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Modelos Menus

Estacionales




4 MENU OTONO (SEP-OCT-NOV) PARA 6 SEMANAS:

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Crema de verduras con mijo
Carne fiesta "de pollo"

Ensalada campera
Cherne al horno al ajillo con puré de

Coliflor con salsa tomate casera gratinada

al horno.

Crema de remolacha con zanahoria.

Guiso de lentejas con verduras y arroz

Potaje de verduras de temporada .
Pasta marinera ( tacos pescado y

batata. Tortilla espafiola con ensalada de integral. salsa tomate casera)
12 SEMANA X
manzana, granada y apio.
Fruta de temporada Yogur natural/Fruta de temporada. Fruta de temporada Fruta de temporada (rica en Vit C) Fruta de temporada
Ensalada de col con alifio de yogur Creama de calabaza y zanahoria. Espinacas con bechamel al horno. Arroz a la cubana "SALUDABLE" Potaje de berros con gofio.
Estofado de garbanzos con verduras Abadejo encebollado con papas Pollo salsa al horno con arroz int. Tacos de pescado en adobo ala
con cuscus integral. panaderas. plancha con tomates alifiados.
22 SEMANA
Fruta de temporada. Yogur natural /Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada. Fruta de temporada
Arroz amarillo 3 verduras Crema de puerros y calabacin Potaje de arvejas. Ensalada de rucula, cherrys,queso Potaje de colinos.
Guiso de lentejas con verduras. Filetes de pescado a la portuguesa con |[Tortilla de coliflor y ensalada de ahumado y alifio de miel. Hamburguesa de bonito listado pIncha
dados de batata. zanahoria y remolacha. Ropa Vieja. con ensalada de tomates y aguacates
32 SEMANA alifiados.
Papaya con naranja (VitC) Yogur natural/ Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada.
Ensalada campera Crema de coliflor y puerro Pastel de mijo y verduras con salsa Potaje de berros congofio. Sopa de pescado con fideos
Estofado de pollo a la jardinera con Merluza en salsa verde con papas de tomate casera. Pollo al ajillo y palitos de batata al horno. Tortilla paisana con ensalada de
arroz integral. arrugadas. Garbanzas compuestas con huevo y tomates y queso y alifio de albahaca.
42 SEMANA verduras. Fruta de temporada
Fruta de temporada Yogur natural/Fruta de temporada. Fruta de temporada Fruta de temporada
Crema de calabaza y batata asadas. Pisto de verduras al horno. Potaje de chicharos. Crema de remolacha, zanahoriayalmendra Ensalada de temporada.
Pescado la riojana con guarnicion Conejo en salmorejo con papas. Tortilla de espinacas con berenjenas Albdndigass de pescado caseras al horno Judias con arroz.
52 SEMANA de ensalada. con miel al horno. con cuscus integral.
- Fruta de temporada Yogur natural/Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Crema de brécol. Ensalada de bulgur "tabulé" Paella de verduras. Potaje de verduras de temporada. Salpicén de judias.
Pasta marinera Guiso de garbanzos con espinacas. Wok de pollo con ensalada de temporada. [Tacos de pescado en adobo a la plancha con |Tortilla de calabacin, puerro y papa.
62 SEMANA batata guisada.

Fruta de temporada

Yogur natural/ Fruta de temporada

Fruta de temporada

Fruta de temporada

Fruta de temporada




4 MENU INVIERNO (DIC-ENE-FEB) PARA 4 SEMANAS:

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Crema de remolacha con zanahoria.
Paella de pescado.

Sopa de pollo con verduras
Tortilla espaiiola con ensalada
campera.

Ensalada de tomates yaguacate
alifados con queso fresco.
Guiso de lentejas con verduras y

Crema de espinacas.
Albondigas CASERAS de pollo al
horno con salsa de tomate caseray

Potaje de verduras de temporada.
Tacos de pescado con mojo y batata
hervida.

12 SEMANA arroz integral. cus cus integral.
Fruta de temporada Yogur natural/Fruta de temporada. Fruta de temporada( rica en Vit C)
Fruta de temporada Fruta de temporada.
Ensalada de espinacas, col, rabanitos y|Arroz amarillo 3 verduras. Potaje de colinos Caldo de Miilo con huevo. Crema de calabaza y zanahoria con
yogur Potaje de judias. Abadejo encebollado con ensalada de |Lasafia de verduras . picatostes.
ROPA VIEJA. tomates y aguacates alifiados. Filetes de pescado a la portuguesa con
22 SEMANA Yogur natural/fruta temporada arroz int.
Fruta de temporada Fruta de temporada (rica en Vit C) Fruta de temporada Fruta de temporada
Ensalada de bulgur "tabulé" Crema de brécol. Potaje de arvejas. Crema de coliflor, nabo y puerro. Ensalada de pasta y verduras.
Guiso de garbanzos con Calamares en salsa con arroz int. Pastel de huevo y verduras y Carne fiesta de pollo. Hamburguesa de bonito listado a la
espinacas. berenjena con miel al horno. plancha con pisto de verduras.
32 SEMANA
Fruta de temporada Yogur natural/Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada.
Potaje de berroscon gofio. Crema de remolacha con zanahoria. |Ensalada campera. Potaje de judias / chicharos. Sopa de pescado y arroz .
Sardinas plancha con ensaladillade |Hamburguesas de lentejas con RANCHO CANARIO. Pasta con salsa pesto casera Tortilla campesina ( verduras) con
batata. ensalada de arroz. guarnicion de palitos de calabaza
42 SEMANA

Fruta de temporada

Yogur natural/Fruta de temporada

Fruta de temporada

Fruta de temporada

horneados.
Fruta de temporada




4 MENU PRIMAVERA (MAR-ABR-MAY-JUN) PARA 6 SEMANAS:

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Ensaladilla de batata.
Abadejo encebollado con

Crema de brécol.
Conejo en salmorejo con papas

Potaje de chicharos.
Tortilla de espinacas con ensalada de

Crema de puerro, calabaciny colinabo.
Merluza en salsa verde y arroz int.

Ensalada de col con alifio de yogurt.
Hamburguesas de garbanzos y mijo con

12 SEMANA berenjenas con miel al horno. arrugadas. tomates y aguacates alifiados salsa tomate casera.
Yogur natural /Fruta de temporada

Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

Ensalada César Potaje de berros con gofio. Crema de calabaza y zanahoria. Potaje de judias/chicharos. Sopa de pescado y arroz.

Pasta con bolofiesa de lentejasy [|Filetes de pescado a la portuguesa Estofado de pollo jardinera con cuscus Paella de verduras. Tortilla de puerro y calabacin con
22 SEMANA verduras. con dados de batata. int. ensalada de queso fresco y tomate.

Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur natural/Fruta de temporada Yogur natural /Fruta de temporada Fruta de temporada

Ensalada campera/ Gazpacho de |Potaje de arvejas. Crema de remolacha, zanahoria 'y Ensalada de bulgur"tabulé". Crema de coliflor y puerro.

tomate. Pastel de huevo con verduras con almendra. Guiso de garbanzos con espinacas. Calamares en salsa con arroz int.
32 SEMANA Marmitako. palitos de calabaza horneados. Carne fiesta de pollo con cuscus.

Yogur natural /Fruta de temporada Fruta de temporada.

Fruta temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

Crema fria de pepino y albahaca/ |Ensalada de tomattes y aguacates Potaje de verduras de temporada con Cado de millo con huevo. Arroz a la cubana saludable.

Crema de berros. alifados con queso fresco. gofio. Cherne al horno al ajillo con ensalada
42 SEMANA Tacos de pescado con mojoy Judias con arroz. Ropa vieja. de rucula cherrys, queso ahumado y

papas arrugadas. alifio de miel.

Fruta de temporada Fruta de temporada. Fruta de temporada Yogur natural/Fruta de temporada Fruta de temporada

Gazpacho de remolacha y Crema de espinacas /Crema fria de Ensalada de arroz integral. Calabacin con tomate yorégano Crema de verduras con mijo.

tomate/Crema de remolacha. meldn. Garbanzos compuestos con huevo y gratinados al horno. Hamburguesa de bonito listado plancha

Pavo salsa al horno con cuscus Pescado salsa marinera con papas verduras. Estofado de pollo a la jardinera con con guarnicidn de ensalada de col y
52 SEMANA integral. arrugadas. cuscus int. chips de batata.

Fruta de temporada Yogur natural/Fruta temporada Fruta de temporada Yogur natural /Fruta de temporada Fruta de temporada

Crema de arvejas con picatostes. |Potaje de berros con gofio. Crema de calabaza y batata asada. Potaje de chicharos. Ensalada César.

Lasafia de verduras. Calamares en salsa con arroz int. Lomo de cerdo en salsa horno con cuscus |Tortilla de espinacas conensalada de Hamburguesas de lentejas con salsa de

int. queso fresco y tomate, y berenjenas tomate caseray palitos de batata al

62 SEMANA

Fruta de temporada

Fruta de temporada

Fruta de temporada

con miel al horno.
Yogur natural/Fruta de temporada

horno.
Fruta de temporada.




€ RECOMENDACIONES GENERALES PARA TODOS LOS MENUS:

* Agua, pan integral y aceite de oliva virgen extra para cocinar y alifiar.
* La pasta, el arroz y cereales se recomienda que sean integrales.
* Se deben adaptar los alimentos, sobre todo las hortalizas, las frutas y el pescado, a la temporada y disponibilidad del territorio y zona geografica préxima, con el

fin de garantizar un consumo de productos estacionales, locales y de proximidad.




Alinos y Ensaladas




ALINOS:

* \Vinagreta de mostaza dulce.

* Vinagreta de comino.

* Vinagreta de nueces y almendras ( frutos secos)
* Vinagreta de fresa.

* Vinagreta de mango.

* Vinagreta de perejil.

* Vinagreta de albahaca.

* Vinagreta de apio.

* Vinagreta suave de tomate.

* Vinagreta de soja

* \Vinagreta de mostaza y miel.

* Vinagreta de zanahoria y jengibre.
* Vinagreta de limon

* Vinagreta balsamica.

¢ Alifio de yogur.

* Alifio de sésamo (tahini)

¢ Alifio de tomates secos y romero.
* Alifio de olivas.




ALINOS:

% VINAGRETA DE COMINO.

Ingredientes:
e 2 dientes de ajo.
e 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.
e 2 cucharaditas de comino molido,
e 2 cucharadas de vinagre, sal

Preparacion:
1. Paralavinagreta de comino, pelamos y picamos el ajo.
2. Montamos la vinagreta, mezclando el aceite, el vinagre, el ajo pelado y machacado, el
comino y una pizca de sal, removiendo bien.

% VINAGRETA DE NUECES Y ALMENDRAS ( FRUTOS SECOS).

Ingredientes:
1. 25gdealmendras,
25 gr de nueces,
2 cucharadas soperas de vinagre,
6 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra
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Saly pimienta

Preparacion:

¢ En el mortero, agregamos las nueces y las almendras y las machacamos. La idea es que
queden trozos grandes. Después, afiadimos aceite de oliva, vinagre y sal y mezclamos bien.
Asi, tendremos lista nuestra vinagreta de frutos secos.

% VINAGRETA DE FRESA.

Ingredientes:
e 100 gr de fresas en trozos.
e 125 ml de vinagre blanco balsamico
¢ 5 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra.

Preparacion:

e Para hacer lavinagreta de fresa, empezamos triturando las fresas con el azlcar hasta
obtener un puré fino. Afiadimos el vinagre. Dejamos reposar una hora. Colamos toda la
preparacion por un tamiz fino y guardamos en la nevera en un tarro hermético.

* En un bol mezclamos el vinagre de fresa y la sal. Vamos afiadiendo a chorrito el aceite de
oliva hasta obtener la vinagreta. Reservamos en un frasco o biberdn de cocina.




% VINAGRETA DE MANGO.

Ingredientes:
* 1 mango maduro pelado.
¢ 100 g de aceite de oliva virgen extra.
e 30 gdevinagre de manzana o reduccion de Mddena,
e Sal

Preparacion:

e Para hacer la vinagreta de mango, ponemos una mitad del mango en un vaso alto, afiadimos
el aceite, el vinagre y sal y lo batimos con la ayuda de un tdrmix.

% VINAGRETA DE PEREIJIL.

Ingredientes:
* 5 cucharadas de aceite de oliva.
¢ 1 cucharada de vinagre de jerez.
* 2,3 rama de perejil, pimienta y sal

Preparacion:
* Para preparar la vinagreta de perejil, lavamos el perejil, lo picamos y troceamos las hojas
muy finas. Vertemos el vinagre en un cuenco, afiadimos sal y
* Batimos con unas varillas hasta que se integre todo bien. Aromatizamos con una pizca de
pimienta y vamos agregando el aceite, en un hilo, sin dejar de batir, hasta obtener una
salsa bien emulsionada. Agregamos el perejil, removemos y reservamos.

% VINAGRETA DE ALBAHACA.

Ingredientes:
* Y diente de ajo
¢ 1 buen punado de albahaca fresca
¢ 1 punado de pifiones tostados
* 6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
* 3 cucharadas de vinagre balsdmico
* salmarina

* pimienta negra recién molida

Elaboracion:
* Enun mortero tritura las hojas de albahaca fresca, el ajo y los pifiones
* Agrega suavemente el aceite, el vinagre, la sal marina y la pimienta hasta obtener un alifo
homogéneo.
* Vierte el alifio sobre una ensalada, o a verduras salteadas, revuelve bien para que se
integren los sabores y corrige el alifio si fuera necesario.
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VINAGRETA DE APIO.

Ingredientes:

1/2 tomate.

1 rama de apio.

1/2 cebolleta.

5 pepinillos en vinagre pequefos.

Vinagre de jerez.

Aceite de oliva virgen extra, pimienta y sal.

Preparacion:
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Para hacer lavinagreta de apio. Limpiamos y cortamos toda la verdura en trocitos muy
pequefios. Mezclamos en un bol el aceite de oliva y el vinagre. Utilizaremos una parte de
vinagre por tres de aceite. Afadimos la pimienta y la sal e incorporamos las hortalizas.
Batimos bien todo.

VINAGRETA SUAVE DE TOMATE.

Ingredientes:

50 ml de vinagre de jerez.

250 ml de aceite de oliva virgen extr.
2 tomates bien duros.

1 cebolleta blanca pequena.

50 gr de pepinillos en vinagre y sal

Preparacion: Para lavinagreta suave de tomate, afiadimos los tomates, cebolleta y
pepinillos cortados bien menudos, agregamos el aceite de oliva y el vinagre. Y dejamos
macerar una noche, de esa forma el vinagre "cocinard" todos los ingredientes mezclando y
potenciando los sabores.

VINAGRETA DE SOJA

Ingredientes:

50 ml de salsa de soja clara.

4 cucharadas de vinagre de arroz.
5 cucharadas de aceite de oliva.

1 cebolleta roja.

1/2 pepino

Preparacion:

Para hacer la vinagreta de soja, mezclamos primero los liquidos y después le afiadimos los
elementos de condimentacién cortados en dados pequefios. Mezclamos bien.




% VINAGRETA DE MOSTAZA Y MEL.

Ingredientes:
* 2 cucharadas de miel
e 2 cucharadas de mostaza Dijon
¢ 120 ml de aceite de oliva virgen extra
e Eljugo de 1 limén (aproximadamente 60 ml)
e Sal y pimienta negra al gusto.

Elaboraciéon
¢ Afade todos los ingredientes en un tarro de cristal con tapa, cierra bien la tapa y agitalo
vigorosamente hasta que la mezcla se haya emulsionado completamente. Otra forma es
poner los ingredientes en un bol y batir con unas varillas.
* Prueba y ajusta los condimentos en consecuencia si es necesario. Sirvelo de inmediato o
consérvalo en el frigorifico.

% VINAGRETA DE MOSTAZA

Ingredientes:
¢ 1diente de ajo, machacado
e 2 cucharadas de vinagre balsamico
* 1 cucharadita de mostaza de Dijon
* 6 cucharadas (90 ml) de aceite de oliva virgen extra
* Una pizca de perejil seco
* Una pizca de tomillo seco
e Saly pimienta negra recién molida, al gusto.

Elaboracién:

* Afade el vinagre, el ajo y la mostaza a un tarro limpio o bol pequefio, y mézclalo bien. Vierte
lentamente el aceite de oliva, batiéndolo rapidamente con el tenedor. También puedes
cerrar el tarro y agitarlo enérgicamente.

e Agrega el perejil y el tomillo, la sal y la pimienta negra, prueba y ajusta los condimentos.
Vuelve a mezclarlo todo hasta que la vinagreta esta bien emulsionada.

% VINAGRETA DE ZANAHORIA Y GENGIBRE.

Ingredientes:
¢ 75 ml de aceite de oliva extra virgen
e 75 ml de vinagre de arroz
e 2 zanahorias grandes, peladas y picadas en trozos grandes
¢ 2 cucharadas de jengibre fresco pelado y picado en trozos grandes
* 2 cucharadas de zumo de lima
¢ 1 cucharada + 1 cucharadita de miel
* 1% cucharaditas de aceite de sésamo tostado
* Y cucharadita de sal, mas al gusto.




Elaboracion:
* Afade todos los ingredientes en una batidora de vaso o robot de cocina, como se indica.
Tritdralo bien hasta que esté completamente suave y sin grumos.
¢ Prueba el alifio y agrega mas sal si es necesario. Si estd demasiado agrio (deberia tener algo
de sabor), afiade un poco mas de miel.
e Sirve el alifio sobre verduras y cualquier otro ingrediente que desees.

< VINAGRETA DE LIMON.

Ingredientes:
¢ 110 ml de aceite de oliva virgen extra
* 60 mldejugo de limdn recién exprimido
* Llaralladura de 1 limén
¢ 1 cucharadita de mostaza de Dijon
¢ 2 dientes de ajo prensados
e 1/2 cucharadita de sal
e 1/4 cucharadita de pimienta negra recién molida

Elaboracién:
¢ Mezcla el jugo de limdn recién exprimido, la ralladura de limdn, el ajo prensado, la mostaza,
la sal y la pimienta negra en un recipiente.
¢ Vierte lentamente el aceite de oliva y continua batiéndolo hasta que todo esté emulsionado.

< VINAGRETA BALSAMICA

Ingredientes
¢ 60 ml de vinagre balsdamico (recomiendo un balsamico afiejo)
¢ 1 cucharadita de mostaza de Dijon
¢ 1diente de ajo, prensado o picado
e 1/2 cucharadita de sal
e 1/4 cucharadita de pimienta negra molida
e 120 ml de aceite de oliva virgen extra.

Elaboracion:
¢ En un recipiente, mezcla con unas varillas el vinagre balsamico, la mostaza de Dijon, el ajo, la
sal y la pimienta. Mientras lo bates, incorpora gradualmente el aceite de oliva durante unos
30 segundos, hasta que la vinagreta esté emulsionada y haya espesado ligeramente.
¢ Sirvelo encima de tus ensaladas y disfruta.
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ALINO DE YOGUR

Ingredientes:

o vk wnN

1 yogur natural (125 gr), o griego natural si quieres un resultado mas espeso.
1/2 diente de ajo, o si es pequeifiito, 1 diente entero.

Zumo de 1/2 limén.

5 hojas de hierbabuena o menta fresca.

Pimienta negra recién molida.

Aceite de oliva virgen extra y sal.

Elaboracion:

7.

En el vaso de la batidora, incorpora todos los ingredientes: el yogur, el ajo, el zumo de limén,
las hojas de hierbabuena o menta, la pimienta, el aceite y la sal.

Tritdralo todo durante apenas un minuto, y ya esta lislo. También se puede triturar todos los
ingredientes excepto las hojas, y éstas picarlas con el cuchillo y afiadirlas después.

Quedara cremosa si se quiere utilizar en ensalada, se puede afadir un par de cucharadas
de agua para que aligere su textura.

ALINO DE SESAMO ( TAHINI)

Ingredientes:

Tahini o pasta de sésamo. 2 cucharas soperas.
Zumo de limén: 4 cucharas soperas.

Agua: 2 cucharas soperas.

Aceite de oliva: 1 cuchara sopera.

Pizca de sal.

Elaboracion:

K/
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En un vaso de cristal disponer el tahini, el zumo de limén, el aceite de oliva y la sal.
Remover bien y afiadir agua segun la consistencia deseada. ( Cuando se asienta durante
unas horas la salsa de tahini tiende a espesarse mucho, diluir en ese caso con un poco mas

de agua o con un poco de zumo de limén)

ALINO DE TOMATES SECOS Y ROMERO.

Ingredientes:

3 mitades de tomates secos rehidratadas en agua

1 cucharadita de romero, picado muy fino o molido
Una pizca de pimienta negra molida

1 cucharada de aceite de oliva de sabor intenso

1 cucharada de vinagre de manzana

Una pizca de canela




Elaboracién:
1. Ideal para ensaladas de rucula y queso fresco.
2. Pon todos los ingredientes en la batidora y batelo hasta que se forme una crema espesa sin
grumos. Si lo quieres mas liquido solo hay que afadir un poco de agua.

% ALINO DE OLIVAS.

Ingredientes:

5 aceitunas negras sin hueso

5 aceitunas manzanilla sin hueso
1 cucharada de alcaparras

% de cucharadita de orégano
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% de diente de ajo (sin nervio)

Elaboracion:
¢ Picatodos los ingredientes con la picadora o machacalos con un mortero hasta obtener una
pasta pero sin trozos grandes.
¢ Alifia la ensalada con ello, procurando que se mezcle todo bien.




ENSALADAS.

* Ensalada campera

* Ensalada de tomate y aguacate aliflados.

* Ensalada de manzana, granada y apio.

* Ensalada de col con alifio de yogur.

* Ensalada de zanahoria y remolacha.

* Ensalada de rdcula, cherrys, queso ahumado y alifio de miel.
* Ensalada de bulgur “tabulé”.

* Salpicén de judias.

* Ensalada de espinacas, col, rabanitos y yogur.

* Ensalada de colinabo y apio.

* Ensalada César.

* Ensalada de queso fresco y tomate.

* Ensalada de arroz integral.

* Ensalada de pasta y verduras.

* Ensalada de berros, tomate, aguacate y queso ahumado.

* Ensalada de tomate, remolacha, rabanitos y cebolla salteada.
* Tomates alifiados.

* Ensalada de tomates y queso y alifio de albahaca.




ENSALADA CAMPERA.

N2 raciones: 4.

INGREDIENTES:

1 lechuga eco.

1/4Col Blanca eco (rallada)
1/4Col Lombarda eco(rallada)
20gr nueces peladas.(opcional)
10gr pasas.

10 gr de datiles.

Queso Fresco en tacos

1 Zanahoria eco rallada.

1 Remolacha eco.

10 tomates cherrys eco.

Ingredientes para el alifio:

Aceite
Vinagre
Miel

Sal

ELABORACION:

Desinfectamos correctamente las hortalizas y las verduras.

Picamos finito las lechugas y rallamos la col y la zanahoria.

Los tomates se cortan en cubo.

La remolacha la podemos rallar en crudo o si queremos podemos cocerla y cortarla en dados.
Y en un bol se mezclan las lechugas, la col, los tomates, las pasas, las nueces, el queso en
dados, las zanahorias y la remolacha.

Por ultimo, se monta en una bandeja de servir y se reserva para el servicio.

Para la elaboracidn del alifio utilizaremos un biberdn.

Se le afiade la miel, el aceite, el vinagre, y la sal. Se agita enérgicamente para que los
ingredientes emulsionen.

El alifio se le agregard a la hora de consumir la ensalada para mantener su textura.
SUGERENCIAS: Se recomienda que la lechuga y la col se pongan en remojo en agua con hielo
para que queden mas crujientes a la hora de comer.




ENSALADA DE TOMATES Y AGUACATES ALINADOS.

N2 raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 4 tomates eco.

® 2 aguacates eco.

* Albahaca eco unas ramas

* Aceite de oliva virgen extra al gusto
¢ Salal gusto

* 2 Diente de ajo

* Zumo de limén un limdén exprimido.

