




La nutrición óptima es comer las cosas adecuadas, 
en las porciones adecuadas, en el momento adecuado. 

Siim Land
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Proyecto colaboración:
- Escuela Hostelería Valnalón
ư���À����´®�%�®�Àv¨����I¨v®�ï�v��´®�Ov®�ÈvÀ�v�â���À����´®�%�®�Àv¨����Ov¨Ë��IÌ�¨��v��
ư��³®Ã�¦�À�v����Ov®��v����¨�IÀ�®��½v�³�����ÃÈËÀ�vÃ�

Con este trabajo pretendemos contribuir a fomentar hábitos 
alimenticios saludables en la ciudadanía asturiana, difundiendo 
los fundamentos de una dieta saludable a través de recetas 
de cocina basadas en la cultura culinaria de Asturias: cocina bien  
para comer mejor.
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Francisco del Busto de Prado

�³®Ã�¦�À³����Ov®��v����¨ 
IÀ�®��½v�³�����ÃÈËÀ�vÃ

“Come poco y cena más poco, que la salud de todo el cuerpo se fragua 
�®�¨v�³ï��®v���¨��ÃÈ´v�³Ƹ

�³®�KËò³È�����¨v�9v®��vƛ��v½�ÈË¨³�e4***ƛ

9��Ë�¨������ÀÛv®È�Ã�

�®��ÃÈËÀ�vÃƜ�Ã��Ì®�¨v��®�Ë�ÃÈv����Ov¨Ë���®�½³�¨v��´®�v�Ë¨ÈvƜ����wÃ�
���ŭŲ�v²³ÃƜ�Ë®�ŭŴǦ����¨³Ã��³�À�Ã�â�Ë®�ŭŰǦ����¨vÃ�Ë¦�À�Ã�½À�Ã�®Èv�³��-
Ã��v�Ɯ�Ë®v���À�Ë®ÃÈv®��v�¿Ë��v��wÃ�vË�®Èv��³®�¨v���v�ƛ�4v�³��Ã��v��
�®�¨³Ã�®�²³Ã��Ã����Ë®�ŭűǦ�â��®�¨vÃ�®�²vÃ����Ë®�ŭŮǦƛ�O³®��vÈ³Ã��À�³Ã�¿Ë��
®³Ã��v�¨v®���Ã�vÀ®v�v�®È�����Ë®v�À�v¨��v�Ɲ�¨v�³��Ã��v���Ã�Ë®³����¨³Ã�
�Àv®��Ã�½À³�¨�vÃ����Ãv¨Ë��¿Ë��È�®�³Ã��®��¨�IÀ�®��½v�³ƛ�V®v�À�v¨��v��
¿Ë��È�®�³Ã�¿Ë���v��vÀ�â�¿Ë��¿Ë�À�³Ã��v��À¨³��³®Èv®�³��³®�È³�³Ã�
¨³Ã�v�È³À�Ãƛ

�ÃÈ��À���ÈvÀ�³Ɯ��®��¨�¿Ë���v®�½vÀÈ���½v�³�Èv®���®�À³Ãv�®È��¨v��Ã�Ë�¨v�
���(³ÃÈ�¨�À�v����4v®�À�³�â�¨vÃ�Ã³����v��Ã����®È�ï�vÃ�¿Ë���v®��³¨v�³Àv�³�
�³®�®³Ã³ÈÀ³ÃƜ��v����Ã�À��¨��Ë®�v�®È³����®Ë�ÃÈÀv����Èv�Ãv¨Ë�v�¨���®��vÃ��
v� ¨³Ã�½À³�Ë�È³Ã�vÃÈËÀ�v®³Ã����½À³á���v��â�Ã³®�Ë®�v�®�ï�³��¦�½¨³����
�´³��ÃÈ��È�½³�����®���vÈ�ÛvÃ�®³Ã�½Ë���®�vâË�vÀ�v��v��vÀ�̈ v�È�®��®��v����®-
È�®ÈvÀ�̈ ¨�ÛvÀ�̈ v��³®ÈÀvÀ�v�v�Ë®³����̈ ³Ã�wÃ��¨ËÃÈÀ�Ã�®ËÈÀ���³®�ÃÈvÃ�����ÃÈ��½v�Ãƛ

