DOCE DE CASTANAS |

INGREDENTES:
e 500 gr. de castaiias
200 gr. de aziicre
3 ovos
1 cullerada de nata liquida
Cacao amargo
Manteiga } para untar o molde
Fariiia

ELABORACION:

o Pelar as castaiias e cocelas en auga lixeiramente salgada
ata que estén moi ternas. Esciirreas e quitalle a membrana
que as recobre. Bateas ata facer puré.

o Separa as claras e montaas a punto de neve.

Mestura o puré de castafias coas xemas, a nata e o
azucre.

Remove ben ata que quede homoxéneo e engade con
movementos envolventes as claras a punto de neve.

o Engrasa o molde e verte a masa nel, nivela a superficie.

e (Cocea no forno a lume medio durante 15 minutos.

Cando este fria espolvoreala con aziicre glas mesturado co

€aca0 amargo. —




Recetas saludables de temporada

COMPOTA DE MANZANA

o 1kg.y medio de las manzanas (Reinetas o Golden porque cocinan mejor).
e 330 ml de agua.

e 120 g. de azticar (blanquilla o morena).

e Una cucharadita de zumo de limén.

e La piel (sin el blanco) de una naranja.

o 1 ramita de canela (o media cucharadita tipo postre de canela molida).

1° Ponemos en una cazuela el agua, el azlicar, las gotas de limén y la piel de la naranja
a fuego medio hasta que hierva y dejamos un par de minutos mds hasta que se
forme el almibar.

2° Lavamos las manzanas, las pelamos y las descorazonamos. Guardamos la piel de
ellas porque contiene pectina que es un espesante natural.

3° Troceamos y afadimos las manzanas a la cazuela justo cuando el almibar estd
hecho y sigue burbujeando ligeramente.

4° Ponemos la ramita de canela o la canela en polvo y removemos.

5° Afiadimos la piel de dos manzanas por encima, tapamos y cocinamos a fuego medio-
bajo, hasta que las manzanas adquieran un color pardo y estén blanditas (media
hora, mds o menos).

6° Hay que estar atentos durante la coccidn para que no se nos seque. Afadimos
agua si es necesario, probatmos y si nos gusta mds dulce podemos afiadirle mads
azdcar.

7° Antes de servir quitamos la piel de la manzana, la naranja y la rama de canela,
removemos para juntar todos los sabores. Retiramos el fuego y servimos
templada.

Nota: Dependiendo para lo que se use, la podemos servir en frozos grandes, pasarla
por la batidora para obtener una textura parecida a la mermelada, o incluso
machacarla con un tenedor para tener una textura intermedia casi como puré.

Realizado por: Ainhoa y Gema Gémez Gutiérrez
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RECEITA SAUDABLE

ALEXANDRA VIDAL ARGIBAY 3°E. P.

-_—

Ingredientes para catro persoas :

200g de arroz
1 cebola

1 berenxena

2 cenoiras

1 pepino

I peito de polo
I ovo

Aceite é sal

Tempo de realizacion, 35 minutos
1°, Ferber o arroz en abundante agua con sal, durante una 15 minutos.

2°. Pofier un pouco de aceite nunha tixola e cando esté quente refogar a cebola, asi cenorias, as
berenxenas e o pepino picado moi pequenifio.

3°. Cortar o polo en trocifios pequenos e engadilos a o anterior, remexer un pouco.
4°. Co ovo se fai unha tortilla , cortase en cadradifios e se refoga co anterior

5°. Mesturar o arroz. Servir quente nunha fonte grande formando unha piramide.







Tanto os avés maternos de Nina (Canadiense e Galego) como os paternos (ftalo-Americano
e Galega) facian pancakes os domingos como algo especial. Incluso os vis avos paternos
galegos aprenderon a palabra e 0s facian para o pai de Nina cando lles visitaba. Agora o0s

facemos todos os domingos e Nina axuda.

INGREDIENTES

2 ovos

473 ml leite

1 sobre Royal

3 ;ucharadas azucre

26 g manteiga con sal derretida

56 ml aceite de xirasol ou otro aceite neutro

Opciondl: 1 cucharadifia de canela e/ou 7 pingas de vainilla
1 cucharadifia.de sal gordo

473 ml farifia normal

PREPARACION
Nun bol grande, batir a man os ingredientes na orde que aparecen na lista.
Quentar un sartén anti-adherente ao lume medio-alto (6 de 10)

Cun cucharén botar a masa no sartén e cando forme burbullas nos bordes, darlle a volta

cunha espétula. Coidar que non se queimen. Deben ter unha cor dorada escura.