ELABORACION:

* Comenzamos pelando lostomates, para después cortarlos en trozos o gajos que
pondremos en un bol.

* En cuanto a los aguacates, los dejamos para el uUltimo momento para que no se oxiden y
conserven su color. En ese momento, los abriremos por la mitad y cortamos en rodajas o
gajos de tamafio similar a los del tomate incorporandolos al bol con los tomates.

* Sélo nos faltara afiadir a la ensalada los dos dientes de ajo cortados lo mds pequefios que
podamosy unas hojas frescas de albahaca, partidas en pequefios trozos, para que asi
aporten su perfume a la ensalada. Podemos incorporar orégano también.

* Para alifiar, incorporamos un pellizco de sal, tres o cuatro cucharadas de aceite de oliva
virgen extra y el zumo de limén. Removemos con cuidado para no romper los aguacates y
servimos con un cuchardn en los platos de los comensales.




ENSALADA DE MANZANA, GRANADA Y APIO.

N2 raciones: 4

INGREDIENTES:

3 cogollos de lechuga eco.

2 manzanas eco.

4 tallos de apio eco.

Puiiado de nueces (opcional)

1 6 2 granadas eco desgranadas.
% colinabo eco.

Para el alifio:

Aceite de oliva

Vinagre de sidra (o el que tengais)
Sal y pimienta

Un yogur natural

Especias al gusto.

ELABORACION:

En la fuente que elijais para servir la ensalada, poner en el fondo las hojas de lechuga,
lavadas y bien escurridas, encima la manzana troceada con la piel, el apio troceado, las
nueces, el colinabo, pelado y rallado mejor, y por ultimo los granos de granada.

Para el alifio, poner en un bol un buen chorro de aceite de oliva, un par de cucharadas de
vinagre, una pizca de sal y unas cuatro cucharadas del yogur.

Batir con unas varillas o un tenedor y se vierte a la ensalada.

En caso de alérgicos a frutos secos, no poner las nueces.




ENSALADA DE COL CON ALINO DE YOGUR.

N2 raciones: 4

INGREDIENTES:

* Una col ecolégica.

* 2 zanahorias eco medianas

* Una cebolleta eco mediana o 2 pequefias

* Unos ramilletes de apio eco cortados finitos.

* OOPCIONAL: Un puiado de frutos secos (avellanas, nueces, almendras...)

Para la salsa de yogur:

¢ Unyogur griego natural sin azucar

* Una cucharadita de las de postre de mostaza
* 1 cucharadita de miel

¢ Unas gotas de zumo de limén

* Sal

ELABORACION:

* Lo primero que haremos sera lavar bien la col, pelar las zanahorias y lavar bien las cebolletas.

* A continuacién, cortamos la col en juliana (tiras) muy finas, la zanahoria la cortamos también
en tiras finas, se puede usar un pelador par a hacerlo, y la cebolleta o cebolla y también la
cortamos en rodajas finas. Igual con los ramilletes de apio. Si se prefiere se puede usar un
rallador para que las verduras queden mas finas e integradas entre si.

* Opcional: picar unos frutos secos, el que se prefiera, unas avellanas, pero las nueces o las
almendras también le vienen muy bien.

* Ponemos todos los ingredientes en un bol.

¢ Seguidamente vamos a preparar la salsa de yogur para aderezar la ensalada de col, ponemos
en un bol unyogur natural sin azlcar tipo griego, una cucharadita de mostaza, una
de miel unas gotas de zumo de limdén y una pizca de sal.

* Mezclamos todo bien y ya tenemos lista nuestra salsa de yogur.

* Para finalizar, afladimos la salsa de yogur al bol donde tenemos la col, la zanahoria, la
cebolleta y los frutos secos, y puedes espolvorear con un poco de menta fresca o
hierbabuena picada por encima, le dara un toque fresco muy rico.




ENSALDA DE REMOLACHA'Y ZANAHORIA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 4 zanahorias eco

* 2 remolacha eco mediana

* 2 manzanas eco de temporada.

* 2 ramita de perejil eco.

* 6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
* 2 cucharada de vinagre de manzana (u otros)
* 2 cucharadita de miel (opcional)

* sal

* 1 chorrito de zumo de limén

ELABORACION:

* Se pelany rallan las verduras y se mezclan en un bol. Y también la manzana.

* Posteriormente, se alifian con la vinagreta que preparamos con tres partes de aceite por una
de vinagre, un chorrito de limén, y una pizca de sal. Al final se agrega un poco de perejil
picado.




ENSALADA DE RUCULA, CHERRYS, QUESO AHUMADO Y ALINO DE MIEL.
N2 raciones: 4

INGREDIENTES:

= 125 gde ricula eco.

= 16 tomates cherry eco.

= 100 g de queso fresco o ahumado de las islas.
= aceite de oliva virgen extra

= 2 cucharada de zumo de naranjas eco.

» 1 cucharada de miel eco.

= sal

ELABORACION:

* Lava las hojas de rucula, secar y poner en una fuente grande.

¢ Corta los tomates cherry por la mitad y afadir.

* Picar el queso fresco en dados y esparcir por encima.

* Mezclar en un bote de cristal con tapa, el aceite, el zumo de naranja, una pizca de sal y la
miel. Alifia la ensalada y sirve.




ENSALADA DE BULGUR TABULE.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 200 g de bulgur.

¢ 480 ml de agua

e 70 gde cebollatierna

* 4 tomates de pera eco o cherrys eco.
e 2 tazas de perejil eco

* 1rama de hierbabuena o menta eco.
* Elzumo de 2 limones eco.

* Aceite de oliva

e Sal

PREPARACION:

1. Empezamos preparando el bulgur. En una olla, vierte el agua, el bulgur y la sal. Pon al fuego y
dejar cocinar entre 10-15 minutos o hasta que el bulgur haya absorbido el liquido. Pasamos
el bulgur cocido a un bol, afadimos un poco de aceite de oliva y removemos cuidadosamente
con un tenedor; de esta forma soltaremos los granos a medida que se templa. Dejamos
enfriar en la nevera.

2. Cortamos los tomates por la mitad, les quitamos el pedunculo y los cortamos en cuadraditos.
Los reservamos en un bol grande o una fuente.

3. Picamos la cebolla, el perejil y la hierbabuena, y lo afladimos a los tomates.

Exprimimos los limones y filtramos el zumo por un colador para retirar los pifiones y
pequefios restos de piel del limdn.

5. Cuando el bulgur esté frio, lo mezclamos con las verduras y alifiamos con aceite, el zumo de
limén y una pizca de sal.




SALPICON DE JUDIAS.

N¢ Raciones: 4 personas.

INGREDIENTES:

* 400 gr judias blancas.

* 320 gr. pimiento rojo y verde eco

* 200 gr. cebolla Roja o cebolleta eco
* 40 gr. perejil eco picado.

* 2 tomates ecoldgicos.

e Salylaurel.

Para la vinagreta:
* 4 cucharaditas de vinagre de vino blanco.
* 10 cucharaditas de aceite de oliva
* Opcional: un poco de perejil picado.
e Sal.

ELABORACION:

* Cocer las judias previamente. En un caldero poner la judias y cubrir con agua afiadir sal y
laurel y poner al fuego 30 o 40 min. Probdndolas de vez en cuando hasta que estén guisadas.
Una vez listas colar y dejar enfriar y reservar para luego.

* Picamos muy fino la cebolla, el pimiento rojo, el pimiento verde y los tomates.

* Mezclamos todo.

* Realizar la vinagreta y emulsionarla bien.

* Es importante verter el alifio sobre el salpicon y dejar reposar minimo 1 hora en la nevera
para que adquiera sabor y servir bien frio.




ENSALDA DE ESPINCAS, COL, RABANITOS Y YOGUR.

N2 Raciones: 4.

* 5 hoja grande de col kale eco.

* 3 manojo de hojas de brotes de espinaca eco.
* Rabanitos eco al gusto.

* Unos tomates cherrys para darle color.

Para el alifio:

* 250 g de yogur natural cremoso de calidad.

* 1 cucharadita de sal.

* 1 cucharadita de comino molido.

* 1/2 cucharadita de comino en grano.

e 1/2 cucharadita de semillas de mostaza.

* 1/4 cucharadita de ajo granulado, 5-6 rabanitos.
¢ 1 cucharada de perejil picado

¢ 1 cucharadita de cebollino picado

¢ 1 cucharadita de cilantro picado

* Pimentdn dulce o picante.

* 1-2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra, pimienta negra y sal.

ELABORACION:

* Escurrir el yogur del suero para dejarlo bien cremoso y disponer en un cuenco o ensaladera.
Batir un poco con unas varillas.

* Por otro lado, lavar los rabanitos, cortar los tallos si los llevaran y rallarlos muy finos. Los
rabanitos rallados tienen un menor picor y son mas agradables al comer.

* lLavary picar bien las hierbas frescas, la col y las espinacas.

* Tostar en una sartén sin aceite a fuego moderado el comino molido y en grano, la mostaza y
el ajo. Cuidado, que no se quemen.

* Afadir las especies tostadas al yogur, salpimentar y mezclar.

* Incorporar los vegetales, y una cucharada de aceite de oliva virgen extra y mezclar muy
bien. Probar el punto de sal y corregir si hiciera falta. Aiadir un chorrito de aceite de oliva
extra y un poco de pimentdn dulce o picante.




ENSALADAD DE COLINABO Y APIO CON ALINO DE YOGUR.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 3 colinabos eco.
e 2 zanahorias eco.
¢ Ramitas de apio eco.

Para el alifio:

* 1 cebolla o cebolleta eco.

e 1 cucharada yogurt natural.

¢ 1 cucharadita mostaza picante o dulce.
¢ 1 cucharadita jugo de limon.

ELABORACION:

* Cortar las verduras en tiras de todo el mismo grosor o rallarlas con un rallador (zanahoria,
apio, colinabo) Utilizar del apio sélo los tallos interiores, aprovechar lo que sobra para un
caldo de verduras.

* Batir bien los ingredientes para el aderezo y condimentar con sal y pimienta.

* Recoger todo junto y dejar la ensalada un rato con el alifio antes de servir para que coja mas
gusto con el alifio.




ENSALADA CESAR.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 2 lechugas eco.

* % kg de pechuga de pollo fileteada en tiras.

* 20 gr. picatostes

* 20 grde queso de cabra ahumado o pecorino.

* Paralasalsa:

* Lactonesa casera (leche, aceite y sal)
¢ 1 lata de anchoas.

¢ 1limén

¢ 1 cucharada de mostaza.

ELABORACION:

* En primer lugar, se corta la lechuga finita.

* A continuacidn se doran las pechugas de pollo al horno, y después se cortan en tiras.

¢ Se hacen los picatostes de pan en el horno.

¢ Se corta en daditos el queso y se mezcla junto con todo lo anterior y se reserva.

* Para la salsa, elaboramos una lactonesa casera ( 1 parte de leche por 2 de aceite y una pizca
de sal y lo emulsionamos). Cuando esté listo, le afiadimos una cucharada de mostaza, la
anchoa cortada y el zumo del limén y rectificamos de sal.

* Se afiade el alifio a la ensalada a la hora de comer.




ENSALADA DE TOMATE Y QUESO FRESCO CON ALINO DE ALBAHACA.

N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

* 4 tomates de ensalada eco.

¢ 150 gramos de queso fresco

* 2 manojos de Albahaca eco fresca
* Aceite de oliva virgen extra

* Vinagre de Mddena

e Sal

ELABORACION:

* Lavamos los tomates y los cortamos en daditos.

* A continuacidn partimos el queso fresco en daditos y lo mezclamos con el tomate.

* Lavamos las hojas de albahaca y las lavamos bien, cortdndolas lo mds picado que podamos, y
hacemos el alino de albahaca, introduciendo en la batidora aceite de oliva virgen extra, el
vinagre, y la albahaca picada y la sal. De esta forma se integraran bien los ingredientes.

¢ Alifamos la ensalada con la vinagreta de albahaca y removemos para que adquiera sabor.




ENSALADA DE ARROZ INTEGRAL.

N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

200 gr. de arroz integral

15 gr. de sésamo tostado

1 pimiento verde

1 zanahoria

2 tomates

1 cebolleta eco

Aceitunas negras o verdes al gusto.
Opcional: maiz dulce.

Para el alifio:

Medio limdén
Aceite de oliva
Pimienta

Sal.

ELABORACION:

* El arroz integral tarda mds que el grano normal en cocinarse, por eso lo primero que
haremos sera afiadir 5 tazas de agua a una olla con sal al gusto. Pon a hervir a fuego medio vy,
una vez que rompa en ebullicién, afiade el arroz y deja cocinar por aproximadamente 35
minutos o hasta que esté al punto.

* Cuando el arroz esté listo sera muy importante escurrirlo y lavarlo con agua bien fria. Asi
cortamos enseguida la coccién del grano y garantizamos que nuestra ensalada de arroz
integral y verduras estara al punto.

* Ahora es momento de lavar bien las verduras y cortarlas. Pela la zanahoria y cértala en
cuadritos, haz lo mismo con la cebolla y el pimiento. En el caso del tomate, picar también en
cubos. Reservar.

* Corta las aceitunas en rodajas y tostar el sésamo a fuego lento en una sartén. Este
ingrediente aportara un toque crujiente y de sabor, pero suele presentar muchas alergias ,
por ello, tener precaucién y asegurarnos antes de incluirlo en los ingredientes.

* Afade todas las verduras a una ensaladera o bol profundo. Agrega sal al gusto y prepara el
alifio de tu ensalada compuesto por el zumo de medio limdn, dos o tres cucharadas de aceite
de oliva, sal y pimienta. Reserva.

* Unavez que el arroz esté listo, escurrelo muy bien e incorpédralo a la ensaladera con el resto
de las verduras. Afiade el alifio, el sésamo y remueve bien para que todos los ingredientes se
distribuyan. Importante dejar reposar y enfriar un buen rato en la nevera.




SUGERENCIA: Esta ensalada se puede completar incluyendo huevo duro en trocitos mezclado
en la ensalada.

ENSALADA DE PASTA y VERDURAS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

500 gramos de pasta integral.
1 lata de Maiz dulce

4 tomates eco.

2 pepinos eco.

2 zanahorias eco.

Para la salsa de yogur:

1 pizca de Sal

1 chorro de Aceite de oliva virgen extra
1 cucharada postre de Menta fresca

1 pizca de Sal

150 ml de yogur natural

1 cucharita mostaza dulce

ELABORACION:

En primer lugar, cocemos los macarrones o cualquier pasta corta INTEGRAL

Una vez cocidos los escurrimos y los dejamos enfriar pasandolos por agua fria.

Cortamos los tomates en cuadraditos pequefios y lo disponemos en una ensaladera.
Reservamos.

Afadimos el maiz dulce y el pepino cortado en cuadraditos del mismo tamafo que el tomate
para continuar con la preparacion de la ensalada fresca.

Rallamos las zanahorias y las aderezamos con un poco de zumo de limdn.

Agregamos los macarrones cocidosy ponemos un poco de sal a la ensalada de pasta.
Removemos para que se mezclen los sabores.

Preparamos la salsa de yogur mezclando el yogur natural, una pizca de sal, una cucharada
sopera de zumo de limén y una cucharadita de menta fresca picada y un poco de la salsa de
mostaza dulce. Mezclamos y ponemos un chorrito de aceite de oliva para aligerar la salsa.




ENSALADA DE BERROS, TOMATE Y AGUACATE Y QUESO AHUMADO.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 4 unidades de tomates eco o cherrys eco.

e 250 gramos de Berros y candnigos eco.

e 162 unidad de aguacates eco.

¢ Cufia de queso tierno o semicurado ahumado cortado en daditos.

Para el alifio:

e 1 pizca de Sal
e 1 cucharada sopera de Aceite de oliva
¢ 1 cucharada sopera de Vinagre balsamico

ELABORACION:

* Pelamos los tomates y los troceamos en cuadraditos pequefos. Se puede utilizar cualquier
variedad de tomate de ensalada o incluso tomates cherry.

* Preparamos un alifio con el aceite de oliva, el aceite balsamico y una pizca de sal. Mezclamos
bien y afiadimos los tomates para que maceren en el aderezo.

* Pelamos el aguacate, quitamos el hueso central y lo cortamos en taquitos no muy grandes

* Afadimos el aguacate al bol donde hemos puesto el tomate con el aderezo y mezclamos
para que se integren bien los sabores.

* Mezclamos el aguacate y el tomate con los berros y la ensalada estd lista para comer.




ENSALADA DE TOMATE, REMOLACHA, RABANITOS Y CEBOLLA SALTEADA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 4 ud de tomates eco.

¢ 200 g de rabanitos eco

e 2 ud de cebolla roja.

* 2 ud de dientes de ajo

* 50 gde pifiones.

e 125 ml de aceite de oliva

¢ 40 ml de crema de vinagre balsdmico o alifio de fresa ( ver apartado de “alifios”)
e Sal

ELABORACION:

* Pelamos la cebolla, la cortamos en juliana y en una sartén con un poco de aceite de oliva la
sofreimos hasta que esté blandita y ligeramente tostada. Ponemos a punto de sal y
reservamos.

* Escurrimos la remolacha de la coccidn, la troceamos en tiras y secamos al horno sobre una
bandeja con papel parafinado, durante 1 hora a 150 2 C, hasta conseguir una textura
crujiente. Salamos ligeramente las tiras de remolacha una vez desecadas.
Lavamos los tomates, los rabanitos y los troceamos en daditos. Pelamos los dientes de ajo y
los cortamos en brounoisse (cuadraditos muy pequefios).

* Montamos la ensalada colocando como base los tomates y rabanitos troceados en daditos,
las tiras de cebolla pochada, la remolacha desecada y los piflones con el ajo troceado.
Alifiamos con el aceite de oliva virgen, una pizca de sal y el vinagre balsamico.

* Troceamos unos pifiones con una ramita de cebollino y espolvoreamos por encima.




TOMATES ALINADOS.
Raciones: 4 p.
Ingredientes:

* 2 tomates de ensalada ecolégicos maduros
¢ 2dientes de ajos

* Perejil ecoldgico.

* QOrégano

* Aceite de oliva virgen extra.

* Vinagre

* Pimienta negra

* Sal

Elaboracion:
1. Lavamos y cortamos los tomates en rodajas y le colocamos encima los dientes de ajos bien
picaditos, el perejil también bien picadito, el orégano, sal y la pimienta negra molida.

2. En un recipiente mezclamos el aceite con el vinagre (en proporciéon dos de aceite por uno
de vinagre) y aliiamos con esta mezcla los tomates.

ENSALADA DE TOMATE y QUESO Y ALINO DE ALBAHACA.

Raciones: 4p.
Ingredientes:

Para el aliiio de albahaca:
¢ 12 hojas de albahaca fresca grandes ecoldgica.
e 1limdn ecoldgico.
¢ 1diente de ajo pelado
e Sal.
* Pimienta molida al gusto
* 60 g de aceite de oliva virgen extra

Para la Ensalada:
¢ 500 g de tomatitos cherry ecolégicos.
e 350-400 g de queso fresco local.
e 12 hojas de albahaca fresca
¢ Un chorrito de aceite de oliva virgen extra.




Elaboracion:

Alifo:

1. En un bol grande, cortamos las hojas de albahaca.

2. Luego, rallamos la piel de medio limdén con un rallador fino, e incorporamos 2 cucharadas
soperas de su zumo.

3. Después, picamos el ajo y lo afiadimos.

4. Terminamos la vinagreta poniendo la sal, pimienta al gusto y el aceite de oliva. Mezclamos y

colocamos el bol a un lado.

Ensalada:

1. Cortamos los tomatitos por la mitad, los pasamos al bol con la mitad de la vinagreta y
removemos muy bien para mezclar todos los ingredientes.

2. Disponemos los tomatitos en una fuente, cortamos el queso en daditos y volvemos a mezclar
y anadimos el resto de la vinagreta.

3. Por ultimo, rallamos un poco de la piel del limdn si se desea.

4. Es importante que la ensalada esté macerando un tiempo antes de servirla para que adquiera
bien los sabores de la vinagreta.




Sopas, Cremas
y Potajes




SOPAS, CREMAS Y POTAJES.

CREMAS CALIENTES.

Crema de remolacha con zanahoria

Crema de verduras con mijo.

Crema de calabaza y batata asada.

Crema de remolacha, zanahoria y almendra.
Crema de puerros y calabacin.

Crema de puerro, calabacin y colinabo.
Crema de calabaza y zanahoria.

Crema de coliflor y puerro.

Crema de brécol.

Crema de cebolleta y puerro.

Crema de zanahoria, nabo y puerro.

Crema de espinacas/acelgas.

Crema de colinabo y puerro.

Crema de coliflor, nabo y puerro.

Crema de berros.

Crema de arvejas.

Crema de remolacha y calabaza con queso ahumado.

CREMAS FRIAS.

Gazpacho de tomate.

Crema fria de pepino y albahaca.
Gazpacho de zanahoria.
Gazpacho de remolacha y tomate.
Crema fria de melén.

Crema de coliflor.

SOPAS.

Sopa de pescado con fideos/arroz.
Sopa de pollo con verduras.
Caldo de millo con huevo.

POTAIJES.

Potaje de berros con gofio.

Potaje de verduras de temporada.
Potaje de arvejas.

Potaje de colinos.

Potaje de berros con gofio.

Potaje de chicharos.

Potaje de judias.




CREMA DE REMOLACHA CON ZANAHORIA.

Ingredientes 4 p:

* 300g. de remolachas ecolégicas.

* 1 cebolla grande (200gr.)

* 350 gr zanahorias zanahorias ecoldgicas.
* 263 manzanas ecoldgicas (300g)

* 1 cucharadita de comino

e 1/2 cucharadita de nuez moscada

* 500 ml aprox. de caldo vegetal o agua

¢ Sal marinay pimienta al gusto.

Forma de elaboracién:

1. Precalentar el horno a 1752C y mientras limpiar, pelar y trocear las verduras y las manzanas
de tamafio similar.

2. Colocar en una bandeja de horno sobre papel vegetal, las verduras y las manzanas. Alifar con
aceite de oliva, sal y pimienta negra. Hornear unos 20 minutos o hasta que las verduras
gueden tiernas.

3. Poner las verduras horneadas en el vaso de la batidora, afiadir el caldo o agua (es preferible
poner la mitad y luego afadir poco a poco para adecuar la textura que se quiera, mds o
menos espesa) y las especias.

4. Triturar hasta conseguir una textura cremosa y rectificar de sal o pimienta al gusto.




CREMA DE VERDURAS CON MUO.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 200 gr de zanahorias eco.

e 150-200 gr de habichuelas.

e 150 gr de puerros eco.

e 70 gr de apio eco.

e 100 gr de cebolla.

* Nota: las verduras de esta receta son orientativas, adaptando la receta a la verdura de
temporada ecoldgica.

¢ 50-100 gr de mijo, segun la textura deseada. A mas mijo, mas agua necesitaremos.

ELABORACION:

* Rehogamos los puerros y la cebolla troceados en una cazuela con un poco aceite de oliva y
sal durante unos 10’ o mas, removiendo para que no se tuesten.

* Lavamos y troceamos el resto de las verduras. A las habichuelas les hemos quitado las hebras
laterales con un pelador.

* Afadimos las verduras y sofreimos un poco. Incorporamos el mijo y lo sofreimos un poco
también

* Cubrimos con agua pero teniendo en cuenta que el mijo se inflard y aumentara de tamaiio,
ya que absorbe mucha agua, dejamos mas de 3 dedos por encima de los ingredientes.
Cocemos unos 25-30'.

¢ Comprobamos que esta bien cocido porque casi nos habremos quedado sin agua y el mijo
esta gordito (como pasta de sopa)

* Decidimos si afiadimos agua o quitamos segin queramos la crema mas liquida o consistente

* Batimos con la batidora pero no es suficiente porque el apio deja hilillos que a muchos
desagradan. Pasamos también por el pasapurés.

