUA __SAL
Y HORTALIZAS ALIMENTOS AZUCARES
LEGUMBRES INTEGRALES CARNE ROJA
FRUTOS SECOS ~ ACEITEDEOLIVA Y PROCESADA
VIDA ACTIVA VIRGEN ALIMENTOS
Y SOCIAL ALIMENTOS  ULTRAPROCESADOS
DE TEMPORADA
Y PROXIMIDAD

Elige mas alimentos sin procesar wr
N\Y
lipos de alimepdos

SIN PROCESAR PROCESADOS ULTRAPROCESADOS
Fruta fresca Fruta congelada Galletas
Verdura frescas Verdura en conserva Panes industriales
Huevos Yogur Yogures de sabores/fruta
Legumbres secas Pan Refrescos
Cereal 100% integral Conserva de pescado Zumos (néctar de fruta)
Grano de cacao Chocolate 85% Salsas industriales
Cacahuetes Jamon serrano Nocilla/Nutella
Carne/pescado Avellanas tostadas Salchichas tipo frankfurt

Fuente: Maria Neira
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8. Elllevar un diario o escribir lo que comes también ayuda a tomar

conciencia

oRJETIVO, LNES
REFRESCOS l‘ ]
v

SEDTOAS ENERGETICAs M
PI22AS

’ %
PR BN
ZUMO5 ElASADDS g
PATATAS RITAS

GALETAS '

CEREALES AZUCARAGDS \{ BARRITAS

m.\.r,mmo,é,,¢ Q

ULCES Y WELADDS LS '

PRECOCINAGDS Q

CARNES PROCESADAS QJ

LACTEOS AZUCARADDS

snw,o

IETETICOS SN,

MARTES  MIERCOLES

IUEVES VIERNES sABAD OMINGO

Comiendo con Maria

9. Siserecurre ala comida como respuesta emocional, evitar la sensacion de

culpabilidad
Fuente: Griselda Herrero

ESTRES, ANSTEDAD,

SOLEDAD,
ABURRIMIENTO
£L PROBLEMA INTCTAL
NO SE SOLUCTONA
CULPA, VERGUENZA,
ARREPENTIMIENTO
SENSACION TEMPORAL

DE BIENESTAR

BUSQUEDA DE LA
SOLUCTON EN LA
(OMIDA

@griseldaherrero_dn

e

=

M
a“

EL CEREBRO LTBERA
SUSTANCIAS QUE TE
HACEN SENTIR BIEN
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@afimentacion_emocional

NO TODAS las peesomas

Saiany pc el B astime Sobrecarga cognitiva
P r-w:. ol o €} Esirés ansiedad, miedeos, 9
i i a1 T ki problemos econémicos, Icboroles, gl

SONLORE D ITEURos oo la b
% : a de pareja_

Aburrimiento, estancamiento ORI

al instante
Sentimientos negativos 4/ - - Generalmente alimentos con
Ej Trisle=o, desesperacidn .;:-,‘ ' <. alfe cortenido en azdacar,
engustia, culpabilided b - rasas y/e sd

Swin
©4 ' +

Pensamientos S
saboteadores = Acto impulsivo hacia
E} "Ne tendric que b= la comida
habérmele comida”, "ePor Pérdida de comtrel. Coger
qué Io he hecho?. "oy a “m:”:“l"‘:‘;":'a = impulsivamente comida en lo
engerdar’, "sey idicta".. 4 nevera despensa © ir o

apenas masticar.
(En €ases srm s5e ife“m
g“v grondes contidoles de e

<comidal. 0

cempraric @ uac Henda

10.Si no somos capaces de controlarlo acudir a un experto en psiconutricion

11. No pasamos hambre fisioldgica.

12.No tenemos alimentos prohibidos sino que estamos ordenando un menu.
Hay que recordar que el miedo a que engordemos o que engorden nuestros
hijos puede aumentar el cortisol, el estrés y con ello tener mas hambre
emocional. Es importante recordar que es una cuestion de habitos y de salud,
no depeso..

S OQOUE ALIMENTOS
ENGORDANT?

NnNiNnguno
NiNngunNno
NninNngunNno
NningunNno
NiNgunMNo
NiNgunNno
NiNngunmno
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COMER SANO ES MUCHO MAS
QUE ELEGIR ALIMENTOS Y COMIDAS SALUDABLES

Compuesto por un Comida compuesta en Alimentacién con

conjunto de nutrientes su mayorfa por predominio de comidas

y otras sustancias con alimentos y técnicas saludables y

efectos beneficiosos culinarias saludables. conscientes.

sobre la salud. Ademas, disfrutamos “Con predominio”, no
de esa comida de significa que tengamos
forma consciente. que hacerlo siempre.

Sentir obsesién por

comer solo alimentos
y/o comidas saludables,
‘ 3 ” puede alejarnos de la
practica de un estilo de
-

\} ) alimentacién saludable.
o

13.Intentamos no comer antes é‘%‘tl‘es horas o 2 horas y media

14.En los momentos difici %()demos utilizar la tabla de recursos que se
facilita .

POSIBLES CAMBIOS E@ESTRAS RUTINAS EN FUNCION DE NUESTROS
ANTOJOS: Y
i E

OPCIONES MENOS INTERESANTES- OPCIONES MAS INTERESANTES (recursos )

(antojos)
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Aperitivos salados ( patatas fritas..etc) * Palomitas hechas en casa, gusanitos
béasicos , frutos secos tostados, tortitas
de arroz o de maiz u otros cereales,
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tostadas ligeras con sabor tomate o
sabor cebolla

(P.ej:Santiveri),pepinillos, cebolletas,
banderillas, encurtidos en general.

e Crudités con hummus de garbanzos

15.Si puedes dedica entre 25 y 45 minutos a las comidas. Por debajo de 25
minutos es mas dificil sentir plenitud gastricay por encima de 45 minutos
puede llevar a comer de manera emocional. Come con atencién plena.

