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El derecho a la familia
a través de la comida

En Fundacién Diagrama hemos desarrollado el
Programa 365 para la promocion de los derechos
de nifas, nifos y adolescentes en situacion de
vulnerabilidad, en el que se enmarcan distintas
campanas de sensibilizacion que se llevardn a
cabo a lo largo del afio 2025.

La segunda accién del programa conmemora el
15 de mayo, Dia Mundial de las Familias, y consiste
en este recetario de cocina familiar que hemos
elaborado junto a niflas, nifos, adolescentes y

sus familias y/o referentes de nueve centros y
recursos de la Fundacion.

Para ello, realizamos actividades en las que las
nifas, nifos y adolescentes recordaban platos

de comida que les fueron preparados con carifo
o que les evocaban momentos especiales, y que
ademas fomentaban la creatividad y la expresion
emocional, tanto a través del dibujo como
mediante la narracién de experiencias.

Con este recetario queremos invitar a

reflexionar sobre el derecho humano a la familia,
entendiendo que cada historia familiar es Gnica

y valiosa, a poner en valor la transmision
intergeneracional de conocimientos y su papel
clave en la construccién de la identidad personal

y colectiva.

El Programa 365 cuenta con el apoyo del Ministerio de Derechos
Sociales, Consumo y Agenda 2030, en el marco de la convocatoria
de subvenciones con fines de interés social con cargo a la asignacion
tributaria del IRPF.

Participantes

Aldacera: OS.
El Palmeral: DIAL yEAAL.

Hogar de Convivencia “Los Pinos”: V.G.G, LM.R.C,,
DM.GN., AL.

Llauradors: LAK., P.MV., JMSH. NAS., AFM.
Benalda: HC, TAC, AM, ANM., IHA,EGR.

Programa Medidas Judiciales de Medio Abierto:
FRR,AMA, JMS., IMP.,ABC.

Centro de dia Levante: |.B.L., CAT,SH., LP.LV,
M.G.G., AH.G., JRD., RCIG., SRS, AAN.,MCS,
C.NM.

La Cafada: A AD., D.IR.
Lucentum: PM.A., A JP.S.
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2 208 lajin de

4 personas Dificultad baja 40 min quueroneS

Ingredientes Elaboracion

2 tomates 1. Enun plato mezclamos el gjo,
el perejil, el cilantro, las especias,

Y2 kg de boquerén ' ) .
el jugo de limény el aceite

limpio
Para la salsa: 2. Una vez lavado los

2 dientes de ajo boguerones, los mojamos en

picados la salsa, vuelta y vuelta, y los
Especias: colocamos en el tajin
cilantro fresco 3. En el tajin colocamos las
perejil fresco rodajas de tomate y rociaomos la
comino salsa por encima

pimenton dulce

o 4. Lo cocinamos a fuego bajo
pimienta

durante 20/25 minutos y...
orégano ilisto para comer!

1 cucharada sopera de
jugo de limén

1 cucharada sopera de
aceite

Una pizca de sal
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4 personas Dificultad baja HO min
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Ingredientes Elaboracion
500 g de carne picada 1. Cocer las patatas en una olla
(cerdo, por ejemplo) con sal

500 g de patatas 2. Mientras, en un bol, mezclar la

Harina carne picada, el gjo y el perejil
Thuevo 3. Cuando las patatas estén
1 molla de pan bien cocidas, afadirles la leche

y machacarlas para que queden

1 diente de ajo picado i
como un puré

Perejil picado
4. Mezclar todo en el bol de la

Un poco de leche
carne y hacer bolas

Aceite de oliva virgen
extra 5. Rebozar las bolas en harina

y huevo y freirlas en abundante

Sal
aceite, hasta que queden doradas
por fuera jY listas!
(o] e
AM®

-aAR
.386
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4 personas

-------------------------------------------------------------------------------

Ingredientes

250 g de contramuslos
de pollo

100 g de cebollas
picadas

110 g de masa filo
40 g de mantequilla
25 ml de agua

1 cucharadita de perejil
picado

1 cucharadita de
jengibre en polvo

1/4 cucharadita de
Cdrcuma en polvo

1/4 cucharadita de
pimienta negra molida

Aceite de oliva
Sal

jiinformacién Importantel!:
Las Braiuat son un plato
versatil, puedes variar el
relleno tantas veces como
quieras. ;Pollo? ;gambas?
£0 quizd dulce?

Elaboracion

1. Calentar una cuchara de aceite
de oliva en la sartén y sofreimos
la cebolla. Posteriormente, los
contramuslos durante 10 minutos

2. Condimentamos el pollo con
el perejil picado, el jengibre vy la
clrcuma, y salpimentamos al gusto

3. Vertemos el agua y movemos con
alegria. Dejamos enfriar y cortamos
el pollo en trozos pequenos

4. Derretimos la mantequilla.
Estiramos una hoja filo y la cortamos
en tiras.

5. Pintamos una ldmina de masa
filo con mantequilla y ponemos una
cucharada de relleno. Doblamos la
hoja de masa en forma de trigngulo.