* Servimos y decoramos con mijo tostado. ( Simplemente ponemos mijo crudo en la sartény lo
tostamos hasta que adquiera color, dejamos enfriar y afiadimos a la crema por encima)

* Esta crema con mijo tiene un sabor su sabor suave, ademas el mijo es un cereal que aporta
una gran fuente de hierro y magnesio siendo uno de los cereales mas nutritivos.




CREMA DE CALABAZA Y BATATA ASADAS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 300 gr de calabaza eco

* 300 grde batata eco

e 1,2 cebollas o cebolletas eco.

* % cucharadita de comino molido
e 1/ cucharadita de pimienta negra
* Y% cucharadita de jengibre molido
¢ Un poco de sal

*  Y%litro de agua

e Opcional: yogur natural de cabra.

ELABORACION:

* Precalienta el horno a 2002 con calor arriba y abajo.

¢ Corta la cebolla por la mitad, retira las semillas de la calabaza y ponlas junto con el boniato
en una bandeja. Mete en el horno unos 30 minutos. Pincha con un cuchillo para comprobar
que estén bien asados.

* Saca del horno y espera a que se temple un poco. Retira la piel del boniato, la calabaza y la
cebolla, y pon la carne en el vaso de la batidora. Afiade las especias (comino, jengibre,
pimienta y sal) y % litro de agua. Tritura hasta conseguir una textura cremosa. Se puede ir
afiadiendo agua hasta que quede a tu gusto.

¢ Sirve la crema con una cucharada de yogur natural por encima. Le da un toque muy bueno.




CREMA DE REMOLACHA, ZANAHORIAS y ALMENDRA.
N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

*= 4 remolachas eco.

= 2 cebollas o cebolletas eco.

= 5 zanahorias eco.

= 75 g de almendras molida

= 25 gdealmendralaminada

= un chorrito de zumo de limén
= 15 g de germinados de alfalfa
= aceite de oliva virgen extra

= sal

ELABORACION:

* Poner a calentar una sartén, agregar las almendras y tostarlas un poco. Reservar.

* Pelar y picar las cebollas en dados y poner a pochar en una cazuela con un chorrito de
aceite. Sazona.

* Pelar y trocear las remolachasy las zanahorias y anadirlas. Agrega también la almendra
molida y el zumo de limdn. Pon a punto de sal, cubre con agua y deja cocer durante 30
minutos. Tritura. (La almendra también se puede poner después, una vez cocida la verdura
a la hora de triturar)

* Sirve la crema, aiadir un poco de leche evaporada si se desea, las almendras tostadas y
germinados de alfalfa.




CREMA DE PUERROS Y CALABACIN.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 3 calabacines eco medianos.

* 4 puerros eco.

* 1,2 patata medianas.

* 100 ml. de crema de leche ( opcional)

¢ Aceite de oliva virgen extra suave

¢ Sal(al gusto)

* Agua o caldo vegetal

* Para decorar: unas lascas de queso de cabra de las islas, o unas hojitas de albahaca

ELABORACION:

* Limpiamos los puerros de las hojas exteriores que puedan estar estropeadas, lo lavamos y lo
secamos con papel de cocina. Troceamos el puerro en trozos de 2 cm. sobre una tabla y
reservamos.

* En una cazuela calentamos 5 cucharadas de aceite de oliva. Cuando esté caliente
incorporamos el puerro troceado y los rehogamos a temperatura medio alta durante 10
minutos.

* Lavamos los calabacines y lo troceamos en dados. Al ser ecolédgico, no seria necesario
pelarlo, ademas de color le dara sabor a nuestra crema. Incorporamos el calabacin en dados
a la cazuela y seguimos rehogando las verduras durante 5 minutos mas hasta que vemos que
estdn comenzando a estar blanditas. Pelamos la papa, la afiadimos a la olla y cocinamos 5
minutos mas.

*  Cubrimos con agua las verduras, salamos y ponemos a cocer durante 25 minutos. Agregamos
la crema de leche y pasamos la crema por la batidora. Si quisiéramos que quedara mucho
mas fina podriamos pasarla por el chino.

Servimos la crema bien calentita en platos individuales.

¢ SUGERENCIA: Como acompafiamiento espolvorear en cada plato un poco que queso curado

de cabra de las islas recién rallado, le dara un toque que aportara al plato muchisimo sabor.




CREMA DE PUERROS, CALABACIN Y COLINABO.
N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

* 3 calabacines eco medianos.

* 2 puerros eco.

* 2 colinabos eco.

* 1,2 patata medianas.

* 100 ml. de crema de leche ( opcional)

* Aceite de oliva virgen extra suave

¢ Sal(al gusto)

¢ Agua o caldo vegetal

* Para decorar: unas lascas de queso de cabra de las islas, o unas hojitas de albahaca

ELABORACION:

* Limpiamos los puerros de las hojas exteriores que puedan estar estropeadas, lo lavamos y lo
secamos con papel de cocina. Troceamos el puerro en trozos de 2 cm. sobre una tabla y
reservamos. Hacemos lo mismo con el colinabo.

* En una cazuela calentamos 5 cucharadas de aceite de oliva. Cuando esté caliente
incorporamos el puerro y el colinabo troceado y los rehogamos a temperatura medio alta
durante 10 minutos.

* Lavamos los calabacines y lo troceamos en dados. Al ser ecoldgico, no seria necesario
pelarlo, ademas de color le dara sabor a nuestra crema. Incorporamos el calabacin en dados
a la cazuela y seguimos rehogando las verduras durante 5 minutos mas hasta que vemos que
estan comenzando a estar blanditas. Pelamos la papa, la afiadimos a la olla y cocinamos 5
minutos mas.

* Cubrimos con agua las verduras, salamos y ponemos a cocer durante 25 minutos. Agregamos
la crema de leche y pasamos la crema por la batidora. Si quisiéramos que quedara mucho
mas fina podriamos pasarla por el chino.

Servimos la crema bien calentita en platos individuales.

¢ SUGERENCIA: Como acompafiamiento espolvorear en cada plato un poco que queso curado

de cabra de las islas recién rallado, le dara un toque que aportara al plato muchisimo sabor.




CREMA DE CALABAZA y ZANAHORIA.
N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 1/2 kg de calabaza eco.

¢ 1 puerros eco.

* 2 zanahorias eco.

e 1 patata mediana o pufiado de mijo.

¢ Aceite de oliva, sal y pimienta negra recién molida.

ELABORACION:

* Esta crema se parece a la anterior, sin embargo esta no incorpora frutos secos, de forma
que Sl es apta para los alérgicos a frutos secos.

* Pelalas zanahorias con un buen pelador y cértalas en rodajas.

* (Cortale a los puerros las raices, ademas de la capa mas externa. Cdrtalos por la mitad y en
rodajas o directamente en rodajas.( Recomendamos no tirar la parte verde de los puerros ya
gue aunque no se utiliza en esta receta, vendra genial para preparar un caldo de verduras o
incluso un caldo de pollo, siempre bien limpia (a veces tiene tierra entre las primeras capas).

* Pelala patatay cortala en trozos.

* Para pelary cortar la calabaza. Cortala en trozos similares a la patata.

* En una olla que tenga tapadera pon un poco de aceitey saly cocinar las zanahorias,
los puerros, la patata y la calabaza. Cocinalas durante 5 minutos mientras las remueves de
vez en cuando pero sin que se doren.

* Afade un poco de sal y de agua la que necesites para cubrir justita la verdura.

* Sube el fuego y espera hasta que hierva el agua. En ese momento tapa la olla y pon el fuego
bajo para que se cueza todo durante unos 25-30 minutos, hasta que las verduras estén
tiernas. Cuando lleven 25 minutos puedes destapar la olla y pinchar algunas verduras para
comprobar si estan blanditas.

* Retira la olla del fuego y trituralo todo.

e Triturar hasta que tenga la textura que queramos vy si se necesita se puede afiadir
mas agua para que esté mas cremosay ligera.




CREMA DE COLIFLOR Y PUERRO

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

1 Coliflor grande eco.

1 Puerro eco

1Cebolla dulce o cebolleta eco.
11. de agua o caldo de verduras
30 ml aceite de oliva virgen extra
Cebollino eco.

Pimienta negra molida

Sal

ELABORACION:

Cortar las hojas de la coliflor y la parte mas gruesa y fibrosa del tallo, reservandolos para un
caldo o para otra receta. Separar unas cuantas flores pequefias enteras y trocear el resto de
la coliflor, incluyendo el tallo que no hemos descartado.

Cortar los extremos del puerro, abrir por la mitad longitudinal y lavar bien. Cortar en rodajas
y hacer lo mismo con la cebolla.

Calentar un chorro de aceite de oliva en una olla o cazuela y dorar el puerro y la cebolla con
una pizca de sal, removiendo constantemente durante 5-7 minutos hasta que se doren un
poco.

Afadir la mitad de la coliflor troceada, remover bien y cubrir con agua, aproximadamente 1
litro o algo mas. Llevar a ebullicién, bajar el fuego y cocer durante 15 minutos.

Incorporar entonces el resto de la coliflor, remover, afiadir algo mas de agua si hiciera faltay
dejar cocer unos 15-20 minutos mas.

Mientras tanto, calentar un poco de aceite de oliva en una sartén y anadir las pequenas
flores que hemos reservado. Cocinar a fuego medio-fuerte, removiendo
constantemente, hasta que se doren bien, con un toque crujiente sin llegar a quemarse.
Sacar, y reservar.

Triturar la crema de coliflor hasta dejarla muy fina, ajustando la cantidad de agua al gusto
para tener la textura deseada. Salpimentar y servir con las flores crujientes de coliflor,
cebollino picado y un poco de aceite de oliva si se desea.




CREMA DE BRECOL.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 2 cdas. sopera de aceite

¢ 1 cebolla o cebolleta eco picada

¢ 1diente de ajo picado

e 500 g de brdcoli (sélo las flores)

¢ 1 papa grande pelada y cortada en trozos
e 1 litro de caldo de verdura casero o agua.
e 1/4litro de crema de leche ( opcional)

¢ Unas hojas de albahaca eco ( opcional)

e Saly pimienta a gusto

* 1 rama de perejil para decorar

¢ Picatostes de pan.

* Queso semicurado de cabra de las islas para rallarlo al final.

ELABORACION:

* Poner el aceite en una cacerola a fuego medio y cuando esté caliente afiades la cebolla, el ajo
y el brécoli cortado en trozos pequefios para que se pochen bien. Dejar durante un minuto
aproximadamente y échale un poco de sal-

* Enuna cacerola poner el caldo de verduras. Cuando éste se ponga a hervir, afade las patatas
ya peladas y luego el resto del agua.

* Dejar en el fuego hasta que las verduras estén muy tiernas, y una vez que ya estén
preparadas, sélo hay que triturarlo con la batidora para conseguir la crema.

* Afade la leche, poner a fuego medio y continuar removiendo o batiendo para que se
incorpore bien al resto de ingredientes.

* Salpimentar al gusto y si se quiere, se pueden introducir unas hojas de albahaca a la hora de
triturar la cremay le dara un sabor mas sabroso y diferente.

¢ Sugerencia: servir con picatostes de pan tostado y queso semicurado por encima.




CREMA DE CEBOLLETA Y PUERRO.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

300 g de puerros

250 g de cebolleta

150 g de patata

2 ud de dientes de ajo

30 ml de aceite de oliva

11. agua o caldo de verduras.

50 g de picatostes de pan tostado
sal

unas ramitas de perejil

ELABORACION:

Limpiar y cortar en juliana el puerro y la cebolleta.

En una olla, afiadir un buen chorro de aceite de oliva y sofreir a fuego medio el puerro y la cebolleta
durante 10-15 minutos vigilando que no cambien mucho de color (sefial que se empezarian a tostar y
haria que la crema de puerro y cebolla acabara teniendo un sabor diferente).

Afadir el agua o caldo de verduras hasta cubrir. Tapar la olla y, cuando hierva, incorporar la patata
cortada en dados. Salar ligeramente.

Cocer 15 minutos con la olla tapada, hasta que la patata esté blanda.

Apagar el fuego, afiadir un chorro de aceite de oliva y triturar a conciencia con la batidora eléctrica.
El aceite servira para terminar de emulsionar la crema de puerro y cebolla y que quede bien ligada
Pasar la crema de puerro y cebolla por el chino. Si no lo hacemos, no nos quedara tan fina y
quedardn algunos grumos y filamentos del puerro.

La crema de puerro y cebolla es ideal para servirla tibia, caliente o, incluso, fria. Si se quiere, se puede
acompanar de unos picatostes de pan tostados.




CREMA DE ZANAHORIA, NABO Y PUERRO.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 350-400 gr nabos eco.

* 2 puerro grande eco.

* 3 zanahorias eco.

e Aguao caldo de ave

¢ Aceite de oliva virgen extra
* Sal

¢ Pimienta negra molida

ELABORACION:

* Limpiamos y pelamos los nabos.

* Hacemos lo mismo con las zanahorias.

* Calentamos un poco de aceite de oliva en una cazuela honda. Troceamos los puerros, una
vez limpios; cortamos también los nabos en pedazos regulares y las zanahorias. Rehogamos
el puerro hasta que tome color, echamos el nabo y zanahoria y dejamos hacer durante unos
tres minutos.

* Cubrimos con agua o caldo de verduras y dejamos cocer hasta que el nabo esté tierno.
Sazonamos y trituramos con la turmix hasta obtener un puré homogéneo. Cocemos de nuevo
a fuego bajo otros 10 minutos.

¢ Servimos caliente en cuencos hondos con unos picatostes de pan tostado para darle un
punto de crujiente.

* Sugerencia: se puede afiadir circuma y un poco de pimienta negra para potenciar mas sabor.




CREMA DE ESPINACAS/ ACELGAS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:
* 600 g de espinacas frescas eco crudas.
* 1 cebolla o cebolleta eco.
¢ 1diente de ajo
e Agua o caldo vegetal.
¢ 100 g de leche evaporada (mas ligera que la nata)
¢ Aceite de oliva virgen extra
e Saly pimienta
* Picatostes de pan tostado.
¢ Queso semicurado ( opcional)

ELABORACION:

* Lo primero que hacemos es pochar la cebolla y el ajo picados en una olla con un poco de
aceite de oliva.

* Agregamos las espinacas, echamos sal y cubrimos con agua. Para las espinacas frescas unos
3-5 minutos

* Una vez cocidas batimos con la batidora eléctrica, hasta que quede una textura a nuestro
gusto

* Paralograr una textura mas fina podemos pasar por el pasapurés, algo que los nifios
seguramente agradeceran y se comeran mejor.

* Afadimos la leche evaporada. Probamos y salpimentamos si es necesario.

* Esta crema de espinacas queda muy bien a la hora de servir con picatostes de pan tostado,
qgueso curado rallado un poquito por encima. Incluso, se puede afiadir un huevo escalfado
por encima.

NOTA: Se puede hacer crema de acelgas de la misma manera, cambiando las espinacas por acelgas.




CREMA DE COLINABO Y PUERRO.
N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 1,2 colinabo eco ( total 500 gramos)
¢ 1 papa mediana eco.

* 2 puerros eco.

e SalyPimienta.

* Aceite de oliva

* Agua.

Para decorar:
*  Frutos secos tostados
e Cebollino.

ELABORACION:

* Pelamos el colinabo y la papa, los cortamos ambos a trozos y el puerro lo cortamos a
rodajas.

* Ponemos un cazo a fuego medio y lo doramos todo con un poco de aceite durante unos 5
minutos. Afladimos agua hasta cubrirlo y lo tenemos al fuego haciendo hervor durante
unos 20 minutos o hasta que se vea todo blando y cocido.

* Lo trituramos todo con una batidora o robot de cocina. Si queda demasiado espeso
podemos afiadir un poco de agua. Lo salpimentamos, ponemos la crema en recipientes
individuales, esparcimos un poco de cebollino picado y opcional unos frutos secos tostados
por encimay ya lo podemos servir.

SUGERENCIA:
¢ Esta crema se puede servir caliente o bien fria.




CREMA DE COLIFLOR, NABO Y PUERRO.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

= % kg coliflor eco.

= 1 nabo eco.

= 2 puerros eco.

= 2 dientes de ajo

= 200 g de setas boletus o champifiones eco
= 30 gde pan (de ayer)

» Caldo vegetal

= Aceite de oliva virgen extra
=  Sal

= Perejil.

* Picatostes de pan tostado.

ELABORACION:

* Pon agua a calentar en una cazuela. Lava la coliflor, suéltala en ramilletes a afiddelos al agua.
Pela el nabo, trocea e incorpdralo. Afade si tienes caldo vegetal y tapa la cazuela. Cuece
todo durante 20 minutos. (Retira parte del caldo y resérvalo por si acaso hubiera que aligerar
la crema).

= Pela y trocea los dientes de ajo. Pon a calentar un chorrito de aceite en una sartén
pequefia. Agrega los ajos, y antes de que se doren, aflade un poco de perejil picado y vierte
todo sobre la cazuela de la coliflor y el nabo. Tritura y reserva. Si la crema queda muy espesa,
aligérala afiadiendo un poco del caldo reservado anteriormente.

* Limpia bien los hongosy laminalos. Saltéalos brevemente en una sartén con aceite y
sazdnalos. Sirve la crema, agrega a cada plato unos picatostes de pan y unos hongos
salteados. Decora con unas hojas de perejil.




CREMA DE BERROS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

2 manojos de berros eco(o 1 grande)
1 puerro eco.

50 g de papas eco.

100 g de guisantes frescos.

75 g de habichuelas eco.

Caldo de verduras ( 1 l.aprox)

Sal

2 pifias de millo eco.

Aceite de oliva virgen

Pimienta blanca

ELABORACION:

Limpiar los puerros y cortar en rodajas.

En un caldero afiade un poco de aceite de oliva y rehoga los puerros a fuego suave y
removiendo para que se vayan pochando.

Mientras tanto, lavar los berros, escurrir y separar las hojas de los tallos, corta los tallos en
trozos medianos y reserva ambos por separado.

Cuando los puerros estén bien rehogados, afade las papas peladas y cortadas en cuadrados
y rehoga unos minutos mas.

Anade el caldo, sal y pimientay dejar hasta que hierva, entonces incorpora los
guisantes, las habichuelas troceadas, los tallos de los berros y las pifias de millo cortadas en
varios trozos.

Deja que se cocine todo a fuego suave hasta que la pifa y las habichuelas estén blandas.
Por ultimo afade las hojas de los berros, remueve bien y déjalo al fuego 2 minutos mas,
pasado este tiempo retiralo del fuego, separa los trozos de las pifias y trituralo todo hasta
conseguir una textura cremosa, vuelve a introducir las pifas de millo en la crema.

Sirve a cada comensal la crema con un trozo de pifia.




CREMA DE ARVEJAS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 400 g de guisantes frescos.
e 1 cebolleta o puerro.

¢ 1 papa medianas

* 350 ml de caldo de verduras
* Aceite de oliva virgen extra.
* Picatostes de pan tostado.

¢ Daditos de queso ahumado.

ELABORACION:

* Rehoga la cebolleta o puerro picado en aceite de oliva.

* Agrega los guisantes y las papas peladas, lavadas y cortadas en cuartos e incorpora 300 ml de
caldo

* Salpimentary cocer todo junto hasta que esté tierno.
* Dejar cocery triturar y rectificar de sal.
* Si latextura de la crema ha quedado muy espesa, afiade el caldo que has reservado.

* Sugerencia: a la hora de servir, poner unos daditos de queso ahumado y picatostes.




CREMA DE REMOLACHA Y CALABAZA CON QUESO AHUMADO.
N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

¢ 2dientes de ajo

* 1 cebolla o cebolleta eco.

* 6 zanahorias eco medianas

¢ 3 remolachas eco pequefias o 1 grande

* 2,3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.

e 1/2 cucharadita de circuma fresca o en polvo

¢ Sal marina y pimienta al gusto.

* Queso ahumado semi o fresco para acompanar.

ELABORACION:

* Sofreir el ajo y la cebolla troceados en el aceite a fuego medio durante 1 o 2 minutos.

* Trocear las zanahorias y la remolacha y afiadirlo a lo anterior junto con la sal, pimienta y
curcuma.

* Seguir sofriendo durante alrededor de un minuto y después afadir agua del tiempo
(cubriendo bien todas las verduras).

* Tapary dejar a fuego medio-alto hasta que hierva y luego bajar a fuego lento durante 20-30
minutos.

* Pasarlo todo por la batidora o procesadora hasta obtener una consistencia liquida pero
cremosa.

* Como sugerencia se puede acompafiar de frutos secos tostados y daditos de queso
ahumado de las islas.




CREMAS FRIAS.

* Gazpacho de tomate.

* Crema fria de pepino, yogur y albahaca.
* Gazpacho de zanahoria.

* Gazpacho de remolacha y tomate.

* Crema fria de meldn.




GAZPACHO DE TOMATE.
N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

= 1/2 kilo de tomates eco maduros.

= 1/2 pimiento verde eco

= 1 diente de ajo

= 1/2 pepino eco

= Aceite de oliva virgen extra.

» 4 cucharadas de vinagre de vino

*= 1 rebanada de pan blanco (si no dispones de pan blanco usa pan de molde)
» salfina

ELABORACION:

* Escaldary pelar los tomates e introducir en el vaso de la batidora, afiade el pepino pelado y
troceado, el pimiento, el ajo y el pan remojado en agua.

* Triturar durante unos segundos y afiade lasal, elvinagrey elaceite probando para
rectificar si fuera preciso.

* Pasa por chino a una sopera y deja enfriar durante una hora.

* Sugerencia: Servir el gazpacho acompafiando con una guarnicion de dados de pan,
de pepino, de cebolla, de tomate y de huevo duro.




CREMA FRIA DE PEPINO, YOGUR Y ALBAHACA.
N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

* 3 pepinos eco.

* 1 manzana verde eco, lavada y cortada a trozos

e 125 g de yogurt griego natural (sin azucar).

¢ 1diente de ajo, pelado

e 1vasodeagua

* 1 manojo de albahaca eco, lavada (alrededor de 15g)

e Unchorrito de zumo de limén

e Aceite de oliva virgen extra, sal y pimienta recién molida

ELABORACION:

¢ Lavar los pepinos y cortar a trozos (se pueden pelar a medias, dejando algo de verde para
dar color a la sopa o pelarlos del todo)

* Poner en una batidora de vaso (o si no, en el recipiente de una batidora de mano) el pepino,
la manzana, el yogur, el ajo, la albahaca, dos cucharadas de aceite de oliva y el agua.

e Triturar hasta obtener una mezcla homogénea. Considerar que cuanto mas tiempo tritures,
mas fina te quedara la sopa.

* Probar y corregir el sabor afiadiendo entre una y dos cucharadas soperas de zumo de limdn,
sal al gusto y pimienta.

e Volver a triturar y probar el sabor. Volver a corregir con sal o limdn si fuese necesario.

* Importante dejar enfriar bien en la nevera antes de servir.




GAZPACHO DE ZANAHORIA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 500 g de zanahoria eco.

e 2 dientes de ajo

* comino

e 1limén

* perejil fresco picado

e 1 litro agua de hervir las zanahorias
¢ Aceite de oliva virgen extra.

e saly pimienta.

ELABORACION:

* Hervir las zanahorias en rodajas medianas, dejar enfriar un rato y batir (el agua debe doblar
el volumen de las zanahorias).

* Dorar en una sartén el comino entero, para después molerlo e incorporarlo después. ( Tiene
mucho mas aroma y sabor de esta forma)

¢ Afadir el resto de los ingredientes menos el aceite y el perejil. Aiadir primero el comino y da
un primer golpe de batidora para deshacer las zanahorias, debe quedar un puré bastante
liquido.

* Enun segundo golpe afiadir el aceite en hilo para conseguir una emulsion ligeray, si se
quiere mas liquido, afiadir mas agua.

* Una vez esté listo, sélo te queda ponerlo a enfriar bien.

* Sugerencia: servir con picatostes de pan o frutos secos tostados.




GAZPACHO DE REMOLACHA Y TOMATE.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e % kg de tomates maduros eco.