Almortmere Lo s

4 cosas que hacemos comiendo y que

deberiamos evitar
Mirarel Mévil  Trabajar con el VerlaTVv Pensar de manera negaliva
Mandar mensajes for ordenador VAo 13 edenion (rotcia o anticipatoria
whaisaon, wiizar Redes (HOGAAS. Series
BOCINNCS, IMemet.,  PIWBJAT DOF InIeImet. lesponder peticuias ) El. Davie vusitas alos prellemas del watago,
emads, peguir tabajando - FATHIA. PIrefa .. POTEAr 80 COLA% GUE 18Ng0 que

+ Puede generar ansiedad

« Falta de atencién sobre lo que estamos
comiendo

Masticamos mas deprisa

Comemaos rapido y sin darnos cuenta
Comemaos mas de lo que deberiames
Desconectamos cuerpo y mente

¢Como nos afecta? \\! ‘,
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16.Nifios y gustos

4\

NINOS ¥ PRODUCTOS NO g
SALU DAB .—Es grir»eldaherrero_d?\L

EL PRODUCTO ESTA DELANTE

NO OFRECER NO PROHAIBIR
NO LO PIDE Bty LO PIDE
NO LO MENCIONES NO LO BUSQUES

Fuente: Griselda Herrero %'\) ,
| N
¢ QUE HAGO PARA FOMENTAR EL
PROBAR ALIMENTOS NUEVOS?

1 IDENTIFICAR Y ~__— Aversion > ;Qué no te gusto?

TRABAJAR EL MOTIVO —

DE QUE NO SE COMA . L el o
Q ~__ Nuncalo _— ¢Es necesario o imprescindible?

he probado . 'pqi4s dispuesto a probar?

2 CREAR RECETAS CON EL
ALIMENTO ENMASCARADO

/. Catas a ciegas
3 TRABAJAR ASPECTOS ORGANOLEPTICOS

Olores, textura, sabores, colores.... \ . -
Otros alimentos similares o que

te gusten.
4 ELABORAR RECETAS CON EL _ Implicarte en el disefio de las
ALIMENTO VISIBLE Y recetas

PRECEPTIBLES

Fuente: Griselda Herrero
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¢ HIGIENE ALIMENTARIA EN
TIEMPOS DEL CORONAVIRUS

;QUE PODEMOS HACER PARA PROTEGERNOS?

LAVAR LAS MANOS FRECUENTEMENTE

Utilizar aguas y jabdan antes de manipu by almentos y mientras 10 hacemas, Sempee gue 503 AeCesanio, 40 10das las partes
de las mpnos: 30 60 sogundos, Precaudion con el uso de guantes, ya gt puaden dar una 153 sersacion de seguridad

LAVAR VEGETALES BAJO EL GRIFO, Y SI QUEREMOS DESINFECTAR...

Sumergir 5 misutos o0 agua con ejia "apta para desinfeccidn del agua de bebdida" [una cucharadita de lejia
-4 5mi- por cada 3 litras de agua) y aclarar con abundante agua cormente. Dosis recomendada para una lejia
doméstica cormmencional de $% hipociorito sodico. No se recomienda usar jabién convencional para krvar alimentos.

PARA DESINFECTAR LOS ENVASES ALIMENTARIOS

Las autoridades sanitarias no han establecido por €l momento recomendacones en este sentido. No
obstante, sl queremos una mayor seguridad en nuestros envases, podemos desinfectarios con alcohol
> 70" o lejia en las proporciones indicadas: 2 cucharadas grandes |/ L de agua fria,

DESINFECTAR SUPERFICIES DEL HOGAR

Ni ¢l bicarbonato, i el viragre, mi el Bmdn, ni las bebidas dlcohdlices destlades sirven, Vtilizar lejia: 2 cucharades prandes
L de agua fria o alcohed de al mencs 70°, Cuidado: no debemos meaclar b iejia con otros productons como amoaniaco

SEPARAR ALIMENTOS CRUDOS Y COCINADOS

£3 mury irportente evitar la contaminacion crezada entre los ol rmentos que cocmamas v aguellos que deben
Almacerane crudos, como por ejemplo care, pescado y hoevos. Tambeen bimpiar las superficies y uterniics cusmdo
camitnernos de shmmertos y ubil2ar eereases sdecsundon gue paranticen Ls separacion de extas Alimentcn en of frigenitco,

COCINAR SUFICIENTEMENTE LOS ALIMENTOS

Alcanzar al menos una temperatura de 65°C durante 4 minutos en todo el alimento, hasta el
centro del mismo. Vigilar sobre todo alimentos perecederos como carne, pescado y huevos.

REFRIGERAR A UNA TEMPERATURA ADECUADA

Almacenar en refrigeracidn aquelios alimentos que necesiten frio 3 4°C o menos. No dejar alimentos
preparados a temperatura ambiente mas de 2 horas, Refrigerar las sobras lo antes posible.

1Te animas a compartic evts infografal Integratio creada por:
HacEn308s ayaden & com3atr by ?
Corirlarriacién chertBoa wobre COWD- 19 7 e
Mgl Arge Lurseia @ goes salsudpetia

Lo e o S Worre St 53¢ Woed
Fuente: Beatriz Robles
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3.Propuestas sencillas y ordenadas de menu semanal con todos los intercambios

Opciones:
La verdura también puede ir en forma de sopa o puré:

SOPA EXPRES:

Sopa juliana (picada en barquetas de la compra, se comercializa en supermercados lleva
puerro, repollo, zanahoria..etc..), con un paquete de caldo de verduras Aneto, y muslo.de
pollo en la coccidn, se puede también diluir con un poco de mas agua si lo queremos mas
suave. Se cuece todo junto y listo.

