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Guia de alimentacién para las Familias.

Esta guia ha sido elaborada por la Seccié de Promocié de la
Salut de la Regidoria de Salut i Consum del Ajuntament de
Valéncia, dentro del marco del Programa de Educacién
Sanitaria para el fomento de Estilos de vida Saludable.

Se autoriza la reproduccién del texto de esta guia citando expresamente
la fuente segun sigue: ‘Guia: Su alimentacién nos importa - Estdn
creciendo’. Ajuntament de Valéncia. Regidoria de Salut i Consum.
Servici de Sanitat. Seccié de ‘Promocid de la Salut’. Valencia 2020.

Las ilustraciones, vectores, infogrqfl'qs y demds medios que componen la

presente guia han sido tomados de las siguientes fuentes: Flaticon, Freepik,

Pixqbqy Yy SlidesGo.
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Guia de alimentacién para las Familias.

dPor qué incluir
Recetas?

Se ha adjuntado este recetario para ofrecer a las familias
alternativas saludables en las principales comidas del dia.
Se han clasificado, por una parte en desayunos y
meriendas y por otra en comidas y cenas.

Son recetas sencillas que puecien realizarse a diqrio,
utilizando una ampliq variedad de alimentos y distintas
técnicas de cocina, de forma que podamos alimentarnos
f4cil 04 saludablemente en cualquier época del afio.

Estdn pensqdas para utilizar alimentos de proximiolad y de
ermpOl’O.dO., conocer e innovar en la cocina con distintos

ingreolien’fes Yy preparar plq’fos equilibrqcios.
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NUTRIRECETAS

DESAYUNOS Y MERIENDAS
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Guia de alimentacién para las Familias.

DESAYUNOS Y
MERIENDAS

Los desqyunos, el almuerzo, las meriendas o cualquier tentempié que
tomemos a lo largo del dia forman parte de nuestra alimentacién por lo
que se les debe dar toda la importancia que se merecen.

Vamos a proponer preparaciones alternativas a los bocatas y la bolleria
tradicional, con alimentos saludables y nutritivos, recetas sencillas,
econdmicas y féciles de preparar pero diferentes y originqles.
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PORRIDGE DE AVENA

INGREDIENTES:

4 cucharadas

de COpPOos de
avend .

I’ Canelg,

"I Vainilla

I
I Fruta fresca,
I

200 - 250 ml. de
leche, bebidas

vege’fqles o aguad

|
\ Frutos secos,
\

Yol
\ O que
\

\ :
prefleras
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PREPARACION

. Calentamos leche o cucdquier bebida vegetcﬂ (se le pueole
afiadir una cdscara de naranja o vaina de Vainiﬂa).

9. Cuando comience a hervir (retiramos la cascara de naranja
o la Vainiﬂa) le aniadimos los Copos de avena Yy dejamos
que cueza 2 minutos a fuego lento Yy siempre removiendo.

3. Dejamos reposar 1 minuto y ya podemos anadir lo que mdads
nos apetezca o lo que tengamos por casa como: frutas,

cqnelq, frutos secos, semillas de sésamo...
4. Si queremos endulzarlo podemos afiadir un poquifo de miel,

ddtiles, pasas o frutas muy dulces como los higos o pldtano
machacado, a tu eleccidn.

6 Y ya lo tienes! A disfrutar!
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TORTITAS DE CALABAZA

INGREDIENTES (3-4p):

. -y,

= 4l F . =
20049 de 2 huevos
calabaza asada, )
sin piel ni R4 mediano

pepitas / s
I

\ I/
200 g de :
harina, 1 vaso de

preferen’femente
integral leche entera
g9 . ’
N, e
\ -, o wm * ’
g“g Aceite de Oliva Virgen Extra
(AOVE)

0 Canela en polvo *

Ralladura de limén.

Wi
W) .5,
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PREPARACION \

Mezcla los ingreclienfes junto a la ralladura de limdn vy la
canela al gusto.

Tritura.
Calienta la sartén con un poco de aceite.

Coge porciones de la masa (Aprox. 25g) vy haz con ellas

bO].O.S un poco O.plO.S'tO.dO.S Yy vas COCil’lO.IldO en 10. sarten.

Si te apetece puedes acompaiiar de diferentes alimentos
saludables: fruta, frutos secos, chocolate 85%...

Y ya lo tienes! A disfrutar! :
ih
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GALLETAS DE AVENA

INGREDIENTES: Para 12 galletas

‘I.—-~.

- 'S, €7 \ \
\
75(:12 i\e;ecr(zios 4 * 2 platanos
\ maduros
‘\
|
I
.I.
.1 I 50g de
30 g de '~ P - chocolate 85%.
almendra molida R

Una pizca de sal

Wi
\I/}
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PREPARACION \

Precalienta el horno a 180°, con calor arriba y abajo.

Pela los pldfanos, trocéalos, y ponlos en un bol. Después,
qpldstqlos con un tenedor.

Ariade los copos de avena, la almendra molida y la sal.
Meézclalo todo con tus manos.

Trocea el chocolate (minimo 85%) y afiddelo a la masa
previamente hecha.

Coge porciones de la masa (Aprox. 25g) y haz con ellas

bOlO.S un poco O.plO.S'tO.dO.S.

Hornea las bolas durante 20 minutos aproxiquamente v
déjalas enfriar.

Y ya lo tienes! A disfrutar!
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GALLETAS DE CALABAZA

INGREDIENTES: Para 36 galletas

- ~ 4
300 g de 200 g de
harina, calabaza asada,
preferen’femen’f sin piel ni pepitas
e infegrcd .
l. !
I' |
) |
\‘ r
: -
10gd
cucharadas ~/ I gd ¥
_ -“ y evadura
de miel \ - ,
‘o ,J]!\ . quimica
- | .1

100 g Aceite de
Oliva Virgen Extra
(AOVE)

Especias:
1 cucharadita de canela en polvo
1 cucharadita de nuez moscada
2 peHizcos de jengi]ore en polvo.
Posibles acompaiiantes: frutos secos, chocolate

85%...