6. Horneamos 10 min a 200 °C



2 208

4 personas Dificultad baja 40 min

-------------------------------------------------------------------------------

Ingredientes

300 g de harina de
todo uso

40 g de azucar

7 g de levadura seca
de panadero

150 ml de leche a
temperatura ambiente

2 huevos

40 g de mantequilla a
temperatura ambiente

Unas lonchas de jamén
0 pavo

Unas lonchas de queso
de nuestra eleccion

Elaboracion

1. Para la masa, mezclamos en
un bol la harina tamizada con el
azucar. Le afadimos la levadura,
vertemos la leche y mezclamos.
Después, anadimos los huevos y la
mantequilla

2. Le damos forma y horneamos
la mezcla 30 minutos

3. Para el relleno, usamos jamén o
pavo y queso y preparamos los roll

4, Horneamos 30 min



a8 Salmon

H personas Dificultad baja 20 min Con O r roz
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-------------------------------------------------------------------------------

% A L MO W Ingredientes Elaboracion

3 zanahorias 1. Cortamos el salmén en tacos o
1 calabacin pequefo filetes
CON 600 g de salmén 2. En una cazuela, vertemos la
fresco mantequilla y freimos el salmon al
AR RO Z- 40 ml de mantequilla gusto. Lo retiramos
400 g de arroz 3. Adadimos la zanahoria y el

calabacin todo en tacos (pero

3 2a \ﬂa\fw A O mds pequefos que el salmaén).

Agua y cocinamos durante 15-20
,1 0 2‘0 Sal al gusto minutos hasta que estén tiernos.
ca uct Y\ % q,U(r\O Salpimentamos.

ollyde en e 0 1 s oo oo
L\OW& ‘je W\a\\iu»‘wa E.

%QD@J? arroz @
4o o

wapt\ fa

Pimienta negra

5. Cubrimos con aguay cocemos
durante 15-20 minutos

6. Emplatamos con el salmén y ya
lo tenemos
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4 personas Dificultad media HO min

-------------------------------------------------------------------------------

Ingredientes
250 g de sémola de
trigo

¥ litro de caldo de
pollo

4 contramuslos de
pollo

2 zanahorias

Y4 repollo cocido

Y4 pimiento rojo

1 patata grande

1 calabacin

1trozo de calabaza

200g de garbanzos
cocidos

1 cebolla blanca
50 g de pasas

Especias: pimienta,
curcuma, canela, ras el
hanout

1 cucharada sopera de
aceite

Una pizca de sal

Cous cous de
pasas y pollo

Elaboracion

1. Cocer la sémola al vapor y
reservar. Dorar los contramuslos
en una cazuela

2. Picar las verduras en cubitos y
sofreir (15 minutos)

3. Incorporar las especias, el
caldo y los contramuslos y cocer
(20 minutos)

4. Cocer las verduras de la
guarnicion y la patata

5. Poner el punto de sal

6. Poner en una fuente el cous
cous, anadir el guiso con su caldo
y alrededor las verduras

7. Ahadir las pasas y servir
caliente como decoracion

8. El plato debe montarse en una
olla de barro

TRUCO/CONSEJO: Se pueden
preparar antes los contramuslos
en una olla rapida



2 8 @
88 : - :
4 personas i Dificultad media  : 60 min

-------------------------------------------------------------------------------

L

Ingredientes

400 g de arroz bomba
12 langostinos

12 almejas

8 mejillones

200 g de calamares
frecos en rodajas

1 diente de dgjo
1 cebolla

1+ % litro de caldo de
pescado

1hoja de laurel
50 ml de vino blanco

Azafrdn o pimentén
dulce

Aceite de oliva virgen
extra

Sal

TRUCO/CONSEJO: Que lo
haga la abuela / Usar arroz
de calidad / Ponerle amor y
mucho carifio

Paoella de
mi abuela

Elaboracion

1. Elcaldo puedes hacerlo con
langostinos, merluza, rape, cebolla, laurel
y sal

2. Trituray cuélalo todo manteniéndolo
caliente

3. Pelay pica la cebollay el gjo, lavay
corta en daditos los pimientos, ralla el
tomate, limpia las almejas y los mejillones

4. A continuacion y con los mejillones bien
limpios, agrega el vino, una pizca de sal 'y
tapa. Retira los mejillones cuando se hayan
abierto

5. Incorporamos a la paellera la cebolla

y el gjoy un par de minutos mds tarde los
pimientos, los guisantes y la hoja de laurel.
Rehoga hasta que empiecen a estar tiernos

6. Incorpora las anillas de calamar, unos
minutos sofriendo y riega con el tomate
triturado. Sazona al gusto

7. Una vez reducido el sofrito, incorpora
el arroz y tuéstalo. Incorpora las almejas,
azafrany pimenton

8. Deja cocer entre 10 y 12 minutos hasta
consumir el caldo por completo e incorpora
los mejillones y unos langostinos

9. Tapay deja reposar unos minutos



2 2 g

4 personas Dificultad baja HO min

-------------------------------------------------------------------------------

Ingredientes

Embutido a elegir

Y4 salchichas
Y chorizos
Y chistorras
4 morcillas

Carne segun gusto:
cerdo, cordero o pollo

Nosotros proponemos:

Elaboracion
1. Limpiar y preparar la barbacoa

2. Encargarse del fuego para que
queden brasas o usar carboén

3. Poner en la parrilla todos los
ingredientes

4. Ir dandoles la vuelta y
controlando qué necesita mas
tiempo

5. Disfrutar con la familia y
amistades
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TR B g Bandejo

88 - : Levante .
4 personas . Dificultad media 60 min pO |ISA
Ingredientes Elaboracion
300 g de frijoles 1. Cocemos el arroz, la auyama y los

_ frijoles juntos en una olla.
2 platanos macho
2. Preparamos un sofrito picando antes
Taguacate la cebollay el tomate. Los pochamos

4 huevos durante unos 15 minutos. Salpimentamos

3. Al mismo tiempo preparamos los
chorizos y el chicharrén, que doramos
2 kg de chicharrén en otra sartén con una pizca de aceite.
Reservamos

300 g de arroz

300 g de ahuyama

4. También podemos saltear la carne
picada en una tercera sartén con un
chorrito de aceite, removiendo para
que se cueza por igual. Le afadimos
Agua una cuarta parte de nuestro sofrito a la

Aceite carne, que salpimentamos y reservamos
1 cubo de caldo de

%8 pollo 5. Por otro lado, preparamos el platano
A . macho. Lo pelamos y lo cortamos por la
Sal Juacate Aceite mitad. Lo freimos y después lo retiramos

130 a un plato con papel absorbente y lo
+Joles 2 cebollas salpimentamos.

Fe
O Cebolla 2 tomat
6 @ omates 6. Cortamos el aguacate por la mitad,
Agua

HUCVO Sal lo pelamos y lo laminamos. Por dltimo,
freimos cuatro huevos fritos en una
J C‘\‘-c\afw’n sartén con abundante aceite de oliva.
?\qhno 7. Eldltimo paso es montar la bandeja
paisa: repartiendo todos los elementos
0 en dos platos: arroz, carne picada,
Eﬁ frijoles, platano frito, aguacate, huevo
Carnt who do frito, sofrito, chorizo y chicharrones.
callo d¢

PoVo

4 chorizos criollos

%2 kg de carne picada



2 2 g

4 personas Dificultad baja 60 min

-------------------------------------------------------------------------------

Chan qua ’3050"04.

leche . 4 Lo
Tostada j ¢ Tostadag
caldo de pllo. 4 whbo

hoevo 8 vndades
Ce Lonq 4 vomg.

aquQ 500 mL .
66* al cdus+o
cilanho J\Of“d“
munkc‘u'-““ 1.«
1os§l da - Celdo &'P“‘
\antro.

Mo!

Ingredientes

1 litro de leche
6 tostadas

1 cubo de caldo de
pollo

8 huevos

1 cebolla tierna
500 ml de agua
Sal al gusto
Cilantro

1 cucharada de
mantequilla

" 3

o

-—

o

Changua
bogotana

Elaboracion

1. Enuna olla vertimos el agua 'y
la leche y encendemos el fuego

2. Adicionamos la mantequilla, el
cubo de caldo, la sal y la cebolla
picada

3. Cuando suelte al primer
hervor, agregamos las tostadas
destrozadas y los huevos uno por
uno

4. Cuando observemos que los
huevos estdn cocidos apagamos el
fuego y esparcimos el cilantro

5. Disfrutar con arepas

‘.,
Ny (]

Avqx\ .
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88 -
:  Dificultad media

4 personas

--------------------------------------

Ingredientes

350 g de pimientos

350 g de panceta o
tocino

350 g de longaniza
350 g de uvas

%2 kg de harina

Y2 litro de agua

Aceite de oliva virgen
extra

1 cucharada de sal

TRUCO/CONSEJO : Prueba
a hacerlas con costillas de
cerdo, boquerdn, chorizo y
ajos tiernos jDeliciosas!

Migas

Elaboracion

1. Medir que tengamos la misma
cantidad de agua que de haring,
O un poco menos de agua

2. Calentar el agua y reservar

3. Pon aceite en una sartén
grande y afade la longaniza
cortada a trozos. Deja unos 5
minutos y luego anade la panceta
y el pimiento

4. Cuando esté hecho, retirar, pero
dejar el aceite en la sartén

5. Afnadir una cucharada de
harina y remover, y ya podemos
verter el agua caliente

6. Incorporar la saly el resto de
harina y remover constantemente
25 minutos con una espdtula de
madera, cortando la masa para
hacer las migas

7. Cuando las migas

estén doradas, anadir el
acompanamiento que hicimos al
principio y listo para servir. Una
vez en el plato, colocar las uvas

8. aceite, hasta que queden
doradas por fuera jY listas!
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88 : - :
Y personas : Dificultad baja 60 min

-------------------------------------------------------------------------------

Ingredientes v

2 tazas de arroz

Carne de cerdo picada
y asada al gusto

%2 kg de yuca
Platano frito
4 tazas de agua

Condimentos y
especias al gusto

Aceite
Sal

Yuca |
CcONn MOojo

Elaboracion

1. Pelar la yucay cortarla en
trozos. Colocarla en una olla con
agua y una pizca de sal. Cocinar a
fuego medio hasta que esté tierna,
aproximadamente 20-25 minutos.
Escurrir y reservar

2. Mientras se cocina la yuca,
preparar el arroz: en otra olla,
calentar 1 cucharada de aceite de
oliva y freir

3. Afadir 4 tazas de agua, sal al
gusto y hervir. Tapar y cocinar 15-
20 minutos hasta que el arroz esté
cocido y el agua se haya absorbido.
Retirar del fuego y dejar reposar
tapado.