����v�%Àv®����³Û�w®�¿Ë���Ã�wÃ��w��¨�¿Ë��Ë®v�½�ÀÃ³®v��v�������À�¨�-
��´®�¿Ë������w��È³Ã�v¨��®ÈvÀ�³Ãƛ�S�®�³Ã�¨v�³�¨��v��´®�����®È�®ÈvÀ¨³Ɯ����
�v��À¨³�âƜ��ÃÈ³Ã�½¨vÈ³Ã�v½�È�È³Ã³Ã�â�Ãv¨Ë�v�¨�ÃƜ�Ã³®�Ë®v���ÀÀv��®Èv����
�Àv®�vâË�v�½vÀv��³®Ã��Ë�À¨³ƛ�?Ã��®Û�È³�v��¨¨³ƛ�





RECETAS SALUDABLES PÁGINA 7

�¨��v½ËÃ����¨v�$³Àv��´®�IÀ³��Ã�³®v¨����4v®�À�³Ɯ�Ë���v�³��®��¨�½³¨��³®³�
���_v¨®v¨´®Ɯ�ÃË½³®��Ë®v��������v�v½Ë�ÃÈv����¨v����®�ÃÈÀv��´®��ËÈ³®´��v�
��¨�IÀ�®��½v�³�����ÃÈËÀ�vÃ�½³À� ¨vÃ��®Ã�²v®çvÃ�½À³��Ã�³®v¨�ÃƜ� v¨� �³®��®ÈÀvÀ�
�®�Ë®�Ì®��³���®ÈÀ³�Ë®v��½³ÀÈv®È��³��ÀÈv����È�ÈË¨³Ã����$³Àv��´®�IÀ³��Ã�³®v¨�
��¨�Ã�ÃÈ�v���Ë�vÈ�Û³�â�����ËÀÃ³Ã����$³Àv��´®�½vÀv��¨��½¨�³Ɯ���À����³Ã�v�
�ÃÈË��v®È�Ã�â�v�½�ÀÃ³®vÃ���Ã�½¨�v�vÃ�â�³�Ë½v�vÃƛ�

4v��Ã�Ë�¨v����(³ÃÈ�¨�À�v����_v¨®v¨´®��³Àv�½vÀÈ����¨��v½ËÃ����̈ v�$³Àv��´®�
IÀ³��Ã�³®v¨����4v®�À�³Ɯ�â�À�Ã½³®���ï�¨�®È��v�Ë®v����ÃËÃ�¨�®�vÃ��ÃÈÀvÈ����vÃƝ�
�³¨v�³ÀvÀ��³®��½À�ÃvÃƜ�³À�v®�Ã³Ã����®ÃÈ�ÈË��³®�Ã��®��¨���Ã�²³�â���ÃvÀÀ³¨¨³����
�®���vÈ�ÛvÃ�â�½À³â��È³Ã�¿Ë����®�À�Ã½Ë�ÃÈv�v�®���Ã��v��Ã�À�v¨�Ã����¨v�Ã³����v��
vÃÈËÀ�v®vƛ

�¨� ½À³â��È³� ƷL���ÈvÃ� Ov¨Ë�v�¨�ÃƸƜ� �Ã� �¨� À�ÃË¨Èv�³� ��¨� ÈÀv�v¦³� ��ÃvÀÀ³¨¨v�³�
�³®¦Ë®Èv�®È�� �®ÈÀ�� ¨v� �Ã�Ë�¨v� ���(³ÃÈ�¨�À�v� ��� _v¨®v¨´®� â� ¨v� �³®Ã�¦�À�v� ���
Ov®��v����¨�IÀ�®��½v�³�����ÃÈËÀ�vÃƜ�v�½vÀÈ�À���¨��ÃÈË��³�À�v¨�çv�³�½³À�½�ÀÃ³®v¨�
È��®��³�����ÃÈv��³®Ã�¦�À�v�â����½À�ÃÈ���³ÃvÃ�O³����v��Ã�9����vÃ�Ã³�À��vÃ½��-
È³Ã�Ãv¨Ë�v�¨�Ã�À�¨v��³®v�³Ã��³®�¨v����Èv�â�¨v�v¨��®Èv��´®Ɯ�â�³�À����Ë®�À���ÈvÀ�³�
����®ÌÃ����¨v��Ë¨ÈËÀv��vÃÈÀ³®´��v�vÃÈËÀ�v®v�½vÀv��³�®ÈvÀ��®�¨v���Ë�v�v®�v�
�w��È³Ã�v¨��®È���³Ã�Ãv¨Ë�v�¨�Ãƛ