\ ‘\ o) \



Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION

Tritura todos los ingredientes.
Amdsalos.

Precalienta el horno a 225°C.

POl’l pCLpel de 1’101’1’10 sobre 10. bO.l’ld.@jO. para hornear. DlSpél’l
].O_ masda creqndo una capa ]Fil’lO. sobre 10. ]ocmde]'a.

Haz lineas para formar gaﬂe’fas cuadradas. Otra manera
de hacerlo es haciendo pelo’ri’ras pequerias con la masa,

separando unas de otras.

Opcionalmen’ce puedes poner por encima alguno de los
acompaifiantes.

Hornéalas durante aproximadamente 10 minutos.

Y ya lo tienes! A disfrutar!

Leer
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MUFFINS SALADQOS

INGREDIENTES:

100g de espinacas frescas

.
~
.
7/
.
/

4

y
50g de queso feta -~

Il tomate de pera
I/
/

\ y,
.\_- - 2 huevos

Especias al gusto (orégano, ajo en
polvo, cebolla en polvo, jengi]ore en

polvo...)

W
\ ‘\ '_':) \ /
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PREPARACION

Precalienta el horno a 180°C.

Mientras tanto en un bol bate los huevos Yy afiade las
especias.

Llena los moldes con una base de espinacas con el tomate
troceado, queso feta y huevo batido.

Hornéalo 10 minutos a 180°C.

Y ya lo tienes! A disfrutar!
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BOCADILLOS SALUDABLES

INGREDIENTES: W

Frutas al

INDISPENSABLE

Pan in’fegrql
‘. natural o

A\
\ifri’curadas

jAhora elige el
alimento que mads ’c{e’

guste o combinalo#

-
-

Alimentos
proteicos como

pQSCO.dOS O.ZU.IQS

(@) l’lU.QVOS

Hortalizas

que mds te

gusten
Cremas como
Alimentos grasos como
hummus,
Aceite de Oliva Virgen,
guchmole. ..

aguacate, crema de

cacahuetes...
‘\
\ (13
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\

3

ES posible que estemos O.COSJEU_mbl’O.dOS a pensar en lOS CIC/J.SiCOS

PREPARACION

bocadillos con algun tipo de fiambre dentro, pero... jexisten
muchas otras alternativas que ademds de saludables pueolen ser

SO.]OIOSO.S!

L Ehge el tipo de pan que mds te guste, como chapa’ra,

pueblo, molde... Pero intenta que sea infeg:rql.

2. iAhorq rellénalo! Puedes hacer uno mds tradicional como
‘relleno de tomate, atun y AOVE pero existen otros como:

« Relleno de hummus

«  Guacamole con salmén ahumado

« Tortilla francesa con o sin tomate

e Queso fresco con salmdén ahumado

«  Queso fresco con tomate y orégano.

« Crema de cacahuete, pld’rqno cortado y canela.

ESJ[O son SOIO undas ioleas, pero el bOCO.CJiHO puede tener muchos

mas IQHQHOS SO.IU.del@S.

Y ya lo tienes! A disfrutar!
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HUMUS DE REMOLACHA
INGREDIENTES:

1 ]oote de gO.IbO.IlZOS ya COCid.OS

1 diente de ajo :
remolacha ya

cocida
Y para alifiar:
50 ml Aceite de Oliva Virgen Extra
(AOVE)
0 B b b 4 camtin, e
Zumo de un limén.
9 cucharadas de tahini (pasta de sésamo)

Canela molida

4 hojas de hierbabuena

) \ /
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PREPARACION

Lava los garbcmzos de bote hasta que no formen espuma y
escurrelos. Haz el zumo de medio limédn.

Pela el diente de ajo.

Coloca los gqrbqnzos en el vaso de la batidora con los
siguientes ingredienfes: el diente de ajo, las hojas de
hierbabuena o qlbahaca, el ’fqhini, la cqnelq, el zumo de
medio limén, el comino molido, la remolacha en dadifos, sal
Yy el aceite de oliva virgen extra.

Bate con la mdxima potencia hasta que quede una crema
tipo puré pero un poco mds denso % resérvala en la nevera.
Este hummus en frio estd mucho mejor.

Espolvorea unas semillas de sésamo por encima del
hummus Y un buen chorro de aceite de oliva Virgen extra si

lo quieres usar para dipeqr, O... ]ReHenq sdndwiches con ell.

Y ya lo tienes! A disfrutar!
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CHIPS DE BONIATO

INGREDIENTES:

Boniato

Y para alifiar:
Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE) l
Especias al gusto:
Pimienta molida

SO.l YOdO.dO.

Tomillo, romero, orégano...
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PREPARACION

Precalienta el horno a 180° C. En la bandeja del horno pon
pape1 Vegefal.

Pela % 1impiq bien el boniato.

Corta el boniato en rodajas lo mas finas que puedas. Si
tienes mandolina el trabajo serd mas fdeil.

Extiende las laminas de boniato en el pqpel vege’fal y echa
por encima aceite de oliva.

Opcionalmente puedes ponerle mas especias como: cayenad
molida, pimienta negra molida, tomillo, orégano...

Hornea durante 10 minutos, pasqdo este tiempo dale la
vuelta a todas las rodajas y hornea 10 minutos mds.

Si las chips estédn doradas ya las tienes hechas, espolvorea
sal Yy de]'a enfriar.

Y ya lo tienes! A disfrutar!
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GARBANZOS ESPECIADOS

INGREDIENTES:

400g de gqrbqnzos cocidos

Yy escurridos.

(—
(—

o

[/ para alifiar:
Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE)

1 cucharadita de ajo en polvo.