4. Agrega la yuca cocida a una
sartén con aceite y el platano
cortado. Mezclar con sal y
condimentos que queramos para
darle sabor

5. Sirve la yuca con el platano frito
en un plato, acompanada del arroz
esponjoso.
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as = - [Berenjenas

4 personas Dificultad baja HO min re I.le n O S

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

Ingredientes Elaboracion

De 4 a 6 berenjenas 1. Lavar las berenjenas y partirlas
(segin tamano) por la mitad

500 g carne picada 2. Echarles aceite, meterlas

16 2 cebollas grandes al horno 20 minutos y después

300 g salsa carbonara sacarlas y vaciarlas

100 g queso rallado 3. En una sartén, poner la cebolla
previomente cortada en rodajas y

Aceite de oliva virgen i
la carne picada

extra
Sal 4. En las berenjenas, lo
mezclamos con su relleno y le
echamos salsa carbonara, sal y
queso rallado por encima

5. Las volvemos a meter al horno
5 minutos para gratinar vy listo
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4 personas Dificultad media 60 min

-------------------------------------------------------------------------------

GUISANTES
coN JAMON

TNGREDIENTES | '
CE BOUA JAnoN @3&‘5"
i gSc: ¢ No/S
Gu.“ﬂ 6‘0 ° ““%565‘\) Q‘)ME\)SALES)
TREPARACION |
& CF—
» ‘g.a-.
PARMZ "NOS Y
TABNTOS

N WENAR TN D@RYRAR
o RS oS QUSHAT
Y SO TREIR WS

ON p ERUD

@ +33oNSR.

esmuml ws
HIEWS f pg’a comofh

© COMERSELOS g i
A D

Ingredientes

500 g de guisantes

200 g de jamén
serrano

80 g de cebolla
2 6 3 huevos

2 cucharadas de aceite
de oliva

Sal al gusto

Guisantes
con Jamon

Elaboracion

1. Partir finos y en taquitos el
jamon y la cebolla

2. Sofreir en aceite (sin
guemarlos) los tacos cortados

3. Incorporar los guisantes y
sofreirlos con la cebolla y el jamén

4. Incorporar y estallar los huevos
hasta cuajarlos, sin hacerlos
tortilla

5. Comérselos



8888 S Medio :
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4 personas i  Dificultad baja  : 60 min Alicante @ lO Sl d rd
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Ingredientes Elaboracion

2 chorizos asturianos 1. Cortar el chorizo a rodajas
1litro de sidra 2. Sofreir en la sartén por ambas
asturiana partes con unas gotas de aceite

Unas gotas de aceite ) ) )
3. Cubrir con sidra en la misma

sartény dejar hervir para rebajar
la sidra

4. Servir en cuencos como
aperitivo.
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4 personas Dificultad baja 20 min

-------------------------------------------------------------------------------

'S lo

Medio
Abierto
Alicante

Ingredientes

2 tomates

1 berenjena

1 cebolla

1 calabacin

1 pimiento rojo
Sal

Aceite

Elaboracion

1. Se frie primero la cebolla con
aceite y pimiento rojo

2. Cuando esté blandito afades
calabaciny la berenjena

3. Por dltimo, se ahaden 2
tomates rallados y se echa sal
hasta estar todo pochado
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Y personas Dificultad baja

-------------------------------------------------------------------------------

Ingredientes

1 pollo entero troceado
4 dientes de ajo

Medio tomate y 3
cucharadas de tomate
frito

Un vaso de vino blanco

Especias: tomillo,

. oréganoy nuez

moscada

Aceite de oliva virgen
extra

Sal

Patatas para freir de
acompanamiento

Pollo
en salsa

Elaboracion

1. Se pica el gjo con el tomillo,
orégano y nuez moscada en un
mortero

2. Se echa el pollo en una olla, se
afade medio tomate, un vaso de
vino blanco, una pizca de sal 'y
tres cucharadas de tomate frito

3. Ahadimos dos vasos de aguay
un chorro pequefo de aceite

4. Se sofrie un pocoy se baja el
fuego al minimo

5. Para acompanar el plato, se
hacen patatas fritas, pero ni muy
hechas, ni crudas: doradas



g L g Medio -
88 = 8 Abilerto Tortilla
4 personas ¢ Dificultad baja 40 min Alicante d e p(]t(]t(] S

@® Ingredientes Elaboracion
8 ® ﬁ ﬂg 4 huevos 1. Se pelan las patatas, en
1 cebolla l&minas hpmogéneos para que .