Escuela de Hostelería de Valnalón
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V®v�v¨��®Èv��´®�Ãv¨Ë�v�¨�Ɯ��Ã�v¿Ë�¨¨v�¿Ë��v½³ÀÈv�¨v��®�À��v�
â�®ËÈÀ��®È�Ã�¿Ë��Ë®v�½�ÀÃ³®v�®���Ã�Èv�½vÀv�v®È�®�À�ÃË��Ë�®�
�ÃÈv�³����Ãv¨Ë�ƛ�

:Ë�ÃÈÀv��³Àv����v¨��®ÈvÀ®³Ã��³âƜ��Ã�����Ã�Ûv�½vÀv�®Ë�ÃÈÀv�
Ãv¨Ë���ËÈËÀvƛ�4v��¨����´®����Ë®�È�½³����v¨��®È³��®�̈ Ë�vÀ����³ÈÀ³Ɯ�
�´³�¨³Ã��³��®v³ÃƜ��¨��®È³À®³��®��¨�¿Ë���³�³ÃƜ�â��¨�È��½³�
¿Ë��¨�������v³ÃƜ�È��®�®�Ë®v��Àv®�ÈÀvÃ��®��®��v��®�È�À�®³Ã�
���Ãv¨Ë�ƛ

�¨�½À�Ã�®È��À���ÈvÀ�³��®�¨Ëâ��À���ÈvÃ����v½�À�È�Û³ÃƜ��®ÈÀv�vÃƜ�
Ã��Ë®�³Ã�½¨vÈ³Ã�â�½³ÃÈÀ�ÃƜ�Ûv¨³Àv�vÃ�®ËÈÀ���³®v¨�®È�Ɯ�â��ÃÈw®�
��ÃÈ�®v�vÃ�v�½�ÀÃ³®vÃ��³®�Ë®v����Èv����v¨À����³À����ŮŬŬŬ�§�v¨ƛ�
�Ã�½³Ã��¨��ËÈ�¨�çvÀ��v�v�Ë®v����̈ vÃ�À���ÈvÃ�ƪË®v�����v�v�v½vÀÈv�³ƫƜ�
�®�¨v��³��v�½À�®��½v¨���¨���vƜ�È�®��®�³��®��Ë�®Èv��¨�®Ì�À³����
�³�®Ãv¨�Ãƛ

����vÃ� À���ÈvÃ� �®�¨Ëâ�®� ÃË� ®³�À�Ɯ� �¨� ®Ì�À³� ��� �³�®-
Ãv¨�ÃƜ� ¨³Ã� �®�À����®È�ÃƜ�ÃË�³�³����½À�½vÀv��´®Ɯ� ¨v�Ûv¨³Àv��´®�
®ËÈÀ���³®v¨���¨�½¨vÈ³�â�¨³Ã�v¨�À��®³Ã�½À�Ã�®È�Ãƛ�

ƣ��¿Ë���Ã½�ÀvÃ�½vÀv��½�çvÀ�v��³��®vÀ�Ãv¨Ë�v�¨�Ƣ

Judit Remacha Sanz

L�Ã½³®Ãv�¨�����:ËÈÀ���´®�â����È�È��v

O�ÀÛ���³����IÀ³³��´®����¨v�Ov¨Ë��â�IvÀÈ���½v��´®

��À����´®�%�®�Àv¨����Ov¨Ë��IÌ�¨��v�Ʋ��³®Ã�¦�À�v����Ov®��v�ƛ�
IÀ�®��½v�³�����ÃÈËÀ�vÃ





RECETAS
COMBINADAS





CAPUCHINO DE GUISANTES CON POLVO DE JAMÓN
Y HUEVO DE CODORNIZ

FABAS ESTOFADAS

CONEJO EN ESCABECHE DE MÓDENA

COPA DE FRUTA ASADA DE TEMPORADA 
CON FRUTOS SECOS

- 600 g de guisantes frescos ó según temporada (congelados)  
- 2 Cebollas 
- 100 g de jamón ibérico 
- 200 g de leche evaporada
- 4 Huevos de codorniz 