2 s e 1 cucharadita de comino en polvo.
. g ] cucharadita de cturcuma molida.
N ; 1 + 12 cucharadita de pimentdn Dulce
S~ /2 cucharadita de pimienta molida

' ] cucharada de aztcar.
*. ‘ Zumo de Y2 limdn.
N 1 cucharadita de sal yoolada.
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PREPARACION

Precalienta el horno a 200° C. En la bandeja del horno pon
papel vegetal.

Mezcla en un bol todas las especias junto con el zumo de 2
limén. Intenta que todo esté bien in’tegmdo.

Coge los garbanzos ya escurridos, afiddelos al bol con las
especias y mézclalos con cuidado para que no se deshagan.

Vierte los garbanzos ya alifiados encima del papel vegetal,
extiéndelos.

Hornea durante 40 minutos a 200°C, removiéndolos cada
5 minutos para asegurar que se tuestan por todos lados.
Cada horno es un mundo, asi que ten cuidado de que no se

quemern.

Déjalos enfriar.

Y ya lo tienes! A disfrutar!

/"\\
120,
N_v7
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MOUSSE DE CHOCOLATE

INGREDIENTES (4p):

lg sal

(opcilcbgaql).

115 g chocolate
‘ de al menos 2 ml' esencia de
85% cacao. |
Vainiﬂa
\
(opdional).
\

| s \
\

AL \

3 -4 ddtiles sinI
!

.
165 g aquafaba™ hueso (opcional).
/
\ /
// 1 /
/7
/ ! ’,
I 4 s
\ \ // //
\\ \\ // -7
~ = P e o - -

-
~ -
Bl N

*:Qué es el Aquafaba? Es el liquido de coccidén de las lequmbres
como lentejas, garbanzos.. También es el liquido de gobierno
(fluido que se afiade a conservas o semiconservas) de los tarros
comerciales de legumbres cocidas. En este caso la cantidad
necesaria seria Qproximaolamenfe la de un bote granole de

1@9’111’1’111)1’@8.

\ ‘\ \N/ (/\5_1:) \
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PREPARACION

Monta el aquafaba. Debe quedar una textura similar a las
claras a punto de nieve: firme, esponjosa, y debe formar

piCOS. LO. SQl puede O.YU.d.O.l’ a que se monte me]'or.

Derrite el chocolate, se puede hacer en el microondas mds
rdpido, pero utiliza periodos de tiempo cortos, para que el
chocolate no se queme (varias veces 30 segundos).

Tritura los ddatiles vy mézclalo con el chocolate fundido. Es
opcional, hazlo sdlo si quieres afiadir dulzor.

Incorporq los ddtiles triturados al chocolate. Afiade un poco
de aquafqba montada y mezcla con movimientos
envolventes. Aqui puedes afiadir también la vainilla.

Agrega el qquqfabq restante, también con movimientos
envolventes.

Por ultimo, empla’rq en recipientes individuales y deja

enfriar. Opcionqlmente afiade frutos rojos cuando vayas a
comerlo.

Y ya lo tienes! A disfrutar! N
P




Guia de alimentacién para las Familias.

HELADOS SALUDABLES

INGREDIENTES:

Fruta o variedad de frutas, pueoles
qprovechar para combinar citricas
y dulces.

g Ddtiles o una

' cucharadita de mi@f.
@ By '
ol

para endulzqr.,'

Yogur sin azucar afiadido.
También son buenas '

I

opciones: Queso batido I

\
\
\

\
\

fresco,

requeson, yogur griego.

Puedes afiadir: frutos secos o chocolate /

AN /

;. 7
puro minimo del 85%. - ,
\
/
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PREPARACION

Selecciona la fruta, mejor si esta congelqda o en el
frigorifico.

Tritura la fruta unos segundos, afiade al molde y
comple’[q la otra mitad con yogur, queso batido fresco,
yogur griego...

Si afiades ddtiles previamente tienen que estar en
agua caliente durante 10 minutos.

Para la cobertura, pon en un cuenco 100g de chocolate
puro del 85% v caliéntalo en el microondas a
intervalos de 30 sequndos para que no se queme.

Ariade los frutos secos triturados al chocolate fundido.

SO.CO. e1 helado del COl’lg@lO.dOl’ Yy 10 CU.bIQS con e1

chocolate vy los frutos secos.

Y ya lo tienes! A disfrutar!



\
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COMIDAS Y CENAS

Las comidas y las cenas son fundamentales en nuestra alimentacién pues
suponen un peso importante en la ingesta de energia y nutrientes durante

el dia.

Ademds de ser equﬂibrqdas, es también muy importante adap’carlas a
nuestras rutinas, para ello usaremos el Plato Saludable, visto en
anteriores apar’fados.

Potenciaremos platos locales, con diferentes métodos culinarios y productos

de proximidad.

Incluso propondremos recetas internacionales, probqndo diferentes estilos
de alimentacién que nos puede aportar una mayor cultura gastronémica
en nuestra dia a dia.
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CARPACCIO DE CALABACIN

INGREDIENTES:

1 calabacin cruh’ ‘ | tomate
[\ \

/ ‘\

|
Zumo de A )
1o limén
‘o .
= -y

puﬁado

I,J]I R de nueces

Y para alifiar:

Aceite de Oliva Virgen Extra
(AOVE)

80.1 YOdO.dO.

Pere

Wi
\ ‘\ 26 \W,
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PREPARACION

Corta el calabacin crudo en rodajas muy finas,

Pela el tomate y trituralo. Después afiddele una cucharada
de aceite de oliva virgen y una pizca de sal.

A continuacidén, machaca las nueces con un mortero.
Para servir, pon primero las rodqqu de ccﬂa]oqc:[n, después el

tomate por encima y por ultimo las nueces, el limdén vy el
pere]'ﬂ.

