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DESAYUNO 2 Rebanadas de pan | vaso caliente de maiz sin azlcar 6 galletas maria pan tostado de maiz sin azucar
integral leche) afiadido) con leche (menos de 12 gramos afiadido) con leche
2 cuch. de postre de | 2 Rebanadas de pan de grasa en 100g de Fruta
mermelada light tostado Fruta producto) Fruta
Fruta Fruta Fruta
“BMANANA | Zanahoria mediana o Fruta
Ensalada verde Zanahoria rallada ( Arroz cocido (un
COMIDA (alifiar con una cuch | Arroz de campo y una cuch de aceite) Pochas con Pisto al estilo pufiado y medio)
de aceite de oliva) mar Bistec de ternera calabaza clasico Con salsa
Muslo de pollo 2 rebanadas de pan pequefio 100g con 2 rebanadas de pan 2 rebanadas de pan | multiverduras
asado / o pechuga integral patata microondas integral integral 2 rebanadas de pan
plancha 100g Fruta 2 rebanadas de pan | Fruta Fruta integral
2 rebanadas de pan integral Fruta
integral Fruta
Fruta
MERIENDA | Yogur desnatado
Seis esparragos a la Ensalada de tomate | Ensalada de berros
CENA Flan de verduras/ o | Guisantes al tomillo plancha Coliflor con bacalao | ( una cuch aceite) con lazitos (cocer
verduras con patata | 2 rebanadas de pan Filete pequefio de 2 rebanadas de pan Rodaja pequefia de | un pufiado)
con tortilla francesa | integral emperador a la integral merluza plancha Mejillones al vapor
2 rebanadas de pan plancha 1259 Con patata 2 rebanadas de pan
integral 2 rebanadas de pan microondas integral
integral 2 rebanadas de pan
integral
RECENA Vaso de leche

Lacteos desnatados/ Fruta: todas excepto uvas, caquis, platano y chirimoya (de forma ocasional se puede tomar la mitad de una pieza)/carnes de 100g




DIA NOMBRE RECETA E INGREDIENTES ELABORACION
1 RECETA: Flan de verduras (para dos
comensales) Escurrir y cortar en trocitos los esparragos y cocer en cuadraditos el calabacin pelado.
Ingredientes: Batimos con la minipimer los huevos, la leche y la sal, y vertemos la mezcla sobre las
- Una lata de espéarragos (1/2 kg) verduras que ya reposan bien escurridas en la base del molde, previamente engrasado
- Un calabacin con mantequilla y pan rallado. Por Gltimo debemos cocer al bafio maria en el horno a
- Unvaso de leche desnatada 225°C durante 30 minutos. Antes de sacar el flan comprobar que esta cuajado, para ello
- 4 huevos podemos usar una varilla, si al pinchar la sacamos seca, eso sera sintoma que el flan
- Mantequilla y pan rallado estd en su punto. Por Ultimo procedemos a desmoldarlo y a decorarlo con salsa de
- Salsa de tomate (para decorar) tomate.
- Sal
Comentario: podemos hacer el flan en el microondas, tapando el molde con papel film
1 RECETA: Muslo de pollo asado
Ingredientes: Meter al horno precalentado una bandeja que contiene una base de patata y cebolla en
- Un muslo de pollo aros, todo ello bafiado en caldo vegetal (cocer una zanahoria, un puerro y una cebolla),
- Una patata pequefia por encima colocamos el muslo de pollo salpimentado. Por Gltimo asamos el pollo 45
- Una cebolla minutos por un lado, dar la vuelta y mantener en el horno a 180°C media hora mas.
- Caldo vegetal
o Una zanahoria
o Un puerro
o Una cebolla
- Pimienta negra molida
- Sal
2 RECETA: Arroz de campo y mar

Ingredientes:
- 100 g borraja
- 6-8 almejas
- Un pufiado y medio de arroz bomba
(409)
- Una cebolla mediana
- Caldo de verduras:
Un puerro,
Una cebolla
Una zanahoria
- Perejil
- Aceite virgen de oliva extra y sal

Pochar la cebolla finamente picada con una cucharada de aceite en una cazuela ancha,
incorporar el perejil picado, el caldo de verduras (cocer en agua un puerro, una cebolla y
una zanahoria) y salar. Esperamos a que rompa a hervir, entonces afiadiremos el arroz,
las borrajas limpias y troceadas. Dejar cocer 15 minutos. Por Gltimo agregamos las
almejas, tapamos la cazuela y mantenemos al fuego unos 5 minutos mas.