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

�I�L*S*_?O

�:SL�:S�O

I?OSL�O

ALÉRGENOS

(Ë�Û³ Leche

ALÉRGENOS

ALÉRGENOS

OË¨ïÈ³Ã

OË¨ïÈ³Ã

ALÉRGENOS

Frutos de cáscara

45 Minutos

120 Minutos

120 Minutos

60 Minutos

Fácil

Fácil

Difícil

Fácil

4 personas

4 personas

6 personas

4 personas

- 240 g de faba asturiana  
- ½ Cebolla
- 1 Diente de ajo
- ½ Pimiento rojo
- ½ Pimiento verde

- 1 Cuchara sopera de pimentón dulce
- Sal
- Pimienta negra
- 1 vaso de vino blanco 
- 1 l de caldo de verdura

- 1 kg de conejo
- 4 Dientes de ajo 
- 250 g de chalota
- 300 g de zanahoria
- ½ kg de tomate cherry

- 300 g de calabacín
- Tomillo
- Pimienta negra 
- 2 Hojas de laurel
- 5 g sal gorda

- 6 Cucharadas de aceite de 
oliva suave

- 400 g de vinagre de Módena
- 600 g de agua

- 1 Manzana 
- 1 Melocotón 
- 1 Nectarina 
- 1 Plátano 
- 20 Arándanos 

- 20 Frambuesas
- 2 Cucharadas de estevia
- 5 g de canela en polvo
- 2 Nueces 
- 2 Avellanas

- 2 Almendras 
- 2 Pistachos 

O�%V:�?O
I4�S?O



Realizar cinco comidas al día, tres principales y dos tentempiés. Además, coma despacio.

En todas las comidas diarias combinar siempre una proteína, un hidrato de carbono 
(integral, fruta o verdura) y una grasa saludable.

Ingerir pequeñas cantidades, evitar atracones.

Establecer un horario regular de comidas, no picar entre horas.

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS



CREMA DE CALABAZA

LOMO DE BACALAO SOBRE CREMA DE GARBANZOS

LOMO DE BONITO SOBRE PISTO DE BERENJENA

FRIXUELOS DE AVENA CON MANZANA SALTEADA

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O I�L���4�L�44�:?

�I�L*S*_?O

�:SL�:S�O

I?OSL�O

ALÉRGENOS

Cereales con gluten

ALÉRGENOS

Pescado

ALÉRGENOS

Pescado O³¦v

60 Minutos

120 Minutos

45 Minutos

45 Minutos

Fácil

Media

Media

Media

10 personas

6 personas

4 personas

4 personas

- 700 g de calabaza 
- 200 g de patata
- 50 g de jengibre
- 1 l de caldo de verduras
- Sal 

- Pimienta de Sichuan 
- 2 Rebanadas de pan 
- 2 Cucharadas de AOVE
- 10 g de miel 

- 200 g de garbanzos 
- Zumo de un limón 
- 3 Cucharadas de AOVE
- Sal
- Pimienta negra molida

- Una pizca de comino en polvo
- Una pizca de pimentón dulce de la Vera
- 1 l de caldo de verduras 
- 600 g de lomos de bacalao desalado 
- Cilantro

- 1 kg de lomo de bonito del cantábrico fresco
- 200 g de salsa de soja
- 2 Dientes de ajo 
- 2 Berenjenas

- Sal 
- Pimienta 
- 2 Cucharadas de AOVE

- 65 g de harina de avena 
- 200 ml de leche evaporada
- 1 Huevo
- Sal
- 1 g de estevia

- 50 g de almendra molida
- 50 g de uvas pasas
- 1 Cucharada de miel 
- 1 Cucharada de AOVE
- 2 Manzanas

ALÉRGENOS

(Ë�Û³ Leche

Frutos de cáscara

O�%V:�?O
I4�S?O



I¨v®�ï�vÀ�¨vÃ��³��vÃ�â�¨v�¨�ÃÈv����¨v��³½ÀvƜ��Û�ÈvÀ�¨v��½À³Û�Ãv��´®�â�½À³�ËÀvÀ��v��À�¨v�
compra una vez por semana.