Y ya lo tienes! A disfrutar!
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GAIPACHO DE CEREZAS

INGREDIENTES:

250g de cerezas

/

\
/ ’ S
-7 o
500g de tomate‘ \.‘ 1 pimiento verde
/ 7 > \
\
\
\
100g de pan integral 50g cebolla i

(mejor del dia anterior)

Y para alifiar:

d 100 ml Aceite de Oliva Virgen Extra
(AOVE)
200 ml de agua

80.1 YOdO.dQ

Wi
\ “ (28 \ /
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PREPARACION

Lava todos los vegetales y qui’cqle los huesos a las cerezas.
Remoija el pan y cuando tenga una consistencia blanda,
trittralo con el resto de ingredienfes hasta conseguir una
crema.

Pd&salo por un colador si te gusta una textura mas fina.

Ponlo en el frigorifico si no lo vas a consumir en el
momento.

Y ya lo tienes! A disfrutar!
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ENSALADA COMPLETA
INGREDIENTES:

Base de hojas verdes: Proteinas:: gambas,
lechuga, escarola, canonigos, queso feta, huevo
espinacas, endibia... hervido, atun en lata...
=% 09
Acompaiiada de hortalizas: Alimentos energéticos:
tomate, zanahoria, pepino, maiz en conserva, frutos
cebolla, remolacha, secos, semillas...

Py 4 [ ey

Con un Jcoque dulce: pifia, naranja, kiwi, higos, grctnaola...

& ¢
\Z[>/ RANAg

Y para alifiar:

Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE)
Sal yodqcla.

Especiqs como: pimien’fq, orégano,
albahaca...

Y para aporfqr acidez: vinagre, yogur,

zumo de narqgjck pomelo, limén...

\ W \
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PREPARACION

L POl’l 10. bQSQ de hOjO.S verdes so]ore un bOl grcmde.

9. Pela, lava y corta los vege’fales vy frutas que hqus elegido.
Por ejemplo: tomate, aceitunas negras y naranija.

i Preparq la parte proteica. Por e]'emplo: 6 gambas cocidas.

4 Puedes afiadir alimentos mds energeticos, como el maiz en
conserva o frutos secos.

5. Alifia con aceite vy sal y estd lista para mezclar.

Y ya lo tienes! A disfrutar!
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ENSALADA CON CUSCUS
INTEGRAL

Esta ensalada estd inspirada en el Tabulé, un plato de la
cocina drabe de origen Libanés y Sirio. Se trata de una
ensalada fresca y saludable de verduras y hortalizas con base

de CQIQO.I.

INGREDIENTES:
200g de cuscus nf ''''' ‘ 1 diente de ajo
infegral. .
/ | tomate
‘_ pequerio.

1

I
\ 1/2 calabacin

/
Z

1 cebolla

pequena

&x
C

1 pimiento verde 'jl‘ -7 ‘ Zumo de lima

o limén

3 cucharadas de aceite de oliva

Wi
\ ‘~ (32; \ /

Virgen
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o 4

PREPARACION

En una cazuela afiade una taza de agua y dejq hervir,
mientras en una sartén deja dorar el cuscus. Incorpércﬂe el

agua hirviendo y apaga el fuego.

qua la cazuela Yy olé]'cﬂa reposar 8-10 minutos hasta que
absorba el agua. Pasado el Jriempo, remueve y afiade un
poco de aceite de oliva virgen.

Pica muy fino el tomate, el calabacin Yy el pepino y déjalo
en un bol. A continuacion, agrega las pasas y las especias
junto con el cuscus, el zumo de lima Yy una pizca de sal.
Remuévelo bien antes de servirlo frio.

Y ya lo tienes! A disfrutar!




Guia de alimentacién para las Familias.

ENSALADA DE MANIZANA

INGREDIENTES (4p):

na fuente de 200 g de arroz

canonigos, o 1 (preferi]olemen’fe .- ~
/ lechugq in’fegral) 4
\
/
/7
P ’
N 4 | puﬁadi’ro (SOg) _
-~ O l manzana de pasas o ,
-~ o nueces /
\ /
1 \
/ \
/ \
/ N \
/ N\
/ Y para alifiar: D

Aceite de Oliva Virgen Extra
(AOVE)

Zumo de limén

Sal yodada y cebollino.

Wi
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Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION

Lava la lechuga o canodnigos, seca, trocea y pon en una
fuente la verdura elegida. Sazdénala.

Cuece el arroz en una cazuela con abundante agua, una
pizca de sal y opcionalmente alguna especia que te guste.
Si es arroz integral, te aconsejamos lavar antes de cocer y
echarlo al agua en cuanto hierva.

Escurre el arroz y agrégalo a la lechuga o candénigos.
Asiade las pasas, nueces O el fruto seco de tu eleccién.

Pela la manzana, cértala en daditos e incorpérala.

Sazona Yy alifia la ensalada con aceite y Vinagre.

Y ya lo tienes! A disfrutar!




\\‘l Guia de alimentacién para las Familias.

ENSALADA DE LEGUMBRES
INGREDIENTES (Ip):

100g de
alubias ya
cocidas L »

1 patata

mediana

1/2 pimiento
de piquiﬂo de
bote

r]]. Y para alifiar: \

: Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE) |
O Sal yodada. ,I




Guia de alimentacién para las Familias.

sy

PREPARACION

Pela la patata, cortala tipo gajo y de nuevo por la mitad.
Cuece la patata, puedes hacerlo de manera tradicional en
oHa, o también en el microondas; jcon el microondas
ensuciards y tardards menos!

Escurre las alubias.

Sirve las alubias y el pimiento en un pla’to.

Cuando esté la patata, mezcla los ingredienfes y alifias con
el aceite y la sal.

Y ya lo tienes! A disfrutar!




Guia de alimentacién para las Familias.

