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f ‘b’uevo platano y jam@h yor
’ nco con la salsa de tomate.

....................

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

)~
1.- Cocemas el arroz en abundante agua hirviendo y un poco de sal.

2.- Reff@seamos para evitarque se pase y escurrimos.

.l ’
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3.- Ff€imos los 1/2 platanos en aceite bien caliente, pasamos el jamén por la
plate p P

plancha y "olentamos'f'lu sajsc de tomate (reservamos en caliente).

4.- mos Ios ajos os en el aceite caliente y a continuacién
ana el arroz salted '

5_

u Procedemos a emplatar, golocando el arroz en &l cents
, hapando (poner sals& por e
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ENSALADA DE PASTA

INGREDIENTES PARA UNA RACION

Pasta (Lazos) . ....... ... ... .....
JaménYork ..o
Huevo .. ... ... ... . ... ... ....
Pimientosrojos. . . .. .............
Pimientosverdes. . .. .............
Guisantes. . ... ...

ecoalimentacién

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

1.- Cocemos la pasta en abundante agua
hirviendo y un poco de aceite y sal.

2.- Refrescamos la pasta para evitar que se pase
y escurrimos. '

3.- Cocemos los huevos y los picamos en daditos

junto al jaményork ylos pimientos. )

4.- Mezclamos con la pasta, ahadiendo los
guisantes cocidos y alinamos con el aceite, el
limoénylasal.

5.- Esta ensalada también se puede alihar con
salsarosa.

APORTE DE NUTRIENTES
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ENSALADA (AMPERA

INGREDIENTES PARA UNA RACION

Patatas. .. .......... ... .. ... ... 100 gr.
Tomate. . ........... ... ... ...... 50 gr.
Pimientosverdes. . . .............. 10 gr.
Huevo .......... ... ... ........ 20 gr.
Atinenaceite . ................. 20 gr.
Perejil . . . ... ... . 2 gr.
Aceite. . ....... ... . ... ... ... 5 ml
Sal. ... 1 gr.
Limén (Aliro) . . .............. ... 10 ml

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

1.- Cocemos las patatas y el huevo en abundante agua hirviendo con un
poco de sal.

2.- Pelamos y picamos las patatas y los huevos en medias lunas.

3.- Anadimos el atiin en aceite, el tomate, el pimientoy el perejil (picados en
daditos estos Ultimos).

4 - Mezclamos afadiendo el aceite, el limény la sal moviendo con suavidad
para no romper las patatas.

APORTE DE
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INGRE NTESP ‘UNARACION

Alubias blancas
Jamén York

ecoalimentacién

Cebolla ysTomate
Aceite .

1.- Dejaremos en remojdic ias la noche anterior en agua

2.- Cocemos las alubi entero y'un poco

o

.- Cocemos los huevos y Ich:icomos en.dcl‘as junto a

el pimiento.

amos con las olu% alinamos con aceite, |
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- (REMA DE PUERROS Y PATATAS

INGREDIENTES PARA UNA RACION

Puerros ................ ... ... 100 gr.

Patatas. . ... ... F 60 gr.

~ Leche ........ ... L. 200 ml.

) Mantequilla .. ........ ... ... .. .. 5agr

Q Aceite .. ... ... .. 5agr.

TE." Sal . ... 1 gr.

(P Pimienta molida . ............ ... 0,2 gr.
- Pan frito (opcional) . . ........... .. 10 gr.

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

|.- Limpiamos bien los puerros, pelamos las patatas y
picamos ambos en ruedas mds o menos finas.

2.- Ponemos en una cacerola el aceite y la mantequilla sin que
dore ésta, afadimos los puerros y las patatas, rehogamos,
anadimos agua hasta cubrirlas, salpimentamos y dejamos
cocer hasta que estén tiernas.

3.- Una vez cocidos puerros y patatas, habra reducido el agua,
anadimos entonces la leche y dejamos hervir 5 minutos mas.

4 .- Trituramos, rectificamos de sal y pimienta y servimos.

5.-En  caso de acompanar con pan frito, cortamos éste en
rebanadas o daditos, freimos dejamos enfriar y lo ponemos
porencima.

APORTE DE NUTRIENTES
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ENSALADA DE POLLO =
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=
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INGREDIENTES PARA UNA RACION 8
Pollo. . 150 gr Y
Lechuga. .. ........ ... ... ... 60 gr.
Manzana .. ... .. L 80 gr.
Mayonesa . .................... 25 gr.
Zanahoria . ... ... ... L 25 gr.
Puerro, patata y zanahoria . . . ... .. 100.gr. (Coccidn)
Garbanzos . .. ........ ... 30.gr. (Coccidn)
Sal. ... 1 gr

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

1.- Cocemos el pollo en una marmita con agua y sal, a la que anadiremos el
puerro, patatas peladas, zanahoria y los garbanzos (no hace falta remojarlos). El
caldo resultante podemos utilizarlo como fondo blanco para sopas, bechamel etc.

2.- Una vez cocido y frio el pollo, lo limpiaremos y desmenuzaremos en trozos
regulares.

3.- Limpiamos y lavamos la lechuga, escurrimos bien y picamos en “Juliana”.
Rallamos o picamos muy fina la zanahoria y la manzana..

4.- Pondremos la lechuga mezclada con la manzana y la zanahoria (rallada o
picada) y sobre ésta el pollo cocido, cubriéndolo con la mayonesa (o salsa rosa).

APORTE DE NUTRIENTES
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INGREDIENTES PARA UNA RACION

Carne picada de ternera. . . ... ... .. 45 gr.
Carne picadadecerdo......... ... 45 gr.

