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. CaL.DO D€
POLLO CaS€RO

Ingredientes:

-1 pollo mediano (limpio, eviscerado y con piel)
- 100 g de fideos

- 2 nabos

4 zanahorias

-1puerro

-1 patata

- 2 ramas de apio verde

- 1rodajo de calaobaza pelada

- 1hoja de laurel

- Unos granos de pimienta negra
- Sal al gusto

- Ramillete de perejil

Instrucciones:

1. En una olla grande, introduce el pollo troceado y cubrelo con 3 litros de agua.
Llewva a ebullicion.

2. Afiade las verduras peladas v troceadas, salpimenta y agrega el perejil. Hierve a
fuego suave durante una hora y media.

3. Cuela el caldo y reserva las verduras y el pollo.

4. Hierve de nuevo el caldo, afiade los fideos y cocina hasta que estén listos.

5. Sirve caliente.

Trucos y Consejos:

- Espuma la superficie para obtener un caldo claro.

- Puedes usar una olla rapida si tienes prisa.

- Esta receta es rica en proteinas y baja en calerias, ideal para diversas edades.

Informacion Nutricional:

- Saciante y facil de digerir.

- Enriguecido en proteinas de alto valor nutritivo y minerales gracias al pollo.

- Las verduras gportan minerales y vitaminas, siendo una opcion baja en calorias.



Ingredientes:

- 100 g de cebolla

- Q0 g de judias verdes

- 100 g de brecaol

- 80 g de coliflfor

- 40 g de zanahoria

- 40 g de puerro

- 40 g de nabo

- 40 g de guisantes

- 80 g de champiriones

- 2 cucharadas soperas de salsa de tomate
- 100 g de fideos (cabello de angel)
- Caldo vegetal

- Oregano, pimienta vy sal al gusto

Instrucciones:

1. Trocea y sofrie las verduras en aceite.

2. Saltea los champinones v agregales al sofrito.

4. Anade salsa de tomate, caldo vegetal, sal, pimienta vy orégano. Cocina
durante 30 minutos.

4. Anade fideos y cocina hasta que esten hechos.

5. Sirve caliente.

Trucos y Consejos:
- Puedes anadir tomillo y albahaca al final para mas sabor.
- Ralla queso parmesano al servir si lo deseas.

Informacion Nutricional:
- Rica en verduras de temporada y nutrientes reguladores.

- Sabrosa, recomendada para todos los publicos.
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3. NiISCaLOS aL HORN

COoNn AJO Y PCRECIIL

Ingredientes:

- 800 g de niscalos

- Peregjil fresco

- o dientes de qgjo

- Una pizca de sal gruesa

- Pimienta negra recién molida

- 2 cucharadas de mantequilla sin sal y aceite de oliva

Instrucciones:

1. Limpia los niscalos con cuidado.
2. Machaca en un mortero gjos, mantequillg, sal, y perejil.
3. Coloca los niscalos en una fuente, rocia con el majado y
grating.

4 Riega con los jugos cada 5 minutos.
5. Sirve caliente.

Trucos y Consejos:
- Afade un vasito de vino blanco al horno para un toque es
- Limpia los niscalos con un trapo en lugar de agua para evi
danarlos.

Informacion Nutricional:
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4. ALCAQCHOFaS a La
MaRiNERa

Ingredientes:

- 1kg de alcachofas
- /2 kg de mejillones
- 100 g de gambas
- 50 g de margarina
- 12 puerro

- Cebolleta fresca

- 1vaso de

caldo de pescado
- Pergjil, sal y pimienta al gusto

Instrucciones;

1. Limpia y corta las alcachofas en cuartos.

2. Sofrie el puerro y la cebolleta en la margarina.

3. Aniade las alcachofas y rehoga.

4, Agrega el caldo de pescado, las gambas peladas v los
mejillones. Cocina 15 minutos.

o. Espolvorea con perejil picado v sirve.

Trucos y Consejos:
- Afiade unas hebras de azafran al caldo para potenciar el sabor.

Informaciéon Nutricional:
- Rico en fibra y proteinas.

- Las alcachofas son beneficiosas para la digestion v requlan el




5. SALMON alL PaPiLLOte
COnN VERDURaAS

Ingredientes:

- Filetes de salmon

- Calabacin

- Pimiento rojo

- Zanahorias

- Tomate

- Limon

- Perejil fresco

- Sal y pimienta al gusto

Instrucciones;

1. Precalienta el horno a 200°C.

2. Corta las verduras en juliana y colécalas en papel de aluminio.
3. Coloca encima los filetes de pescado.

4. Sazona con sal, pimienta, y rocia con jugo de limon.

5. Cierra el papel de aluminio formando un paquete v hornea por
20 minutos.

6. Sirve caliente espolvoreado con perejil.

Trucos y Consejos:
- Puedes afadir hierbas como tomillo o0 romero para mas sabor.
- Utiliza papel pergamino para una opcion mas saludable.