RECETA: Guisantes al tomillo

Ingredientes:
- Yade coliflor
- Bacalao desalado (100g)
- Una patata pequefia
- Dos dientes de ajo
- Aceite de oliva

- Sal (cuidado, segun el punto de sal del

pescado)

2 Ingredientes: Rehogar en una cazuela de barro el jamén en taquitos. Retirarlos y en el aceite del
100 g de guisantes de bote sofrito afadir las cebolletas picadas. Cuando se haya perdido la dureza de la cebolla
Unos taquitos de jamdn (309) volvemos a afiadir los tacos de jamén fritos y un poco de harina. Rehogar e incorporar
Una cebolla mediana los guisantes y un hatillo de tomillo y perejil. Por ultimo afiadimos sal, un poco de caldo
Tomillo, perejil vegetal (cocer en agua un puerro, una cebolla y una zanahoria), tapamos y cocinamos
Harina, sal y aceite de oliva al vapor.
Caldo de verduras:
Un puerro,
Una cebolla
Una zanahoria
3 RECETA: Patata al microondas
y5 Inared : . . >
gredientes: Lavar la patata sin pelar y pincharla con un tenedor para favorecer la evaporacion del
- Una patata pequefa (1009) agua durante su cocinado. Meter en el microondas y dejar que se cocine con su propia
agua durante unos 8 minutos, aunque el tiempo dependera del tamafio de la patata y de
la potencia de nuestro horno microondas.
4 RECETA: Pochas con calabaza
Ingredientes: Poner las pochas en una cazuela con la cebolleta picada y los ajos pelados pero
- Dos pufiados de pochas enteros, cubrir con agua fria y sazonar. Seguidamente llevar a ebullicién y dejar cocer
- Untrozo de calabaza méas de una hora y media. Podemos acortar este paso usando la olla a presion.
- % pimiento rojo Después afadimos la calabaza cortada en dados y el pimiento rojo picado, dejando
- Una cebolleta unos 30 minutos mas al fuego. Recordar que se pueden usar alubias blancas de bote,
- Dos dientes de ajo rehogando estas con las verduras.
- Sal
4 RECETA: Coliflor con bacalao

Cocer la coliflor junto con la patata. En una sartén con una cucharada de aceite
doramos los ajos fileteados y afiadimos las lascas de bacalao, la coliflor y la patata.




5 RECETA: Pisto al estilo clasico
Ingredientes:
- Un tomate maduro
- Una cebolla
- Un calabacin pequefio
- Una patata pequefia

Poner una cazuela al fuego con una cucharada de aceite, en la que incorporamos el
tomate, la cebolla, los ajos picados, el calabacin y la patata troceados en daditos.
Sazonar, agregar un cacillo de agua y dejar que cueza a fuego lento durante 20
minutos. Antes de servir batimos un huevo y lo mezclamos con el panache de verduras,
y espolvoreamos un poco de perejil picado.

- Ajos, perejil
- Un huevo
- Aceite y sal.
6 RECETA: Salsa multiverduras

Ingredientes: Hacer un sofrito de cebolla, puerro y zanahoria, esta Ultima se puede meter previamente
Una cebolla al microondas dos o tres minutos, troceada y con un poco de agua. Para rehogar todas
Dos tomates maduros las hortalizas usaremos una cucharada de aceite. Por ultimo, afadimos al sofrito los
Un puerro tomates maduritos, el calabacin pelado, tapamos y dejamos a fuego lento. Ya sélo nos

1/2 calabacin
Una zanahoria
Aceite, sal

queda, salar y triturar.

6 RECETA: Mejillones al vapor
Ingredientes:
- 250 g de mejillones (10-15 piezas)
- Pimienta negra en grano
- Hoja de laurel
- Zumo de limén

Limpiar los mejillones y cocinarlos al vapor, para ello los ponemos al fuego en una
cazuela con tapa, con una hoja de laurel y unos granos de pimienta negra. Cuando se
hayan abierto los sacamos a un plato y servimos alifiados con zumo de limén.

Equivalencias: 20 g de pan/15g de pasta o arroz en crudo/20g de legumbres crudas/ 50g de patata/ 15g de biscotes
Las ensaladas verdes seran: lechuga, endibias, berros o cogollos de Tudela.
Total del aceite a usar por dia 20-25ml o lo que es lo mismo dos cucharadas y media como maximo.