TNGREDIENTES ! Se¢ PeAN LS PATATAS pochen bien, y se chascan. Se pica

° L' (W Y S€ CHAKAN . SE BN 3-4 patatas la cebolla. Ambos ingredientes

CH’: EOS. LA CeRauLA. AVMBRS 'NEee Aceite de oliva virgen se ponen a freir y se va dando
3 ' DIENTES Se DONEN A TRER extra vueltas
Acer\e i . TRO LADD S& SATEN
* Aeats diva :g: :&\bs Sal 2. Por otro lado, se baten los
* ) cfoola.. ' hUeVOS

UNA UEL COUNADAY LAS PA-
Taras Y LA CEBOUA | € ANA-
©eN AL BOL D€ oy IeUDY
BATOOS. V TODO SE FRLEe N
ONA Sa@Ten . L8 DAMOoSR A
WELTA v usTo! 4. Se frie todo en una sartén,
dejamos reposar cinco minutos, le

O : O damos la vuelta... jy listo!
Q PATRTAS O WOEueS

3. Una vez cocinadas las patatas
y la cebolla, se aiaden al bol de
los huevos batidos

CEBOLLA
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4 personas : Dificultad baja 25 min

-------------------------------------------------------------------------------

ESPACETS CARRONARA

A. ceroua A Ve cevolla wn coele
A. PAvuse sPAcLED % Hawr spoguetti
5 Tlaw wolal a (a
A‘ 30‘5 NATA celolla  |nTa W ESpenon
'S
Ovsso 2w «f. Lo
| Avody Los Spoqueths < (o
Se Sadsa
ALt 5 Beuor el cpeso ralleds,

@ U
N

O

Ingredientes

400 g de espaguetis
250 g de bacon

1 cebolla

2 paqguetes de nata
250 g queso
Orégano

Aceite de oliva virgen
extra

Sal

Espaguetis a
la carbonara

Elaboracion

1. Se cuecen los espaguetis con
orégano, sal y aceite

2. En una sartén, se frién el bacon
y la cebolla

3. Una vez cocidos los espaguetis
(10 minutos), retirar el agua y se le
afaden el bacon y la cebolla

4. Cuando esta todo mezclado y
espeso en la olla se pone al fuego
y se le echa la nata, y se remueve
hasta mezclarlo todo

5. Servir con el queso rallado
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88 : - :
4 personas i Dificultad media 60 min

-------------------------------------------------------------------------------

Ingredientes

%2 kg de macarrones
400 g de tomate frito

150 g de atdn en
conserva

300 g de queso rallado
2 huevos cocidos

Aceite de oliva virgen
extra

Sal

Mocqrrones
gratinados con
atun

Elaboracion

1. Se hierven 2 litros de agua en
una cacerola

2. Se ponen los macarrones a
hervir con sal y aceite (15 minutos)
removiendo con una cuchara de
madera para que no se peguen

3. Se escurren los macarrones
con un colador

4. Se mezclan con atin y tomate
frito

5. Se vierte en una bandeja de
horno

6. Se gratinan en el horno,
previamente precalentado, con el
gueso por encima

7. Alos 5 minutos se saca del
horno vy se sirve con huevo rallado
por encima.

A,PYOV{’CM! l (

QN
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4 personas i Dificultad media HO min

-------------------------------------------------------------------------------

Ingredientes

%2 kg de macarrones
200 g de carne picada

2 paquetes pequeios
de nata

1paquete de tomate
triturado

300 g de queso rallado
2 6 3 huevos
2 cebollas

Aceite de oliva virgen
extra

Sal y orégano

Macarrones
gratinados
con nata

Elaboracion

1. Enunaolla vertemos agua,
aceite y sal, y la ponemos a
ebullicion

2. Cuando el agua esté hirviendo,
echamos los macarrones y

los mantenemos diez minutos
aproximadamente

3. Picamos la cebolla

4. Enuna sartén ponemos un
poco de aceite y sofreimos la
cebolla junto con la carne picada
y el tomate

5. Echamos la natay los
macarrones en la sartén, junto con
la carne picada, y lo removemos
todo

6. En recipiente apto para horno
esparcimos la mezcla

7. Batimos los huevos y

los echamos por encima,
espolvoreamos con queso y lo
metemos al horno hasta que estén
gratinados



2 8 08

4 personas Dificultad media HO min

-------------------------------------------------------------

Ingredientes

2 tazas de harina
1 cucharada de azGcecar

1 cucharada de
levadura

2 huevos

1taza pequena de
agua

Un poco de aceite
Sal

17 tazas de queso
rallado

Tomate
Peperoni

Orégano

Elaboracion

1. Precalentar el horno y reunir y
rallar todos los ingredientes antes de
comenzar a preparar la receta

2. Mezclar la mitad de la harina, la
levadura, los huevos, el azuicar y el
agua usando una cuchara.

3. Incorporar la otra taza de harina
hasta formar una bola de masa.
Sacarla y amasarla. Rociar con
aceite por encima y cubrirla con

un pano, dejandola reposar 10 a 15
minutos

4. Rociar con un poco de aceite la
bandeja precalentada del horno
y colocar la masa en una capa
uniforme

5. Anadir la sal, el queso rallado
y los ingredientes para pizza,
empezando por el tomate y
terminando con el queso rallado

6. Hornear aproximadamente 15-
20 minutos, hasta que los bordes se
doreny el queso se derrita. Antes de
servir esparcir el orégano