PIPIRRANA

INGREDIENTES (4p):

- TN 2 huevos
1 Kg tomates
\ duros
de pera ./

\
\
1 cebolla ‘ 2 dientes de
grqnde i A]'o
/

/
/7
Atin en aceite

N e p

/
\
%~ ~

9 pimientos verdes de oliva

(variedad italiano)

|:J]I Y para alifiar:

(AOVE)
Vinqgre
Sal yodqdq.

Wi
\ “ (38 \ /
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Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION

Cuece los huevos durante 10 minutos y déjalos enfriar.
Lava los tomates y los pimientos.

Corta la cebolla, el tomate y los pimientos en brunoise (es
decir en pequerios dqdos) pon todos los ingreolien’ces ya
troceados en un bol.

Una vez los huevos estén frios, pélcﬂos y trocéalos de iguctl
tamafio a la verdura.

Pela los ajos v machdcalos junto a la yema de los huevos.

Incorpora el atun escurrido y el majado de ajo a las
verduras.

Alirialo con vinagre y con el aceite de la lata de atun.
Sala a tu gusto. Por ultimo, remueve bien el conjunto y
gudrdalo en el frigorifico durante un par de horas, antes
de servir.




Guia de alimentacién para las Familias.

PISTO
INGREDIENTES (4p):

6 pimientos verdes v 2

rojos. 2 tomates

“ . 1 huevo

7 -__— -

La base de este pla’co
tradicional es el Pimiento y '

el Tomate pero, piiedes. _

~
~
~

1
afiadir mds vérduras.

1

\

\
~ \

~
~

2 berenjenas

Aceite de oliva

Y SO.l YO&O.&O..

1 cebolla v

2 calabacines 2 dientes de ajo

Wi
\ “ | 40, \



Guia de alimentacién para las Familias.

‘ » < ]\ =

PREPARACION

El pisto tradicional consta solo de tres ingreolien’tes, tomates vy

pimientos pochqdos en aceite de oliva, junto con un huevo frito,
pero aqui os proponemos otra version con mas verduras que
seguro os gustard. También esta receta sirve para rellenar
empqnqdqs, hacer cocas o incluso saquitos de pasta brik.

1 Lava todas las verduras.

9. En una cazuela ancha pon aceite de oliva hasta cubrir el
fondo. Pica todas las verduras en trocitos pequefios de 1 ecm
(brunoise).

3. Empieza a sofreir las verduras comenzando por la cebolla Yy
el ajo, cuando pochen afiade el pimien’to ya que es la
verdura mds dura.

4 Cuando el pimien’ro se hqu ablandado, incorpora el
calabacin (puede estar pelaclo o) no) Yy una vez pochado
afiade la berenjenq pelqdq.

5. Afiade el tomate y cocina a fuego lento hasta que el
tomate se haya guisqdo. Por ultimo, sirve el pisto con un

huevo frito encima.

Y ya lo tienes! A disfrutar!

/"\\
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Guia de alimentacién para las Familias.

CREMA DE VERDURA

INGREDIENTES (2p):

1 patata mediana 1 zanahoria mediana

1 puerro

|
] + |
|
Elige el sabor principal de la crema
como por ejemplo 200 g de calabaza o

1 CQIO.]OO.Clll’l pequeﬁo. .. O ].OS dOS

Y para alifiar:

!‘J]! Aceite de Oliva Virgen Extra
L (AOVE)
Sal yodada.

Picatostes a elegir: pan tostado

in’fegrcd, cuadraditos de queso.




Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION \

Pela, lava y corta a trozos medianos la patata, el puerro, la
zanahoria Yy la verdura elegidq.

Sofrie los ingreclienfes.

Cuécelos con agua durante 15 minutos qproxiquamente.

Los vege’rales deben quedar blanditos.

Tritura.

Y ya lo tienes! A disfrutar!




Guia de alimentacién para las Familias.

PORRUSALDA

INGREDIENTES (4p):

3 patat
patatas 4 zanahorias

medianas

1 cebolla
grande
250g de bacalao
desalado
4 puerros
H]! Y para alifiar:

O Aceite de Oliva Virgen Extra

W\

Sal yodada.

(}14: ) \ /




Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION

Pela la cebolla, cértala por la mitad % picqla finita. Echa
aceite de oliva y sal en una olla. Cuando esté caliente
incorpora la cebolla y cocinala hasta que poche y queole
tierna.

Quédate solo con la parte blanca del puerro, 1impialo de
raices y cértalo en trocitos. Agrégqlos a la olla junto con
la cebolla Yy de]'q pochqr.

Pela las zanahorias, cértalas en trozos pequefios e
incorpéralqs a la olla.

Pela las patatas y cortalas en gajos desgarrdndolqs con la
ayudq de un cuchillo, cortdndolas de esta manera se
favorece el espesor al guiso. Incorpora también las patatas
a la olla y remuévelo todo junto durante 2 minutos.
Cubre los ingredien’fes con agua o caldo de verduras
hasta que queden précticamente cubiertas. Echa sal.

Sube el fuego hasta que hierva, después ba]'a la
temperatura para que esté suave, tapa la olla y cocinalo
todo junto durante unos 20 minutos o hasta que
compruebes que las patatas estdn tiernas si las pinchas
con un tenedor.

Finalmente echa el bacalao desalado en trozos no muy
grandes y cocinalo durante unos minutos

Y ya lo tienes! A disfrutar!



Guia de alimentacién para las Familias.

LENTEJAS
INGREDIENTES (4p):

o = 4
~, N 6 zanahorias

9 tomates grandes

/

/ . ‘ \
2 patatas
medianas 1 pimiento
; rojo
I
' gz
92 cebollas 7 . 3
grandes
e
9 dientes [ 2
de ajo ] puerro

Y para alifiar:
H]! Aceite de Oliva Virgen Extra
‘ (AOVE)

0 1 cucharadita de pimenton
1 hoja de laurel.
Sal yodqdq y pimienta.