CREMA DE CALABAZA Y GARBANZOS
400 g de calabaza, una cebolla, algo de puerro, sal, una cuchara de postre de aceite y dos
cucharadas soperas de garbanzos cocidos de tarro de cristal.

CREMA DE CALABACIN

INGREDIENTES:

200 g de calabacines,1 puerro 6 cebolla, 1 quesito en porciones bajo en grasa o yogur
griego ligero o nata de soja

PREPARACION:

Hervir los calabacines, con el puerro 6 la cebolla, en muy poco agua. Una vez cocido,
triturar con el queso y servir con el perejil picado. Sino os gusta el queso se puede hacer un
refrito de un ajo en una cucharadita de aceite y afiadirlo al puré.

Otra opcidn es:anadirle pimienta negra a la hora de consumirlo.

CREMA DE VERDURAS 1:

INGREDIENTES:

Medio manojo de acelgas con la penca también pelada sin hilas
2 tallos de apio pelados sin hilas
Un calabacin
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Dos tomates naturales sin piel

5 zanahorias

Puerro

Cebolla

% de pimiento

un pufiado de lenteja naranja/rosa
sal

PREPARACION:
Cocemos todo, trituramos y cada uno en su plato se puede poner pimienta negra solo
0 pimienta negra, pimenton rojo y aceite de oliva picual.

CREMA DE VERDURAS 2 :

INGREDIENTES:

Medio manojo de acelgas con la penca también pelada'sin hilas
Un calabacin

Dos tomates naturales

Un poco de calabaza

5 zanahorias

Puerro

Cebolla

una raiz de nabo

un pufiado de lenteja naranja

sal

PREPARACION;
Cocemos todo, trituramos y cada uno en su plato se puede poner pimienta negra solo
0 pimienta negra, pimenton rojo y aceite de oliva picual.

CREMA DE ZANAHORIAS

INGREDIENTES:

Zanahorias
Caldo de pollo
Puerro
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Cebolla
Sal
Quesito desnatado para triturar o yogur griego ligero o la nata de soja

PREPARACION:
Cocemos todo, trituramos con quesito y cada uno en su plato se puede poner pimienta
negra solo o pimienta negra, pimenton rojo y aceite de oliva picual.

VERDURA EN EL MICROONDAS

INGREDIENTES:

2 zanahorias

1 calabacin

1 patata

1 diente de ajo

12 hojas de espinacas

1 cucharada de harina

1 copita de vino

1 vaso de agua

Aceite de oliva, sal y perejil

PREPARACION:

Pon la harina en un bol con el vino y el agua. Mezcla poco a poco. Sazona .Afade las
verduras, con el aceite y el perejil. Mezcla todo y mételo en el microondas durante 15
minutos a maxima potencia.

El toque picante

Para'que la verdura y las cremas tengan un toque picante puedes afiadir unas gotas
de tabasco verde o rojo a la mezcla, un poco de pimienta fresca recién molida o
pasta de guindillas o guindilla o no ponerle nada
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OTROS POSIBLES TENTEMPIES:

* “uvas con queso saben a beso” (uvas rellenas de queso batido cero porciento
materia grasa) o con mozzarella se le puede poner alguna nuez

o Ingredientes:
o 2 zanahorias o media calabaza ,sal, pimienta y aceite

o Elaboracién:

o Lavary pelar las hortalizas. Cortarlas en laminas no muy gruesas.
Colocarlas en una bandeja apta para horno engrasada con un poco de
aceite de oliva. Se salpimientan y doran durante aproximadamente 15
min a 200°C (arriba y abajo). Acordaros de ponerlo a precalentar.
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* Naranjas con coco rallado, canela y chips de chocolate negro sin azucar ( receta
de Lucia Martinez)

(Fuente Lucia Martinez)
Para los desayunos os recomiendg sugerencias de la App de Nooddle

NOTA IMPORTANTE: Lo que aparece en letra negrita y subrayada se sugiere una
receta escrita, el resto de'laswecetas se pueden buscar ideas en Nooddle.

Los grupos se pueden‘eambiar entre si ( carnes por carnes, pescados por pescados,
legumbres por legumbres, verduras frescas por verduras frescas..etc)

Se marca siempre un primero ( con varios intercambios) y un segundo ( con varios
intercambios)
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DIETISTA: Anabel Fernandez Escuredo

Comida Cena
Lunes e Ensalada de lechuga o escarola con
e Crema de calabaza con queso de Friol, uvas y nueces
garbanzos e Hamburguesa de brécoli y atin

e Pollo guisado con calabacin ( con
poco aceite)
e Una fruta .

(receta APP nooddle) o pescado
rebozado o a la plancha
Una fruta
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Martes
e Judias verdes a la carbonara e Ensalada de canonigo, tomate
(con nata de soja por ejemplo cherry, maiz dulce de espiga,
Alpro o Soya cuisine ) o con fresas, mango y jamodn serrano o
ajada ensalada de lechuga, tomate,
o Filete ruso ala jardinera o filete manzana y nueces
de lomo o conejo asado e Revuelto (un huevo y varias
e Una fruta claras)con setas o champifiones y
gambas o de ajetes, esparragosy
gambas o guisantes, esparragos y
jamon o tortilla de patatay
calabacin
e Una fruta
Miércoles e Ensaladade tomate con queso
e Crema de verduras ( cualquiera mozzarellay orégano
de las sugeridas o de la App de e Merluza con guisantes y cebolla
Nooddle) o crema de coliflor con o.pimientos rellenos de
manzana ( se carameliza en una atun/caballa y huevo o hummus
olla cebolla y una manzana en poco con crudités
aceite, se le afiade, sal, pimienta, e Una fruta

caldo de verduras y la coliflor, se
deja cocer y se tritura con la nata
de soja)

e Carne asada con salsa de
zanahoria o hamburguesa de

lenteja
e Una fruta

Jueves e Ensalada de canonigo, aguacate,

e Brécol gratinado con bechamel uvas, y naranja o esparragos ala
de.calabacin vinagreta

e Bacalao ala moderna u otro e Huevos al plato o rollitos de
pescado jamon cocido y pifia

e Una fruta e Una fruta
Viernes ¢ Verduras al microondas o

e Crema de puerros ( vichyssoise) o verdura cocida(repollo,coliflor..etc)
sopa de verduras de APP Nooddle o verduras al horno

