Luanas

fartes

Viemes

Recetas

Sihada

semanal

Ensakada de judias
werdis con pimentos

100 gy e juscdias verdes
[en comsorva)

100 6 o & pirrkentos
h-elixum-_'ml

Cortar en lonchas los
pmentos v mezclar
con las judias

esoumidas.

Sereir acompafiads
COon una =a JEnera
de gueso blanoo

al pusta.

Sopa de calabaza

200 g di calabaza
100 mi de leche

Sal, pnienta. ez
mascada

Cocer la calabara
en agua no salada
Mezclar con la leche,
caleniar y sazonar,

Zanahorias al perejil

200 g che Fanahoniat
2 dientes de ajo
Perefil, wal, plrrdenita

Cortar las zanahonas
en rodajas y cocerlas
al vapor. Cotar e
gjo y el perejil y
tostar ligoramente

o UM Sartén
antiadheronte.

Anadic lzs zanahorias
cocidas y saltear
tado durante unos
TS,

Guise

1 berenjena pequeha
1 calabacin

2 tomates

172 cebolla

Cortar las verduras,
Saltear =in acefs
onouma sartén
antiadherente. Tapar
y cocinar a fuego
suave adurante

30 men

Jueves

Filete de pescado al Encalada de tomates con
papillote sobre albahaca
esplnacas

3 tomates
1 filcte de pescada Albahaca
blanco 1 c.5 de winagee
2000 g dle eapinacas ok mico
congeladas 1 ¢ aceie de aliva
Sal, pventa

Precalentar ¢ horno

a 180°C

Celocar las espinacas

311 lII'H“E!II.IEle
pscomgeelar a fuegpo.

Sazorar.

Preparar 1 cuadrado
de pape. vopetal

o de aluminic:

colocar la mitad e
las espinacas y

el fete de pescado
sobre el cuadrado,
sazonar, Cerar el

papillote y cocinar

en el hormo durante

unos A0 minumas

Este plato puede

comerse Caliente

o Irio.

Para acompaliar

el papillote preparar
una salsa Hgera

Todas las recetas estdn calculadas para 1 persona.

cs = cuchara sopera

co = cucharadita de cafié

Cortar los tomates
en rodaas finas.
Expalvorear la
albahaca, Salpimentar
y afiadir vinagre
oalsamico ¥ acens

de oliva,

Tomar coma mdximo 1 cucharada sopera de aceite de oliva al dia

Filete de pavo asado a
las finas hierbas con
calabacines salteados

1 Filete che paen
Furmios el
Hierbas amomaticas
200q de calabacines
1 s de aceite

Sal, pEmbarna

Marmar el flete de
l:u-.'n en zumo de

v s
durante 1h en la
MEEYETEL
Cortar los calabacines
y cocinarlos al vapor
Sagonar ¥ afiadic
[
Salpmentar el pavo ¥y
pasarlo per la
plancha, Afade los
calabacines.

Berenjenas rellenas
de polla

1 Berenjzna

1 Filete de pollo
Champifscmes, sal,
paienta. perejil.

Cortar la bereniena

en & mitades, vaciar

y rellerar cen la

pulpa ¥ o resto

de los ingredientes

cortados.

Eﬁul.cca.r en LI'IEIl
ndega para @

hﬁn.ﬂ afadir 1

Coce
_.m‘ ﬁuﬂ r

Polenta gratinada

60 g e sémola de maiz
2 £.5, de salsa ligera

2 oo e parmme N
rrucdichc

Cocer la sémola y
cuandc no quede
apua afiadir la crema
ligpera,

Colocar en una
plancha y dejar
enfriar.

Cortar cn pequefios
ridnguios, expolvorear
el parmesang ¥
gratinar unos minuios,

Damiing o

Espaguetis con bomate
y albahaca

5y de espaguetis (en
crudad

1 .4 de tamate
{trituradoralka)
Albahaca fresca
Gal, Pimberta

Cocer o5 espaguetis
al dente.

