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Concurso recetas

Se abre el teldn: Frutas, hortalizas y... jAccion!
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Decora y/o cocina con frutas y hortalizas
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Bol saludable

| &
/i.
Vi |




. B
(Q ol saludable

s
&

ES UN BOL SALUDABLE QUE AL LEVANTARTE TE DA
FUERZAY TE ALIMENTA.

(fresa, paraguayo, melocotén y kiwi), crema de cacahuete,
miel y pistachos.

Este bol consiste en yogur griego natural, frutas troceadas
o

1
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Ensalada “Melomancha”

Ingredientes: Remolacha, canonigos, rabanito, huevo, aguacate,
cebolleta, maiz, champinones, aceite de oliva, vinagre y sal.

L.A.H. |
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@ /N Tallarines hawaianos \

Descripcidn del plato: es un plato salado y muy saludable.
Lleva tallarines de calabacin, alga wakame, cherry, salsa
pesto, pimiento rojo y amarillo, tofu, sal y aceite, ideal
para vegetarianos y veganos.




Pimientos rellenos de quinoa con verduras y hortalizasd
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) Pimientos rellenos de quinoa con verduras y hortalizas

Ingredientes:

Para los pimientos rellenos:

4 pimientos grandes (rojos, amarillos o
naranjas), cortados por la

mitad y sin semillas

1taza de quinoa

2 tazas de agua

1 calabacin pequefio, cortado en cubos
1 zanahoria, rallada

1/2 taza de granos de maiz

1/2 taza de espinacas frescas, picadas
1/2 taza de piia, cortada en cubos

1/4 taza de uvas pasas

1/4 taza de almendras

1/4 taza de queso feta, desmenuzado
(opcional)

Aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

Para la salsa de yogur:

1/2 taza de yogur griego natural

2 cucharadas de zumo de limén

1 cucharada de miel

Sal y pimienta al gusto

A

S.M.G. 4

Instrucciones:

Preparar la quinoa:

Lava bien la quinoa. En una cazuela, echa la quinoa y el agua y cocina a :

fuego lento durante 15 minutos o hasta que ya no haya agua. Retira del .
fuego, deja reposar 5 minutos y luego bate con un tenedor. &

Preparar las verduras y frutas:

En una sartén grande, calienta un poco de aceite de oliva a fuego medio.
Anade el calabacin, la zanahoria y los granos de maiz. Cocina durante 5-7
minutos o hasta que las verduras estén tiernas. Anade las espinacas y
cocina por1-2 minutos mas hasta que se ablanden. Retira del fuego y
mezcla con la quinoa cocida, la pifa, las uvas pasas y las almendras. Sazona
con sal y pimienta al gusto.

Rellena los pimientos.

Precalienta el horno a 180°C Coloca las mitades de pimientos en una
bandeja para horno, rocia con un poco de aceite de oliva y sazona con sal y
pimienta.

Rellena cada mitad de pimiento con la mezcla de quinoa y verduras.
Hornea durante 20-25 minutos o hasta que los pimientos estén tiernos.
Prepara la salsa:

En un tazén, mezcla el yogur griego, el zumo de limén, la miel, la sal y la
pimienta. Revuelve bien hasta que todos los ingredientes estén bien
mezclados.

Sirve:

Saca los pimientos del horno y deja enfriar ligeramente. Echa la salsa de
yogur a los pimientos rellenos antes de servir. Decora con queso feta
desmenuzado si te gusta.

Notas:

Esta receta es rica en proteinas y fibra, gracias a la quinoa y las verduras.
Puedes personalizar el relleno aiiadiendo tus verduras y frutas favoritas.

A
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Tacos de Verduras Asadas con Salsa de Mango y Aguacate ™ )
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Tacos de Verduras Asadas con Salsa de Mango y Aduacate

Ingredientes:

Para los tacos:

2 pepinos medianos cortados en
rodajas

1 pimiento rojo, cortado en tiras

1 pimiento amarillo, cortado en tiras
1 cebolla roja, cortada en aros

1 taza de champinones, en rodajas
Aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

8 tortillas de maiz

Para la salsa de mango y aguacate:

1 mango maduro, picado en cubos

1 aguacate maduro, picado en cubos
Y2 cebolla morada, picada finamente
1 Jalapeno sin semillas y picado
finamente (opcional)

Y4 taza de cilantro fresco, picado

2 Cucharadas de jugo de limén

Sal y pimienta al gusto

Preparar las verduras asadas:

Calentar el horno a 200°C.