 Ensalada de pollo con arroz o Ensalada de caballa (delata) y
integral o arroz con verduras y gambas

pollo e Una fruta
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e Una fruta
Sabado e Crema de calabacin
e Ensalada verde ( candnigos, berros, e Ensalada de pasta integral 6
rucula ..etc) arroz integral o espaguetis
* Lentejas cocinadas con verduras integrales con almejas o
o hamburguesa de garbanzo mejillones o tallarines con
e Una fruta boloiiesa de lenteja
e Unyogur
Domingo e Ensalada de lechuga y tomate
e Pisto de calabaza o verdura o Pizza de coliflor ( mas recetas de
cocida pizza de verduras en App Nooddle)
e Salmén al horno sobre base de
calabacin o papillote de: pescado,
pimiento rojo, salsa pesto, coliflor y
cebolla
e Una fruta

FILETE RUSO ( HAMBURGUESA) A LA JARDINERA/'( PARA VARIAS PERSONAS)
(receta cocina lechuza)

INGREDIENTES
e 500 g. de carne picada ( mezcla ternera/cerdo)
e 1/2 pimiento rojo
e 1/2 pimiento verde
e 1 cebolla pequefia
e 2 zanahorias cocidas
e 1 cucharadita decafé de orégano
e 1huevoentero
e 2 trocitos.de miga de pan mojada en leche desnatada y escurrida
e ajoysal y perejil
e vino blanco
e ‘pimentoén dulce/picante
* 4 cucharadas soperas de salsa de tomate casero
e guisantes(al gusto)

La carne picada se adoba un rato antes de preparar las hamburguesas. Asi que pico el
ajo, con una cucharadita de sal y el perejil. Este majado lo afiado a la carne junto con el
huevo crudo y la miga de pan mojada en leche. Dejo reposar.
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En una cazuela pongo 2 cucharadas de aceite de oliva virgen y voy pochando las
verduritas. La cebolla y los dos tipos de pimiento.

Cuando las verduras estén algo blanditas, afiado el pimentdn. Una pizca de dulce y otra
de picante.

Doy unas vueltas con la cazuela separada del fuego para que no se queme el pimentén
y afiado el vino blanco. Dejo evaporar un ratito el alcohol y aflado un par de vasos de
agua o caldo de verduras.

Agrego el tomate casero y luego los guisantes.

Dejo cocinar todo a fuego suave mientras preparo las hamburguesas.

Voy cogiendo porciones de la carne picada y con ayuda de un poco de harina, voy
dandole forma de hamburguesa. Podéis hacerlas mas o menos grandes segin vuestro
gusto.

A continuacion en una sartén amplia, ponemos casi nada dedceite y vamos poniendo
ala plancha los filetes de carne picada. No es necesario cocinarlos mucho ya que
coceran en la salsa y se acabaran de hacer.

Cuando estén todos listos, los aitadimos a la cazuela.donde estan las verduritas. En este
momento afiadimos las zanahorias cocidas cortadas en rodajas gruesas.

Rectificamos de sal y dejamos que hierva todo junto unos 5-8 minutos hasta que se
integren bien los sabores. No recomiendo revolver el contenido de la cazuela, es mejor
menearla para evitar que se rompan los filetes rusos.

Esperamos un ratito antes de servir, ya sabéis que los guisos mejoran con el reposo.

CARNE ASADA EN SALSA DE ZANAHORIAS ( receta pagina cocina de la lechuza)

( se adoba la carne( cinta de lomo de ternera o cerdo ) con ajo, perejil, pimenton, sal y
se pone a asar con'vino blanco, aceite, cebollas y zanahorias, posteriormente se tritura
la salsa y se vierte por arriba)

BACALAO A'LA MODERNA

INGREDIENTES:

e 150 gde bacalao

e Y de pimiento morréon

e media taza de tomate triturado natural
e Y de cebolla pequefia

* medio diente de ajo picado
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e 1 cucharadita pequefia de aceite
e 1 cuchara pequefia de vino blanco

PREPARACION:

El bacalao se remoja en agua fria durante 24 horas para que pierda sal, cambiando el
agua varias veces en ese tiempo. Una vez desalado, se le quita la piel y las espinas y se
corta en trozos pequeios.

En una cazuela se ponen el aceite, la cebolla picada y el pimiento en tiras.

Cubierto con plastico adhesivo, se cocina al 100 % de potencia por espacio de 6
minutos. Después se afiaden el resto de los ingredientes, se remueve bien, se rectifica
de sal si fuera necesario-téngase en cuenta que el bacalao suele resultar salado-, se
tapa de nuevo y se termina de cocinar con 5 minutos mas a la maxima potencia .Se
sirve acompanado de una ensalada de lechuga.