Gardar nun prato cuberto con papel de aluminio e servir quentes con manteiga, sirope de

arce, mel, beicon, froita ou calqueira outra cousa coa que acompaiieriades filloas.

NINA GURAVICH VIGORITO (4° Ed. Infantil)




Biscoito de cabaza:

Ingredientes:

300 GR de cabaza.

300 GR de azucre.

300 GR de farifia.

3 ovos.

2 sobres de fermento quimica.
150 ML de leite.

150 ML de aceite de xirasol.
Unha pitada de sal.

Una pitada de canela molida.

Preparacion:

1 — Cocemos a cabaza cortada en trocifios con 50 gr de
azucre e moi pouco auga. Cando esté cocida, uns 10
minutos, deixamos enfriar.

2 — Batimos os ovos co resto do azucre ata que se quede
como unha escuma.

3 — Anadimos o leite, o aceite, o sal, a canela e a cabaza
cocida. O batimos ata que a mezcla sexa homoxénea.

4 — Ahadimos a farina e o fermento.

5 — Botamos a mezcla nun molde de biscoito de 20 cm de
diametro e espolvoreamos con azcre.

6 — Precalentamos o forno durante 10 minutos e
introducimos o biscoito a 180 graos durante uns 40
minutos.

VERA E NOA GONZALEZ PORTELA.
(4° EI/ 5° EP)
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Ingredientes:

2 huevos.

200 gr de azlcar
200 gr de harina
200 gr de margarina
% manzanas

Y VV V V VY

Mermelada

Preparacion:

Se mezclan en un recipiente los huevos con el aztcar.

Una vez mezclado se afiade la harina y después la margarina
Previamente derretida.

Se vierte en una bandeja previamente untada con margarina y
espolvoreada con harina y se coloca por encima la manzana en laminas.

Se mete al horno a fuego maximo 20-30 minuto.

Cuando enfrie se echa mermelada.

LUCIA E LAURA SEOANE (4° Ed. Infantil e 4° Ed. Primaria)



FILLOAS

Ingredientes

550 ml. de leche

200 ml. de agua

6 huevos

250 g. de harina tamizada

20 g. de aceite de oliva

Sal

Un trozo de unto (o aceite de oliva) para pintar la sartén.

Instrucciones

1

Mezcla (mejor con batidora) los huevos y ve afadiendo los liquidos, el aceite, la sal y la
harina tamizada en varias tandas hasta obtener una mezcla liquida, homogénea y sin
grumos.

Deja reposar la mezcla durante una media hora para que los ingredientes se integren
perfectamente.

Pon al fuego una sartén o filloeira, deja que tome temperatura y engrasa pasando por su
superficie un trozo de unto en un tenedor o bien pintando (con pincel de silicona) con
aceite de oliva.

A continuacién, vierte un cuchardn de masa sobre la sartén o filloeira, agarra la sartén por
el mango y con ésta en la mano haces movimientos rapidos y giratorios a fin de que se
distribuya bien la masa por toda la sartén.

Pones la sartén otra vez en el fuego y unos segundos después se comenzara a despegar
los bordes, asi que con otro movimiento rapido lo agarras con la punta de los dedos y la
das vuelta, 30 seg. y listo, pasa a una fuente y continta hasta terminar la masa.

ALBA CARBALLO LOIRA 62 ED. INFANTIL



INGREDIENTES PARA SEIS PERSOAS:

v" Unha cabaza de 1,5 Kg.

v Un pemento vermelio pequeno.

v" Un pemento verde pequeno.

v" Dous porros.

v Unha pataca.

¥ Un pouco de sal.

v Un anaco de queixo manchego.
PREPARACION:

Limpamos a cabaza, os pementos, 0s porros e a pataca, e cortamolos en anacos
pequenos. A continuacion collemos unha tarteira e pomos unha pouca auga cun pouco
de sal. Pofiemos a tarteira 6 lume e cando ferva metemos a cabaza, os pementos, os
porros e a pataca. Deixamos que todo isto se coza durante 1 hora, iremos vixiando se 0s
ingredientes estan cocidos. Despois apartamos a tarteira do lume e deixamos que
arrefrie un pouco. Por Gltimo collemos o anaco de queixo e metémolo na tarteira. Agora
solo temos que bater todo cunha batedeira, e ....
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