I¨v®�ï�vÀ�v®È���½v�v�®È���¨��®ÌƜ�½À³�ËÀvÀ�¿Ë��Ã�v�ÛvÀ�v�³�â��¿Ë�¨��Àv�³�Ã��Ì®�¨vÃ�
raciones de los grupos de alimentos.

Pensar en las comidas que se harán en casa y para cuantos comensales.

IÀ�ÃÈvÀ�vÈ�®��´®�v�³��ÀÈvÃ�³�¨�ÃÈvÃ����½À���³ÃƜ��³½vÀ��½À���³Ã�â��v¨��v�Ɯ�®³��¨òv�Ã´¨³�vÀ�vÃƛ

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS



LOMO DE SARDINA CON SÉSAMO Y 
TARTAR DE TOMATE

REPOLLO GUISADO CON CHIPIRONES

LOMO DE CERDO CON PIÑA

GELIFICADO DE FRUTAS

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

�I�L*S*_?O

�:SL�:S�O

I?OSL�O

ALÉRGENOS

Pescado

O³¦v

O�Ãv³

OË¨ïÈ³Ã

ALÉRGENOS

30 Minutos

60 Minutos

45 Minutos

50 Minutos

Fácil

Media

Media

Fácil

4 personas

4 personas

4 personas

4 personas

- 2 Sardinas grandes frescas
- 2 Cucharas de AOVE
- Sal
- 40 g de sésamo
- 2 Tomates 

- 1 Rama de albahaca
- Pimienta negra molida
- ½ Cucharadita de café de 

aceite de sésamo
- Unas gotas de salsa Perrins

ALÉRGENOS

Pescado

- 800 g de repollo
- 1 Cuchara de postre de AOVE
- ½ kg de chipirones
- ½ Pimiento rojo

- ½ Pimiento verde
- 1 Cebolla
- 3 Dientes de ajo
- Sal

OË¨ïÈ³Ã

- 1 kg de lomo de cerdo fresco
- 200 g de piña natural
- 2 Ramas de tomillo 
- 2 Dientes de ajo
- 1 Cucharada de miel
- 1 Cebolla

- 2 Cucharadas de maicena 
- 1 vaso de vino blanco semidulce
- 1 l de caldo de carne
- Sal 
- Pimienta
- 2 Cucharas soperas de AOVE

- 200 g de arroz 
integral cocido ALÉRGENOS

OË¨ïÈ³Ã

- 8 g de algas agar en polvo
- ½ litro de agua
- ¼ litro de zumo de piña
- 1 Melocotón
- 2 Kiwis

- 2 Plátanos
- 100 g de fresas
- 50 g de arándanos
- 2 Cucharadas de miel
- Menta fresca

O�%V:�?O
I4�S?O



Repasar la despensa y confeccionar una lista de lo que se necesita.

4��À����®�¨v��®�³Àv��´®���¨��È�¿Ë�Èv�³Ɯ�â�Û�À�ï�vÀ�¨v�����v�����³®ÃË³�½À���À�®È����
�®�³Àv��´®�®ËÈÀ���³®v¨�â��³®����³®�Ã�v���Ëv�vÃ���¨��®ÛvÃ�ƛ

IÀ��À³��³��À�³Ã�¨³Ã�v¨��®È³Ã�®³�½�À�����À³ÃƜ�Ã��Ë®�³�¨³Ã��À�Ã�³Ã�â�½³À�Ì¨È�³�¨³Ã�
refrigerados o congelados.

�Ã�³ÀçvÀÈ��½vÀv�¨¨�ÛvÀ�Ë®v�®ËÈÀ���´®�v���Ëv�vƜ��Ã�¨v��¦³À��®Û�ÀÃ�´®�½vÀv�ÈË��Ë�À½³�â�
mente que puedes hacer.