HUEVOS AL PLATO
INGREDIENTES POR PERSONA:
e 2 huevos

chorizo mejor solo las zonas mas magras
200g de guisantes de bote 6 mas
2 cucharadas de tomate frito

PREPARACION:
1. En unas cazuelitas de barro:colocar aceite y el chorizo ( la parte magra)
troceado en cuadraditos finos. Meter al horno.
2. Tras 5 minutos, cuando’'empiece a fundirse el chorizo, echar en cada cazuelita
dos huevos, dos cucharadas de tomate frito o mas y los guisantes. Salar.
Meter al horno de nuevo y sacar cuando la clara esté casi cuajada, dejando que
termine de hacerse fuera con el calor de las cazuelitas. Servir enseguida en los
propios recipientes

BRECOL GRATINADO CON BECHAMEL DE CALABACIN

INGREDIENTES:

* 1 kilogramo de brécoli

» 2 piezas de calabacin

* 1 pizca de Nuez moscada molida
» 1 pizcade Sal

» 1 pizca de Pimienta negra molida
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% cebolla

* 1 chorro de Aceite de oliva

* 200 mililitros de Leche desnatada o vegetal o nata de soja o nata de arroz
» 2 cucharadas soperas de queso rallado

* 1 cucharada sopera de arroz (opcional)

En primer lugar, sofreimos la cebolla picada en una olla con un poco de aceite y
dejamos que se dore durante 3 minutos.

Pelamos y cortamos los calabacines en trocitos cuadrados y los afiadimos alisofrito.
Salpimentamos y dejamos cocinar durante 7 minutos.

Por otro lado, cocemos el brocoli en abundante agua hirviendo con un poco de sal.
Dejamos cocer durante 9 minutos, escurrimos y reservamos.

Para hacer la bechamel de calabacin que acompanara al'brécoli, agregamos la leche o
la bebida vegetal al sofrito o la nata de soja, ponemos un poco de nuez moscada y una
cucharada sopera de arroz (opcional). Dejamos cacinar durante 15-20 minutos
aproximadamente.

Batimos la bechamel de calabacin light con la batidora y volvemos a ponerla a
calentar hasta que quede una textura-espesa. Si queda muy espesa, puedes agregar
mas leche o incluso caldo de verdura

Colocamos el brocoli en una fuente para horno, salpimentamos y cubrimos con la
bechamel de calabacin y el queso rallado. Metemos al horno para gratinar hasta que
quede dorado

JUDIAS VERDES A LA CARBONARA

* 600 gr de judias verdes

+ ‘Media cebolla

+ 250 ml de nata de soja

¢ 120 gr de jamon en tiritas

» Aceite de oliva virgen extra
+ Saly pimienta

* 2 huevos (opcional)

Despunta y quita las hebras a las judias verdes y las cortas a tu gusto, finitas o
gruesas.
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En un fondo de aceite en una sartén dora la cebolla a fuego medio.

Incorpora las judias verdes y saltea a fuego vivo. Salpimenta a tu gusto. Deja que
enternezcan las judias tapadas removiendo a menudo. Puedes también cocerlas al
vapor o en muy poquita agua con sal y saltearlas después con la cebolla.

Saltea el jamon en una cucharadita de mantequilla hasta que esté dorado y
crujiente. Ya solo tienes que afadir la nata de soja al final para que dé un hervory
espese un poquito, mezclando bien para que quede una salsa cremosa.

Puedes mezclar la salsa con las judias hasta obtener un conjunto cremoso o salsear
por la superficie como si sirvieras pasta

Estas judias verdes a la carbonara son un plato completo, yresulta mas consistente
si al final le revuelves los huevos, como en las carbonaras de pasta. Es también una
guarnicion perfecta para acompafiar carnes

ENSALADA DE POLLO CON ARROZ INTEGRAL

e 4 cucharadas soperas de arroz

e 1 pechuga de pollo

e 1 manzana

e 3rodajas de pifia en su jugo

e 1/2lechuga

e 100 gr de tomatitos cherry
Sazonar con 1 cucharada de mayonesa light mezclada con un poco de kétchup,
mostaza y gotas de cofac

ENSALADA DE PESCADO BLANCO O DE CABALLA
INGREDIENTES
* Lata decaballa o pescado blanco cocido o en conserva

* 1 patata cocida tamafio huevo ( cocida con la piel, en el horno convencional 6 en
elmicroondas)

*..1 tomate 6 2 tomates 6 pimientos

* 1 huevo duro

* Una cuchara sopera de mahonesa Light

* Perejil picado

e Sal

* Pimienta
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Sazone la patata con sal, pimienta; cubra con ellas una fuente; agregue el pescado 6 el
surimi .Cubra con la mahonesa light .Corte el tomate y el huevo duro en rodajas.
Acomddelos alrededor .Afiada el perejil, sal , pimienta y algo mas de mahonesa

INGREDIENTES PARA PREPARAR ENSALADA DE PASTA INTEGRAL O ARROZ
INTEGRAL

INGREDIENTES PARA 1 PERSONA:

5 cucharas soperas de pasta (en cocido), 2 6 3 minis de mozzarella, 1 lata.de.atin
pequefia al natural,

4 tomates cherry, 1 huevo, 1 lonchas de jamon cocido bajo en grasa, una cuchara
sopera de maiz, 5 aceitunas

alcaparras( opcional) , hierbas (opcional)( albahaca, menta, orégano),

aceite y sal.

Como Preparar Ensalada de Pasta 6 arroz

Poner la olla con el agua a hervir.

En un cazo, poner los huevos en agua hirviendo y cocinar durante unos 8 minutos.

En una fuente mezclar los ingredientes; afiadir los huevos cortados en rodajas, maiz y
unas pocas de alcaparras.

Escurrir la pasta, dejar enfriar bajo agua y escurrir bien. Esperar unos 10 minutos que
enfrie del todo y volcar en‘la fuente. Afladir menta, albahaca y orégano( opcional),
rociar con aceite y salar;Mezclar.
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ENSALADA DE CABALLA Y GAMBAS

INGREDIENTES

* 1lechuga de trocadero o can6nigo
+ 200 gr. gambas.

« 4 filetes de caballa en aceite.

* 4 pimientos del piquillo.

* 4 dientes de ajo.

» Vinagre de jerez.

e Azucar, sal.

» Aceite, perejil.

Preparacion

1. Lavar la lechugay trocearlas en porciones medianas, escurrir bien y

colocar en una copa de coctel.