% La variedad pardina es un tipo de lenteja que no necesita

remojo y cuece rdpido.

/"\\
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Guia de alimentacién para las Familias.

W/

PREPARACION

Pica la cebolla, el ajo, el puerro, y el pimiento en trozos

pequenos (de lcm aproxiquamente).

Pela las zanahorias, patatas y los tomates. Parte los tomates
en mitades, las zanahorias en rodajas finas y la patata en

gajos.

Echa AOVE en la ollg, y sofrie durante unos 10 minutos la

C@bOHO., IOS O.jOS Y PpuUuerros hO.SJ[O. que queden pOChO_&OS.

Afiade los pimientos, zanahorias, tomates, vy el laurel. Sofrie
durante 4 minutos.

Afiade pimentén en este momento removiéndolo rdpido
para que no se queme. El pimentén wva a gusto,
dependiendo de si te gusta mas o menos el sabor.

Echa las lentejas y cubre todo con agua fria, si te gustan
con mas caldo, llena bastante la olla de agua. Siempre
puedes rectificar afiadiendo agua caliente si el guiso se ha
quedqdo corto de agua.

A la media hora de coccién afriade sal, pimien’fq Yy la
patata. Deja cocer durante media hora mas o hasta que la

patata este blandita.

Y ya lo tienes! A disfrutar!

/"\\
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Guia de alimentacién para las Familias.

QUINOA CON VERDURAS
Y HUEVO
INGREDIENTES (Ip):

1 pimiento

italiano
1 cebolla pequetia
!J]! Y para alifar:
Aceite de Oliva Virgen Extra
(AOVE)
Sal yodqda.

\‘\



Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION \

POl’l a hQIVil’ agud en (J.OS OHQS.

Pela la cebolla y la zanahoria. Lavalas v cértalas a tiras
junto con el pimiento.

SOfl’lle ].Ct Vel’(iU.l’O. con el aceite Y pon 80.1.

Cuando hierva el agua, echa por sepqrqdo durante 10
minutos el huevo Yy la quinoa.

Deja reposar 5 minutos la quinoa.
Pela y corta el huevo.

Mezcla todos los ingredientes.

Y ya lo tienes! A disfrutar!




Guia de alimentacién para las Familias.

ARROZ A LA CUBANA

INGREDIENTES (4p):

240-320g
arroz, 800 g de
preferen’femen’[ f?mqte
e integrql triturado

9 cebollas medianas

4 Huevos

2 dientes de ajo

Y para alifiar:

A
Aceite de Oliva Virgen Extra

L (AOVE)
2
6 semiﬂas (ie CO.ICJO.mOITlO

3 clavos de olor.
% 2 pizcas de comino en polvo. .‘

A =

£) \‘\ \W’



Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION \

Pela y corta la cebolla vy el ajo a cuadraditos.

Sofrie ambos y afiade el tomate triturado. Cocinalo durante

15- 20 minutos.

Mientras la salsa se cocina pon agua a hervir Yy echa el
arroz junto a las especias, sl quieres que quede seco debes
usar la medida de "doble de agua que de arroz’, es decir si
usas un vaso para medir el arroz Yy echas dos vasos, deberds
echar cuatro vasos de agua.  Estard cocinado
aproximadamente a los 16-18 minutos. Escurre el arroz del
agua si has preferido cocerlo en abundante agua.

Frie los huevos.

Y ya lo tienes! A disfrutar! V@

30




Guia de alimentacién para las Familias.

GARBANZOS AL CURRY

INGREDIENTES:

-
g Jp 08
/7 ~
7/ N\
\

/
// 100g de gqrbanzos cocidos. \\

/ \
50g de nueces

200ml leche

v o bebida

I vege’tcﬂ

\ /
/

\ / /
NN ‘ 9 diente de ajo

1 cebolla mediana ™~ -,

e =

Y para alifiar:

jl' Aceite de Oliva Virgen Extra
(AOVE)

Sal .
1 cucharada de jengi]ore en polvo

1 cucharada de curry
1 cucharadita de pimienta negra

\ ‘\ £) \ /



Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION

Aﬁdde en ].Q sartén dOS CUCl’lO.l’O.d.QS de aceite de OliVO.

virgen y sofrie la cebolla Yy el ajo.

Mientras tanto en una tacita afiade el jengibre en polvo, la
pimienta vy el curry, mézclalos bien e incorpérqlos a la
sarten.

A continuacién, afiade la leche Yy las nueces molidas para
espesar la salsa. Cuando hierva afiade los gotr]oanzos

cocidos.

Deja 7-8 minutos para conseguir una textura melosa.

Y ya lo tienes! A disfrutar!

/—\

\
t 53,
N _7



Guia de alimentacién para las Familias.

SALMON AL PAPILLOTE

INGREDIENTES (4p):

4 filetes de salmén (600 g)

9 cebollas grandes 4 patatas medianas

1 zanahoria mediana

Y para alifiar:

Aceite de Oliva Virgen Extra

(AOVE)
Sal yodada y pimienta.

Wi
\ ‘\ 4




Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION \

Precalienta el horno a 190°C.

Prepqrq una hojq suficientemente gromole de pqpel de
aluminio para que tape la ]ocmde]'q del horno.

Pela, lava y corta las patatas , zanahoria y cebollas en
juliona. En una sartén pochq las verduras hasta que se
ablanden un poco.

Corta el salmdn en mitades iguales.

Sobre el pqpel de aluminio haz una cama con las patatas,
zanahorias Yy cebollas. Pon encima el salmén, con la piel
hacia q]oqjo. También puedes afiadir un poco de vino
blanco, en este caso, el alcohol evaporard en el horno.

poalo v séllalo con otra capa de pqpel de aluminio v
ponlo en el horno 20 minutos. N

Y ya lo tienes! A disfrutar!