Calentar el tomate
aftadiendo un poco
te apgua. Afadir

los espaguetis.
S.a.lprmentar E;

sohrorear
m:lw:a sohre
la pasta.

Mix de frutos rojos

200y e Fruitces rojos
congel pdos

250ml de leche

2 c.c de edulcorante

Bﬂlidtﬂdﬁm o
ingredientes v separ
E con hielo,



Dy i pimilentos
ot al horna
1 permbEnto nojo
S 1 pimiento werde
S Sal pimienta

Cocinar en el homeo
a 180°C durame 30

.
Servir acompahadas

L paprika. °

Migrcoles

Tomates a las finas
hkerbas

4 Tomates
Finas hievhas
Sal, pnienta

Cortar los tomates
en 2 y cowcarlos
o sobre una bhandeja.
B Salpimentar,
= espolvorear las

hierbas ¥ coanar en

§ el homo a 180°C
= durante 30 min.

de una salsa bgera a

€5 = cuchara sopera

Berenjenas asadas con
acete de oliva

1 birenjena grande
15 de aceite de ol
Sal, pirmilenta

Cortar las berenjenas
en bras finac,

Saltear en la sarén
coit 1 £ de aceite
de olva, cocinar

a huego lento.
Salpernentar al Tl
che [ COCCHAN,

Calabadnes gratinsdos
a by paprika

2 cabbacines

1 &5 dé panmesanc
rallada s

5, pimiants paprica

Cocer los calabicines

al wvapor,

Salpimentar v afadir

la paprka 2

Wus n una
para gratinar

¥ espﬂmﬁr it

al parmesan,

Gratnar 10 min

en el hamao,

Papiliote de pescado

1 fikete die pescado
blanco
Julin che verchuras (2540 gb

5al, pnwenta
Precalentar el horno
a 180°C,
Colocar la juliana
de verduras en una
caruela Saronar,
tapar ¥ cocinar al
vapor a fusgo lento.
Cortar 1 hoja de
papel sulfunzado
0 de aluming: poner
a juliana de verduras
y &l filete de pescado
en la haa, sazonar,
Cerrar ¢l papillote,
MNer ¢n una
ndcia de hormo
y dgar cocinar
wos 20 min
Fuede comerss
cabente o frio.
Este plato
amrrpaﬁarﬂ
ura salsa ligem
con albahaca

Ensalada de polle
¥ pifia
Fara 2 personas

1 pachuga de pollc

5-6 hojas de lechuga

140 pomates chemy oerse
14 de pifa

15 che afeite die oliva
Winagne chi rangana
Perefil, sl pmeenta

Corar a pechuga en
finas [minas v
cocinar a fuego wo
&N una sanén
antiadherente sin
makcnia grasa.
Sazonar

Cortar la pifa a
dados,

Hacer un lecha

de ensalada verde.
Mezclar of pollo, los
Iﬂ'm_ts: ¥ dados
cnluE:..ar la mezcla
sotwe ¢l lecho

de arsalaca,

Espolvorear of peneil
picace.

Afack Lo vinagreta
lvinagre de manzana
+ aceite olnva 4 sal +
permecrtal,

Tarta alsaciana
Para 2 personas

1 e masa
Lok

200 g de Manzanas
100 ml de lecha
dEnatxda

£ huevos

6 ..¢ de edulcorante
Vainilla

Precalentar &l homa
Farrar un molde con
la masa qugbrada

y disponer sobre clla
las manzanas peladas
y cortadas.