2. Enuna sartén doraremos los ajos picados finamente, acto seguido
agregaremos las gambas peladas y mantendremos a fuego medio hasta que

tomen color.

3. Enlajarra de la batidora se trituraran los pimientos, algo de aceite, perejil,
vinagre y sal hasta obtener una salsa roja muy aromatica.
4. Repartir las gambas y los lomos de caballa de lata sobre la lechuga, salsear

con la salsa y servir templado.

REVUELTO DE AJETES, ESPARRAGOS VERDES Y GAMBAS

Tiempo de coccion en el microondas:
10 - 15 minutos

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:

» 806 100 g de ajetes frescos = 1 manojo

e 300 g de esparragos verdes finitos
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150 g de gambas ya peladas, pueden ser congeladas

30 g de aceite de oliva virgen extra

3 cucharadas soperas

e sal

4 huevos de 62-72 g = 4 unidades grandes

una cucharadita de leche

Forma de preparacion:

1.Limpiar los ajetes si no se compran ya limpios, retirar inicamente las partes
verdes mas deterioradas y conservar las demas aunque algunas sean
verdes. Trocearlos al gusto de cada uno.

2.Lavar los esparragos y retirar las partes duras.

3.Volcar el aceite y los ajetes en un recipiente redondo, planito y de gran
superficie, remover bien con una cuchara para que se impregnen bien con
el aceite, tapar el recipiente y sofreir 5 minutos a potencia maxima. Si no
estuvieran con aspecto de fritos, remover de nuevo, tapar otra vez y
cocinar otros 3 6 5 minutos dependiendo de su grosor. Se pueden utilizar,
incluso las partes verdes.

1.Batir los huevos con la leche, salpimentarlos y afiadirlos sobre los ajetes.
Remover con una cuchara y programar 600 vatios de potencia (nunca a
maxima potencia) unos 5 minutos. Abrir el microondas cada 30 segundos
para remover, ya que las partes exteriores del recipiente son las que se
cuajan primero.

2.Parar de cocinar cuando todavia haya partes de huevo sin cuajar en exceso para
que no quede reseco.
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ESPAGUETIS INTEGRALES CON ALMEJAS O MEJILLONES

INGREDIENTES :

e 30 g de espaguetis integrales medidos en crudo

e 150 gde almejas frescas (que se hayan puesto una hora antes en abundante
agua con sal para que purguen la arena)

e 100 g de tomate triturado tamizado

e 1 cucharada de aceite

e Una pizca de ajo

e Una pizca de perejil

o Sal

e Pimienta

PREPARACION:

Lavar bien las almejas y ponerlas en una sartén tapada a fuego vivo, para que se abran
.Retirar del fuego y reservar.

Recoger el liquido que han soltado las almejas 'y filtrarlo para eliminar cualquier resto
de arena que pudiera tener. Reservarlo.

Calentar el aceite y dorar en él el ajo y una pizca de perejil. Cuando empieza a tomar
color, agregar el liquido de las almejas y dejar que cueza un minuto.

Agregar el tomate tamizado, salpimentar y dejarlo cocer durante 15 minutos.Dos
minutos antes de terminar incorporar las almejas .

Cocer la pasta en abundante agua salada hirviendo.Escurrirla y alifiarla
inmediatamente con la salsa. Espolvorear con el resto del perejil y servir enseguida,
muy caliente

PIMIENTOS RELLENOS DE ATUN O CABALLA Y HUEVO

INGREDIENTES PARA VARIAS PERSONAS :

e 16 pimientos de piquillo enteros de lata
e 3 huevos duros

e 3 latitas de atiin

e 14 bote de tomate frito light

e Perejil

e 1 cucharada de aceite de oliva
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PREPARACION:

1. Escurrir bien los pimientos del piquillo, reservando el jugo que sueltan. Escurrir
también el atun ( lata sin aceite).

2. Enuna ensaladera picar los huevos duros, desmenuzar el atin y mezclarlo todo
con tomate frito, que se ira incorporando hasta conseguir una pasta (no debe
quedar demasiado liquida, para que no se salga el relleno).

3. Rellenar los pimientos e irlos colocando en una fuente resistente al horno. A
continuacion regarlos con su propio jugo y con una cucharada de aceite de
oliva, espolvorear el perejil y meterlos al horno durante 15 minutos a 200 2C.

MASA DE PIZZA DE COLIFLOR
INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:
* 1 coliflor pequeiia

e 1 huevo

100 g de queso mozzarella rallado bajo en grasa
50 g de jamon serrano
Salsa de tomate

4-6 tomatitos variados

e 1 pizca de sal, orégano y albahaca.

Preparacion:

Limpiamos la coliflor y la rallamos utilizando un rallador de queso, una vez esta toda

rallada, la ponemos en un recipiente de cristal y la metemos en el microondas ocho
minutos a maxima potencia. Después afiadimos un huevo, una pizca de sal y el queso
mozarella rallado, lo mezclamos bien.

En una bandeja‘de horno, ponemos papel de horno y extendemos la mezcla hasta que
adopte una forma redondeada, el tamafio que queramos, varias pequefias o una
grande. Introducimos en el horno precalentado a 1802 durante 20 minutos, una vez
dorada la base de nuestra pizza, la sacamos del horno y ponemos por encima salsa de
tomate, el queso, el jamon cortado a tiras muy finas, unos tomatitos cortados por la
mitad, un poco de orégano y albahaca. Gratinamos durante 5 minutos y listas para
sorprender.
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MERLUZA CON GUISANTES Y CEBOLLA AL ACEITE DE OLIVA
INGREDIENTES PARA 2 PERSONAS:

e 1/2kilo de merluza en 2 rodajas
e 100 gramos de guisantes

e 1 cebolla

e 1 diente de ajo

e 1 cucharada de aceite de oliva
e 2 cucharaditas de perejil picado
e Unas hebras de azafran

Elaboracion:

Picar finamente el ajoy la cebolla y echarlos a una sartén grande antiadherente
con la cucharada‘deaceite. Sofreir hasta que la cebolla esté blanda. Salar un poco
las rodajas de merluza y echarlas a la sartén. Hacer unos minutos por cada cara.
Incorporarles guisantes con su caldo y el azafran, removiendo con cuidado para
no romper las rodajas. Espolvorear por encima el perejil y servir.