* 3 remolachas crudas para cocer.
¢ 50 gde aceite de oliva

¢ 30 gdevinagre de vino blanco

¢ 350 ml. de agua fria.

e 1c.c.desal

PREPARACION

* En primer lugar, hemos de cocer las remolachas antes de empezar a elaborar el gazpacho.
Una vez cocidas, podemos empezar con la elaboracidn del gazpacho.

* Cortamos los tomates en mitades y las remolachas en cuartos. Si la batidora es pequeiia,
podemos cortar el tomate y la remolacha en trozos mas pequerios.

* ARadimos el aceite, el vinagre, el agua y la sal.

* Trituramos a maxima potencia hasta obtener una textura suave y emulsionada.

* Servimos el gazpacho muy frio.

SUGERENCIA:
* Podemos acompanfar el gazpacho de remolacha con trocitos de verdura cruda, como
pepino, cebolla o pimiento verde.




CREMA FRIiA DE MELON, ALBAHACA Y PEPINO.
N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

* 1 meldn eco dulce pequefio o unas 4 o 5 rodajas de melén (mejor frio)
* 1 pepino eco con piel (mejor frio)

* 1/2 de aguacate eco

* 2 Cde aceite de oliva

¢ 1Cdezumo delimén

* Un poco de ralladura de limén

¢ 1 puiado generoso de hojas de albahaca

* sal al gusto

PREPARACION:
* Poner todos los ingredientes de la sopa en la batidora y triturar hasta que no queden
grumos. Si no estd muy fria se puede afadir un par de hielos de agua o de bebida vegetal.
¢ Servir bien fresquita con un poquito de aceite de oliva.




SOPAS.

* Sopa de pescado con fideos/arroz.
* Sopa de pollo con verduras.
* Caldo de millo con huevo.




SOPA DE PESCADO CON ARROZ.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* Y% kg de pescado de roca.
e 250 grdearroz.

* Y pimiento rojo eco.

* Y pimiento verde eco.

* Y cebolla o cebolleta.

e Y puerro.

* 1 ramita de hierbabuena.
¢ 3 dientes de ajo.

e Cilantro fresco.

e Agua.

ELABORACION:

* Se guisa el pescado con las verduras y una vez guisado se retira y se limpia de espinas y se
desmenuza. Lo reservamos para mas tarde.

* En el caldo formado trituramos la verdura todo junto y lo pasamos por un colador chino.

* El color nos lo da la verdura. Una vez colado le afiadimos el arroz y lo ponemos al fuego
para que se guise.

* 5 minutos antes de que el arroz esté hecho, le afiadimos la ramita de hierbabuena vy el
cilantro y le ponemos al punto de sal. A continuacién le incorporamos el pescado
desmenuzado y listo para servir.




SOPA DE POLLO CON VERDURAS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 1 Puerro eco.

* 1 nabo eco.

* Untrozo de apio eco.

* 2 zanahorias eco.

* 2 papas eco.

* Y cebolla fresca

¢ 2dientes de ajo

* Caldo de pollo casero.

* Carcasa de pollo ( sdlo si se va a hacer el caldo casero en el momento de la receta)
* Un poco de sal

* Unchorrito de zumo de limén
* 500 gramos de carne de pollo
* Aceite de oliva

* Un poco de perejil

ELABORACION:

* El paso inicial para esta receta es tener un buen caldo de pollo casero.

* Trocear el polloy las verduras.

* Enlaolla exprés se pone un poco de aceite de oliva y se rehogan las verduras. Afiadir ahora
la carne de pollo y el hueso de carcasa. Dejar un par de minutos. Ahora afadir agua hasta
cubrir todos los ingredientes de sobra (sobre 1 litro). En la olla exprés el caldo tarda sobre
unos 20 minutos en hacerse, frente a unas dos horas de coccidn tradicional.

* Al hacer el caldo casero este ya se ha impregnado del sabor de las verduras, asi que es aln
mas sencillo. Solo hay que colar el caldo, por si hay alguna impureza.

* Luego ponemos en un plato hondo o sopera, las verduras cortadas, un poco de carne de
pollo (que previamente habremos cortado trocitos), y verter el caldo colado.

* Afadir un poco de zumo de limén, perejil picado y un poco de sal si hace falta.




CALDO DE MILLO CON HUEVO.

Raciones: 4p.

1 pimiento ecoldgico.

1 cebolla pequeiia ecoldgica.

2 dientes de ajo

2 o 3 tomates ecoldgicos. (segun tamafio)
4 huevos ecoldgicos.

4 pifias sélo necesitamos el millo (es decir, los granos)
2 papas ecoldgicas por persona

1 manojo de cilantro ecoldgico.

pimentén

colorante

comino

aceite de oliva

sal

Elaboracion:
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Pelar los tomates y picarlos.

Picar la cebolla, pimiento, ajos,...

Poner aceite en un caldero y cuando esté caliente introducir los ingredientes del punto q y 2.
Pelar y picar las papas afiadiéndolas al caldero y afadir el pimentdn, colorante comino y
cilantro.

Hacer un atadillo con el cilantro (atarlo).

Afiadimos el millo de las piias.

Cubrir con agua y remover con una cuchara y poner a cocinar los 10 primeros minutos a
fuego maximo y después a fuego moderado.

Cuando las papas estén cocidas estara hecho.

Finalmente, afiadimos un huevo por persona y tapamos el caldero ya que con el calor
residual se van a guisar.

10. El caldo millo esta listo.




POTAIJES.

* Potaje de acelgas

* Potaje de berros con gofio.

* Potaje de verduras de temporada.
* Potaje de arvejas.

* Potaje de colinos.

* Potaje de berros con gofio.

* Potaje de chicharos.

* Potaje de judias.




POTAIJE DE ACELGAS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

400 gr de garbanzos secos, remojados durante la noche en agua
3 manojo de acelgas eco, los tallos en rodajas y las hojas en trozos pequefios
2 cucharadas de pasta de tomate casera o tomate triturado

2 zanahorias eco, peladas y en cuadritos

4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

2 cebollas eco, picadas

1 pimiento eco rojo, picado

4 dientes de ajo, picados

1 cucharadita de pimentdn dulce

1/2 cucharadita de comino molido

Sal, al gusto

ELABORACION:

Calentar el aceite en una olla grande a fuego medio. Cuando esté caliente, agregar la
cebolla y el pimiento picados, y saltear hasta que se ablanden, aproximadamente 5
minutos.

Incorporar los dientes de ajo picados, el pimentdn, el comino y sazénalo con sal. Remover
de vez en cuando, mientras se cocina hasta que esté fragante, aproximadamente 2
minutos.

Agregar el tomate triturado) y sofrielo durante 1 minuto mas, hasta que el sofrito se haya
oscurecido, pero cuidado con que no se queme. Si la pasta de tomate se oscurece
demasiado rapido, bajar la temperatura.

Lavar las acelgas y trocea los tallos en rodajas finas, las hojas picalas en trozos pequefios y
afiade Unicamente los tallos a la cazuela (las hojas se afiadirdn mas adelante). Incorporar
también la zanahoria y continda con la coccidn hasta que las verduras comiencen a
ablandarse, unos 10 minutos.

Escurrir los garbanzos remojados y agrégalos a la cazuela. Cubrirlos por completo con agua
o caldo y aumenta la temperatura para que empiece a hervir.

Una vez que estd hirviendo, reducir la temperatura y deja que se cueza a fuego medio-bajo
alrededor de 2 horas, hasta que los garbanzos estén blandos. Si a media coccidn se estd
guedando sin agua, afiadidr un poco mds e ir comprobdandolo regularmente.

Incorporar las hojas de las acelgas y deja que se cueza hasta que la acelga esté tierna,
aproximadamente 5 minutos mas.

Probar el potaje y rectificar de sal y de cualquier otra especia si es necesario. Servir bien
caliente.




POTAJE DE BERROS CON GOFIO.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

400gr de berros

1/2 cebolla eco.

1/2 pimiento eco.

1 tomate eco.

100gr de calabaza eco.
8 judias verdes

4 cucharadas de judias pintas.
2 patatas medianas

1 pifas de maiz.

aceite de oliva

sal

Para el majado:

3 dientes de ajo

1/2 cucharadita de cominos
1 manojo de cilantro
pimentdn dulce

Para acompaiar:

un cuenco de gofio (opcional)

ELABORACION:

En primer lugar, vamos a preparar un sofrito con el pimiento, la cebollay el tomate. Para
ello, cortamos la cebolla y el pimiento en tiras finas. En la olla donde vayamos a preparar el
potaje de berros ponemos un chorro generoso de aceite de olivay una pizca de sal.
Sofreimos el pimiento y la cebolla a fuego medio, y sobre ellos cortamos el tomate en
trocitos, para que caiga encima todo el liquido que suelta. Cocinamos durante 5 minutos
removiendo de vez en cuando.

Mientras se pocha el tomate, comenzamos a arreglar y trocear el resto de las verduras. En
primer lugar, pelamos y troceamos las patatasy las incorporamos a la olla. Removemos y
hacemos lo mismo con la calabaza, quitandole las pipas y corteza. Las judias verdes les
quitamos las tiras de los laterales y las puntas, las troceamos, y las incorporamos también a
la olla. Por ultimo, afadimos las judias. Estas tendremos que dejarlas en remojo la noche de
antes de preparar el potaje de berros. Rectificamos de sal y removemos todo.

Partimos ahora la mazorca en cuatro trozos, uno por comensal. Las colocamos de pie sobre
las verduras y vertemos agua en la olla hasta que casi las cubra. Tapamos la olla y cocinamos
a fuego lento durante 1 hora.

Mientras tanto aprovechamos para picar lo mas finamente que podamos los berros.

Ademads, prepararemos un majado con el comino, los tres dientes de ajo, el cilantroy el
pimentdn en un mortero. Trituramos hasta obtener una pasta.

Pasada la hora de coccién del potaje, abrimos la olla y con un pasapuré, machacamos un
poco las verduras (menos la mazorca) para espesar el caldo. Probamos el caldo.

Finalmente, incorporamos a la olla los berros picados, y el majado del mortero. Dejamos
cocinar 15 minutos mas




POTAIJE DE VERDIRAS DE TEMPORADA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

Sofrito:

1 papa eco.

1 trozo de calabaza eco.
1 trozo de calabaza eco.
1 zanahoria eco.

1 trozo de col eco.

1 calabacin pequeiio eco.
1 trozo de col lombarda.
7 habichuelas.

10 gramos de judias pintas.
1 pina de millo.

Agua para cocinar y sal.

3,4 dientes de ajo.

% pimiento verde eco.
% pimiento rojo eco.
% puerro eco.
Tomillo.

Laurel.

Pimienta negra y sal.

ELABORACION:

Toda la verdura la cortamos en dados en un caldero con agua y un poco de sal, el agua dos
dedos por debajo de la verdura, la pifia entera y en una sartén hacemos el sofrito (aceite, ajo
, pimientos, laurel, tomillo, puerros).

Una vez pochado todo, se retira el laurel y se tritura, se incorpora al potaje y dejamos
hervir35-40 min vy listo para servir.




POTAIJE DE ARVEJAS

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 400gr. de arvejas frescas.

* 3 Papas eco.

¢ 1 Batata eco (aprox de 50gr)
* 150 gr calabacin eco.

* 2 Tomates eco.

* 1 Pimiento rojo eco.

* 1 Pimiento verde eco.

* 1 Cebolla eco

* 5 Dientes de ajos.

¢ 1 pizca de comino.

* 1 Vaso de vino blanco.

* Pimienta negra molida Sal.
* 4 Huevos escalfados

* Agua

¢ Cilantro, pimentén ahumado de la Vera.

ELABORACION:

* Ponemos en la olla agua, guisantes o arvejas, papas, batata, los tomates previamente
pelados y despepitados, el cilantro picadito.

* Aparte, preparamos en un sartén un sofrito con ajos, pimiento rojo y verde, aceite, laurel,
tomillo, pimienta negra y pimentén.

* Cuando veamos que todo esta pochado retiramos el laurel y le afnadimos el vaso de vino
blanco dejandolo al fuego unos cinco minutos para que evapore el alcohol.

* Posteriormente lo retiramos del fuego y se tritura. Finalmente, lo anadimos al caldero y
dejamos guisar unos 40 minutos.

* Se guisara todo removiéndolo todo hasta que este guisadas las arvejas.

* SUGERENCIAS: Se suele servir con un huevo escalfado dentro.




POTAIJE DE COLINOS.

N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

* 200 gramos de judias tiernas de las pintadas
* Hojas de colinos eco tiernas y medianas
* 2 pifias de millo eco

* 200 gramos de papas eco.

* 400 gramos de calabaza eco.

* 162 zanahorias eco.

¢ 150 gramos de batata amarilla eco.

* 1 cebolla eco.

* 1 tomate eco.

* % pimiento rojo eco.

* 3 calabacines eco.

* 206 3dientes de ajo

* Sal gruesa y aceite de oliva.

ELABORACION:

* Se ponen las judias de remojo, después de eliminar la vaina. Se lavan los colinos y se cortan,
cuidando que los tallos no queden muy gruesos.

* Enun caldero se afiade agua abundante y se pone al fuego con las judias, y las pifias de millo,
limpias y troceadas. Se deja el tiempo suficiente para que las judias se cocinen.

* Mientras, en una sartén se dora con un chorrito de aceite de oliva, la cebolla picada, el
tomate limpio y troceado, el pimiento y los ajos machacados. Se afade esta fritura al caldero.

* Cuando observamos que estan hechas las judias, se le afiade por este orden las zanahorias,
los colinos, las papas cortadas, la batata, los calabacinos y la calabaza. Se mantendra a fuego
medio/bajo durante unos treinta minutos, hasta que las papas estén cocinadas. Se sirve con
gofio y se acompafia de queso tierno.




POTAIJE DE CHICHAROS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 400 gr. de chicharos eco.
* 3 Papas eco.

* 1Batata eco(pequeiia)

* 1 Zanahoria eco

* 1Calabacin eco.

* 70gr. de calabaza eco.

¢ 1 pifia de millo eco.

e Agua.
e Sal.
* Aceite.

* % Pimiento rojo eco.

* %% Pimiento verde eco.

¢ 5dientes de ajos.

* Laurel, tomillo, pimienta negra. pimentén de La Vera ahumada (sustituto del chorizo).

ELABORACION:

* Se pone en un caldero 1,5 litros de agua, se le afiade una pizca de sal, los chicharos y la pifia
de millo se tapay se deja hervir, cuando hierva 10 minutos empezara a soltar la cascarilla se
va retirando hasta que deje de soltar, una vez deje de soltar le afladimos la verdura en dados,
papas, batata, zanahoria, calabacin y calabaza.

* Porotro lado, realizamos un refrito; ajos, cebolla, pimiento rojo, pimiento verde, laurel,
tomillo, pimienta negra.

* Se pochay se retira la hoja de laurel y se tritura agregandolo al potaje con un poco de
pimentén ahumado de la Vera.

* Sevaremoviendo todo hasta que esté guisada la verdura, poner a punto de sal y a disfrutar.

*  SUGERENCIAS: Se recomienda poner de remojo en agua un dia antes los chicharos. Retirar la
cascarilla de los chicharos al guisar.




POTAIJE DE JUDIAS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 600 gr de judias de manteca eco.
* 1 papa eco pequeiia.

* 100 gr calabacin eco.

* 100 gr calabaza eco.

* 100 gr zanahoria eco.

* 50 gr batata eco.

¢ 1 pifia de potaje.

¢ salyagua.

Sofrito:
* Aceite
e Ajo
* Pimiento rojo y verde
* Laurel
*  Tomillo

* Pimienta negra.

ELABORACION:

* Se ponen en agua fria a cocer la pifia, las judias y una pizca de sal. Se dejan hervir 10 miny
después incorporamos la verdura cortada en dados, con las papas, las batatas.

* Hacemos un sofrito con los ingredientes para ello, se pocha y se retira el laurel y después se
tritura, y se incorpora al potaje y se deja en coccidn 30-40 min, removiendo y es importante
ir mirando cuando las judias estén bien guisadas. Es entonces cuando retiramos del fuego,
rectificamos de sal y esta listo para servir.




Otros platos de
verduras
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OTROS PLATOS DE VERDURAS.

* Albdndigas de brdcoli al horno con salsa de yogur.

¢ Coliflor con salsa de tomate casera gratinada al horno.
* Espinacas con bechamel al horno.

* Pisto de verduras al horno.

* Berenjenas con miel al horno.

* Palitos de calabaza horneados.

* Calabacin con tomate y orégano gratinado al horno.

* Arroz de coliflor 3 delicias(huevo, guisantes y zanahorias)
* Noquis de batata, calabaza y pesto.

* Brdcoli al horno.

* Salsa de tomate casera.




ALBONDIGAS DE BROCOLI AL HORNO CON SALSA DE YOGUR.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

Para las albondigas:

® 500 g de brdcoli eco.

¢ 1 cebolla o cebolleta eco.

¢ 2 huevos

¢ 100 g de queso curado de las islas rallado
¢ 75 g de pan rallado

e Sal

¢ Pimienta negra

Para la salsa:

¢ 1 yogur griego o yogur natural (sin azucar)
e 1limdn

¢ 1 cda de cebollino picado

¢ 1 cda de perejil picado

e Sal

¢ Pimienta negra

ELABORACION:

¢ Lavael brécoli, cértale los troncos y pon los racimos junto con la cebolla pelada y cortada en
cuartos en una picadora o robot de cocina. Tritura hasta que quede un picadillo.

* Vierte la mezcla en un bol de cristal o en un recipiente apto para microondas, tapalo y cocina
durante 6 min a potencia maxima (sin nada de agua) o hacerlo en una sartén al fuego.

* Espera unos minutos a que se enfrie un poco y afiade entonces el pan rallado, los huevos, el
queso rallado y adereza con sal y pimienta al gusto. Mézclalo todo bien.

* Enciende el horno a 2002C con calor arriba y abajo.

* Cubre la bandeja del horno con papel de hornear. Forma las albdndigas y las vas poniendo en
la bandeja del horno separadas entre ellas.

* Hornea durante unos 25 min aprox. o hasta que las veas doradas por fuera.

ELABORACION DE LA SALSA:

* Mientras se hacen las albondigas prepara la salsa.
* Vierte el yoguren un bol, pon el cebollino y el perejil picados. Afiddele la ralladura del
limény 2 cucharadas de zumo de limén y afiade sal y pimienta. Mezcla bien vy lista la salsa.




COLIFLOR CON SALSA DE TOMATE CASERA GRATINADA AL HORNO.
N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 700 gr de coliflor eco.

e 200 g papas eco..

e 45 g queso semicurado de las islas (opcional)
e pan rallado para gratinar (opcional)

Para la salsa de tomate:

e 350 g cebolla eco.

¢ 2diente(s) ajo

e 180 g zanahoria eco.

e 400 g tomates ecoldgico triturado natural casero.
e 1/2 cucharadita(s) pimentdn dulce

e 2 cucharadita(s) orégano seco

e salal gusto

¢ pimienta negra al gusto

ELABORACION:

e Cortamos las patatas en cubos, las impregnamos con aceite de oliva virgen extra y las
horneamos a 2202C durante 20 minutos.

¢ Pasado este tiempo, afiadimos la coliflor cortada a la bandeja de las patatas, afiadimos sal y
pimienta y horneamos 20 minutos mas.

*  Mientras tanto, preparamos la salsa de tomate. Picamos la cebolla, la zanahoria y el ajo. Lo
sofreimos en una sartén y cuando esté la cebolla transparente afiadimos el tomate triturado
natural casero. Dejamos que se reduzca durante unos minutos a fuego medio y afiadimos las
especias, la sal y la pimienta.

e Sacamos las patatas y la coliflor del horno y preparamos una fuente apta para hornear.
Colocaremos, en la base, una capa de salsa de tomate.

* Colocamos la coliflor y las patatas y el resto de salsa por encima.

* Finalmente, rallamos un poco de queso de las islas por encima y espolvoreamos con un
poquito mas de orégano en polvo. Lo volvemos a meter en el horno durante unos 15 minutos
o hasta que veamos que esta gratinado.

¢ Se puede afadir al queso un poco de pan rallado para dorar y gratinar.




ESPINACAS CON BECHAMEL AL HORNO.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 2 kgde espinacas eco.

* 4 cucharada de harina

* Leche

e Sal, pimienta y nuez moscada al gusto

* Aceite

e OPCIONAL: Queso de las islas rallado al gusto.

PREPARACION:

e Para empezar, lava bien las espinacas y corta el tallo para que te queden solo las hojas.

e Pon un poco de aceite en la sartén y sofrielas.

* Prepara la bechamel cocinando en un cazo la harina con la misma cantidad de aceite y de
leche, condimenta con nuez moscada y salpimenta.

* Precalienta el horno a 180°C.

¢ Cuando estén tiernas, dispdn las espinacas en una bandeja para horno previamente
engrasada.

* Vierte por encima la salsa bechamel.

e Para terminar, espolvorea el queso de las islas rallado y hornea durante 20 minutos
aproximadamente, hasta que se haya gratinado.




PISTO DE VERDURAS AL HORNO.
N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 1 berenjena eco mediana en dados

* 2 calabacines ecomedianas en dados

* 2 tomates ecomedianos en dados

¢ 1 cebolla eco mediana picado gordo

e 1 zanahoria eco picada mediana

¢ 2 dientes de ajo picados

¢ 1 rama apio eco en daditos

* Aceite de oliva

e Sal, pimienta, pimentdn picante, tomillo
e 1 patata cortado para tortilla (opcional)
* Medio pimiento rojo en dados

¢ Medio pimiento verde en dados

ELABORACION:

* Enuna sartén dorar ligeramente el ajo en una buena cantidad de aceite.

* Afadir cebolla, zahanoria, apio, pimientos y pochar un poco. (no hace falta hacerlo mucho)
* Afadir sal (poca) pimienta, pimentdn, tomillo y reducir un par de minutos.

¢ Untar una fuente de horno con un poco de aceite.

* Colocar en capas: patata, berenjena, calabacin y tomate.

¢ Verter el sofrito con su aceite por encima de las verduras.

* Hornear hasta que esté listo a 1809.




BERENJENAS CON MIEL AL HORNO.

N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

¢ 2 berenjenas eco grandes.

¢ Sémola de trigo duro (es un tipo de harina bastante gruesa y que hace que las berenjenas
gueden con una crujiente capa exterior. (Si no se tiene a mano, se puede sustituir por pan
rallado o cualquier otra harina: espelta, garbanzos, trigo sarraceno, ...)

¢ Miel de palma ( guarapo)

* Aceite de oliva virgen extra y sal.

ELABORACION:

1. Lava las berenjenas y cdrtalas en rodajas finitas y con grosor similar. TambiLo ideal es utilizar
una mandolina para mayor comodidad, aunque con un cuchillo bien afilado también puedes
conseguirlo. El grosor influye en el resultado final: si son muy finitas quedaran como si fuesen
chips de berenjenas, muy crujientes y riquisimas, pero si las prefieres mas blanditas y tiernas
puedes hacerlas un poco mas gruesas. También se pueden hacer en forma de bastones.

2. Pon las rodajas en un bol con abundante agua y una cucharada de postre de sal. Déjalas en
remojo al menos 20 minutos para que suelten el amargor y ademds empapen un poco de
agua, lo que ayudara al resultado final.

3. Al cabo de esos 20 minutos ponlas en un escurridor para que suelten el exceso de agua.
Precalienta el horno a 200°C.

5. Forra una bandeja de horno con papel vegetal y encima un chorrito de aceite de olivay un
poco de sal.

6. Ahora toca rebozar las berenjenas. En un plato hondo echa un poco de sémola de trigo duro
o harina elegida y ve rebozando una a una las rodajas de berenjena por ambas caras.

7. A continuacidn ve poniéndolas en la bandeja de horno de forma que cubran la superficie y no
qgueden unas encima de otras.