4 personas :  Dificultad media HO min

------------------------------------

[ —————

20 placas Jde pashe z:j

Soo f tomele pacr gmzr @&
250 o curne plcadq @

5 pu\w"t * smlcwichag M}

§ pquete & swess (4

’

Ofes‘.ao
5«\ Y p;Mlcd‘Q

Muche AMOR
r——“hﬂ

Ingredientes

20 placas de pasta

500 g de tomate para
freir

250 g de carne picada

1paquete de
salchichas

1 paquete de queso

Bechamel (harina,
leche y sal)

Orégano
Sal y pimienta

Mucho amor

Elaboracion

1. Ponemos el agua a hervir,
metemos las placas el tiempo que
pone en el paquete. Las sacamos y
colocamos en un trapo de algoddn

2. Por otro lado, trituramos el
tomate y lo ponemos a freir con un
poco de sal y azlcar para quitarle la
acidez

3. Sofreimos la carne picada

y las salchichas y afadimos el
tomate y mezclamos. En un cazo
afadimos mantequilla y harina
hasta que se dore un poco y vamos
incorpordndole leche sin dejar de
remover pare evitar grumos

4. Y ahora ya podemos empezar a
montar los canelones

5. Cogemos una placa, le afadimos
el relleno y enrollamos, asi uno

por uno hasta que llenamos la
bandeja, cubrimos con bechamel y le
afadimos queso rallado por encima

6. Lo metemos al horno 15 minutos y
ja disfrutar!



88 -
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4 personas Dificultad media

-----------------------------------------------------

Ingredientes

2 cebollas
500 g de carne picada

1 vaso de salsa de
tomate

Aceite de oliva

200 ml de vino blanco
Bechamel

Queso rallado

Pasta de lasaina

Sal
AGITE Pimienta negra y
Dt especias al gusto

VINo

Elaboracion

1. Preparar la salsa bolofesa:
sofreir la cebolla y caramelizarla
con el vino blanco. Afadir la
carne picada. Cuando esté hecha,
poner las especias y salpimentar.
Dejar a fuego lento 1h / 1h 30min

2. Una vez esté la salsa
terminada, podemos montar la
lasafa: En una bandeja ponemos
un cucharén de salsa bolofesay
colocamos la pasta de lasana.

3. Después anadimos la bechamel
y el queso rallado, repetimos los
pasos hasta llenar la bandeja. Por
altimo, le pondremos aluminio y lo
dejaremos 50 minutos en el horno.
Los dltimos 5 minutos gratinar sin
el papel de aluminio.






2 08 g " Smothie

4 personas Dificultad baja 10 - 15 min d e m e lO n
Ingredientes Elaboracion
1 melén 1. Pelar el melén quitando las
, . 'ﬁs 1/2 vaso de leche de pepitas. Cortar en trocitos y
jjﬂ(yﬂﬂdﬂ twies . almendra ponerlos en el vaso de la batidora.
/
- A mdab\, 2 cucharadas de 2. Anadir las cucharadas de yogur
_ 4/’ vass d@ [eahe C{C almsnfm. yogur natural y la bebida de almendras.
'z
3. Batirlo todo bieny guardar en
’,Z, W.I/Aaradﬂf d‘ )/0} ur 'm'luml' nevera.
adl @
Preparacion:

1. Pelar . melon ?u.;éando bs rfnéﬂs. Coptaren
{raa{zzs 0‘[_ ?merl.ar MJ loso dl; &ém‘idpm.

2. hivadr oy wcbaradas de yopir }Za belide.
(l(, alne)\drs .

2 Batirlo toda Lien 4 gaara(or o hevera .
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S L Batido de

88 : -
4 personas Dificultad baja 10 min VO | n | uO de| I_

O R

Ingredientes Elaboracion

800 ml de leche 1. Introducir las bolas de helado
10-12 bolas de helado de vainillay la leche en el vaso de
de vainilla la batidora, y mezclar bien

2. Servir en un vasoy repetir
el proceso varias veces hasta
conseguir 4 vasos

3. Poner una pajita en cada uno
iy a disfrutar de este delicioso
batido!




gg % 8 |_lauradors ChQCOLGte
4 personas Dificultad baja 15 min CO[IQ nte

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

Ingredientes Elaboracion

1litro de leche 1. Lavarse las manos
ﬂ__ 2 tabletas de 2. Calentar la leche en una olla a
chocolate fuego lento

@ LAVARSE LAS MANGS. ﬁ\ Azicar y canela al

gusto 3. Partir el chocolate en onzas

4., Meter el chocolate en la olla

N UNA OUA A FUEEO BT,
@CAI/EM‘L LA LECHE EN UM = y remover con una cuchara de

1 ~
Q@ madera
Viiig 5. Poner azucar y canela al gusto

@?Aﬂﬂk EL CHocOLATE EN. TROZ0S.

z Env LA ounl Yy

@METEIZ EL CHOCOLAT
2EMOVER. (DN VA CVGHARA DE MADERA .

(5) PoneR U, Y ChnEA AL 6YSTY.