En una bandeja para el horno, coloca las rodajas de pepino, las tiras de pimiento, los aros de cebolla y
los champiiiones.

Echa aceita de oliva y sazona con sal y pimienta al gusto.

Asa en el horno durante 20-25 minutos, o hasta que las verduras estén tiernas y ligeramente doradas.

Preparar la salsa de mango y aguacate

En un tazén grande, mezcla los cubos de mango y aguacate.

Afnade la cebolla morada, el jalaperio (si quieres), el cilantro y el jugo de limén.
Mezcla bien y sazona con sal al gusto. Reservar.

Calentar las tortillas de maiz a fuego medio, unos 30 segundos por cada lado, o hasta que estén
calientes y flexibles.

Montar los tacos:

Coloca una porcién de las verduras asadas en cada tortilla.

Anada una cucharada generosa de salsa de mango y aguacate sobre las verduras.
Dobla las tortillas para formar los tacos.

Servir:

Sirve los tacos inmediatamente, acompanados de una rodaja de limén y mas cilantro fresco si quieres.

Notas: Estos tacos son rapidos de preparar y estan llenos de sabor y nutrientes. Puedes echar la cantidad
de jalapefio en la salsa segln lo quieras de picante.

5
M.M.G.
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Banana Sushi

Ingredientes: Banana, cacahuetes, darrapinada, pistachos y melaza.

Pasos:

1. He triturado el cacahuete, el pistacho y la garrapifnada con un
mortero.

2.He cortado el platano y lo he rebozado en los frutos secos triturados.

3.He puesto los trozos, ya rebozados, en una tabla como si fuera sushi.

4. Para acompanar anadimos melaza.
(comer con palillos chinos)

P.T.F. N\
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Bizcocho de kiwi y manzana @

y

INGREDIENTES: PASOS A SEGUIR:

2 Kiwts Pelamos y cortamos los kiwis y la manzana. Troceamos la fruta

1 Manzana Anadi la fruta t dajunt los h la, levad

nadimos la fruta troceada junto con los huevos, canela, levadura y
3 Huevos avena al recipiente para triturarlos.
N 80 GR de avena
Una pizca de levadura Trituramos bien la mezcla y una vez que no queden trocitos los
AV 4 anadimos a un cuenco apto para microondas.

Canela al gusto
Lo metemos 6 minutos al microondas y esperamos a que se haga.

Lo sacamos con cuidado de no quemarnos del microondas y esperamos
a que se enfrie para poder comerlo.

\ S.S.A.




Tartaletas de yogur, queso mascarpone y feta




«w Tartaletas de yogur, queso mascarpone y fet

(] / .

v E ‘7 y Ingredientes: Instrucciones:
Lo 7 OIS g legon epal cailes g?:o;;ar la crema de yogur y mascarpone
25 gramos de az.ﬁcar glas Echl?a los yogures al bc)),l.g ’ P .
Tartaletas de hojaldre Paso 2:
Frutas variadas zfresas, pifia, etc.) Afade 250 gramos de queso mascarpone
250 dramos de queso mascarpone Paso 3:

En un bol grande, mezcla los yogures griegos con el queso mascarpone hasta obtener una
crema suave.

Paso 4:

Anade los 25 gramos de azlcar glas a la mezcla y remueve bien.
Paso 5: Preparar las frutas

Utensilios: Lava bien las frutas y partelas en trozos pequeiios. Hay que tener cuidado con el cu
1 Bol grande pide ayuda a un adulto si es necesario.
< En esta receta hemos usado fresas y pifa, pero tu puedes usar las frutas que mas t
L CUChfara de madera o espatula Asi es como se ven todas las frutas partidas preparadas para colocar en las tartalet
1 Cuchillo (con ayuda de un adulto) Paso 6:
1tabla de cortar Tienes que echar la crema en un dosificador o manga pastelera para rellenar las tartaletas
. . Paso 7:
1 cucharita para repartir la mezcla Una vez has rellenado todas las tartaletas, vas poniéndole las frutas encima de la crema
Platos o bandeja para presentar las tartaletas Decora cada tartaleta con las frutas cortadas. Usa tu creatividad para hacerlas bonitas y
coloridas.