Guia de alimentacién para las Familias.

ESCABECHE DE VERDURAS
Y BOQUERONES

INGREDIENTES (4p):
1 patata

2 pimientos £., -\ S o
~
) \% zanahorias
/7
/
/

\
\
\
! \
4 ’ ‘
B |
40 boquerones I’l cebolla

B (apréx. 800g)

‘A

\ i

Laurel y tomillo 8
S 150 ml de vino
Aceite de oliva NS _
i~ blanco _ - -
150 ml de
vinagre

W

|
Sal, pimienta |

\




Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION

Pela, corta en trozos y pon a freir en un cazo a fuego suave
las zanahorias vy la patata.

Trocea vy limpiq los pimientos de pepitas. Pela y trocea la
cebolla Yy los ajos. Incorporot todas estas verduras al cazo.

Vierte el vino blanco Yy el vinagre, aniade la hojq de 1qure1,
el Jfomiﬂo, la sal Yy pimienfq. Agregq un poco de agua y
deja cocer durante 15 min.

Asa los boquerones en una sartén durante unos minutos y
sazdnalas.

Por ultimo, sirve en cada plqto el escabeche de verduras vy
qcompdﬁqlo con los boquerones.

Y ya lo tienes! A disfrutar!




Guia de alimentacién para las Familias.

PARRILLADA DE SEPIA

INGREDIENTES (4p):
/ |

4 sepias
\
\
/ \
/ \
4 paneciﬂos // \\
de pan .
integrql / 9 calabacines
medianos
J]] Para la Salsa verde:

) Aceite de Oliva Virgen Extra
(AOVE)
Sal yoolqda.

Un puﬁqdo de pere]'il fresco.

1 diente de ajo.

Wi
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Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION \

Lava el calabacin, qui’rale la punta y cértalo a laminas.

Pon la sepia y el calabacin en la pqrrin hasta que estén
cocinados.

Tritura los ingreclienfes de la salsa verde.

Opcionalmen’ce puedes tostar el pan.

Y ya lo tienes! A disfrutar!

/—-\

\
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W\ FILETES DE POLLO
ESPECIADOS AL HORNO
INGREDIENTES (4p):

9 filetes de :/ -

. 4 patatas

poﬂo por [/ . P
persona II medianas
92 cebollas ] putiado de
grandes /[N almendras

2 dientes de ajo

A
Aceite de Oliva Virgen Extra

a (AOVE)
SO.I YOdO.dO. .

Especias: tomillo, romero...




Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION \

Precalienta el horno a 225°C.
Pela, lava y corta en juliana la cebolla y la patata.
Pica en trozos pequerios las almendras y el ajo.

Mezcla los frutos secos y el ajo con las hierbas aromdticas y

el pollo.

Dispén en una bandeja primero la cebolla y la patata, y
luego el pollo macerado.

Alifia con el aceite. Afiade 2 vaso de agua. qua la
bandeja con pape1 aluminio, asi se hard antes.

Pon la bandeja en el horno durante 1 hora vy media
aproxiquamenfe. Cuando transcurra ese tiempo quita el
pape1 de aluminio, pon el griﬂ durante 10 minutos y olejq

que se olore.

Y ya lo tienes! A disfrutar!




Guia de alimentacién para las Familias.

POLLO AL HORNO CON
VERDURAS
INGREDIENTES (4p):

4 piezas de :;;' v.:t' . 4 patatas

pOHO

medianas

9 zanahorias

1 cebolla grande a

D )
\‘/

6 dientes de ajo

Aceite de Oliva Virgen Extra
(AOVE)

1 vaso de vino blanco

Un ramillete de pere]’ﬂ.
2 hojas de laurel.
Sal yodada.

Wi
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Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION =

1. Precalienta el horno a 220°C.

9. Pela, lava y corta en rodajas la cebolla, la
zanahoria qu patata.

3. En una fuente de horno echa dos cucharadas de
aceite y extiende la verdura formando una cama.
Agregq las hoqu de laurel sobre las verduras.

4. Machaca los dientes de ajo, la sal Yy el pere]'il.

5. Dispén sobre la verdura las piezas de poﬂo, échale
encima la picada de ajo y perejﬂ. Afiade también
aceite de oliva al gusto y salpimien’ca.

6. Agregq el vaso de vino ]olanco, Yy afiade otro de
agua. quq la bqnde]’q con papel aluminio, asi se
hard antes.

7. Pon la bandeja en el horno durante 1 hora y
media qproxiquamente. Cuando transcurra ese
tiempo quita el papel de aluminio, pon el griﬂ
durante 10 minutos y deja que se dore.

Y ya lo tienes! A disfrutar!

W) )




Guia de alimentacién para las Familias.

HAMBURGUESA DE

POLLO COMPLETA
INGREDIENTES (2p):

\ 9 filetes de

' pollo

/
/ 1 loncha de
/

queso Sel’l’liCU.l’O.d.O

2 hojas de lechuga

4 rebanadas de tomate

4 rebanadas de cebolla

Y para alifiar:
-
Aceite de Oliva Virgen Extra 5
- —

(AOVE)
Sal yodctcla y Pimienta.

Wi
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Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION

Lava, pelq y corta los vegetales a tu gusto, por ejemplo la
lechuga en julioma Yy la cebolla y tomate en rodqjas.

Cocina en una sartén el poﬂo con un poco de AOVE.
Mientras frie el huevo, o hazlo a la planchq en otra sartén.

Cuando el poﬂo este casi 1itho, ponle encima las lonchas del
queso, y tdpqlo durante un minuto, esto hard que el queso
se ablande vy derrita.

Dispén los Vege’fqles, la pechugq con el queso fundido y el

huevo dentro del pan.

iY ya lo tienes! jA disfrutar!




Guia de alimentacién para las Familias.