=

@ REPARTIZ (ON UN CVEHARON EL CHOUATE

en VRS ND

6. Repartir el chocolate con un
cucharén en vasos



B2 2 8 . Churros

Y personas Dificultad baja 30 min COn ChOCO[Ote

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

Ingredientes Elaboracion

1 vaso de harina 1. Calentar el agua y echarle sal.
Cuando empiece a hervir, verterla
en un cuenco donde hayamos
puesto la harina

1vaso de agua
1 pizca de sal

¥ cucharada de

aziicar 2. Con una cuchara de madera

. . remover la harina y el agua.
Aceite de girasol

3. Si podemos, usar una churrera
para compactar la masa. Ir
haciendo las porciones de churros
con la masa cruda sobre un pafo
de cocina

1 litro de chocolate
para mojar (puedes
comprarlo hecho)

4. Calentar aceite de girasol en la
sartén e introducir las porciones
de masa que hayamos hecho

5. Cocinar a fuego medio y retirar
a una bandeja con papel de
W(og : cocina para absorber el aceite.
- . e Espolvorear el azicar
- UG»SO W(‘ 6. Preparar el chocolate en tazas
_ 4 velo raUR L 2 y a disfrutar
- 4q2 cuchuide o 5P



88 =] .
88 - 3 Benalua | lorryas

4 personas Dificultad baja 20 min

-------------------------------------------------------------------------------

Ingredientes Elaboracion

1 barra de pan cortada 1. Anadir a un bol leche y azdcar,

en trocitos y removerlo bien

2 huevos 2. En un plato, verter 2 huevos y

%2 litro de leche mezclarlos

Azucar 3. Mojar el pan con la leche,

Canela volteando por los dos lados, y

Aceite de oliva virgen hacer la misma operacién con el

extra huevo

Sal 4. Poner una sartén a calentar
con aceite

5. Adadir el pan alasarténeir
friéndolo por los dos lados

6. Ir colocando las torrijas fritas
en un plato para que se enfrien

7. Ponerles el azucar y la canela
por encima




88 = B Rosquillas de

4 personas Dificultad media 60 min Se mO nO SO ntO

Ingredientes Elaboracion

400 g de harina 1. Batir los huevos en un

cuenco con el azdcar, el anis, la
mantequilla, las ralladuras de
naranja y limén, una pizca de sal y
la levadura

100 g de azicar

2 cucharadas de
levadura en polvo

3 huevos

2. Ir afadiendo la harina y seguir

50 g de mantequilla batiendo hasta conseguir que la

. 1 cucharada de licor de masa se despegue de las manos.
na VX anis
LA n :KDE VH(UQVDK 2 Red lo buess ool d ) 3. Extender la masa con rodillo y
v | piel de naranja ‘
gn\\'\(:DW‘;ﬂ > 2ion2 RM\\KDVQA; e dar forma de rosquillas
(% Y, ! . .
. o cyuLne ) 1 piel de limén rallada 4. Poner aceite en una sartén e
PU‘S une 6‘5 P ir friendo las rosquillas hasta que

oooooooooooooooooooooooooooooooo

1taza de aceite de
oliva

LEYAPURA 2 Ssores . estén doradas.
A2 V(}“n 1 V:'\SO TeRo Lo que Mes : 1 pizca de sal bt )
QCE I-’; 4 L.Tio Mg 305'[“\» ZS Can Azlcar para rebozar dbsorbentey detear
IL P Mot \ :
que kpciew MS

[-)\)0 \Fé suS
\es

5. Retirarlas a un plato con papel



8 B - Pan de
4 perso}nos | A Dificultad baja . 1(2 :15 min mOnZOnO

800

-------------------------------------------------------------------------------

\ Ingredientes Elaboracion
D
; 1pizca de 1. Rallar la manzana, mezclar
‘ bicarbonato los ingredientes y dar forma al
o 30 g de harina de panecillo
Q .
garbanz.o, quinoa o 2. Cocinar dos minutos en el
espelta integral .
microondas

65 g de manzana

‘ Ungsdcomibr rallada
CONSEJO: Cuando se enfrie, abrirlo por

la mitad y poner en la tostadora
/:’ ; jesta mas rico!
S ; 1
i
i

Uno guisca .
» f"z ‘& ?"”"z 462/2«’/1/7&:\6& 65 g1 e
> by MW’ “




2%2?28

4 personas Dificultad media 60 min

----------------------------------------------------------------------------

A209¢ o
09 de plmgxro(madmo)
aw e de 9, w poaca @
oliva. & mankguillq para decnos.
)

\ i e

S0gr de harine 60gr & k:So?nf‘egﬁlW
ofroY, s pUia,  Rdne,
m oga‘f(}(,QJ\o Qg\)o ) P\KQ \

que;\q o O Qqve &u,b\&k
me\\ﬂ

= %;‘i’g
e

O a

WiT

Ingredientes

260 g de harina

50 g de levadura o
impulsor de reposteria
tipo Royal

3 huevos L

100 g de leche, agua o
bebida vegetal

190 g de azucar + 10
g para espolvorear
o el equivalente de
edulcorante

190 ml de aceite de
girasol + 10 ml. para
espolvorear

250 g de platano
maduro

1 cucharada de vainilla
y otra de coco rallado

Ralladura de 1limén

Pizca de sal

Elaboracion
1. Mezclar el azicar y los huevos

2. Afade el aceite, incorporar la
harina y levadura

3. Cubrir la masa con un papel de
film transparente y refrigera 25
minutos

4. Triturar el platano con la leche
o bebida vegetal

5. Colocar una bandeja adecuada
en el horno precalentado a 230 ©

6. Retirar la masa de la nevera,
empezar a rellenar con el platano
y espolvorear azlcar y coco. Al
horno 20 minutos a 180 ©