ALBONDIGAS MIXTAS DE TERNERA
Y CERDO EN SALSA DE ALMENDRAS

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

1.- Picamos finamente la cebolla, el ajo y el perejil, mezclamos con la
carmes y ariadimos el huevo (crudo y batido), el pan rallado y la sal.

2.- Amasamos mezcldndolo todo muy bien y damos forma a las
albéndigas, enharinamos freimos en abundante aceite y reservamos.

3.- En una cacerola aparte, rehogaremos la cebolla y ahadiremos las
almendras yun poco de agua, posteriormente trituramos.

4.- A la salsa resultante anadimos las albéondigas removemos y
anadimos agua (o caldo blanco) dejamos cocer a fuego lento durante
unos 10 minutosy rectificamos de sal y pimienta.

APORTE DE NUTRIENTES
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FLAMENQUIN DE CERDO :

-

CON PATATAS FRITAS =

S

V)
INGREDIENTES PARA UNA RACION
Carne de cerdo en filete . . .. ... .. .. 80 gr.
Jaménserrano . . ... L oL 20 gr.
Queso . ... 20 gr.
Huevo .......... ... .. ... ..... 10 gr.
Panrallado. . .......... ... ....... 10 gr.
Harina.............. ... .... L...Dbagr
Sal. ... 1 gr.

" PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

1.- Disponemos el filete de cerdo desprovisto de grasa y nervios, sazonamos,
sobre el pondremos una loncha de jamon y sobre ésta otra de queso (no pueden
ser mas grandes que el filete), lo liamos a modo de rulo.

2.- Empanamos pasdndolo por harina, huevo batido y pan rallado en éste orden,
procurando apretarlo para que no se abra.

3.- Freimos a fuego moderado para evitar que se queme el pan rallado y quede la
carne cruda, acompanamos con patatas fritas.

APORTE DE NUTRIENTES
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INGREDIENTES PARA UNA RACION

Filetesderosada .. .............. 90 gr.
Huevo . ... ... ... ... . ....... 10 gr.
Panrallado. ... ....... ... .. .... 10 gr.
Harina .. ... ... ... ... ...... Sagr

........................... 1 gr.
Aceite . ... ... .. ... 10 mi.

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

1.- Después de filetear la rosada, sazonamos y
procedemos a empanar los filetes, pasandolos por
harina, huevo batido y pan rallado, en este orden.

2.- Freimos en aceite moderadamente caliente y

servimos con ensalada.

APORTE DE NUTRIENTES

Energia (kcal.) Proteina (g.) Ca (mg.)

Vit C (mg.)

Vit A (1g.)

185 9 19
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FILETES RUSOS DE TERNERA

ecoalimentacidén

INGREDIENTES PARA UNA RACION /
Carne picada de ternera. . .. .. ... .. 90 gr. '
Huevo . ... ... .. ............ 10 gr.
Panrallado. . ... ..o 10 gr.
Cebolla . ...................... 25 gr.

Perejil. .. ... .. .. .. 2 gr

Ajo. ... 1 gr

Sal. ... 1 gr.
Pimienta molida .. .............. 0,5 gr.
Aceite. ... ... . 5 ml

Puré de Tomate . ................ 60 gr

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

10s la carne picada con el ajo picado, el perejil, el huevo crudo, el pan
g saly pimienta. -

esto masa le daremos forma de pequenas hamburguesos las pasaremos por

blancha dejandolas poco hechas.

Pla g

Poner a freir el puré de tomate en un poco ceitey m'poco de cebollo una

vezfrito introducir Igs pequenas hamburguesas y?’fe]arque terminen de hacerse a

.uego lento, acompanar con patatas fritas.
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ESTOFADO DE CORDERO
A LA JARDINERA

INGREDIENTES PARA UNA RACION

Carne troceada de cordero. .. . ... .. 80 gr.
Cebolla ....................... 20 gr.
Pimientosverdes. . . .............. 10 gr.
Nabos . ... ... ... ... ...... 20 gr.
Zanahorias. . . ........... ... ... 20 gr.
Judiasverdes .. ......... .. ... ... 20 gr
Guisantes. . .................... 20 gr.
Ajo. .. 1 gr.
Sal. ... 1 gr.
Pimenton .. ................... 0,5 gr.
Aceite. . ....... ... ... .. ..., 10 ml

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

1.- Ponemos en un recipiente suficientemente grande, el aceite a calentary ahadimos el
ajo, la cebolla y el pimiento picados en dados medianos, rehogamos un poco y
anadimos la carne salpimentada, dejamos cocer un poco y ponemos las zanahorias y
los nabos, pelados y cortados en medias lunas, las judias cortadas en bastoncitos y los
guisantes, rehogamos hasta que la carne sueite sus jugos, en este momento
agregamos el pimentdén, movemos un poco y cubrimos con agua hasta el nivel del
guiso.

2.- Cocer afuego vivo y a la mitad reducir a fuego lento.

APORTE DE NUTRIENTES
Vit C (mg.) iA (ug.)
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Cebolla . ..... ... . . . . . . .. ...

Aceite. . ... .. ... .0 s el
Puré de tomate

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

1.- En una cacerola ponemos el aceite a calentar y anadimos el ajo, cebolla y
pimiento troceados en daditos medianos, salpimentamos la carne y la
agregamos, cuando suelte su jugo afadimos el pimentén, movemos un poco y
agregamos un buen chorreén de agua (al ser para nifios sustituimos el vino),
dejamos cocer la carne y cuando esté tierna incorporamos el puré de tomate,
acompanamos con patatas fritas.

APORTE DE NUTRIENTES

Energia (kcal.) Proteinu_{ ) Ca ”(mg.), Vit C (mg.) Vit A (ug.)

249 15 21 26 12

,




LT

oYU g
1111111
9D B O



reativos

disefin y produccidn! albanta o

JUNTA DE ANDALUCIA
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