8. Echa de nuevo un chorrito fino de aceite por encima y espolvorea un poco de sal.

9. Cuando el horno haya llegado a 2002C, introduce la bandeja con papel de horno y encima las
berenjenas y deja que se cocinen unos 15 minutos, aunque el tiempo depende del grosor
que les hayas dado. Si son muy finitas, después de 10 minutos ve revisando el horno a ver
cémo van, y si son mas gruesas, puede que incluso necesiten 20 minutos. En cuanto se doren
un poquito, apagar el horno porque con el calor que le queda se terminaran de cocinar.

10. Cuando estén listas, sacar del horno y déjalas reposar un par de minutos.

11. Adadir la miel de palma por encima a la hora de servir.




PALITOS DE CALABAZA HORNEADOS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

= 600 gr calabaza eco.

» 1 cucharada de Maicena.

» 1 cucharadita de pimentdn dulce.

» 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

= Sal

= Perejil picado

= Queso de las islas curado en polvo o rallado semicurado de las islas.

ELABORACION:

» Pelamos la calabaza, le quitamos las pepitas y la cortamos en palitos.

* En un bol con agua muy fria los sumergimos y dejamos al menos durante una hora para que
suelten todo el almiddn.

» Pasada esta hora, retiramos del agua y dejamos los palitos sobre papel absorbente para
secar.

= Enotro bol, o en el mismo pero ya seco, ponemos la maicena, el pimentén y el aceite.

» Se pueden anadir si se desea otras especies al gusto.

= Mezclamos para integrar los ingredientes.

* Afadimos los palitos y removemos para que se impregnen bien de la mezcla.

» Precalentamos el horno a 1809.

* Colocamos los palitos sobre la bandeja del horno y salamos. Cuando esté caliente el horno
los metemos.

= Horneamos 10 minutos por un lado, les damos la vuelta y los horneamos otros 5 minutos o
hasta que se doren.

= Para servir, espolvorear un poco de perejil y queso rallado por encima.




CALABACIN CON TOMATE, OREGANO Y GRATINADO AL HORNO.
N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

* Y% kilo de calabacines eco.

* 100 gramos de queso semicurado de las islas.
* 2 puerros

* % kilo de tomates maduros

¢ 1 cebolla.

* Un poco de orégano, aceite, pimienta y sal.

ELABORACION:

* Despuntay lava bien los calabacines, seguidamente cértalos en rodajas.

* Pelay pica finamente la cebolla, calienta un poco de aceite en una sartén y sofrie la picada
de cebolla hasta que veas que adquiere un color dorado y reserva.

* Agrega ahora las rodajas de calabacin y cuece unos 10 minutos mas, pero reduciendo el
fuego.

* Lava mientras los tomates y escdldalos en una olla con agua hirviendo durante un par de
minutos, retira, escurre y pela los tomates, finalmente cdrtalos en daditos pequefios.

* Limpia y corta los puerros en rodajas y rehdgalos con un poco de aceite en una sartén
durante unos minutos, afade entonces el tomate condimentado con un poco de orégano y
cuece a fuego lento durante 15 minutos.

* Salpimentar todo el compuesto, prosigue con la coccién 10 minutos mas removiendo de vez
en cuando. Prepara una bandeja de horno previamente untada con un poco de aceite y
disponte a preparar cuatro milhojas.

* Primero formamos capas de calabacin encebollado, tomate y el queso semi rallado o en
lonchas, para rematar el milhojas debes terminar con una capa de calabacin espolvoreada
con un poco de orégano y sobre esta un poco de queso rallado.

* Ya solo tienes que gratinar en el horno hasta que veas que el queso se ha fundido
ligeramente y servir.




ARROZ DE COLIFLOR 3 DELICIAS. (HUEVO, GUISANTES Y ZANAHORIAS)

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 1 coliflor

e 1/2 cebolla

e 140 g. de guisantes frescos cocidos.

¢ 100 g. de maiz.

* 2 huevos

* 2 cucharadas de aceite de oliva

¢ saly pimienta

¢ 2 cucharadas de salsa de soja (opcional)

ELABORACION:

* Troceamos la coliflor y la colocamos en el procesador de alimentos (o la batidora).
Trituramos o rallamos la coliflor hasta que quede como si fuera arroz o cuscus. Reservamos.

* Batimos los dos huevos y preparamos con ellos una tortilla francesa. Reservamos.

* Calentamos el aceite en una sartén amplia.

* Picamos finamente la cebolla y la pochamos en el aceite. Afiadimos entonces la coliflor y
salteamos un par de minutos. Salpimentamos al gusto.

* Agregamos a la sartén el maiz y los guisantes. Salteamos un minuto.

* Troceamos la tortilla en trozos del tamafio que queramos y la afiadimos a la sartén.

* Por ultimo, echamos un par de cucharadas de salsa de soja y mezclamos bien.




NOQUIS DE BATATA (O DE CALABAZA) CON PESTO.
N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 1 kg de boniato o calabaza cacahuete asados o cocidos.

®* 300 g de harina al gusto (mas la que acepte durante el amasado)
®* 1huevo

® 1 cucharada de queso parmesano rallado

® 1 cucharadita de nuez moscada

* (Acompafiar de salsa pesto casero, salsa de tomate casera, ...)

ELABORACION:

* Limpiamos los boniatos y los ponemos en una bandeja en el horno a 2002C, que habremos
precalentado antes, hasta que estén blandos. El tiempo aproximado es, minimo, de 45
minutos. Para saber si estan bien cocidos, lo ideal es picarlos con un palillo para comprobar
la textura.

* Los dejamos enfriar, los pelamos y la ponemos en un bol. Los aplastamos con un tenedor
hasta que quede con textura de puré. Afadimos el huevo, las especias y el queso.
En ese momento serd cuando incorporaremos la harina tamizada para evitar grumos y lo
mezclamos todo bien.

* Enharinamos la mesa y ponemos la mezcla para acabarla de amasar iremos afadiendo harina
si vemos que resulta muy pegajosa de textura, siempre vigilando de no pasarnos.

* Hacemos churros y los cortamos en trozos de unos 2 o 3 cm de largo siempre con las manos
enharinadas para evitar que se nos peguen.

* Los ponemos hervir hasta que floten en la superficie, momento en que ya estaran cocidos y
los podremos escurrir y servir con un chorro de aceite para evitar que se peguen entre ellos.

* Se pueden acompafiar de salsa de tomate casera para pasta con albahaca, o salsa pesto
casera

* Sugerencia: Estos fioquis se pueden hacer en lugar de boniato con calabaza.




PIZZA CON BASE DE COLIFLOR CASERA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 1 Coliflor eco.

* 2 Huevos.

e 30-40 g de Lino molido o almendra molida.
¢ Hierbas provenzales al gusto

¢ Pimienta negra molida al gusto

e Salal gusto

¢ Ajo granulado al gusto

¢ Queso Parmesano al gusto (opcional)

ELABORACION:

* Precalentar el horno a 1802C y preparar una bandeja con papel vegetal de horno, una
lamina de silicona o algo similar.

* Cortar los ramilletes de la coliflor hasta sacar unos 400 g. Lavar y escurrir bien.

*  Triturar la coliflor con una picadora o procesador de alimentos, o usar un rallador de queso
fino, hasta dejar textura granulada fina, estilo cuscus.

* Disponer en un recipiente, afadir el huevo, las semillas de lino o almendra molida, la sal,
hierbas al gusto, ajo granulado, queso y salpimentar. Amasar todo.

* Nota: si la coliflor ha soltado mucha agua y tras granularla ha quedado muy humeda,
podemos ponerla en la sartén para quitar ese exceso de humedad. y después mezclar con
los huevos y la harina o lino.

* Mezclar todo muy bien hasta tener una masa homogénea, humeda pero maleable.
Extender en la bandeja con ayuda de una espdtula o una cuchara grande, dando forma
redondeada o rectangular, dejandola lo mas fina posible. Hornear unos 20 minutos o hasta
gue se dore y esté seca al tacto.

* Esperar un poco a que se enfrie ligeramente y extender los ingredientes: una base de buen
tomate casero triturado escurrido, queso para pizza y algunas verduras de
temporada. Hornear unos minutos mas hasta que se haya derretido el queso y los bordes
estén crujientes. Afiadir orégano antes de servir.




BROCOLI AL HORNO.

N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

e 500 g de brdcoli troceado

e 2 dientes de ajo, troceados

* 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

* 2 cucharaditas de zumo de limén

* 1 cucharita de cebolla en polvo.

* 1 cucharita de ajo en polvo.

e 1/4 cucharadita de sal

e 1/4 cucharadita de pimienta negra molida

e Especias al gusto:, pimenton, circuma, comino,...

ELABORACION:

* Precalienta el horno a 180-2002°C.

* Echa todos los ingredientes en un bol y mezcla hasta que estén bien integrados con el aceite
de oliva. Este paso es opcional, si se desea manchar menos, puedes mezclar los ingredientes
directamente en la bandeja, aunque se impregnan mejor asi.

* Colécalos sobre una bandeja para horno (con o sin papel de horno) y hornea durante unos 15
minutos o hasta que el brécoli se dore.

* Sirve inmediatamente o guarda las sobras en un recipiente hermético en la nevera durante
3-5 dias.

* Recomendacién: como los tallos son un poco mas duros, cértalos a la mitad para que se
hagan a la vez que las flores.




SALSA DE TOMATE CASERA.

Ingredientes (4p):

* Tomate maduro tipo pera ecolégico. 2 kg
* 4 Zanahorias ecoldgicas.

* 2 Pimientos verdes ecoldgicos.

¢ 1 Cebolla grande

* Aceite de oliva virgen extra

e Sal
Elaboracién:
1. Lavamosy secamos los tomates y los troceamos.
2. Enuna cazuela ponemos un poco de aceite de oliva a fuego medio.
3. Echamos la cebolla y los pimientos cortados en juliana, y las zanahorias en rodajas finas.
4. Rehogamos todo hasta que la cebolla esté pochada, asi la salsa tendrd mas sabor.
5. Afadimos el tomate troceado y dejamos a fuego lento, removiendo de vez en cuando,

durante una hora.

6. Pasamos la salsa por el pasapurés y volvemos a poner al fuego. La dejaremos durante un
rato mas, teniendo cuidado de que no se pegue. Salamos.

7. Apagamos el fuego, y dejamos destapado el cazo hasta quela salsa se enfrie totalmente.




Legumbres




LEGUMBRES.

* Guiso de lentejas con verduras.

* Estofado de garbanzos con verduras.

* Garbanzas compuestas con huevo y verduras.

* Judias con arroz.

* Guiso de garbanzos con espinacas.

* Hamburguesas de lentejas .

* Hamburguesas de garbanzos y mijo.

* Albdndigas de remolacha y lentejas con salsa de calabaza.
* Rancho canario (version sin carne)




GUISO DE LENTEJAS CON VERDURAS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 400 gr de lentejas de Lanzarote

e 2 patatas

* 6 zanahorias

e 2 cebollas grandes

e 2 dientes de ajo

* 1 hojade laurel

¢ 1 cucharadita (de postre) de pimentdn de la Vera dulce
e Saly pimienta negra recién molida (al gusto)
e 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
e 1 puerro grande

* Agua

* 1 pimiento verde

e 2 tomates grandes

e 1/2 pimiento rojo

ELABORACION:

* Para ello picamos las cebollas, el ajo, el puerroy los pimientos en trozos muy pequenos
para que se vayan deshaciendo en la coccién.

* Al final de la coccidn casi no notaremos textura de ninguno de los ingredientes pero si su
sabor.

* Pelamos las zanahorias, las patatas y los tomates. Troceamos los tomates en 2 partes, las
zanahorias las cortamos en rodajas finas y las patatas en pequefios trozos, asi se hardn
mucho antes.

* Enuna cazuela, echamos un chorrito de aceite de oliva virgen extra, las cebollas, el puerroy
los dientes de ajo. Sofreimos todo durante 10 minutos para que se mezclen bien los
sabores.

* Afadimos los pimientos, las zanahorias en rodajas, los tomates y la hoja de laurel.
Sofreimos también durante 2-3 minutos.

* Afadimos una cucharadita tipo postre de pimentén de la Vera dulce (podemos mezclar
dulce y picante si os gusta un punto a las lentejas.

* Aqui también va por gustos, en casa nos gustan que sepan bastante a pimentdn pues no
lleva chorizo. Asi que afiadid a vuestro gusto.

* Removemos con una cuchara de madera rdapidamente para que no se queme.

* Echamos las lentejas ya escurridas. Removemos otra vez para que se junte todo bien, unos
3 minutos




ESTOFADO DE GARBANZOS CON VERDURAS EN SALSA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 1/2 kg de garbanzos.

¢ Una cabeza de ajos

* 1cebolla

e 1puerro

* 1 zanahoria

¢ 1 pimiento verde

* 1 tomate rojo

* 1 papa.

¢ Un puiiado de guisantes, judias verdes, arbolitos de brécoli o coliflor.
* Unas hojas de hierbabuena y una ramita de perejil

¢ 1 hojadelaurely 1 clavo de olor

¢ Una cucharada de pimentén

e 1 punta de comino en polvo y otra de nuez moscada
¢ Saly pimienta en grano

* Caldo casero de verduras.

* 1 chorro de aceite de oliva

ELABORACION:

* Ponemos en remojo los garbanzos desde la noche anterior en agua con sal. Los llevamos a la
olla con caldo que los cubra y afiadimos la hierbabuena y perejil picados, la cabeza de ajos
con un corte al medio, cebolla, pimentdén y laurel. Dejamos cocer, sin que se nos corte el
hervor, hasta que estén tiernos.

* Mientras tanto preparamos un sofrito con el puerro, zanahoria y pimientos picados, y
afiadimos el tomate pelado y bien picado. Cuando la salsa reduzca ponemos la patata a
dados vy el resto de verduras que vayamos a usar y dejamos hasta que el sofrito de verduras
esté listo, la verduras tiernas y en una salsa espesa.

* Cuando los garbanzos estén listos afiadimos el sofrito y dejamos que dé un hervor para que
se liguen los sabores.

* Preparamos un majado con unas pimientas en grano, perejil, y unas cucharadas de garbanzos
que sacamos del guiso. Lo afladimos a la olla junto al clavo de olor y dejamos que de un
hervor todo junto para que engorde la salsa, removiendo la cazuela en vaivén.

¢ SUGERENCIA: Este plato en el menu se combina con guarnicidn de cuscus integral, de forma
que la combinacion cereal (cuscuis) mas legumbre (garbanzo) crean una proteina completa.
Este plato es una buena alternativa para reducir proteinas animales y optar por proteinas
vegetales completas y mas sostenibles.




ENSALADA DE GARBANZOS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 250g garbanzos ( peso ya cocidos)
e 1 Tomate eco.

e 1 pimiento verde eco.

e % pimientos rojo eco.

e 2 Zanahorias eco.

* 3cda aceite de oliva

* 1lcda vinagre de jerez

* 1cdta mostaza

* 1cdta comino

* 3cda aceitunas negras sin hueso
J perejil

. sal

d pimienta

ELABORACION:

* Para esta receta es importante previamente tener los garbanzos cocidos del dia anterior
enfriados en la nevera.

* Lava el tomate, sécalo y cértalo en dados. Raspa las zanahorias, lavalas y rallalas. Limpia los
pimientos, lavalos, sécalos y cortalos en daditos. Corta las aceitunas en aros.

* Poner los garbanzos cocidos en una ensaladera. A continuacion afiade el pimiento, el tomate
y la zanahoria.

* Prepara la vinagreta batiendo el aceite con el vinagre, la mostaza y una pizca de sal y
pimienta. Alifia la ensalada, incorpora las aceitunas y espolvorea con los cominos. Decora con
perejil lavado y seco.

GARBANZAS COMPUESTAS CON HUEVO Y VERDURAS.

N2 Raciones: 4.




INGREDIENTES:

* 500 gr. garbanzos.

* 2 tomates.

* 4 huevos.

* 3 cucharadas de aceite de oliva.
¢ 1 pizcase sal.

* 1 cebolla.

* J pimiento rojo.

* % pimiento verde.

* 2 zanahorias.

* 3 dientes de ajo.

* Pimentdn, orégano y azafran.

ELABORACION:

* Ponemos los garbanzos en remojo el dia anterior. Calentamos el agua y ponemos los
garbanzos a guisar con agua ajustada a la cantidad, el azafran y un poco de sal.

* Picamos todas las verduras, y las pochamos en una sartén con aceite de oliva.

* Agregamos el pimentdn, sal, y lo molemos y se lo agregamos a los garbanzos ya guisados.

* Finalmente, le ponemos el orégano y le damos un hervor.

* Ponemos a cocer los huevos, (hervir 8 min) y una vez cocidos los incorporamos picados a los
garbanzos.

ARROZ CON JUDIAS.

N2 Raciones: 4.




INGREDIENTES:

¢ % k de judias negras

¢ 1 cebolla eco grande

¢ 1 pimiento rojo eco.

¢ 150 g de tomate natural triturado casero.
* 3 6 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
e Tomillo fresco o seco

¢ ¥ cdta de comino molido

¢ 1 hoja de laurel

e 1% tazadearroz

e Agua

e Sal

ELABORACION:

* Ponemos los frijoles en remojo la noche anterior.
* Pelamos la cebolla y la cortamos en brunoise (corte en cuadraditos pequeiios).
* En una olla de tamafio mediano ponemos3 6 4 cdas de aceite, y se sofrie la cebolla.
Afadimos el pimiento cortado también en brunoise y sofreimos.
* Afadimos el tomate triturado, la pimienta entera, el tomillo, el laurel, el comino y dejamos
que se reduzca un poco la salsa, unos 5 minutos mas o menos.
* Escurrimos el agua del remojo de los frijoles y los lavamos.
* Los ponemos en una olla y cubrimos con agua.
* Afadimos sal al gusto, tapamos la olla y dejamos cocinar hasta que las judias estén tiernas.
v" Enolla rdpida, unos 20 min en cuanto empieza a salir el vapor fuerte.
v" En olla normal, minimo una hora y tendras que afiadir un poco mds de aguay
remover de vez en cuando.
* Mientras se cocinan los frijoles, preparamos un arroz. Servimos los frijoles acompanados del
arroz.

GUISO DE GARBANZOS y ESPINACAS.

N2 Raciones: 4.




INGREDIENTES:

* 400gr. garbanzos secos

e 300gr. espinacas frescas

e 5-6 dientes de ajos

e 2 cebollas grandecitas

* 1tomate maduro

* Llaurel

e Sal

e Pimentdn dulce

¢ Pimentdn picante

* 1 cucharadita de comino triturado
e Azafran

¢ Aceite de oliva virgen extra

ELABORACION:

* El dia anterior ponemos los garbanzos en remojo, deben de estar entre 10-12 horas minimo.

e Una vez blandos los garbanzos, lavamos en abundante agua, los ponemos en la olla
rapida con un litro de agua aproximadamente, sal, dos dientes de ajos y el laurel. Dejamos
unos 10-15 minutos dependiendo de la olla y de los garbanzos.

* Mientras se hacen los garbanzos aprovechamos para hacer el sofrito. Cortamos muy finita la
cebolla al igual que los ajos y lo ponemos a pochar en una sartén con abundante aceite de
oliva. Este paso es uno de los mdas importantes si queremos que nuestro potaje tenga
bastante sabor, el sofrito debe ser hecho con paciencia y a fuego muy lento para que la
cebolla se poche bien, quede doraditay tierna. A medio proceso incorporamos el tomate
picado y dejamos que se sofria bien junto con la cebolla.

¢ Lavamos bien las espinacas para quitarle todo resto de tierra y cocemos en abundante agua
hasta que estén tiernas. Escurrimos bien y anadimos al sofrito de cebolla y tomate,
rehogamos durante unos minutos. Para finalizar afadimos el pimentdn picante, el pimentdn
dulce y el comino, rehogamos unos segundos y apartamos del fuego.

¢ Una vez acabada la coccion de los garbanzos, sacamos algo de agua si vemos que tiene
demasiada e incorporamos el sofrito, comprobamos el punto de sal y rectificamos si fuera
necesario. Dejamos cocer algunos minutos y listo.

HAMBURGUESA DE LENTEJAS.

N2 Raciones: 4.




INGREDIENTES:

e 300 gr de arroz cocido (integral)

¢ 300 gr de lentejas de Lanzarote eco ( peso ya cocidas)

* 1 cebolleta eco.

¢ 1 pimiento verde pequefio eco.

¢ 1trozo de pimiento rojo eco.

* % calabacin eco.

¢ 3 cucharadas de pan rallado (y un poco mds para empanar las hamburguesas)
* 3 cucharadas de maicena.

e Especias al gusto: pimentdn de la vera, ajo en polvo, pimienta, orégano y circuma.
e Sal

* Aceite de oliva

ELABORACION:

* Para esta receta, primero es importante tener ya el arroz integral cocido y las lentejas
también.

* En primer lugar, picamos los pimientos, la cebolla y el calabacin y lo pochamos todo bien en
una sartén con aceite de oliva. Reservamos.

* A continuacion, trituramos en el procesador de alimentos o en la batidora la mitad del
arroz y la mitad de las lentejas y lo echamos en un bol grande.

* AfRadimos al bol el resto del arroz y las lentejas y mezclamos bien intentando machacar lo
gue queda entero con un tenedor.

* A continuacidn, incorporamos al bol las verduras pochadas, las especias y la sal al gusto y
mezclamos bien con ayuda de una cuchara.

* Afadimos ahora el pan rallado y la maicena y mezclamos hasta conseguir una masita mas o
menos homogénea.

* Dejamos enfriar la masa en la nevera una media hora.

* Cuando la masa ya haya reposado, ya podremos dar forma a nuestras hamburguesas.
Podemos hacerlo con ayuda de un molde o simplemente haciendo bolas con las manos y
aplastandolas después. Si la masa estd pegajosa ayudaos del pan rallado para hacer la
forma.

* Una vez que hayamos dado forma a nuestras hamburguesas las pasamos por pan rallado y
las metemos en el congelador durante una hora minimo antes de hacerlas (asi cogeran
cuerpo).

* En una sartén, echamos un buen chorro de aceite de oliva, calentamos y hacemos las
hamburguesas a fuego medio-alto unos 3 minutos por lado, teniendo mucho cuidado al
darles la vuelta para que no se rompan.

* Servimos acompanadas de una ensalada.

HAMBURGUESA DE GARBANZOS Y MIJO.

N2 Raciones: 4.




INGREDIENTES:

e 1tazade mijo: 1 taza

* % taza de garbanzos: 3/4 taza

* 1cebolla

* 7 pimiento rojo.

¢ 1 manojo de perejil.

* 1 Zanahoria.

¢ Semillas de girasol: 3 cucharadas
¢ Ajo: 2 dientes

* Aceite de oliva

e Sal marina y pimienta de cayena

ELABORACION:

* Remojar durante 20 hs los garbanzos. El mijo también es conveniente dejarlo en remojo unas
horas antes de cocinarlo.

* Filtrar el agua de remojo del mijo, enjuagar varias veces y cocinar con una pizca de sal, en
una olla con agua nueva. La cantidad de agua es 2,5 veces la del mijo. Llevar a ebullicién a
fuego fuerte, una vez que hierva bajar el fuego, tapar y cocinar a minimo hasta que se
consuma el liquido (15 minutos aproximadamente), apagar el fuego y reservar en la misma
olla tapada.

* Picar la cebolla y el pimiento y saltear con la minima cantidad de aceite.

* Tostar las semillas en sartén seco, picar bien y reservar.

¢ Rallar la zanahoria, picar el ajo y el perejil.

* Procesar con una mezcladora los garbanzos agregando chorritos de agua hasta conseguir un
puré.

* Unir en un recipiente grande todos los ingredientes: mijo cocido, puré de garbanzos, cebolla
y pimiento salteado, semillas, zanahoria, ajo y perejil.

* Integrar bien y formar las hamburguesas, cada una lleva 3 o 4 cucharadas soperas de la
mezcla. Cocinar en horno o sartén, con minima cantidad de aceite, hasta dorar

* Recomendacion: esta receta combina cereal+legumbre, creando una proteina completa de
calidad, siendo una buena alternativa a las proteinas animales en exceso.