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS



MEJILLONES CON VINAGRETA

SALTEADO DE FRÉJOLES CON JAMÓN
Y SALSA DE TOMATE

LUBINA EN PAPILLOTE

MOUSSE DE CHOCOLATE Y AGUACATE

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

�I�L*S*_?O

�:SL�:S�O

I?OSL�O

ALÉRGENOS

ALÉRGENOS

:³�È��®�

30 Minutos

60 Minutos

25 Minutos

20 Minutos

Fácil

Media

Fácil

Fácil

4 personas

4 personas

8 personas

4 personas

- 1 kg de mejillones
- ½ Pimiento verde
- ½ Pimiento rojo
- ½ Cebolleta tierna
- ½ Diente de ajo

- 1 Huevo duro
- 10 ml de vino blanco
- 10 ml de aceite de oliva virgen extra
- 4 ml de vinagre de vino 
- Zumo de medio limón 

(Ë�Û³ Moluscos

OË¨ïÈ³Ã

- ½ kg de fréjoles redondos
- 2 Patatas pequeñas (150g)
- 2 Dientes de ajo
- 3 Cucharadas de salsa de tomate casera

- 60 g de tacos de jamón serrano 
- 3 Cucharadas de aceite de AOVE
- Sal

ALÉRGENOS

Pescado

ALÉRGENOS

Frutos de cáscara

- 2 Aguacates
- 4 Cucharadas de cacao 

en polvo (sin azúcar)
- 2 Cucharadas de sirope de miel

- 1 Cucharada de leche de almendras 
(sin azúcar)

- Esencia de vainilla (al gusto)

- 1 kg de lomo de lubina
- 1 Pimiento rojo
- 1 Pimiento verde
- 1 Cebolleta

- 1 Puerro
- 2 Cucharadas de AOVE
- Sal 
- Pimienta

O�%V:�?O
I4�S?O



La comida que comes puede ser la más poderosa forma de medicina o la forma más lenta 
de veneno. Ann Wigmore

Nuestra comida debería ser nuestra medicina y nuestra medicina debería ser nuestra comida. 
(�½´�ÀvÈ�Ã

Desayuna como un rey, almuerza como un príncipe y cena como un mendigo. Adelle Davis

Dime lo que comes y te diré quién eres. Anthelme Brillat- Savarín

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS



SALPICÓN DE FABES CON LANGOSTINOS

TOMATES RELLENOS DE POLLO

MERLUZA CON LECHUGA DE MAR 
SOBRE LENTEJA CAVIAR

PASTEL DE ZANAHORIA CON PIÑA Y NUECES

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O I�L��4��O�4O�

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

�I�L*S*_?O

�:SL�:S�O

I?OSL�O

ALÉRGENOS

(Ë�Û³

OË¨ïÈ³Ã

Crustáceos

ALÉRGENOS

Leche

ALÉRGENOS

Leche

120 Minutos

60 Minutos

45 Minutos

30 Minutos
+ Reposo

Fácil

Media

Media

Fácil

4 personas

6 personas

8 personas

8 personas

- 320 gr de fabes verdes
- 200 gr de gambas peladas 
- ½ Pimiento rojo
- ½ Pimiento verde

- ½ Manzana verde
- ¼ de cebolla 
- ½ Huevo duro
- 4 Langostinos para 

decoración

- 1 Cuchara sopera de 
aceite de oliva virgen 

- 1 Cuchara sopera vinagre 
de manzana

- Sal y pimienta

- 6 Tomates medianos
- ½ Cebolla
- 150 g de jamón serrano
- 1 Diente de ajo

- 1 Cebolla
- ½ l de caldo de carne
- 25 g de maicena
- 10 g de AOVE

- Sal 
- Pimienta
- 1 Pechuga de pollo

ALÉRGENOS

Pescado

- 1 kg de lomos de merluza
- 300 g de lechuga de mar
- 250 g de lenteja caviar 
- 1 Cuchara sopera de huevas 

de salmón 

- 10 ml de AOVE
- Sal
- 2 Dientes de ajo
- Pimienta 

Frutos de cáscara

- 120 g miel 
- 125 g yogur natural desnatado
- 350 g zanahoria limpia
- 100 ml zumo de zanahoria

- 500 g leche evaporada
- 8 Hojas de gelatina (16 g)
- 2 g de canela en polvo
- 6 Nueces en polvo

O�%V:�?O
I4�S?O



4v�Ì®��v�v®�Àv�����³®Ã�ÀÛvÀ�¨v�Ãv¨Ë���Ã��³�À�¨³�¿Ë��®³�¿Ë��À�ÃƜ�����À�¨³�¿Ë��®³�È��
gusta, y hacer lo que preferirías no hacer. Mark Twain