ENSALADA DE POLLO CON ARROZ INTEGRAL
e 4 cucharadas soperas de arroz
¢ 1 pechuga de pollo
¢ 1 manzana

¢ 3 rodajas de pifia en su jugo
e 1/2lechuga
e 100 gr de tomatitos cherry
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Sazonar con 1 cucharada de mayonesa light mezclada con un poco de kétchup,

mostaza y gotas de cofac

ROLLITOS DE JAMON COCIDO Y PINA

INGREDIENTES PARA VARIOS:

4 lonchas gruesas de jamon cocido

100 g de queso fresco

2 rodajas de pifia en su jugo

1 huevo

¥ lechuga

Pimienta y mostaza en grano(opcional)

PREPARACION:

1. Cocer el huevo durante 12 minutos. Escoger 3 hojas tiernas de la lechuga,

lavarlas bien y picarlas. Cortar en cuadraditos el queso, las rodajas de pifia y el
huevo ya duro.

2. Mezclar bien la lechuga picada, el queso, la pifia 'y el huevo duro, sazonando la
mezcla con sal, pimienta y la mostaza en-grano. Sobre cada loncha de jamon se
extiende 1/4 del relleno anterior y se-enrolla sin romperla.

3. Los rollitos se meten unas horas en la nevera antes de servirlos acompafados
del resto de lechuga cortada en;tiras finas como guarnicion.

PISTO DE CALABAZA

Este pisto de calabaza-es un plato sencillo y facil de preparar que puedes ajustar a tus

gustos eliminando o afiadiendo alguna verdura.

INGREDIENTES para 6 personas

¢ 1 calabacin pequeio

* Untrozo de calabaza

* 1 patata mediana

* Una berenjena pequena

* 1 punado de judias verdes
* Una zanahoria

* 1cebolla

* Un tomate

* 1 pimiento
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* 2 dientes de ajo
* 1 trozo pequeiio de chorizo de guiso sin la grasa
* Aceite de oliva, pimenton, sal y pimienta

ELABORACION

1. Lavamos, pelamos y cortamos en daditos todas las verduras y las colocamos en
una cazuela todas juntas y en crudo. Afladimos el chorizo troceado o
desmenuzado, un chorretén de aceite de oliva, 1 cucharadita de pimentdn, 1/2
vaso de agua y la sal o una pastilla de caldo.

2. Lo ponemos a fuego lento hasta que las verduras mas duras (zanahoria,
judias...) estén tiernas pero enteras, removiendo a menudo. Lo ideal es no tener
que afadir agua y aprovechar la que sueltan las verduras, pero si esta quedando
demasiado seco ponemos la necesaria.

3. No hay que remover mucho las verduras para que no se-deshagan, es mejor
mezclar bien las verduras al principio y luego mover'la cazuela en vaivén
mientras se guisan.

4. Este plato esta mejor bien asentado, tiene que reposar unas horas o guisarse la
vispera.

Consejos y comentarios

+ Silas verduras no son frescas y tiernas (por ejemplo, algunas son congeladas y
otras no) a lo mejor tienes que ajustar un poco los tiempos de coccién y poner
primero las mas duras. Cuando empiecen a enternecer vas afiadiendo las mas
tiernas. En cualquier caso pon siempre al principio la cebolla, ajos, tomate,
pimiento y zanahoria.

BACALAO A LAMODERNA

INGREDIENTES:

e..150 g de bacalao

¢ Y4 de pimiento morron

e media taza de tomate triturado natural
e Y4 de cebolla pequena

* medio diente de ajo picado

e 1 cucharadita pequefia de aceite

e 1 cuchara pequefia de vino blanco
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PREPARACION:

El bacalao se remoja en agua fria durante 24 horas para que pierda sal, cambiando el
agua varias veces en ese tiempo. Una vez desalado, se le quita la piel y las espinas y se
corta en trozos pequeios.

En una cazuela se ponen el aceite, la cebolla picada y el pimiento en tiras.

Cubierto con plastico adhesivo, se cocina al 100 % de potencia por espacio de 6
minutos en el microondas, sino en una cazuela .Después se afiaden el resto de los
ingredientes, se remueve bien, se rectifica de sal si fuera necesario-téngase en cuenta
que el bacalao suele resultar salado-, se tapa de nuevo y se termina de cocinarcon 5
minutos mas ala maxima potencia .Se sirve acompafiado de una ensalada de lechuga.

LENTE]JAS COCINADAS CON VERDURAS

Picamos en tacos los pimientos, la cebolla y el tomate, y la zanahoria la cortamos en
rodajas finas y las sofreimos con 3 cucharadas de aceite de oliva.

En una olla, afiadimos las lentejas, las verduras

picadas, los ajos partidos por la mitad, los huesos de jamdn, las 2 cucharadas de
pimenton y una pizca de sal.

Bafiamos de agua, y dejamos cocer durante una hora a fuego lento. Pasado este tiempo
comprobamos que la lenteja esté blanda, si no es asi, aumentamos el tiempo de
coccion).En olla exprés el tiempo se reduce mucho

HAMBURGUESA DE LENTEJA ROJA o NARANJA o CON LENTEJAS NORMALES
( fuente dietistas-nutricionistas)

e 250 glenteja roja (en crudo)

e 1 cebolla morada

e 2-3 zanahorias medianas

e 3.cucharadas pan rallado o harina de maiz (celiacos)
e 1 cucharada aceite de oliva virgen extra

¢ 1 diente ajo

e Perejil fresco

e Sal
e Especies al gusto
Instrucciones

1. Cocer las lentejas en agua hasta que estén blandas. También se pueden hacer al
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vapor, que aunque tardan un poco mas, quedan mas firmes y secas. En agua
tardan unos 12-15 minutos.