ALBONDIGAS DE LENTEJAS Y REMOLACHA CON SALSA DE CALABAZA al HORNO.

N2 Raciones: 4.




INGREDIENTES:

300 gr. de lentejas de Lanzarote eco (en crudo)
100 gr. de remolacha

Un huevo

100 ml de leche

Un diente de ajo

250 gr. de pan rallado

200 g de lentejas para rebozar

40 ml. de aceite de oliva

Una pizca de sal

Para la salsa de calabaza:

Una cebolla

Una zanahoria

200 gr de calabaza

Dos dientes de ajo

10 gr. de harina

60 ml de aceite de oliva
Una pizca de sal

ELABORACION:

Ponemos las lentejas en una olla y las cubrimos con agua para que cuezan hasta que estén
tiernas.

En un recipiente amplio mezclamos parte de las lentejas (el resto las reservamos para
rebozar las albondigas) el huevo, la remolacha rallada (podemos cocerla un poco antes), la
leche, un diente de ajo y un poco de sal. Trituramos todos los ingredientes con la batidora
eléctrica hasta que se forme una pasta.

Afadimos a la pasta, lentamente, el pan rallado hasta conseguir una masa que sea manejable
y con la que podamos hacer las albondigas.

Hacemos bolitas no muy grandes y las rebozamos en un plato con las lentejas reservadas.
Untamos ligeramente con aceite de oliva las albdndigas y las lentejas. Después las asamos en
el horno durante 5 minutos a 2502 C.

La salsa de calabaza:

Con un poco de aceite en una cazuela baja, sofreimos la cebolla cortada en tiras, el diente de
ajo, la zanahoria pelada y cortada en rodajas vy, por ultimo, la calabaza en rodajas.

Una vez sofrita la verdura, afadimos una cucharada de harina y sofreimos de nuevo. A
continuaciéon se vierten dos vasos de agua y se deja que la mezcla cueza por espacio de 5
min.

La salsa resultante se pasa por el pasapurés y se sirve con base de las albéndigas

RANCHO CANARIO (RECETA SIN CARNE)




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* lcebolla eco.
* 1 puerro eco.
e 4 dientes de ajo.
e 250 gr de calabaza eco.
* 7’ pimiento rojo eco.
* % pimiento verde eco.
¢ 1 papaeco.
* 2 cucharas aceite de oliva

* sal

* 100 gr de fideos

* Azafran.
ELABORACION:

* PONEMOS LOS GARBANZOS EN REMOJO EL DIA ANTERIOR.

* Picamos todos los ingredientes en brunoise y los ponemos a guisar, menos la papa.

* Cuando el agua empiece a hervir, ponemos los garbanzos, el azafran, la sal, y el aceite de
oliva

* Una vez cocinados los garbanzos, picamos la papa y la introducimos en el guiso.

* Por Ultimo ponemos los fideos.
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* Tacos de pescado en adobo a la plancha.
* Abadejo encebollado.

* Filetes de pescado a la portuguesa.

* Hamburguesas de bonito listado plancha.
* Merluza en salsa verde.

* Pescado a la riojana.

* Albdndigas de pescado caseras al horno.
* (Calamares en salsa.

* Marmitako.

* Pescado en salsa marinera.

* Cherne al horno al ajillo.

* Tacos de pescado con mojo.

* Sardinas plancha.

TACOS DE PESCADO EN ADOBO A LA PLANCHA.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 600 gr de pescado fresco (cherne o mero)
* Una taza aceite de oliva virgen extra.

¢ 1 cabeza grande de ajos.

* 1 cucharita de orégano.

* 1 cucharita de pimentén dulce.

¢ 1 vasito de vinagre.

* Pimientay sal.

¢ 1 hojade laurel.

ELABORACION:

* En un mortero o en el vaso de la batidora, se machacan todos los ingredientes, afiadiendo
luego las hierbas aromaticas, el aceite y el vinagre. Una vez que esté todo bien incorporado,
lo probamos y lo ponemos a punto.

* Cortamos el pescado elegido en tacos y le ponemos un dia antes de cocinarlo para que vaya
cogiendo bien el gusto.

* Se puede cocinar en plancha o en el horno a elegir,

* En el horno a 180 grados, voltear de vez en cuando para buscar el punto exacto 10- 15
minutos.

ABEDEJO ENCEBOLLADO.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* Y kde pescado (abadejo,...)

¢ 100gr. de cebollas en juliana pochadas.
* 100gr. de pimientos en juliana pochadas.
* 0.30 gr. de ajos pochadas.

* 203 papasenlonchasde1cm.

* Caldo de pescado.

* Y vasito de vino blanco.

e Sal

* Pimienta.

*  Perejil.

* QOrégano, laurel y tomillo.

ELABORACION:

* Se corta el abadejo en tacos y se sazona con pimienta y sal.

* En una fuente de horno se ponen las lonchas de las papas se le aflade un chorrito de aceite
y otro de vino blanco y unas piedras de sal, se ponen al horno 20 minutos a 150 gr.

* Pasado los 20 se le afiade el pescado y los demas ingredientes (cebollas, pimientos) se
cubren con el caldo y se vuelve a poner en el horno otros 20 minutos.

* Una vez cocinado se sirve con perejil picado por encima.

FILETES DE PESCADO A LA PORTUGUESA.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

% kilo de pescado( fogonero, dorado, corvina)
300 g. de tomate de salsa.

100 g. taza de guisantes

200 g. pimiento rojo pequefio y verde.
2 dientes de ajos

% vaso de caldo de pescado.

160 gr. cebolla

Harina

Pimentdn., tomillo, orégano, laurel
Aceite de oliva

Agua

ELABORACION:

Por un lado comenzamos con el pescado primero lo limpiamos bien de espinas y piel si las
tuviera, luego le afiadimos sal al gusto y lo pasamos por la harina y lo sellamos en la sartén,
evitar freir y reservamos.

En otro caldero hervimos los guisantes y reservamos.

Por otro lado comenzamos con la elaboracién de la fritura para la salsa: pelamos, lavamos
y picamos toda la verdura necesaria (ajos, cebolla, pimientos, tomates).

En un caldero ponemos aceite de oliva y le afadimos los ajos , cuando estén dorados
afiadimos la cebolla y luego el pimiento cuando todo esté bien pochado, afiadimos los
tomates y la sal y dejamos hervir cuando los tomates estén bien guisados afiadimos el vino
blanco y las especies al gusto, y finalmente molemos la salsa con la batidora o la dejamos
entera como mas guste, rectificamos de sal, y metemos el pescado cocinado previamente
junto con los guisantes y hervimos dentro de la salsa

HAMBURGUESAS DE BONITO LISTADO PLANCHA.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

% k de lomo de pescado (bonito listado,...)
¢ (0’50 gr. de cebollas pochadas.

e (0’50 gr. de puerros pochados.

¢ 2 dientes de ajos pochado.

* Unas ramitas de perejil.

* Sal.

* Pimienta.

* Leche.

* Panrallado.

ELABORACION:

* Se corta el pescado en tacosy se muele junto con los demas ingredientes para conseguir una
masa.

* Formar las hamburguesas: Se forman las hamburguesas con bolas de unos 80 gr. Y se les da
forma, se puede hacer a la plancha o marcar a la plancha y terminar al horno.

¢ Se sirve acompanada con una salsa de tomate casera y una ensalada mixta.

MERLUZA EN SALSA VERDE.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 4 rodajas de merluza.

* 300 ml de caldo de pescado

* 4 cucharadas de vino blanco.

¢ 8dientes de ajo

e 200g perejil picado

e 2,3 cucharada de harina

* 8 cucharadas de aceite de oliva
* Sal

ELABORACION:

* Pela los dientes de ajo y picalos muy finos. Coge una cazuela ancha (lo suficiente para meter
las cuatro rodajas de merluza, echa el aceite y pon a calentar. Luego afiade los ajos y vigilar
gue no se quemen.

* Cuando los ajos lleven un par de segundos bailando en el aceite (saltando con el
chisporroteo) echa las cucharas de harina y cocinala durante medio minuto.

* A continuacion afiade el vino y luego el caldo de pescado (si esta caliente mejor). Si el caldo
de pescado no lleva sal afiade una pizca y prueba de sal.

* Sala las rodajas de merluzas por ambos lados y cuando el caldo esté bien caliente afiade
el perejil picado y las rodajas a la cazuela. Deja 3 minutos por una de las caras meneando la
cazuela suavemente para que la salsa vaya ligando.

* Pasados los tres minutos dale la vuelta a las rodajas de merluza.

* Sigue meneando la cazuela para que la salsa siga ligando.

* |Irvigilando el tiempo, y cuando esté listo servir.

PESCADO A LA RIOJANA.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 4 lomos de merluza

* 2 pimiento rojos

* 1 pimiento verde.

* 2 cebollas

* 3 dientes de ajo

* 1 vaso de tomate triturado casero.
* Y% cucharada de pimentén dulce

* Y% taza d aceite de oliva extra virgen
¢ 1 pizca de pimienta negra,

¢ Salal gusto

ELABORACION:

* Cortarlos pimientos en tiras largas. Desechar las semillas. Reservar.

* Pelary cortar las cebollas en tiras largas. Reservar.

* Pelary cortar el ajo en [dminas muy finas.

* En una sartén, echar un chorrito de aceite de oliva virgen extra. Calentar a fuego medio-bajo
para pochar la cebolla, el pimiento y el ajo. Remover de vez en cuando y cocinar durante 15
minutos.

* Antes de terminar los 15 minutos, 2 minutos antes sazonar con sal y pimenta.

* Precalentar el horno a 200 grados.

* Mientras, limpiar los lomos de merluza, lavar y escurrir. Salpimentarlos y colocarlos en una
fuente apta para horno.

* Hornear la merluza durante 10 minutos.

* Pasado este tiempo, retirar del horno. Espolvorear pimentdn dulce a los lomos de merluza.

* A continuacidn, agregar la salsa de tomate casera en la fuente sobre la merluza.

* Afadir el sofrito de cebolla, pimiento y ajo ya pochados sobre la merluza.

* Poner a punto de sal. Hornear nuevamente durante 12 minutos.

¢ Retirar del horno y servir.

ALBONDIGAS DE PESCADO CASERAS AL HORNO EN SALSA.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

% k de lomo de pescado (bonito listado,...)
¢ (0’50 gr. de cebollas pochadas.

¢ (0’50 gr. de puerros pochados.

¢ 2 dientes de ajos pochado.

* Unas ramitas de perejil.

e Sal

* Pimienta.

* Leche.

* Panrallado.

ELABORACION:

* Se corta el bonito en tacos y se muele junto con los demas ingredientes para conseguir una
masa.

* Conla masa se preparan las albéndigas bolas de unos 0’40 gr.

* Se precalienta el horno previamente, y se pintan las albéndigas con un poco de aceite, y se
colocan en la bandeja del horno con papel vegetal.

* En una sartén se pochan: una cebolla, 2 dientes de ajos, % tomate, 0’50 gr., almendras
peladas, orégano, laurel y tomillo. Un chorrito de vino blanco y dejamos reducir.

* Una vez esta listo se pasa todo por la batidora, se rectifica de sal y pimienta

* Una vez cocinadas las albéndigas en el horno, las introducimos en la salsa, y se terminan de
cubrir con caldo de pescado, se dejan hervir a fuego medio.

* Se puede servir con arroz integral o cuscu con verduras.

CALAMARES EN SALSA




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 1/2 kg de calamares

¢ 1 cebolla eco.

* 1 pimiento rojo eco (o verde)
* 1 zanahoria eco.

* 4 tomates maduros eco (grandes)
¢ 2 dientes de ajo

¢  pimentén

*  azafran (o colorante)

* tomillo

* laurel

* orégano

* aceite de oliva

e sal

ELABORACION:

* En un caldero colocamos un chorro de aceite de oliva, el pimiento troceado, la cebolla
picada, los ajos también picados, la sal y los calamares cortados en aros.

* Afadimos el pimentdn, el colorante, el tomillo, el laurel, el orégano...

* Afadimos la zanahoria picadita.

* Ponemos todo a guisar en crudo a fuego lento, moviendo de vez en cuando para que suelten
todos sus jugos.

* Rallamos los tomates y se los incorporamos ( Si no tiene tomates maduros puedes afiadirle
tomate maduro rallado natural)

* Dejamos guisar todo a fuego moderado durante 25 minutos.

* Unavez que los calamares estén tiernos, apagamos el fuego y dejamos reposar.

* Lasalsa tiene que quedar mds o menos espesita

MARMITAKO.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES

* 500 g de bonito

* 400 g de papas.

* 2 tomateseco

¢ 1 pimiento verde eco

* 2 cebollas eco

¢ 2dientes de ajo

¢ 11lde caldo de pescado

* aceite de oliva virgen extra

e sal

ELABORACION:

* Pela y pica finamente las cebollas, el pimiento, los tomates y los ajos. Sazona y rehoga
durante unos 10 minutos en una cazuela con un buen chorro de aceite.

* Pela, casca las papas y agrégalas a la cazuela. Rehoga bien e incorpora el caldo de
pescado caliente. Deja cocer unos 20 minutos aproximadamente.

* Retira lapiel y las espinas del bonito. Cdértalo en dados y sazénalo. Incorpdralo a la
cazuela y cocina durante 3 minutos mas.

* Pona punto de sal y sirve.

* Consejo: Es conveniente “cascar” las patatas, es decir, introducir el cuchillo en la patata y
romperla con un movimiento brusco de mufieca. De este modo, soltara el almidén y la salsa
engordara facilmente.

PESCADO EN SALSA MARINERA.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 4lomos de pescado (1/2 kg)

* 1 cebolla o cebolleta

¢ Opcional: 1 trozo de pimiento rojo

¢ 1 copade vino blanco (150 ml)

* 1 cucharada de salsa de tomate casera.

¢ Media cucharada de pimentén dulce

* 50 6dientes de ajo

¢ 1 hojade laurel

e Perejil picado, aceite de oliva, sal y pimienta

ELABORACION:

* En una cazuela con un poco de aceite caliente ponemos el pescado ligeramente enharinado.
Solo lo sellamos un momento por las dos caras y retiramos, no hay que freir el pescado, sélo
con un poco de aceite, sellarlo.

* En la misma grasa de la cazuelapochamosla cebolla picada con el pimiento y
los ajos picados en aceite.

* Cuando este sofrito esté listo afadimos el laurel, el pimentén y, al momento, la cucharada de
tomate, y dejamos que reduzca un minuto. En esa salsa ponemos ahora la copa de vino y
dejamos evaporar.

* Cuando reduzca el alcohol vamos a volver a poner las rodajas o lomos de pescado

* La cazuela con el pescado se va moviendo en vaivén para que liguen bien los sabores y la
salsa.

* Recuerda que no es necesaria mucha cocciéon para que no se pase el pescado. Al final
espolvoreamos con un poco de perejil picado y servimos caliente, recién hecho.

* Como sugerencia se puede servir sobre una base de patatas cocidas y troceadas.




CHERNE AL AJILLO EN EL HORNO.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 600 gr. de pescado a elegir ( cherne, mero, sama,...) en filetes.
* 1 taza aceite de oliva virgen extra.

* 2 cabezas de ajo.

* 2 cucharadas de vinagre.

* 1 cucharada de pimienta blanca.

* 1 ramita de perejil eco .

* 1 ramita de cilantro eco.

* 1 cucharada de comino molido.

¢ 1 pizcadesal.

ELABORACION:

* En un vaso de la batidora ponemos los ajos, vinagre, perejil, aceite, cominos, pimienta
blanca y sal y se tritura todo.

* Se embadurna el pescado con el majado.

* Se precalienta el horno a 180 grados.

* Enuna placa de horno se colocan los filetes, se introducen en el horno 10-15 min vy listos para

servir.

TACOS DE PESCADO CON MOJO.




Ingredientes (4 personas)

Para el mojo verde (200 ml. aproximadamente):

Un manojo grande de cilantro ecoldgico.

8 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen
2 cucharadas de vinagre de vino

7 dientes de ajo

1/2 cucharadita de cominos

1 cucharadita colmada de sal

Elaboracién del mojo:

vk wnN e

Lavar y secar el cilantro. Eliminar los tallos mas gruesos. Trocear.

En un mortero, poner los ajos pelados, sal, cominos y pimienta al gusto.

Machacar bien hasta que sea una pasta.

Afadir el cilantro y seguir machacando hasta que quede bien triturado.

Finalmente, afiadir aceite y vinagre. Remover para que quede bien ligado. Conservar en la
nevera en un bote bien cerrado.

Se puede hacer una versién rapida del mojo, triturando todos los ingredientes secos en un
robot de cocina o turmix. En este caso, afadir el aceite a mano para que no emulsione.

Para el cherne:

700 gr. cherne cortado en taquitos
1 taza de harina

sal

Aceite de oliva para freir

Elaboracion:

Secar bien el pescado con papel de cocina. Salar y reservar hasta el momento de sofreir.
Poner harina en un cuenco.

Rebozar los taquitos de cherne con la harina. Saltear los dados de pescado por tandas en
aceite caliente hasta que esté doradito.

Colocar sobre papel de cocina para que absorba el exceso de grasa si es el caso.

SARDINAS PLANCHA.




Ingredientes para 4 p:

1000 gr de sardinas limpias

4 diente de ajo ecoldgicos.

2 dl de aceite de oliva

2 limones ecoldgicos

sal

Pan rallado

Perejil picado fresco ecoldgico.

Elaboracidn:

1.

Untamos con aceite una fuente de horno y espolvoreamos sal y pan rallado por encima del
aceite.

Ponemos en el vaso de la batidora los ajos sin piel, el perejil y el aceite, batimos no
demasiado, y ya tenemos el ajo-aceite.

Ponemos las sardinas con la piel hacia arriba y cubrimos los lomos con el ajo-aceite,
distribuimos unas rodajas de limdn por encima, y ponemos una capa de pan rallado
cubriendo las sardinas.

Es importante es que el fondo de la bandeja quede seco, ya que asi se asaran mejor. Si hay
mucho liquido se coceran en vez de asar y el resultado no sera el mismo. Si vemos mucho
jugo con cuidado escurriremos la bandeja.

Con el horno precalentado a 2102 con calor arriba y abajo, necesitamos unos 10 minutos de
horno y 5 mas de grill para que estén hechas.

Si ponemos las sardinas enteras en vez de limpias, quizd necesitemos unos 5 minutos mas.
Cuando se ve el pan rallado de color tostado es que estan hechas.




Carnes




CARNES.

* Pollo al ajillo

* Conejo en salmorejo.

* (Carne fiesta de pollo .

e Pollo / Pavo salsa al horno.

* Ropavieja.

* Estofado de pollo a la jardinera.

*  Wok de pollo.

* Albdndigas caseras de pollo al horno en salsa.
* Rancho canario.

* Lomo de cerdo en salsa.




POLLO AL AJILLO.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 1,5Kg de pollo (muslo y contra muslo)
* 2 cabezas de ajos.

* 400 ml de vino blanco.

* Saly pimienta negra.

* Aceite de oliva virgen.

* Pergjil.

ELABORACION:

* En un sartén en abundante aceite se precalienta y a posteriori se le afiade los ajos sin pelar
con un corte hecho por la mistad.

* Cuando estén dorados se retira del fuego y se reserva para posteriormente ser utilizados.

* En el aceite salteamos los trozos de pollo en tacos a fuego medio para que queden bien
cocinados por dentro y crujientes por fuera.

* Una vez cocinados y dorados, los retiramos.

* A continuacidn, afiadimos el pollo, los ajos, el vino, el perejil picado, la sal y la pimienta.

* Tapamosy dejamos hervir unos diez minutos y ya esta listo para servir.

* RECOMENDACIONES/SUGERENCIAS: Se aconseja servir con un acompafiamiento de cuscus o
verduras al vapor.




CONEJO EN SALMOREIJO.

N2 Raciones: 4.

INGRED

IENTES:

% Conejo.

1 cabeza de ajos.

Sal.

Pimienta.

Orégano, laurel y tomillo.
Vinagre.

Aceite de oliva.
Pimentén.

Para la Salsa:

Los ajos que sobren del adobo.
1 cebolla.

% tomate.

Sal.

Pimienta.

% vaso de vino Blanco.

ELABORACION:

Se corta el conejo en trozos pequefios, se le hace un majado con : 3 dientes de ajos, unas
piedras de sal, pimienta negra, pimienta picona, todo se machaca en un mortero y se le
afiade un poquito de pimentdn, chorrito de vinagre y un chorrito de aceite de oliva juntos
con el orégano, el laurel y tomillo.

Se deja macerar dos o tres horas.

Una vez macerado, se frien en aceite de oliva y se retira a un caldero.

En la misma aceite que se frié el conejo, se hace la salsa, poniéndola a fuego y se le afiade
una cebolla para pocharla, % cabeza de ajos, %5 tomate, una vez todo pochado, se le afiade %
vaso de vino blanco y se deja reducir un poco, eso se vierte al caldero donde esta el conejo
frito y se termina de cubrir con poquito de agua, se rectifica de sal y pimienta y se pone a
hervir a fuego medio durante 20 minutos.




CARNE FIESTA DE POLLO.
N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

* % kg. de carne de pollo cortada en trozos pequeios
* Papas.
*  Perejil

Para el adobo:

* 4 pimientas rojas piconas (quitarle las vetas y granas)
* 6ajos

* 1/2 cucharita de comino

* 1/2 cucharita de orégano

e 1/2 cucharita de tomillo

* 1 cucharita de sal

* 1 cucharita de pimentén dulce

* 200 ml. de aceite de oliva

* 75ml de vinagre de vino blanco

* 100 ml. de vino blanco

ELABORACION:

* Tendremos que preparar un mojo rojo utilizando todos los ingredientes. Los ponemos en una
batidora y dejamos triturar bien. El mojo resultante lo incorporamos a la carne y la dejamos
en maceracion de un dia para otro dentro de la nevera.

* Ponemos una sartén con aceite y salteamos bien los trozos de pollo, que vayan cogiendo
color dorado (aunque la receta original es friendo la carne, esta vez no vamos a llegar a freir).
Cuando empiecen a adquirir un colorcito dorado, retiramos del fuego y dejamos reposar.

* Eladobo que sobra, después de haber salteado los trozos de pollo, lo ponemos en un caldero
con un pelin de agua (2 cucharadas sera suficiente) y lo dejamos hervir.

¢ Cortamos las papas en dados y las pintamos con aceite y hacemos al horno doraditas.

* En una bandeja ponemos la carne acompafiada de las papas, rociamos con el adobo que
hervimos y espolvoreamos con perejil abundante bien troceado.




POLLO EN SALSA CON ARROZ INTEGRAL.
N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

* QOrégano, tomillo, laurel.
* Vinagre

e Sal

¢ 1 taza de aceite oliva virgen
* 1 Cebolla eco.

* 4 tomates eco.

* 59 6dientes de ajos

* Pimienta negra

* Pimiento rojo eco.

e 1Cayena

* 1 Vasito de vino blanco

* 1 Cucharada de Pimentdn
* 1 hojade Laurel

¢ 1,50 kg Muslo de Pollo

* Arroz Integral Eco

ELABORACION:

* Se pone en el vaso de la batidora los ajos, el aceite, los pimientos, el tomillo, el vino, el
vinagre, pimentdn, cayena, sal, tomates y se tritura todo formando asi una adobo, en el cual
se pone el pollo deshuesado desde el dia anterior para que adquiera todo el sabor.

¢ Al dia siguiente, en una fuente de horno se coloca todo y se hornea a unos 180C2 unos 40
minutos. Se acompafa con un arroz integral eco.

e RECOMENDACION: : Se recomienda ir dando vueltas al pollo mientras se hornea.




ROPA VIEJA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 400gr Garbanzos.

* 100gr Ternera.

* 100gr Solomillo cerdo.
* 200gr Pollo corral.

e 2L Agua.

* 3 Papas.

* 4 Tomates.

* 1 Zanahoria.

¢ 1 Cebolla.

* Hoja de Laurel. Aceite oliva v.
* Chorrito vino blanco.
* Cucharada sal.

* Ramita perejil.