�¨��¨³È´®��Ã��¨�ÃË¦�È³��®³Ã��ÃÈ�v�¨�����¨v��vÃÈÀ³®³�vƜ�½³À¿Ë����®³Àv�ÃË�½À�®��½�³�
elemental: ¡el arte de masticar!. Honoré de Balzac

�³��ÈË��³��v�¨�®Èv�®È��â�vÃÈ��v��v�v�½³À��´®��³½¨�Èv�®È�ƛ�4³����v¨��Ã�¿Ë�� 
vÃÈ�¿Ë�Ã��®ÈÀ��ŮŬ�â�ůŬ�Û���Ã�½vÀv�¿Ë���v��¨�È�Ã�¨v�����ÃÈ�´®ƛ�9vÀ§�O�ÃÃ³®

Eres lo que comes. ¿Qué te gustaría ser?. Julie Murphy

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS



TOSTA DE PAN DE CENTENO CON AGUACATE
Y SALMÓN AHUMADO

VERDINAS CON PULPO

RAPE CON CREMA DE CALABAZA Y
SETAS CONFITADAS

PUDDING DE MANGO

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O

*:%L��*�:S�O �L�9�������4���k�

*:%L��*�:S�O

�I�L*S*_?O

�:SL�:S�O

O�%V:�?O
I4�S?O

I?OSL�O

20 Minutos

140 Minutos

65 Minutos

60 Minutos

Fácil

Media

Media

Fácil

4 personas

6 personas

4 personas

4 personas

ALÉRGENOS

ALÉRGENOS

(Ë�Û³ OË¨ïÈ³Ã

- 4 Rebanadas de pan de centeno 
con semillas

- 4 Lonchas de salmón ahumado

- 2 Aguacates
- Zumo de 1 limón
- Sal 
- Eneldo

ALÉRGENOS

PescadoMoluscos

OË¨ïÈ³Ã

- 200 g de verdinas 
- ½ Cebolla
- 1 Diente de ajo
- ½ Pimiento rojo
- ½ Pimiento verde

- 1 Cuchara sopera de pimentón 
dulce

- Sal
- Pimienta negra
- 400 g de tentáculos de pulpo 

- 1 Vaso de vino 
blanco 

- 1 l de caldo de 
pescado

Pescado

- 8 Medallones de 75 g cada 
uno (600 g total)

- Sal
- Aceite de oliva
- 200 g de setas de temporada
- Ajo

- 200 g de calabaza
- 1/2 puerro
- Sal
- Aceite

- 250 g de caldo de 
pescado

- Azafrán
- 50 g de patata

- 1 Mango bien maduro
- 2 Huevos 
- 3 Cucharadas de harina de avena 

- 75 g de pasas de Corinto 
- 1 Cucharadita de sirope de agave

Cereales con gluten

ALÉRGENOS

Pescado



El amor es tan importante como la comida. Pero no alimenta. Gabriel García Márquez

:³��³®Û��ÀÈvÃ�ÈË��ÃÈ´v�³��®�Ë®v��³¨Ãv�����vÃËÀvƛ

:³���¦�Ã�¿Ë��ÈË��ÃÈ´v�³��³���À®��ÈË��®È�ƛ

Solo tienes un cuerpo; aliméntalo bien y te devolverá el favor.

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS



RECETAS
INDIVIDUALES



RECETAS SALUDABLESPÁGINA ŮŲ

I³��vÀ�¨v����³¨¨v��³ÀÈv�v��®��ÀË®³�Ã�ƛ

�Ëv®�³��ÃÈ��¨�ÃÈv�v²v��À�¨³Ã��Ë�Ãv®È�Ã��À�Ã�³ÃƜ��Ë�À�À����
v�Ëv�â��³��À�Ë®³Ã�ŭű��®ËÈ³Ãƛ�SÀ�ÈËÀvÀ�â�³®ÈvÀ��³®�¨v�
�vÈ��³Àvƛ