2. Sofreir el ajo y la cebolla en brunoisse (cuadritos pequefios) con el aceite,
pasados unos minutos le afiadimos la zanahoria rallada y dejamos que sigua
cociendo hasta que se ablande.

3. Afadimos las lentejas bien escurridas y los condimentos, y mezclamos bien. No
pasa nada si las lentejas se chafan, ayudara a amalgamar la masa.

4. Ya fuera del fuego afiadimos el perejil picado y el pan rallado. Dejamos enfriar
la mezcla.

5. Damos forma a las hamburguesas con la mano o con un molde. Las podemos ir
poniendo sobre cuadrados de papel de horno, de esta forma las;podemos apilar
y congelar sin que se peguen entre si.

g 0

6. Las cocinamos a la planch

a hasta que queden doraditas por fuera. Si las
congelais, no hace falta descongelarlas previamente, pueden ir directamente del
congelador a la sartény se hacen sin problemas.
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4 raciones.

Tiempo de preparacion: 30 minutos.
Ingredientes

300 g de garbanzos cocidos

2 dientes de ajo

50 g de cebolla

1 tomate maduro (140 g)

1 yema de huevo

50 g de pan rallado

3 cucharadas de aceite de oliva
sal, una pizca de comino

Lavar el tomate y retirarla piel y las pepitas {modo de hacerlo: pon a hervir agua en un
cazo pequefio —puedes hacerlo en el microondas-, retira del fuego y echa el tomate;
déjalo unos segundos, sacalo y pasa por la piel el borde del cuchillo que no corta; le-
vanta un poco de piel con la punta del cuchillo y retirala facilmente). Sofreir la cebolla
cortada finita y el ajo en el aceite y cuando la cebolla esté blanda afiadir el tomate en
trozos; dejar hasta que el jugo se evapore y quede una salsa espesa; afiadir el comi-
no y retirar del fuego. Triturar los garbanzos escurridos junto con la yema de huevo y
el sofrito en el pasapurés. Incorporar el pan rallado y formar una pasta (debe quedar
muy pastosa; si no es asf hay que afiadir mas pan rallado). Dejar reposar en la nevera
al menos media hora (es mejor hacer la masa el da anterior),

Formar las hamburguesas (modo de hacerlo: pon harina en el cuenco de tu mano,
echa un poco de pasta y de nuevo harina por encima; pasa la hamburguesa de una
mano a olra mientras la vas aplastando y dando forma). Frie en aceite abundante.
Para conservarlas: las hamburguesas pueden congelarse una vez enharinadas; des-
puits s0lo hay que descongelar (no del foda) y freirlas,

TALLARINES CON BOLONESA DE LENTEJAS

INGREDIENTES PARA VARIAS VECES ( PUEDES CONGELAR LA BOLONESA DE
LENTEJA):

e 1 cebolleta

e 2 zanahorias

e 1 ramita de apio

e 405 tomates hermosos y maduros
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e medio bote de lentejas cocidas

e 1 cucharada de salsa de soja

e pasta al gusto (macarrones, espaguetis...)
e orégano

e aceite de oliva VE

Elaboracion:

Cortamos la cebolleta en juliana bien fina y la ponemos a pochar a fuego lento en el
aceite. Cuando esta blandita, afadimos las zanahorias peladas y cortadasa trocitos
y el apio también en juliana (y sin hilitos, por favor) y sofreimos a fuego-lento hasta
que todo esté doradito, tierno y jugoso.

Subimos el fuego y afiadimos las lentejas muy bien lavadas y escurridas. Salteamos
un par de minutitos y afiadimos la salsa de soja (sélo una cucharada) y los tomates
pelados y cortados en cuadritos. Bajamos el fuego. Podemos afiadir una
cucharadita de azucar, pero considero que la zanahoria le aporta un toque dulzén
que ya contrarresta la posible acidez del tomate. Salamos.

Tapamos, bajamos el fuego y cocemos hasta que el agua se haya evaporado.
Aprovechamos para cocer la pasta en abundante agua salada hasta que esté al
dente y al terminar unimos con la salsa, espolvoreamos con orégano y servimos
bien caliente.

ESPARRAGOS A LA VINAGRETA

INGREDIENTES (PARA UNA PERSONA)

e Esparragos blancos (cocidos en casa o en conserva) una racion
e (Cebolleta fresca 1

e Pimientostojos (crudo o de piquillo) una racion

e Tomate sin pepitas partido en dados 1

e Ajo.en polvo una pizca

¢~ Jamon serrano 30 g.

o Aceite de oliva una cucharada

e Vinagre de vino una cucharadita

e Sal y pimienta Al gusto

ELABORACION
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Ponemos en un bol una cucharada de aceite de oliva no demasiado colmada, una
cucharadita de vinagre y unas pizcas de sal, pimienta (u otra especia) y ajo en polvo.
Ahora removemos enérgicamente hasta que se mezcle bien.

El siguiente paso consiste en ir afiadiendo los ingredientes muy bien picaditos como la
cebolleta, los pimientos y los daditos de tomate, los mezclamos bien con la vinagreta y
los dejamos un ratito para que cojan el sabor.

Ponemos los esparragos ya cocidos en un plato y sobre ellos vamos afiadiendo'la
vinagreta con los ingredientes ya picados

4. Descarga la aplicacion Nooddle para poder hacer mas recetasy elaborar
desayunos y tentempiés saludables para los nifios. Conoce la paginas
www.5aldia.org, www.danzadefogones.com, la cocina de lechuza..etc.