HAMBURGUESA DE SOJA
TEXTURIZADA

INGREDIENTES (4p):

1/2 pimiento verde

100 g de soja texturizadaj’

1/2 pimiento rojo

(y agua para hidrq’[quql’)

] tomate

Y g
\., N

Pan infegral duro

1 Cebolla pequenia

1 Diente de ajo

|:J]I Y para alifiar:

. Aceite de Oliva Virgen Extra
O (AOVE)
Orégano.

Sal yodada y pimienta.

*Que és la Soja Texturizada? Es la
proteina obtenida a partir de la
harina de soja, no contiene aditivos
quimicos, ni colorantes y es un producto
natural.




Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION \

Hidrata la soja texturizada unos minutos, segun el tamario.

Pela la cebolla v el ajo. Lava las verduras y cértalas a
trozos pequerfios.

Pocha las la cebolla v el ajo en la sartén. Después afiade el
resto de verduras Yy olejq que cocine.

Escurre la soja y mézclala en la sartén con las verduras y
las especias al gusto.

Mantén la mezcla en la sartén hasta que se dore.
De forma opcional pueoles triturar la mezcla.

Impor’can’ce: ralla el pan para echarlo a la mezcla y que
aolquiera textura.

Dale a la mezcla forma de hamburguesqs. Déralas en la
sartén con un poco de aceite.

Y ya lo tienes! A disfrutar!

/"\\
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Guia de alimentacién para las Familias.

FAJITAS DE SEITAN

INGREDIENTES (4p):

1 pimiento verde

1 pimiento rojo
8-12 tortillas de trigo

preferen’cemen’ce

integrales
Aceite de Oliva Virgen Extra

(AOVE)
Sal yodqdq y pimienta.

Para Sazonar:
9 cucharaditas de pimenton de la

1/3 cucharadita de comino

1 diente de Ajo

k vera
O 1 cucharadita de curry
1/2 cucharadita de canela en polvo

*

¢Qué es el Seitdn? Es un preparado
alimentario proteico a base del g]ufen

de trigo. " \\
{ 68,
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Guia de alimentacién para las Familias.

PREPARACION \

Limpia y corta en ]'uliqnq las cebollas y pimientos.
Sofrie las verduras.

Mientras se sofrien, corta el seitdn a tiras Yy prepara el
sazonador. Lamina el ajo.

Cuando las verduras estén casi sofritas, afiadir el seitdn y el
sazonador.

Opcionqlmen’ce una vez esté todo cocinado, tuesta las

tortillas de trigo.

Repar’fe la mezcla e introducela en las tortillas.

Y ya lo tienes! A disfrutar!




Guia de alimentacién para las Familias.
_oV 19,
QUESADILLAS g%

<. ©
®

Y

INGREDIENTES:

Para la tortita de maiz:

j- ¥ Pizca de sal

2 ()
B

\
\
Si no dispones de mucho Jciempo, las puedes conseguir

110g de harina

1 vaso de agua

de maiz caliente

facilmente en el supermercado

Para el relleno:

1/2 cebolla en juliana

200g de - &" ~

P N

'4
v

champiﬁones

b
|

6 cucharadas ‘
\ P Queso mozzarella
de tomate s >

natural. 100g de alubias rojas

\ 1/2 pimiento rojo
1
/1

Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE)




Guia de alimentacién para las Familias. | |
e

PREPARACION

Para hacer las tortitas en un bol afiade la harina Yy poco a
poco  incorpora el agua caliente. Amasa durante unos
minutos y deja la masa reposar para que absorba el agua.
Después divide la masa en porciones, dale forma y tuéstala
en la sartén a fuego medio, cuando vaya cogiendo cuerpo
dale la vuelta. Repite el mismo proceso con cada tortita.

Artiade a la sartén la cebolla en ]'ulicma Yy los champiﬁones
con un chorrito de aceite de oliva virgen. Después agrega el
tomate natural y el pimiento, péchcﬂo unos minutos a fuego
lento Yy por ultimo sazona con especias al gusto y reserva.

En la sartén afiade Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE)
% caliéntalo a fuego medio-bajo. Pon la tortita e incorpora el
queso en la base, afiade las alubias y olespués la otra tortita.
Tapa la sartén unos 8 minutos hasta que se dore.

Servir acompafiado de la salsa.

Y ya lo tienes! A disfrutar!
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GUACAMOLE

INGREDIENTES:

1 qucher grotnde quuro

.- y \‘ 9 chiles

N
\

\
1 taza de cebolla \

picada 1o taza de .
tomate picado

9 Cucharaditas de cilantro picho.
El zumo de medio limén o lima. S

Sal yoolaola y pimienta.
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PREPARACION

1 Parte por la mitad el aguacate y aplds’ralo con el tenedor.

2. Pica la cebolla fina y mézclala con el tomate troceado, los
chiles cortados en rodajas pequefias y cilantro. Después
incorpérctlo al aguacate machacado hasta 1ogrc1r la textura
deseada.

N Exprime un chorrito de limdn y afiade la sal yodada al

gusto.

Y ya lo tienes! A disfrutar!
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NACHOS AL PLATO
INGREDIENTES (4p):

4 \

/ \ —
el 100 g alubias

1 mozzarella rojas de conserva

1/2 cebolla

1 diente de ajo eceta de guacamole

———— de esta Guia

I k Aceite de Oliva Virgen Extra
(AOVE)
0 Sal yodada y pimienta.
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PREPARACION \

Pela la cebolla y el ajo. Cértalos en trocitos pequerios.
Escurre las lequmbres.

Sofrie el ajo y la cebolla. Cuando estén casi doraditos, afiade

10.5 legumbres QSCUIIidO.S para que se tuesten.
HO.Z el guacamole.

Sirve los nachos Yy los dos acompaﬁamienfos en el plato.

Y ya lo tienes! A disfrutar!
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