* Ramita tomillo.

ELABORACION:

¢ Dia anterior poner de remojo los garbanzos.

¢ Dia de la elaboracidon. Guisar la carne junto a los garbanzos durante 1 hora y40 minutos con
laurel y sal.

* Cuando esté guisado desmenuzamos la carne en hilachas, untamos con un poco de aceite y
la doramos en el horno.

* Reservamos los garbanzos con el caldo.

* Por otra parte realizamos una salsa de tomate con los tomates, cebollas, zanahorias, vino,
laurel, y sal.

* Pelamos las papas y las cortamos en dados, las doramos en aceite de oliva. Finalizamos
mezclando todas las elaboraciones anteriores en un caldero ponemos las papas ,los
garbanzos ,la carne ,perejil ,tomillo, sal caldo de guisar la carne y los garbanzos y salsa de
tomates le damos un hervor, probar y poner a punto de sal y pimienta, le afiadimos el perejil
picado.

* SUGERENCIAS: Como ya se ha mencionado anteriormente se recomienda poner el dia
anterior los garbanzos en remojo y guisar a partir de agua caliente.




ESTOFADO DE POLLO A LA JARDINERA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

4 muslos y contramuslos de pollo
1 cebolla eco.

3 dientes de ajo

2 zanahorias eco.

% pimiento rojo eco.

100 g. de guisantes frescos.

2 tomates eco maduros

1 hoja de laurel

100 ml. vino blanco

200 ml. agua o caldo de pollo
Aceite de oliva virgen extra
Sal.

ELABORACION:

Comenzamos limpiando el pollo, para eso le retiraremos la piel y los restos de grasa que
pueda tener.

Calentamos un chorrito de aceite de oliva y doramos el pollo para sellarlo por todas sus
caras. Retiramos de la cazuela y reservamos.

En la misma cazuela, en el mismo aceite que hemos empleado para sellar la carne, sofreimos
la cebolla. Esta debe estar cortada menudita en bruniose y el ajo. Si vemos que es necesario
afiadiriamos 1 o 2 cucharadas mas de aceite de oliva al sofrito.

Cocinamos la cebolla durante unos 5 minutos antes de anadir el pimiento rojo y las
zanahorias en daditos. Incorporamos la hojita de laurel y continuamos el sofrito durante
unos 15 minutos, hasta que vemos que las verduras estan blanditas.

Afadimos los guisantes a la cazuela y continuamos cocinando las verduras 5 minutos mas.
Recomendamos utilizar guisantes frescos en lugar de congelados. Los incorporamos.
Agregamos el vino al sofrito. Dejamos que se vaya evaporando el alcohol durante 2 o 3
minutos antes de afiadir los tomates pelados y troceados.

Incorporamos también el pollo y salamos.

Regamos con el caldo de pollo o el agua. Cocinamos durante unos 20 o 25 minutos hasta que

la carne esté bien tierna. Servimos bien calentito.




WOK DE POLLO.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 3 pechugas de pollo de corral
* 1 puerro

* 1 zanahoria

* 1 calabacin

e 1 pimiento rojo

* 1 pimiento verde

e Salsa de soja o salsa tamari.

e Sal (opcional)

ELABORACION:

* Comenzamos limpiando bien las verduras y cortandolos en juliana. No lo debemos partir en
trozos pequefios como si hiciéramos un sofrito, porque lo suyo es que noten las verduras en
el wok. Empezamos rehogando los pimientos, el puerro y la zanahoria. Luego pondremos el
calabacin que es mas blandito y tarda menos en cocinar.

* Alos 10 minutos agregamos el calabacin y rehogamos otros 10 minutos. Pasado ese tiempo
agregamos el pollo de corral cortado en trozos. Lo salpimentaremos, pero con cuidado
porque le incorporaremos soja y esta salsa ya le aporta sal. Una vez se haya cocinado el pollo
lo aderezamos con salsa de soja.

* Este pollo es el relleno ideal para hacer unas fajitas integrales de pollo. o acompaiiarlo de
arroz o cuscus integral.




ALBONDIGAS CASERAS DE POLLO AL HORNO CON SALSA DE TOMATE CASERA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 600 g de pechugas de pollo picada.

* 50gde cebolla

* 30 g de miga de pan

* 40gde leche

* 1huevo

¢ 1diente de ajo

e 1 ramita de perejil

e 1 chorrito de aceite de oliva (opcional)
e pan rallado (o harina para rebozar)

e sal, pimienta

ELABORACION:

* Lo primero que haremos serd poner a remojo el pan con la leche.

* A continuacién hay que picar la cebolla en trocitos bastante pequefios. La vamos a mezclar
directamente con el pollo picado, por lo que, cuanto mas pequefos sean, mejor se
integraran con el resto de ingredientes.

* |gualmente picamos bien el ajo y el perejil.

* Colocamos el pollo picado en un recipiente amplio y afadimos los ingredientes que
acabamos de picar, el huevo y el pan remojado en leche.

¢ Sazonamos con sal y pimienta al gusto.

* Mezclamos bien con la ayuda de un tenedor, si no queremos mancharnos, o directamente
con las manos. Trabajamos la masa hasta que todos los ingredientes estén perfectamente
integrados.

* Para hacer las albéndigas tomamos una pequefia cantidad de masa con las manos, o con una
cuchara, y vamos realizando las bolitas. Cuando tengamos todas las albdndigas
boleadas, colocamos el pan rallado o harina en un platito y las vamos rebozando una a una.
Tienen que quedar bien cubiertas pero sin exceso de pan rallado.

* Una vez rebozadas, las vamos depositando en la bandeja de horno sobre la que habremos
colocado una hoja de papel vegetal. Este papel no es imprescindible, pero resulta muy
cémodo, pues la bandeja del horno apenas se mancha. De manera opcional echamos un
chorrito pequefo de aceite de oliva sobre cada albéndiga. Asi quedaran mas jugosas

* Con el horno precalentado a 190 2C, las horneamos durante unos 15 o 18 minutos. El tiempo
exacto dependerd del tamano de las albondigas. Cuanto mas grandes sean, mas tiempo
tardardn en hacerse. A mitad de coccién podemos darles la vuelta para que se doren de
forma mas uniforme por ambos lados. No obstante este paso no es imprescindible; yo no lo
hago siempre.

* Lo mas importante es que no queden secas, por eso 0Os aconsejo no pasaros con el
horno. Pasados los primeros 15 minutos, echad un ojo a ver cdmo van. El punto de coccidn
6ptimo es el que tienen cuando el centro de la albéndiga esta ligeramente sonrosado aun. Si
es necesario, abrid una albdndiga para comprobarlo.

* Una vez listas, sacamos las albondigas del horno y las acompafamos de la salsa de tomate
casera u cualquier otra salsa casera de verduras..

RANCHO CANARIO.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

% Pollo Corral.

trozo de Osobuco de Ternera
1 trozo de lomo de ternera.
300gr de garbanzos.

1 puerro eco.

Ramas de Apio eco.

1 pimiento verde eco.

1 papa.

250gr.de Fideos.

1 ramita de Hierbabuena.
Sal. Aceite Oliva Virgen.

ELABORACION:

Se coloca en una olla con agua la carne, la verdura troceada y salamos.

Se pone al fuego y cuando hierva le afadimos los garbanzos en un malla para que luego se
mas facil retirarlo.

Se guisa durante 35 minutos aproximadamente a fuego medio.

Posteriormente se retira del fuego, se escurre el caldo y lo volvemos a introducir en la olla.
Acto seguido le incorporamos las papas, los fideos y la carne previamente desmenuzada.

Se le afiade un poco de colorante “circuma” y la hierba buena.

Se deja guisar 10 minutos aproximadamente.

Por ultimo, se le afiade los garbanzos cocidos. Rectificamos de sal y pimienta y listo para
servir.

SUGERENCIA: Si nos sobra caldo del guiso podemos realizar con él un escalddn de gofio como
acompanamiento al plato

LOMO DE CERDO AL HORNO EN SALSA.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* Cebolla

¢ dientes de ajo

* 1 zanahoria eco.

¢ 1 pimiento verde.

e 125 ml de vino blanco.

* 250 ml de caldo de verduras o de pollo casero.
* Una pizca de romero.

* Sal, pimienta.

* Aceite de oliva virgen.

ELABORACION:

* Precalentamos el horno a 1902

* Limpiamos y cortamos todas las verduras en trozos regulares.

* Salpimentamos el trozo de lomo.

* En una bandeja apta para horno ponemos las verduras, la carne, el vino, el caldo, un buen
chorro de aceite de oliva y espolvoreamos un poco de romero al gusto.

* Introducimos la bandeja en el centro del horno, calor arriba y abajo y dejamos unos 20 -25
minutos, regando la carne de vez en cuando, pasado el tiempo damos la vuelta y dejamos
otros 20 — 25 minutos.. El tiempo depende un poco de cada horno.

* Subimos un poco la temperatura del horno, dejamos que se dore, hacemos lo mismo por el
otro lado.

¢ Sacamos la bandeja del horno y retiramos la carne, dejamos templar para cortarla en
lonchas finas.

* Pasamos todas la verduras a un recipiente y trituramos, si queda muy espesa la salsa
afiadimos un poco mas de caldo.

¢ Servimos el lomo con la salsa por encima.




Huevo




* Tortilla de coliflor.

* Tortilla paisana ( de verduras)

* Tortilla de calabacin, puerro y papa.
* Tortilla de espinacas.

¢ Pastel de huevo y verduras.

* Tortilla espafiola.

* Tortilla de puerro y calabacin.

TORTILLA DE COLIFLOR.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 1 coliflor.

* 4 huevos

* aceite de oliva virgen extra
* 3 dientes de ajo

* perejil picado (opcional)

* salypimienta

ELABORACION:

* Cocemos la coliflor en arbolitos en abundante agua hirviendo con un puiadito de sal unos 15
minutos. También se puede hacer al vapor unos 10 min. Tiene que quedar enterita.

* Una vez cocida, la escurrimos muy bien hasta que suelte todo el liquido (esto es muy
importante). Se puede cocer el dia antes y la dejo escurrir bien porque tiende a soltar
liguido y estropea la receta.

* Picamos los ajos menuditos y los doramos con un poco de aceite de oliva en una sartén a
fuego suave. Antes de que cojan color los ajos, afladimos la coliflor, salpimentamos y la
salteamos, trocedndola menudita con el canto de la espumadera. Hay que esperar a que
empiece a dorar y a tomar color.

* Batimos los huevosy mezclamos con la coliflor salteada. Agregamos el perejil picado.
Volvemos a llevar a la sartén engrasada y cuajamos la tortilla por las dos caras sin pasarnos
de coccion.

* SUGERENCIA: Si quieres puedes afadir con los ajos una puntita de pimentdn y agregar la
coliflor al momento antes de que se queme el pimentdn. De esta forma queda mas sabrosay
después seguimos la receta.

TORTILLA PAISANA DE VERDURAS.




N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

= 80 g de guisantes frescos.

* 102 calabacines eco pequeiios.
= 1 pimiento verde eco.

= 1 pimiento rojo eco.

= 2 patatas eco.

= 1 cebolla eco.

* 4 huevos

= Sal

= Aceite de oliva virgen extra

ELABORACION:

* Picala cebollay llévala al fuego en una sartén con un chorro de aceite de oliva virgen extra y
deja que se vaya pochando a fuego moderado.

* Corta las papas en rodajas pequefias y pocharlas en una sartén aparte.

* Cortar el calabacin en rodajas que puedes partir a la mitad. Afiade el calabacin a la sartén de
patatas y deja que se cocine todo a fuego lento hasta que quede bien tierno.

* Cuando la cebolla esté transparente, afiade los pimientos cortados a daditos. Afiade ahora
los guisantes y deja en la sartén hasta que se dore. Poner sal al gusto.

* Mezcla todo y escurre bien, ayudar de un escurridor, para quitar el aceite sobrante.

¢ Bate los huevos y anade sal. Incorpora las verduras y patatas bien escurridas y mezcla.

* Pon un poco de aceite en la sartén y vierte la preparacidn anterior. Con el fuego bajo, da
unas vueltas para que cuaje por el centro. Déjala un rato para que se vaya haciendo.

TORTILLA DE CALABACIN, PUERRO y PAPA.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 4 huevos.

e 200 grs. de papas.

e 400 grs. de calabacin.

* Aceite de oliva virgen extra.

¢ 2dientes de ajo.

e 550 gr. de puerro (solo la parte blanca).
e Aceite de oliva virgen para freir.

¢ sal y pimienta al gusto

ELABORACION:

* Pelamos y cortamos el puerro y los ajos en rodajas finas. Los rehogamos durante 5 minutos
en una sartén con las dos cucharadas de aceite. Una vez terminado lo reservamos.

* Pelamos y cortamos las papas y calabacin en trozos pequefios de 3-4mm de ancho,
salpimentamos al gusto y las pochamos en una sartén, sin necesidad de freirlas. Primero
pochamos las papas y a continuacidn los calabacines. Una vez cocinados, los pasamos a una
bandeja con papel de cocina para que escurran en caso de tener exceso de aceite.

* Enun cuenco batimos los 4 huevos con un poco de sal.

* Ponemos en un bol todos los ingredientes anteriores y el sofrito reservado., mezclamos todo
bien para que se mezclen todos los sabores.

* En una sartén antiadherente ponemos una cucharada del aceite, vertemos la mezcla y
dejamos cuajar 4-5 minutos a fuego medio. Con un plato del tamafio del interior de la sartén
le damos la vuelta a la tortilla en el plato. Ponemos otra cucharada de aceite en la sartén,
volvemos a poner la tortilla y dejamos cuajar 4-5 minutos. Realizamos la operacidon completa
otra vez mads hasta que esté cuajada.

TORTILLA DE ESPINACAS.




N2 Raciones: 4.
INGREDIENTES:

* 4 huevos.

e 600 gr espinacas frescas eco.

e 2 dientes de ajo grandes o 3 mas pequefios.
* Aceite de oliva y sal.

ELABORACION:

* Empezamos preparando las espinacas. Si son frescas mejor cortarles la parte de las raices y
lavarlas muy bien en un bol con agua fria para eliminar cualquier resto de tierra.

* Comenzamos limpiando las espinacas y rehogandolas en una sartén con un par de ajos.
Parece mucha cantidad pero luego cuando las rehogamos se consumen mucho.

* Una vez rehogadas, retiramos y reservamos.

e Batimos los 4 huevos, rectificamos de sal y agregamos las espinacas con los ajos.

*  Cuajamos en una sartén pequefia por los dos lados.

* Sugerencia: se puede incorporar dados de tomate (sin piel) a las espinacas, y de esta forma
guedara mas suave el sabor de las espinacas en la tortilla.

PASTEL DE HUEVO Y VERDURAS.




N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 1 calabacin eco.

* 3 zanahorias eco.

e 150 gr de guisantes tiernos frescos.

e 150 gr de habichuelas eco.

* 1 cebolla o cebolleta eco.

* 4 huevos

e 200 ml de leche evaporada o leche entera.
¢ Aceite de oliva virgen extra

e Sal

e Pimienta negra recién molida.

ELABORACION:

* Pelamos la cebolla y cortamos en rodajas finas. Lavamos muy bien el calabacin bajo el chorro
de agua del grifo, despuntamos y cortamos en medias rodajas. Ponemos ambas cosas, la
cebollay el calabacin a pochar en una sartén con aceite de oliva virgen extra. Reservamos.

* Pelamos las zanahorias y cortamos en daditos, las cocemos en agua unos 8 minutos,
cocemos, por separado, de la misma forma los guisantes y las judias. Enfriamos bajo el
chorro de agua para parar la coccién y escurrimos.

* Batimos los huevos en un cuenco grande, ainadimos la leche evaporada y batimos con una
pizca de sal y otra de pimienta. Incorporamos el calabacin y la cebolla asi como las verduras
cocidas.

* \Vertemos esta mezcla en un molde alargado rectangular, si no es de silicona es
recomendable engrasarlo con un poco de aceite para evitar que se pegue.

* Lo introducimos en el horno precalentado a 160 2 C unos 40 o 45 minutos, comprobaremos
que estd cocinado pinchando con una brocheta, si estd sale limpia es que ya esta listo

TORTILLA ESPANOLA.




Ingredientes 4 personas:

e 5 patatas grandes ecoldgicas

¢ 4 Huevos ecoldgicos.

e 1062 cebollas o cebolletas ecoldgicas.
* Sal

Elaboracion:

En vez de freir las patatas, vamos a hervirlas.
Lavar las patatas y las pelarlas, al igual que con la cebolla.
Luego ponemos agua con sal en una olla y las hervimos hasta que estén hechas.

el

Cortamos la cebolla en finas rodajas y las salteamos con un poco de aceite en la sartén o en
el horno.
Mientras se cuecen las patatas y se saltea la cebolla, batimos los huevos.

o

Una vez estén listas las patatas y la cebolla, las troceamos y machacamos un poco,
incorporamos el huevo, ajustamos de sal y vertemos el contenido en una sartén
antiadherente.

7. Cocinamos como si fuera una tortilla de patata convencional con la precaucién de que
esta es un poco menos consistente.

TORTILLA DE PUERRO Y CALABACIN.




Ingredientes (4p):

3 calabacines ecoldgicos medianos unos 500 gr aproximadamente.
2 puerros ecoldgicos.

2, 3 cucharas de aceite oliva virgen extra.

4 huevos ecoldgicos.

Sal, pimienta y orégano

Elaboracion:

HwnN e

10.
11.

Poner el aceite en una sartén y calentar a fuego bajo.

Lavar el puerro y trocear cortando a lo largo por la mitad y después en finas rodajas.

Lo ponemos en el aceite y pochar durante 3 0 4 minutos.

Lavamos los calabacines, quitamos los extremos y cortamos en cuadraditos pequefios sin
pelarlos.

Afadimos el calabacin a la coccidn del puerro y dejamos cocinar durante 10 minutos
aproximadamente., removiendo periodicamente.

Una vez cocinado, condimentamos con un poco de sal.

Retiramos de la sartén y colamos el sofrito para quitar el exceso de liquido

En un bol batimos los huevos y salpimentamos con sal, pimienta y orégano, finalmente
afadimos la verdura y mezclamos bien.

En la misma sartén en la que hemos cocinado las verduras, ponemos una gota de aceite y
cuando esté bien caliente agregamos la mezcla de huevo con las verduras.

Cocinamos a fuego medio y cuidamos que no se pegue.

Cuando cuaje el huevo, damos vuelta a la tortilla, ayudandonos con una tapa de cacerola o
un plato, hasta que veamos que ya estd bien cuajada y dorada por los dos lados.




cereales

integrales y tubérculos

-arroz,

Pasta




PASTA, ARROZ, CEREALES INTEGRALES Y TUBERCULOS.

PASTA.

* Pasta marinera.

* Lasafa de verduras.

* Pasta con salsa pesto.

* Pasta con bolofiesa de lentejas

ARROZ Y CEREALES INTEGRALES.

* Arrozintegral.

* Cuscus integral.

* Pastel de mijo y verduras.

* Paella de pescado.

* Paella de verduras.

* Arrozverde.

* Risotto de remolacha.

* Arroz amarillo 3 verduras.

* Arroz a la cubana saludable.

TUBERCULOS.

* Ensaladilla de batata.

*  Chips de batata.

* Puré de batata.

* Papas panaderas.

* Palitos de batata al horno.
* Papas arrugadas.

* Papas panaderas.

* Dados de batata.

* Batata hervida.




PASTA MARINERA/ SPAGUETTIS MARINERA.
N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 300-350 gr de espaguetis integrales, u otra pasta integral.

e 200-250 gr de tacos de pescado de las islas.

e 150 gr de calamares o chipirones limpios y troceados

¢ 3 dientes de ajo

e 3 tomates maduros pelados y triturados (o 200 gr de tomate triturado casero)
e 2,3 cebollas medianas

¢ aceite de oliva virgen, sal, pimienta negra recién molida y perejil picado.

ELABORACION:

* Cocemos la pasta en abundante agua con sal segln las instrucciones del envase para que
guede «al dente».

* Mientras se hace la pasta picamos lacebollafina y rehogamos en aceite. Anadimos
el ajo pelado y laminado.

* Cuando tomen color afnadimos alguna especie mas si se desea.

* Ponemos el chipirdn o calamar limpio, troceado y bien escurrido y los tacos de pescado
previamente cortados. Rehogamos.

* Ponemos el tomate y el perejil picado y esperamos que reduzca al fuego algunos minutos,
sin que llegue a cocerse en exceso ni el pescado ni el tomate. Solo tiene que reducir un
poquito.

* Mezclamos esta salsa con la pasta muy bien escurrida y servimos al momento.




LASANA DE VERDURAS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 2 Berenjenas eco.

e 1 Brdcoli eco.

e 12 Champinones

* 2 Zanahoria eco

e 300 gr espinaca fresca eco.

e Pasta para lasana

¢ Salsa de tomate casera para el montaje de la lasafia
e Queso curado de las islas para gratinar

e QOrégano, sal y pimienta.

ELABORACION:

* Para hacer mas ligero este plato vamos a utilizar salsa de tomate casera en lugar de
bechamel. Para agilizar este plato, es recomendable tener esta salsa ya elaborada
previamente. Después sera suficiente cocinar los ingredientes de cada capa con la técnicay
tiempo indicados para cada uno, teniendo en cuenta que después se terminaran de hacer
en el horneado de la lasafia.

* En la parte inferiorvamos a poner unos champifiones salteados con espinacas. Para
hacerlos, pelamos y laminamos los champifiones y los salteamos ligeramente hasta que
cambian de color y empiezan a dorarse. Apagamos el fuego y anadimos las hojas de
espinacas que enseguida se pondran brillantes y flexibles. Reservamos.

* Para la capa intermedia, hecha con zanahorias y brdcoli, picamos estos ingredientes en
trocitos menudos y los cocemos al vapor por separado hasta que estén cocinados y al
dente. (El brdcoli estara en 2 minutos y la zanahoria requerira 5).

* Para la capa superior, de berenjenas y cebolla, pochamos la cebolla picada en brunoise muy
fina y cocinamos la berenjena cortada en dados durante 5 minutos. Después incorporamos
la berenjena a la sartén donde se pocha las cebolla y las salteamos en conjunto hasta que
esté bien cocinadas.

* Sobre la capa de arriba cubriremos con salsa de tomate casera, y queso rallado curado de
las islas y orégano.

* SUGERENCIA: se puede en la ultima capa de la lasafia por encima en lugar de tomate,
hacer una bechamel clarita para la capa de encima, y tomate casero en las capas de dentro.




PASTA CON SALSA PESTO CASERA.
N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 300 g de pasta integral a eleccién

* Albahaca70g

e Piflones30 g ( o sustituir por nueces)
* Aceite de Oliva 80 ml

* Queso Parmesano40g

e Sal Al gusto

¢ Undiente de ajo.

ELABORACION:

* Primero vamos a tostar los pifiones para potenciar su sabor. Para ello ponemos los pifiones
en una sartén sin aceite y los dejamos hasta que empiecen a tostarse un poquito.
Reservamos.

e Rallamos el queso parmesano y reservamos.

¢ Sise desea se puede pelar y sacar el germen del diente de ajo. Ponemos en el vaso batidor
los pinones, la albahaca, el ajo, el parmesano rallado, el aceite de oliva y una pizca de sal.

¢ Soélo tenemos que triturar todo hasta obtener una salsa homogénea.

* Ya tenemos listo nuestro pesto de albahaca. Las cantidades son aproximadas ya que
dependiendo de si preferimos un pesto mas o menos espeso o con mas o menos sabor a
albahaca.

*  SUGERENCIA: Se puede variar esta receta haciendo “salsa pesto de espinacas”:

* 300 gr de pasta a eleccion

¢ 200 gr de espinacas frescas

* 30 grde nueces peladas

* 30 grde almendras peladas

* 60 gr de queso parmesano

* 1 cucharada de zumo de limén

* 4 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
* Sal




PASTA CON BOLONESA DE LENTEJAS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

150 gr. spaguettis integrales.