Mezclar los hueves, L
leche, ol edulcorante
¥ la vanilla y werter
sobre las manzanas.
Cocer en ¢l hema a
220°C durante

40 min

150 q fletes de pallo
1 s che salsa Bgera
4 patatas pequefas
Aoy poreil conados
1 c.c de aceine

Sal, pimiena

 Cocinar el pollo en

“*“__
Tadas las recetas estin calculadas para 1 persena (excepto las que especifica lo contrario),

€. = cucharadita de café
Tomar como mamme 1 cucharada sopera de aceite de cliva al dia,

Flan de brogoll
Para 2 personas

4 huevos

100 mil di= lechea
dewnatads
200q de brdcok

100q queso de cabira

Cocinar of bricol al

WAPGT,
Dejar enfriar,
En un bol batir los
huevos, ansdic |a
eche v e queso
e cabra,
Salpimentar,
Colecar e bréooli en
un mobde, afadic la
mezcia preparada.
Cocer en el hamo
a 1BYC durante unos
3 min
Puede servirse
caliente o ﬁhae s
acompariado 5
ligera de tomate,
El brdcol puede
imientos 1o -g::r:
Enmrq: juliana

©de verduras,



Lunes

1 )

Sdbado

LEECEY semanad

Potaje de verduras

200g de verduras a
SR
1 oubito che cakdo de
verduras

Cortar las werderas a
trozos poguefios
Colocarlas en una
cacerola, cubrirlas
con agua fia v
cacinar durante

20 min

Afadir el caldo
dejar en el fue
durante 10 min més.
Consumir caliente

o templado sopm
s¢ prefiera

Papillote de bacalao Flan de pusrras con
jamibn cochdo

1 rodaga dee bacalao fresco

1 limidien wenge K g ﬂE'pl.IEITm:

Encldo, sal, pirmicnta 1 bercha de jamcn codido
1 haseo

Precalemiar el hore 50 mide keche

a 180C 2 ¢35 de parmesano

Preparar 4 hojas de  raladeo

papel suburizado o Muez moscada, sal,

de aluminiy: poner 3 pimienta

rodajas oe bmdn y el
pescado sobre cada
papel, sazronar,
Cerrar el papillate,
ﬁner en ura

ndeja para el
homo y dejar cocer
durarte unos 20 min
Pucde servirse
cabierte o frio

Puede acompaharse
con una salsa

de eneldo,

Cocer los puemos

al vapor,

Dejar enfriar,

Cortar el amdn
cocido a Aminas
finas,

Batir el huceo,

la leche ¥y una pizca
die nuez mrstaca
en pobwo, Salpmentar.
Porer los pucrros

F el jmdn onoun
;ﬂd{.-ﬂraﬂaﬂ la
mezcla y espolvorear

¢l parmesano.

Cocer al hono
alBI'C durante

30 min

Puede sorvirse
calente o frio
acompanado Con

wn rumo de tomate

Satado

Pastel de yogur Arroz integral & b vases
Para B personas Para 4 personas
1 yoqur nalury 2400 g arvo integral
cesinan aco B00 mi zumo de tomate
3 huevas Tomil, laure, perejil
3 mexdidas [yogur] de 100 g pimierios
harina Sal, phmienta
12 sobre de kevadura .
T.’]mm'mu}f‘! Cocer ¢l amoz
Aaibie eon [
10e.c de adulcorante afadr sal E
Opcionat: vaindla en pob® - Corar ol pimiento,

cocinar a fuego \ento
Precalentar el homo  con e umo
a 210°C. tomate.
Untar U.EETMEIE. Ahadr e arroz
con mantequilia un serdr calente,
mokde amiadnenente, :‘
Mezclar el yomr, los peras
hucwvos, la vanila “T? e
y el acefte. g e
Incorporar poco a 250k div peras
PaCO
desputés la I:-ra:kra. mﬁm
para esar oS MOS | S b evos
Adiadar el l?!'l!l.lh'.l:ﬂ'ar'ﬂf‘. 30 g de harina
verter la ol 3 oo de edulcorante

molde v Som a
180°C durante 30 min

Pelar, cortar ¥ cmcln-:ar

las perasen un

artedheremte

Kezclar ol resto de

mﬁeﬂlu y verter
re la futa

Harmear 40 min

a 180°C.

Todas las recetas estin calculadas para 1 persona (excento las que especifica lo contrariol.