7. Entreabrir el horno 10 minutos
y ya estarian para servir
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B2 02 g Galletas

4 personas Dificultad media 25 min de mOﬂtQQLHHO

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Ingredientes Elaboracion
250 g de mantequilla 1. Echar en un bol o similar la
sin sal mantequilla sin sal y el azdcar, y

amasar hasta que quede sin grumos
200 g de azucar glas dued d
2. Adadir los huevos y el aceite y
3 huevos . -
remover bien con una espdtula
75 ml de aceite de

oliva virgen extra 3. Amasar bien con las manos y

echar recortes de piel de naranjay

Piel de naranjas la vainilla
2 cucharitas de esencia 4. Hacer bola y aplastarla con el
de vainilla rodillo hasta que la masa quede con

Nocilla / crema de forma de galleta

cacao 5. Dar formas con un molde y el
exceso de los lados meterlo en el
bol otra vez para chafarlo mas tarde

(no lo amases)
!_. 6. Poner en el horno a 180 grados
(precalentado) en una bandeja con

@ (A papel

7. Cuando estén blanquitas (no

tostadas), retirar y esperar que se
t @ enfrien un poco
8. Echar en una mitad de cada

galleta nocilla con una manga
pastelera o el accesorio que

\ | tengamos

9. Disfruta de tus galletas!




. (e .
88 : - :
4 personas : Dificultad baja 20 min

iném{}m‘f'as:
2 huaevas N wcharadp de arveor
430 ¢ de harna 150l de boche
/ XcMrm de aceile de AP ﬁafaﬂq choclets aé;as{’a

Paso 1 : Mezclar )
Meaclr by eves, b haine, d acos b, d opuca
5_!& leohe hesta gue %uedc wmo. mezda hmo?{naa.

Verder w cusharm de lo mez:
Zasarﬂcy\ calients, vuelt ;U/ueﬁz‘a ho

g,uédz é(am{(,_.
1’7asa 2 Preparac chpu&i‘e #!M‘{i

1' %7 @ Corlor d clocolale },&( /rmla j,rrfW
m e bd.

/‘FCLSO L1:‘ 5€rvir dis HL{W‘ )
Uméaf cao(a jrc,:tglm (}Dwéaﬁ }afuacZir 1/704/505‘

de Jrvée. @

Crepes con
chocolate
y frutas

Ingredientes Elaboracion

2 huevos 1. Mezclar en un bol los huevos,
150 g de harina la harinag, el aceite, el azdcar vy la

) leche hasta que quede una mezcla
1 cucborada de aceite homogénea.
de oliva

1 cucharada de azdecar 2. Cocinar: verter un cucharén de

la mezcla en la sartén caliente.
250 mt de leche Vuelta y vuelta hasta que quede
Fruta y chocolate al blanda

gusto
3. Preparar chocolate y fruta

cortando estos dos ingredientes y
reservar en un bol

4. Serviry disfrutar. Untar cada
crepe con chocolate y anadir
trocitos de fruta



2 8 08

4 personas Dificultad media 20 min

-------------------------------

QS

QPQCLtou\M MOAIUS
A taaa de feche 0 elecoldw

A Hueno
4/4'(0&0 S\ IV

g hosina de ™90
2 cdian de polwo pona hornear

@ Triwnamod 4 eulenes 1 gofrora

Ingredientes

1taza de leche a
eleccion

2 platanos maduros
1 huevo

Y4 taza de avena

¥ taza de harina de
trigo

2 cucharaditas de
polvo-levadura para
hornear

Esencias a eleccion:
vainilla, aztcar
moscovado...

Elaboracion

1. Enun recipiente, colocar la
leche, las esencias y la levadura y
triturar

2. Enun bol, afadir la harinay el
resto de ingredientes y remover
con una cuchara

3. Terminar de amasar a mano
hasta que la masa esté uniforme

4. Tapary dejar reposar de hora
a hora y media

5. Afadir las esencias (también
mantequilla, si queremos), cortar
en porciones, dejar reposar media
hora y meter en la gofrera

6. En unos minutos jlistos para
comer!



-------------------------------------------------------------------------------

Medio
Abierto
Alicante

Ingredientes

1tarrina de queso de
untar

1 sobre de gelatina de
limén
100 g de aztcar

500 ml de nata para
cocinar

1 paquete de galletas
“Maria”

100 g de mantequilla

1 bote de mermelada
de fresa

Tartao
de queso

Elaboracion

1. Para la base: se machacan
las galletas y se mezclan con la
mantequilla derretida. Poner la
mezcla en la base del molde

2. Mezclar el queso de untar,
el azdcar, la nata y la gelatina
deshecha en un poco de agua.
Batir todo con la batidoray
echar encima de la base hecha
anteriormente

3. Meter en el frigorifico durante
3/4 horas

4. Una vez cuajada, poner la
mermelada por encima
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