400 gr. de lentejas de Lanzarote cocidas.
1 cebolla grande

3 dientes de ajo

2 zanahorias eco.

1 calabacin eco.

Salsa de tomate casera(cantidad al gusto)
1 cucharada de orégano

1 cucharada de albahaca

Sal

ELABORACION:

Cocinar las lentejas.
Cocer la pasta integral

Pica MUY fino la cebolla, los ajos y las zanahorias. Rehoga en una sartén con un poco de
aceite. Afade el calabacin cortado en daditos MUY pequefios y cocina hasta que esté todo

bien hecho.

Afade las lentejas cocidas, mezcla bien y pon salsa de tomate al gusto, a mas tomate mas

jugosa quedara la salsa bolofiesa.
Afadir sal, orégano y albahaca
Déjalo a fuego medio 10 min.

Mezclar con la pasta a la hora de servir.




ARROZ INTEGRAL.

Para 4 personas

Arroz integral ecoldgico(o la cantidad que se prefiera)200 g
Agua abundante

Sal al gusto

Aceite de oliva virgen extra (opcional)

Forma de elaboracién:

Se recomienda dejar el arroz integral a remojo un par de horas, para después acortar el
tiempo de coccidn.

Poner una olla grande, mejor si es alta, a calentar en el fuego con abundante agua, como si
fuéramos a cocinar pasta. La cantidad de agua aproximadamente dos partes de agua por una
de arroz. Poner la tapa mientras se calienta para acelerar el proceso y evitar la evaporacion.
Mientras tanto, poner el arroz en un recipiente, cubrir con agua fria y remover con la
mano. Enjuagar, escurrir y repetir la operacidn tres o cuatro veces mas. Escurrir bien
desechando todo el agua.

Opcionalmente se puede potenciar el sabor tostado del arroz saltedndolo en crudo uno o dos
minutos en una sartén con un poco de aceite de oliva, a fuego bien fuerte. Se pueden
agregar también unas especias a la sartén.

Cuando el agua de la olla esté hirviendo, afiadir sal al gusto, y echar el arroz poco a poco solo
cuando vuelva a hervir. Remover el fondo por si se hubiera pegado algun grano. Bajar el
fuego para matener una ebullicién constante, pero controlada, y dejar cocer unos 20
minutos.

Comprobar el punto del arroz; deberia estar ya tierno pero ligeramente crujiente en el
centro, un poco al dente, como la pasta. Si estuviera crudo o muy duro, dejar cocer unos 2-5
minutos mas. Si ya esta listo, apagar el fuego y escurrir sobre un colador. Hay que jugar un
poco con el tiempo seglin nos guste la textura final.




CUSCUS INTEGRAL
Para 4 personas:

* 400 g de cuscus integral ecoldgico.
* 400 ml agua aproximadamente

* 2 cucharadas aceite de oliva

e Sal

Elaboracion:

1. Pesar la misma cantidad de cuscus que de agua
Poner una olla al fuego con el agua y una cucharadita de aceite de oliva
Cuando el agua empiece a hervir, afiadir una pizca de sal , apagar el fuego e incorporar el
cuscus y repartirlo por la olla.

4. Tapar laollay dejar que el cuscus absorba el agua 5 minutos.

5. Destapar después, colocar al fuego y afiadir la segunda cucharadita de aceite de oliva y
damos unas vueltas al cuscus para que quede suelto.




PASTEL DE MUJO Y VERDURAS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 250 g mijo

* 2 Calabacines eco

* 1 zanahoria eco.

* 1 cebolla eco.

* Aceite de oliva

e Culrcuma

e Estragén

e Especias al gusto, le daran un toque y mayor sabor.

ELABORACION:

* Lavar bien el mijo para eliminar cualquier impureza.

* Hervir una parte de mijo por 3 de agua.

* Cocinar a fuego lento unos 25 minutos hasta que vaya absorbiendo toda el agua y el cereal
quede hecho.

* No quedara en ningln caso suelto, sino textura de risotto al principio, y si se cocina con
mucha antelacién, quedard totalmente apelmazado, apto para este pastel.

* Sofreir las verduras picadas finamente, y afiadir las especias.

* Cuando estén las verduras cocinadas, mezclar con el mijo, y colocar en un molde de horno
rectangular forrado con papel vegetal.

* Es muy importante aplastar muy bien la masa con un tenedor para que en el horno, al perder
parte de la humedad, se compacte mas y no se deshaga el pastel. Hornear unos 30 minutos a
180 grados.

* Sugerencia: podemos servir con salsa de tomate casera por encima por si resulta un plato
muy seco.




PAELLA DE PESCADO.
N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 1 Dientes de ajo

* 2 Tomate pera

* 1 Pimiento verde italiano

e 150 g calamar.

¢ Pescado de las islas (filetes para hacer taquitos)
e 300 garroz bomba

¢ 11. caldo de pescado o fumet.

e Azafran al gusto

ELABORACION:

* Para comenzar la paella es recomendable tener un caldo de pescado casero hecho
previamente.

* Comenzamos troceando los calamares y el pescado, y los doramos ligeramente. Reservamos
y en el mismo aceite doramos un ajo bien picado, y afiadimos el tomate y el pimiento
dejando que hagan un buen sofrito. Reintegramos los trocitos de calamar y agregamos el
arroz y el caldo dejando a fuego fuerte hasta que llegue a hervir. De caldo, calculamos dos
veces y media a tres veces del volumen de arroz.

* Dejamos cocer a fuego fuerte durante 8 minutos y lo bajamos al minimo, dejando que cueza
otros 5 minutos mas. Anadimos las almejas, dejando que se abran dentro de la paella,
mientras se va consumiendo el caldo.

* Cuando el arroz lleve cociendo 18 minutos, apagamos el fuego, y afadimos los taquitos de
pescado que tenemos Yy tapamos con un pafio de cocina, dejando que el arroz repose
durante 10 minutos antes de servirlo.

* Sugerencia: si tenemos muchos comensales, podemos optar por hacer un “arroz marinera”
en lugar de la paella.




PAELLA DE VERDURAS.
N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e 300 gr. de arroz bomba

e 800 ml. de caldo de verdura

e 200 gr. de champifiones

* 6 corazones de alcachofa en conserva
e 100 gr. de judia verde redonda

¢ 3c.s. de tomate rallado (o triturado de lata)
¢ 1c.p.deconcentrado de tomate

e % pimiento rojo

e Y% pimiento verde

* Y%cebolla

¢ 1diente de ajo

e 1 pizca de azafran

e Y c.c. de pimentdn dulce

ELABORACION:

* Ponemos a calentar el caldo en una olla. Es importante incoporar el caldo ya caliente para no
cortar la coccién del arroz.

¢ Cortamos la cebolla y los pimientos en cuadraditos, picamos el ajo, limpiamos los
champifiones y la judia verde. A la judia verde le cortamos las puntas y las cortamos en
trozos de unos 2-3 cm. Los champifiones los dejaremos enteros. Dejamos a mano los
corazones de alcahofa (escurridos si estan en conserva).

* Ponemos a calentar la paella en el fuego mas grande. Una vez caliente, afiadimos un poco de
aceite de oliva y sofreimos la cebolla. Cuando coja color, afladimos el resto de las verduras
(excepto los corazones de alcachofa) y el ajo picado. Dejamos sofreir la verdura durante unos
5 minutos.

* Afadimos el tomate y cuando haya perdido el agua, afiadimos el arroz y rehogamos bien.

* Afiadimos ahora el caldo caliente, los corazones de alcachofa, el concentrado de tomate, el
azafran y el pimentdn dulce. Removemos un poco y dejamos cocer unos 20 minutos o hasta
gue ya no quede caldo.

* Durante la coccién no deberiamos remover el arroz. Para controlar el arroz Unicamente es
necesario agitar la paella de vez en cuando. Si cocindis la paella en los fogones de casa, es
posible que el calor no llegue bien a los bordes de la paella (sobretodo si los fogones son
pequefios) y es posible que el arroz de los lados quede crudo. Si es el caso, tocara saltarse las
normas y, un par de veces durante la coccién, llevar el arroz de los lados hacia el centro.

* Cuando ya no quede caldo y el arroz esté en su punto, apagamos el fuego y servimos.




ARROZ VERDE.
N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 250 gde arrozintegral de grano redondo
* 300 g de espinacas frescas eco.

* 1 pimiento verde eco.

* 1 puerro eco.

* 1 berenjena eco pequefia

¢ 1 cebolla eco pequeiia

* 1 zanahoria eco.

¢ 1 tomate eco.

¢ 1diente de ajo

* Aceite de oliva virgen

ELABORACION:

* Ponemos a hervir 500 ml de agua con sal. Una vez hierva, echamos 200 g de espinacas y
dejamos hervir 5 minutos mas. Trituramos todo bien hasta que quede un liquido homogéneo
verde oscuro y reservamos.

* Pelamos y picamos el ajo, la cebolla, el puerro el pimiento verde, la berenjena en taquitos, el
tomate en taquitos y la zanahoria en rodajas

* Enuna cazuela con un poco de aceite de oliva sofreimos el ajo y la cebolla. Afiadimos el resto
de verduras (salvo los 100 g de espinacas que faltan). Sofreimos 10 minutos.

* Afadimos el liquido verde de espinacas reservado y el arroz integral o mezcla de arroz y
cereales y los 100 g de espinacas frescas que faltaban. Rectificamos de sal si es necesario.
Cocemos segun el tiempo indicado en el envase.

* Vertemos sobre una bandeja y dejamos reposar 5 minutos.




RISOTO DE REMOLACHA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 4 remolachas sin pelar

e 250 gr. de arroz

* 1cebolla

* Caldo de verduras casero.

e 50 gr. de queso parmesano

e 2 dientes de ajo sin pelar

* 1naranja

* 2 cucharada de aceite de oliva
e Sal, perejil y pimienta

ELABORACION:

* Precalienta el horno a 2002 C. Coloca las remolachas sin pelar, con los dientes de ajo y la
corteza de naranja en un trozo de papel de papel de horno y envuélvelo.

* Hornea durante aproximadamente una hora o hasta que la remolacha esté suave, pinchala
de vez en cuando para saber cuando esta lista. Saca el envoltorio del horno, abrelo, elimina
el ajoy las cortezas de naranja.

* Cuando estén suficientemente frias las remolachas, quitales la piel y tritdralas con un
pasapuré, por ejemplo. Guarda algunos trozos enteros si se desea decorar el arroz después.

* Sofrie la cebolla en el aceite de oliva hasta que esté hecha. Agrega el arroz, sofrielo
ligeramente, vierte media taza de caldo y remueve hasta que el arroz absorba casi todo el
liquido.

* Continuda cocinando de esta forma, agregando cada vez media taza de consomé hasta que el
arroz comience a suavizar. Incorpora la remolacha triturada y la ralladura de naranja.

* Sigue cociendo el arroz y agrega media taza de caldo cada vez que el arroz lo absorba, haz
que esté al dente, es decir suave pero ligeramente firme el centro del grano.

* Afade el queso parmesano y ajusta la sal y la pimienta. Decora con los trocitos de remolacha
gue hemos separado y estara listo para servir.




ARROZ AMARILLO 3 VERDURAS.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 162 cebollas o cebolletas.

* 300 gr. de brocoli eco.

* 4,5 zanahorias de tamafno normal

* 3 pimientos verdes.

* 1vasoy medio de arroz en crudo.

* Aceite de oliva virgen extra.

e Sal

* 3vasodeagua

* Opcional; Salsa de soja para acompanar.

ELABORACION:

* Picamos la cebolla, y la sofreimos a fuego lento con un chorro de aceite, con mucho cuidado
para gue no se nos queme.

* Picamos las tres verduras: el brdcoli primero, y luego el pimiento y la zanahoria (éstos en
trozos bastante pequeiiitos).

* El brdcoli lo afiadimos a la sartén una vez que la cebolla esté empezando a dorarse. Subimos
un poco el fuego (muy poco), y tapamos la cacerola.

* Transcurridos unos 8 minutos desde que echamos el brécoli, afiadimos la zanahoria y el
pimiento verde, y removemos bien.

* Después de 5 minutos removiendo la verdura, echamos el arroz y posteriormente afiadimos
dos partes de agua por cada parte de arroz. En este caso, nos bastard con dos vasos. Si
qgueremos que el arroz nos quede mas jugoso, podemos echar mitad agua y mitad leche. Es
posible que durante la coccidn del arroz, tengamos que afiadir un poco mas de liquido.

* Echamos sal a gusto, un poco de perejil, pimienta si queremos (convendria no pasarse), y
dejamos que el agua se evapore. Cuando el arroz esté bien hecho, el agua ya deberia haber
desaparecido.

* SUGERENCIA: Si lo queremos hacer un poco mas consistente para que nos valga de plato
Unico, al arroz tres verduras se le puede afiadir un huevo a la plancha (mucho mas rapido y
mas sano que frito), que se puede poner encima del arroz, o huevo escalfado mezclado con
el arroz. En la mesa, al arroz tres verduras le va muy bien la salsa de soja para acompanar.




ARROZ A LA CUBANA SALUDABLE.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

* 600 gr.de verdura variada, fresca y eco (brécol, zanahoria, habichuelas, berenjenas,
pimientos, cebolleta...)

* 4 huevos

* Arrozintegral

* Salsa de tomate casera. (Elaborada previamente como guste.)

* Aceite de oliva

¢ Saly pimienta.

* Especias: orégano, albahaca, perejil, ajo en polvo. pimentén, tomillo y hoja de laurel.

* 4 platanos (opcional)

ELABORACION:

* Cocer el arroz integral, que mediremos el agua (tres partes de agua por una de arroz), la cual
pondremos al fuego y cuando rompa a hervir le afladiremos la sal y el arroz, y lo dejamos al
fuego removiéndolo de vez en cuando, durante 30- 40 min.

* Mientras, poner el tomate en una cacerola a fuego bajo con las especias, sal y pimienta al
gusto.

* Saltear las verduras con 1-2 cucharadas de aceite, sal y los condimentos y especies que se
prefiera o hacer unas verduras troceadas al horno con especias.

* Cuando todo esté listo (el arroz cocido, el tomate con el agua consumida y espeso y las
verduras listas) hacemos los huevos cocidos. (El huevo como sugerencia recomendamos
hacer A LA PLANCHA EN LUGAR DE FRITO. O si son muchos comensales, optar por huevo
duro con la salsa de tomate casera.

* SUGERENCIA: Si se desea se puede incluir en el plato, un platano cocinado a la plancha o
servirlo de postre.




ENSALADILLA DE BATATA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

% kg de batatas

1/4 de cada Pimiento rojo y verde
Sal

Atln en lata

Cilantro

4 huevos cocidos

Aceite de oliva

Lechuga

Vinagre, un chorrito

100 g Aceitunas sin hueso

2 Aguacates

Pimienta negra

Cebolla pequeiia.

Lactonesa casera (opcional)

ELABORACION:

Ponemos a guisar las batatas en agua hirviendo con un poco de sal hasta que estén tiernas
(entre 20 y 30 minutos). Antes hay que lavarlas muy bien y quitarles la tierra, para cocerlas
con su piel.

Con la batata limpia de piel la trituraremos en un bol y cuando esté a temperatura ambiente
le iremos afiadiendo los pimientos, las aceitunas, el atin y la sal (al gusto), el aguacate y los
huevos y, por ultimo, la lactonesa casera para hacer una buena mezcla. Todo ello,
previamente troceados a nuestro gusto en dados o cubos.

Con el cilantro, sal, vinagre, pimienta negra y el aceite hacemos una pequefia vinagreta que
afiadiremos mientras hacemos la mezcla de los ingredientes y antes de afiadir la mahonesa.
Picamos la lechuga en juliana y la utilizaremos como cama para poner encima la ensaladilla.
La ponemos en la nevera y la servimos fria.

RECETA DE LACTONESA CASERA:

Leche entera con o sin lactosa (a temperatura ambiente)100 ml
Aceite de oliva (o un poco menos)200 mi

Sal al gusto

Vinagre de Jerez (opcional)

Mostaza de Dijon (opcional)

La leche ha de estar a temperatura ambiente. Colocar en el vaso de la batidora o un
recipiente similar, cilindrico, y colocar la batidora tocando el fondo. Batir sin moverla durante
unos 20 segundos, a velocidad baja, para empezar a darle volumen.

Afadir el aceite de oliva poco a poco, en hilo, sin dejar de batir. Mantener el brazo de Ila
maquina en el fondo sin moverlo hasta que empiece a emulsionar y crecer. Llegard un
momento en el que el aceite se quedard en la superficie; entonces seguir batiendo pero
subiendo y bajando la batidora, para ayudar a la emulsién.

Continuar poco a poco afiadiendo mas aceite hasta tener la textura deseada. Incorporar la sal
y posibles aromas, como un chorrito de vinagre, zumo de limdén, pimienta o una punta de
mostaza. Batir un poco mas para incorporarlo todo bien




CHIPS DE BATATA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

4 Batatas medianas.
2 cucharadas de aceite de oliva,
Ajo en polvo, una pizca de pimentdn, pimienta negra y sal gruesa.

ELABORACION:

* Precalentar el horno a 2002C y engrasar con aceite una fuente o bandeja grande.

* Lavar bien las batatas, secar y cortar uno de los extremos.

¢ Con una mandolina, o un cuchillo muy afilado, cortar en porciones muy finas, de pocos
milimetros de grosor.

* Llevar un cuenco con agua fria y dejar a remojo durante unos 30 minutos.

e Escurrir, enjuagar y secar bien.

¢ Distribuir los chips en la bandeja o fuente, procurando dejar una sola capa, sin que se
solapen.

* Pintar ligeramente con aceite de oliva, sazonar con ajo en polvo, una pizca de pimentdn,
pimienta negra recién molida y sal al gusto. Hornear durante unos 10-minutos, vigilando
muy bien que no se quemen.

* Sacar cuando estén dorados al punto deseado.




PURE DE BATATA.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

e Batatas eco (500 -600 gr)

¢ Ajoen polvo

e pimienta negra recién molida
* nuez moscada recién rallada
e aceite de oliva

* sal en escamas

e salfina.

Elaboracion

¢ Limpiar las batatas y dasalos en el horno a 1852 C hasta que estén tiernos, podras
comprobarlo pinchandolos, como las papas.

* Cuando el pincho o utensilio utilizado entre con facilidad hasta el dentro de las batatas,
estaran listas.

* Segun el horno que utilices puede ser conveniente darle la vuelta a media coccién.

* Deja enfriar un poco para poder pelarlos, entonces ponlos en un plato hondo o cuenco y
triturarlos con el tenedor.

* Ir afladiendo las especias poco a poco y probando hasta que esté a tu gusto, sé prudente con
la nuez moscada y afiade el aceite de oliva en pequefias dosis para que conserve la
consistencia y no le proporcione demasiado sabor.

* Sugerencia: si se desea mas cremoso, le podemos afiadir un chorrito de leche o leche
evaporada.




PALITOS DE BATATA AL HORNO.

N2 Raciones: 4.

INGREDIENTES:

¢ 600 gramos de batata.

¢ 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
* 2 cucharadita de albahaca

¢ 2 cucharadita de pimentdn dulce

* 2 cucharadita de tomillo

e Saly pimienta negra al gusto

ELABORACION:

* Pelamos las batatas, las lavamos y las cortamos en tiritas como si fueran papas fritas.

¢ Las echamos en un bol y afadimos el aceite y las especias.

* Removemos para que se repartan por igual. Si se quiere se pueden echar los palitos de
batata, el aceite y las especias en una bolsa, cerrarla y agitarla, asi sera mas sencillo y todo
guedard mejor repartido.

* Colocamos los boniatos sobre un papel de cocina en una bandeja de rejillas y con el horno
precalentado metemos la bandeja a media altura y horneamos a 220 grados durante 20
minutos si se quieren blanditas 6 25 minutos segln el horno.

* Sugerencia: podemos hacerlas blanditas (palitos mas gruesos) o si se desean mas crujientes
hacer los bastones mas finos cortados.




PAPAS ARRUGADAS.

Para 4 personas:

¢ % K. de papas ecoldgicas aptas para arrugar.
¢ 3 pufiados generosos de sal marina gorda*
e Agua

FORMA DE ELABORACION:

Lavar muy bien las papas para eliminar cualquier resto de tierra.
Poner las papas en un caldero (enteras y con piel) y afiadir agua, sin que llegue a cubrirlas
del todo.

3. Poner al fuego y afiadir la sal, remover ligeramente, tapar el caldero y una vez arranque a
hervir el agua bajar el fuego un poco y cocina a fuego medio entre 20 y 30 min, hasta que las
papas estén en su punto. (el tiempo de coccion dependerd del tamafio de las papas y del tipo
de papa).

Escurre el agua restante.

5. Volver a colocar el caldero al fuego e irlo moviendo durante un par de minutos, hasta que la

piel de la papa se arruga y adquiere su caracteristico color blanquecino por la sal.




PAPAS PANADERAS

Para 4 personas:

* 4 patatas ecoldgicas de tamafio mediano

* 1 cebolla o cebolleta ecoldgica.

* 1 diente de ajo ecoldgico.

* Hierbas secas o frescas ecoldgicas.

* 4065 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

Forma de elaboracién:

Pelar las patatas y cortarlas en rodajas finas

Pelar la cebolla y cortarla en tiras finas

Colocar en una bandeja de horno las patatas junto con la cebolla
Antes precalentar el horno a 160 grados

Pelar el ajo y rallarlo o picarlo muy finito
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Poner el ajo bien picado, las hierbas secas en un bowl y mezclar con 4 6 5 cucharadas de
aceite de oliva.

N

Verter la mezcla sobre las patatas y la cebolla en la bandeja de horno y mezclarlo todo bien.
8. Cubrir la bandeja de horno con papel de aluminio y hornear aproximadamente una hora,
para que las patatas queden blanditas y se confiten.




DADOS DE BATATA

Ingredientes para 4 personas:

* 750 g-1 kg de batatas ecoldgicas.
* 2 ramas de tomillo ecoldgico.

* 2 ramas de romero ecolégico.

* 2 hojas de laurel ecoldgico.

* 3 ajos aplastados ecoldgicos.

* Sal

* Aceite de oliva virgen extra

Preparacion de los dados de boniato al horno

Limpiar y pelar las batatas
Cortar las batatas en dados de unos 2 cm.

3. Poner los dados de batata en una bandeja que pueda ir al horno y afiadir un chorro de aceite
de oliva.
Salar y afiadir las hierbas aromaticas y los ajos aplastados.

5. Hornear a 180 2C durante 20-25 minutos, hasta que los dados de batata estén
suficientemente blandos. Para comprobarlo, basta pincharlos con un palillo o cuchillo y ver si
estan suficientemente cocidos.




BATATA HERVIDA.
Ingredientes para 4 personas:
* 30 4 batatas ecoldgicas segun tamafio. (800 g aprox)
* Agua
* Sal
Elaboracion:
1. Lavar bien las batatas.

2. Poner unaolla con aguay las batatas y llevar a ebullicidn.
3. Ir pinchando con un palillo largo hasta que estén listas por dentro.




ULTIMAS FICHAS TECNICAS NUEVAS TRAS LA ACTUALIZACION.

* Papas arrugadas.

* Arrozintegral.

* Cuscus integral.

* Papas panaderas.

* Dados de batata

* Crema de remolacha con zanahorias.
* Guiso de lentejas con verduras

* Batata guisada.

* Tortilla espafiola

* Tacos de pescado con mojo

* Sardinas plancha.

* Salsa de tomate casera

* Tortilla de puerro y calabacin= tortilla de puerro, calabacin y patata.

NOTAS:

*La ensalada de temporada no lleva receta porque elabora con las hortalizas ecoldgicas disponibles
en ese momento, se incluye con la intencidn de aprovechar las hortalizas y frutas que se tengan de
temporada ecoldgicas.

*Los picatostes no son caseros sino que se adquieren bolsa de picatostes tostados (no fritos).

*El potaje de verduras de temporada puede tener variaciones en la receta segun disponibilidad y
verduras de estacién ecoldgicas.
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