Informacion Nutricional:




G. ENSalLabDa D€
GaRBaNZosS Y AtUnN

Ingredientes:

- 1lata de garbanzos cocidos

- 1lata de atun al natural

- Tomates cherry

- Pepino

- Pimiento verde

- Aceitunas negras

- Cebolla roja

- Aceite de oliva, vinagre, sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Lava y escurre los garbanzos y colocalos en un bol.

2. Ahade el atun escurrido y desmenuzado.

3. Corta los tomates, pepino, pimiento y cebolla en trozos pequeiios.
4. Afade las aceitunas y mezcla bien.

o. Alifia con aceite de oliva, vinagre, sal y pimienta al gusto.

6. Sirve frio.

Trucos y Consejos:
- Ahade albahaca o perejil para mas frescura.
- Puedes usar garbanzos cocidos en casa en lugar de enlatados.

Informacion Nutricional:
- Alta en fibra, proteinas y acidos grasos saludables.
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7. TOFU CON
VERDURaAS adlL. CURRY

Ingredientes:

- Tofu firme

- Brocaoli

- Zanahorias

- Calabacin

- Champifiones

- Cebolla

- Ajo

- Leche de coco

- Curry en polvo, curcuma, sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Corta el tofu en cubos vy saltéalo hasta dorar.

2. Anade gjo picado, cebolla vy saltea.

3. Agrega las verduras en trozos y cocina hasta que estén
tiernas.

4. Anlade el tofu dorado, leche de coco vy especias. Cocina a
fuego lento.

5. Sirve con arroz integral.

Trucos y Consejos:
- Experimenta con diferentes verduras segun la temporada.
- Anade chiles si te gusta mas picante.

Informacion Nutricional:
ente de proteinas vegetales y grasas saludables.
especias como el curry tienen propiedades



8. BERE€NJEeNnasS RELLEeNasS
D€ QUiIN0a Y VEeRDURaS

Ingredientes:

- Berenjenas

- Quinoa cocida

- Pimientos rojos y amarillos
- Cebolla

- Ajo

- Tomate triturado

- Albahaca fresca

- Queso feta (opcional)

- Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Corta las berenjenas por la mitad y hornéalas hasta que estén
tiernas.

2. Extrae la pulpa y pica finamente.

3. Saltea gjo, cebolla y pimientos en aceite de oliva.

4. Ariade la pulpa de berenjena, tomate triturado y cocina.

0. Mezcla con quinoa cocida vy rellena las berenjenas.

6. Hornea con queso feta opcional hasta que se gratine.

7. Sirve caliente,

Trucos y Consejos:

- Anade pinones 0 nueces para un toque crujiente.

- Puedes utilizar otras variedades de queso segun tus
preferencias.

Informacion Nutricional:
o en fibra y proteinas de calidad.
berenjenas ayudan a mantener estables los niveles de




9. SOPa D€ LenteJasS
CONn VERDURaAS

Ingredientes:

- Lentejas secas

- Zanahorias

- Apio

- Tomate

- Cebolla

- Ajo

- Laurel

- Caldo de verduras

- Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. En una olla, sofrie cebolla vy ajo en aceite de oliva.

2. Anade zanahorias, apio y tomate picados.

3. Agrega lentejas y caldo de verduras. Cocina hasta que las
lentejas esten tiernas.

4. Ariade laurel, sal y pimienta al gusto.

S. Sirve caliente.

Trucos y Consejos:
- Puedes anadir espinacas o acelgas para mas nutrientes.
- Acompana con una rebanada de pan integral.

Informacion Nutricional:
- Las sopas de lentejas son una excelente fuente de
proteinas vegetales.

entejas son ricas en fibra, lo que contribuye a mantener




10. ENSalLabDa D€ FRUtaS
FRESCaS COn Mehnta

Ingredientes:

Fresas

Arandanos

Mango

Pina

Kiwi

Hojas de menta fresca
Jugo de limon
Instrucciones:

Lava y corta las frutas en trozos.

Mezcla las frutas en un tazon grande.

Exprime jugo de limon sobre las frutas y mezcla suavemente.
Agrega hojas de menta fresca picada.

Refrigera antes de servir para una experiencia mas refrescante.
Trucos y Consejos:

Anfiade una pizca de canela para realzar el sabor.
Puedes ajustar las frutas segun la temporada.
Informacion Nutricional:

Las frutas proporcionan vitaminas, antioxidantes y fibra.

Esta ensalada es una opcion refrescante y naturalmente dulce para
satisfacer los antojos.

Recuerda que estas recetas son sugerencias vy es crucial adaptarlas
segun las necesidades dietéticas individuales. Ademads, siempre es
recomendable consultar con un profesional de la salud, como un
nutricionista o medico, antes de realizar cambios significativos en la
dietqa, especialmente para personas con condiciones médicas como la
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