Este es el resultado final, ahora solo falta el ultimo paso...
Paso 8: Disfrutar
iLas tartaletas estdn listas! Puedes compartirlas con tu familia y amigos.

8
C.V.V. 4
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& Ensalada de verano \

Mi receta es una ensalada de verano. La preparacion es muy sencilla. Se trocea todo al
Todos los ingredientes son del huerto de gusto y se afiade 551[ y aceite de oliva. A nosotros
mi abuelo. nos gusta acompanarlo con roscas.

Ingredientes: Os paso la foto de mi plato terminado y de los

Pepinos, tomates, cebollas, alcaparras, sal ingredientes en el huerto de mi abuelo.

y aceite de oliva

Nota 1: las alcaparras crecen en una planta que
pincha. Mi abuela las coge y las deja unos dias con
vinagre en un bote de cristal al sol. Y ya después se
comen, aunque a mi no me gustan porque estan

muy fuertes. 0 q

Nota 2: Las cebollas también son del campo de mi
abuelo. Pero no pongo foto porque ya se
recolectaron y ahora no esta la planta.

S
" M.C.M. \,
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Mermelada de arandanos saludable
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Ingredientes:

e 470 g de ardndanos (pueden ser congelados

o frescos).

e 3 puinados de chia.
N e Agua.

Mermelada de arandanos saludable !

RS

Procedimiento:

1. Cogdemos la sartén y la ponemos a fuego medio

plancha.

2. Adregamos 470 g en la sartén y los aplastamos

3. Adregamos agua y aplastamos los arandanos (st
3

quedan con grumos no pasa nada ).
4. Una vez que estan bien aplastados le echamos

puinados de chia y lo revolvemos hasta que se vuelva
mas espeso; apagamos el fuego y lo echamos en un

q

recipiente (en este caso un tdper)
5. jA comer y a disfrutar!

: 10
N\, R.A.B.




Galletas de platano, manzana y avena
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@ /N Galletas de platano, manzanay avena \

Ingredientes para 4 personas Paso a paso

1.- Se limpia la superficie donde vamos a cocinar: Es

1 Manzana . . . .
E importante a la hora de cocinar fregar bien para evitar
1 platano bacterias y suciedad.
7 cucharadas de copos de avena 2.- Se precalienta el horno a 180°C
1 cucharadita de canela 3.- Mientras se precalienta, se pela la manzanay se

quita el corazon.

4.- Meter la manzana en el microondas durante 3
minutos a maxima potencia.

5.- Terminado con el microondas, se pone la manzana
en un bol y se machaca con un tenedor.

6.- Agredar al bol un platano y se machaca también.
7.- Se anaden los copos de avena.

8.- Mezclar bien.

9.- Con una cuchara se toman porciones y se les da
forma de galleta para colocarlas en la bandeja del
horno sobre papel de hornear.

10.- Espolvorear canela.

11.- Se mete en el horno durante 15-20 minutos hasta
que se vean doradas y crujientes.

12.- Sacar y enfriar.

13.- Comer y disfrutar.

11
" E.G.P. \
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Ingredientes:
e Frutos del bosque (en este caso voy a
utilizar frutos del bosque congelados,
pero puedes usar frescos)
\ e Leche.
N/ e Un platano (puede ser maduro).

Utensilios:
e Una batidora.
e Un recipiente para hacer polos.

Polos de frutos del bosque

RS

C

Procedimiento:
1. Agredamos 250 g de frutos del bosque en la bati
2. Cortamos un platano y lo agregamos en la batid

los frutos del bosque. ~
3. Echamos leche en la batidora junto con los frutos de

bosque y el platano, y lo

licuamos hasta que se vuelva liquido.
4. Agregamos el liquido en el recipiente para hacer polos y
llevamos al congelador
durante 2 horas.

5. Una vez que han pasado las 2 horas, sacamos los p
congelador.

6. ;A comery a disfrutar!

12
R.A.B.




Ensalada de ventresca




Ensalada de ventresca
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Pizza individual saludable




Pizza individual saludable

Ingredientes: Se prepara todo al gusto y se pone en la airfryer

Tortillas de trigo unos 10 minutos.

integrales

Vel frito Aungque la cebolla casi no se ve, va en el centro
UTELENE de la pizza

Calabacin ptzza.