.5 = cuchara sopera

cc. = cucharadita de café

pequedcs dados mla
PEpND ¥ [ONEr £n
i]‘.*ﬁll'ﬁfa- durante una

Serdr muy frio,

Dominga
 Barqueta de endibiasal  Macedonia de frutas
queso de cabra Para 2 personas
2 endibias ) naranja
100 g queso die cabra 1 pera, 1 kiwi, 1 plitanc
4adequesoblanc oI Vainilla en polvo o canela
Curry en pohag
, Cartar la naranga
Desmigar ol quesc en £y vaciarda
de cabra, mezclaro imantener [a piel nos
con el queso blanco  Senird como plato),
y afader una pizca Lienar la narang
de curry. cen la puba coada
Repartr esta mezcla en pequetos dados.
on cada hoja Afade un poco de
de endibia. vamilla o canela
Serwr schre un lecho  Cortar las clras
d Lad ribie frutas v confeccionar
£ chsidda Ve S B
C las sobre
la narana
mﬂ: ot Serer bien fresco.
En una sopa de
fomats, Codtar



Crema de champifones

100 g e Champliones
20 g che ma‘zena
Mues iviricada, wal, plrmkenta

Cortar los chamginoncs.

Dibsir la maizena en

600 ml de agua fria

Poner a kenar d: afadir koS
champifnes, dejar cocer
durante 20 man,

Salpmentar ¥ afadir una pizca
dé nwez moscada

Fasar por la batsdora

¥ scrvie caliente.

Filete de pollo

e papillote con plmdentos

1 pechusga dhe polio fde unos. 120g )
1 pamienio ropo ¥ | plmbento weade

I e e aceite die aliva
Papeika, W, pémicnita,

Precalentar l hama a LBOC,
Cortar los pwentos &
limmas finas.

P ar 1 hofa die papel
sulfurizado o de alumnc y
poner sobre M los pimientot y
o flete de pollo. Sazorar ¥
mociar con un hilo de acesde,
Ermcheer, colocar sobre L
bhandeja Ednm hewrmcr
durante .

Sorvr calenbe,

Fueds acomoafiarse con una
salsa bpera al gusto.

Sémola con leche y plitano

250 mil che bache desnatada
20 g de sémols de trigo

1 plitanc

2 ot de pdulcorante

S ne gt viainilla, canely

Calentar la leche con la vainila
o b canela,

Cortar ¢l plitaro a rodojas

¥ Colocar on los lazones.
Verter ba sémola o a 0
en la keche hruil.-rpr?c-n. {m.'?:.rr
hasia que espese sin dejar
e ermOver,

Afadic el odulcorante al
finalizar la coccidn despudés
repantr sobre los plitanos
Enfnar en la novera antes
de consumr,

Para 2 perscnas

200 g de pechuga de polle
300 g cbe espinacas congeladas
100 q de pasta de lasaha

300 ml de bcha

18 g de maipena

2 £.5 che panmee Sano

Sad, pirrienta

Precalentar el homo a 21000
Descongelar las espinacas
y cortar ¢l pollo en lonchas

Dvluir la maizena en loche firifa,

cocer h - S
e i e hant
duramic 1 min

Salpirmentar,

En una bandeja colocar una
capa fina de esta bechamel,

despuds una capa ce polo,
UNA Capa dc cSpimacas, una

capa de bechamel v asi
sUCoSPaamente,

Finalzar con wna capa

de bechamel, esparcir ¢f
parmesang ¥ homear durante
45 men

Precalentar ¢l homo a 2800C
Cocinar la colifior y el salmén
al vapor.

Preparar ¢l molde.

Colocar la coliflor ¥ ¢l salmdn
en dados sobre [ pasta
Mezcdar los busves y la leche
Salpimentar.

Verter la mercla sobee

la colifior y el salmon,
cspoborear ¢ panmesanc,
Homear durante 40 min a
210°C.

T A T R O S A Y I e I
Todas las recetas estdn calculadas para 1 persona lexcepto las que especifica lo contrario).

.5 = cuchara sopera c.c. = cucharadita de café
Tomar como mdimo 1 cucharada zopera de aceite de oliva al dia
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