Cebolla

Queso rallado Cenita rapida y saludable.

14
C.C.M. 4
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Trifle de bizcocho y frutas




Trifle de bizcocho y frutas ' 6

o’
d g
o Ingredlentes A continuacion, explicamos la elaboracion de esta receta:
1. Cortaremos las frutas frescas en trozos pequefios si es"
necesario.
e Bizcocho sobrante, desmenuzado 2. En una copa, colocaremos una capa de bizcocho
e Frutas frescas (fresas y manzana) desmenuzadoen el fondo.
. . 3. Ahladiremos una capa de frutas frescas sobre el bizcocho.
e Yogur griego o crema batida 4. Ahadiremos una cucharada de mermelada de frutas sobre las
e Mermelada de frutas (opcional)  frutas frescas.
e Nueces o almendras picadas g Ct;briremos las frutas con una capa de yogur driego crem
. atida.
(opmonal) 6. Repetiremos las capas hasta que el recipiente esté llen
e Chocolate rallado (opcional) terminando con una capa de yogur o crema batida en la part
superior.

7. Decoramos con nueces o almendras picadas y chocolate.
8. Refrigeramos durante al menos una hora antes de servir para
que los sabores se mezclen.

15
S.E.D.y C.D.C. .
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Pizza de brdcoli en sartén




Pizza de brécoli en sartén ' 6

Ingredientes para la masa: HEEOERHGIEEE

*100 gramaos brocoli p[cado ( utiliza Paso 1. En un bol, mezclar el brécoli picado crudo, eI.
también el tauol) l huevo, la harina de avena y una pizca de sal. Bate bten !

la mezcla hasta que todos los ingredientes estén bien

*1 unidad de huevo mezclados. {Tu masa esta lista para usar!

"25 gramos de harina de avena Paso 2. Untar un poco de aceite de oliva por toda la

*1 plzca de sal sartén y calentarla bien. Vierte la masa en la sartén y

Para el relleno: extiéndela dando la forma que te guste. Cocina a fuego
lento, como si estuvieras haciendo una tortilla

-2 cucharadas de tomate frito
-4, rodajas de mozzarella

-3 tomatitos Cherry

*Un poco de queso rallado (nOSOtrOS Paso 4. Ahora viene la parte divertida: jdecorar tu pizza!
usamos Emmental, lo rallamos nosotros Sobre el lado cocido de la masa, extiende las 2

mismos) cucharadas de tomate frito. Coloca las rodajas de

.Qrégano Y/O albahaca mozzarella, los tomatitos cherry cortados por la mitad,
y espolvorea el queso rallado Emmental. Para un toque
final, afade un poco de orégano y/o albahaca.

francesa.

Paso 3. Cuando un lado esté dorado y firme, da |
vuelta a la masa con cuidado.

Paso 5. Tapa la sartén y cocina a fuego lento hasta que
el queso esté derretido. Esto deberia tardar solo unos
minutos. ;El aroma es irresistible! Ahora toca
disfrutarla: retira la pizza de la sartén con cuidado,

1 6 cértala en porciones y sirve caliente

S.M.M. 4
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| f“ Tortuga elaborada con manzana verde y uva. \

Flor elaborada con tomate y pepino holandés.

v M.M.B.
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g Abeja realizada con limén, berenjenas y clavo de olor. Flor:é\aé

realizada con cebolla rojay el césped esta h
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Mar Menor
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Pavo real con frutas
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La vida es bella
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Cangrejo manzanero, Platadelfi, Belugano,
PigMelon, Ratolt
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Recién despertados
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Conejo con manzana, zanahoria, platanoy 3}‘
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v Patfmeras y mariposas platano
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Raton con limon. e ) /
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Cisne con manzana W .
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Oruga con uva, haranjay pasas
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Ratdn con meldn y pasas M .




Buho con manzanas y zanahoria
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Tiburén con meldn y uvas

E.M.G. 4
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.\0‘\ Isla con palmeras y cangrejos de platanos, é<

manzanas, naranjas y peptnos




Pato de manzanas, arbol de lechuga'y 59
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