I��vÀ��¨�¦v´®��®��ÀË®³�Ã��â�È³ÃÈvÀ��®�Ë®v�ÃvÀÈ�®ƛ���¦vÀ�
�®�À�vÀ�â�ÈÀ�ÈËÀvÀƛ

�³��À�¨³Ã��Ë�Û³Ã�v�Ųűº�ƛ��ËÀv®È��ű��®ËÈ³Ãƛ

IvÀv�³®ÈvÀ��¨�½¨vÈ³Ɯ��³��À�Ë®vÃ��³½vÃ�â��³¨³�vÀ�½À��À³ 
¨v��À�v�³®Èv�vƜ���®ÈÀ³�����ÃÈv��¨��Ë�Û³�½�¨v�³��³® 
�Ë��v�³Ɯ�âv�¿Ë���ÃÈvÀw�È��À®³Ɯ��®��v�½³®�À�¨v�¨���� 
�Ûv½³Àv�v�v�À�v�v�v¨�³�®È³��³®�Ë®��vÈ��³À�â� 
�Ã½³¨Û³À�vÀ��³®��¨�½³¨Û³����¦v´®ƛ

CAPUCHINO DE GUISANTES CON POLVO 
DE JAMÓN Y HUEVO DE CODORNIZ

45 Minutos Fácil4 personas

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 194 16,5 14,4 7,7 3,4 6,3

(Ë�Û³ Leche

ALÉRGENOS

600 g de guisantes frescos 
ó según temporada,  
congelados  

2 Cebollas 
100 g de jamón ibérico 
200 g de leche evaporada
4 Huevos de codorniz 

INGREDIENTES

�I�L*S*_?O

NOTAS



RECETAS SALUDABLES PÁGINA�Ůų

I�¨vÀ�â��v��À��®��Ë�³Ã�¨v��v¨v�vçvƜ��¨�¦�®���À��â�¨v�½vÈvÈvƛ�
�³��À��³®��¨��v¨�³����Û�À�ËÀvÃ��vÃÈv�¿Ë��¨v��v¨v�vçv�â�¨v�
½vÈvÈv��ÃÈ�®�È��À®vÃƛ

Ov�vÀ�â�ÈÀ�ÈËÀvÀ�v�¨v�Û�ç�¿Ë��Ûv³Ã�À��v®�³��³®�Ë®�½³�³����
�v¨�³�����³���´®�â���¦vÀ�Ë®v��À�v�ï®vƛ

��À��vÀ��¨��?_��â�Ãv¨½��®ÈvÀƛ

�³ÀÈvÀ��®��Ë�³Ã����v®³Ã�¨vÃ�À��v®v�vÃ����½v®�â�½³®�À�v�
�v¨�®ÈvÀ��³Ã��Ë��vÀvÃ�����?_���®�Ë®v�ÃvÀÈ�®ƛ

��À��v³Ã��¨�½v®�â�Ûv³Ã�È³ÃÈw®�³¨³�½³�³�v�½³�³��vÃÈv�
¿Ë���ÃÈ���³Àv�³ƛ���À��vÀ�v���¨³�¨v���¨���®ÈÀvÃ�Ãv¨È�v³Ã�
�¨�½v®�â���¦vÀ��vÀv�¨�çvÀ�Ë®³Ã��®ËÈ³Ã�v��Ë��³��v¦³ƛ

Ov�vÀ�â�À�Ã�ÀÛvÀƛ

�½¨vÈvÀ�¨v��À�v��®�Ë®�½¨vÈ³��³®�³�³�Ë®��Ë�®�³�â����³ÀvÀ�
�³®��¨�½v®ƛ

CREMA DE CALABAZA

NOTAS

60 Minutos Fácil10 personas

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 177,5 13,1 19,7 4,97 1,8 2,2

Cereales con gluten

ALÉRGENOS

700 g de calabaza 
200 g de patata
50 g de jengibre
1 l de caldo de verduras
Sal 
Pimienta de Sichuan 
2 Rebanadas de pan 
2 Cucharadas de AOVE
10 g de miel 

INGREDIENTES

�I�L*S*_?O



RECETAS SALUDABLESPÁGINA ŮŴ

4vÛvÀ����®�¨³Ã�È³vÈ�Ã�â��v��À¨³Ã��®��ËvÀÈ³Ãƛ�Ov�vÀ�¨vÃ� 
Ã��¨¨vÃ�â��³ÀÈvÀ��®��v�³Ã�Ëâ�ï®³Ãƛ

I��vÀ�¨v�v¨�v�v�v�Ëâ�ï®v�â��ç�¨vÀ��³®��¨�È³vÈ�Ɯ�¨v�Ãv¨Ɯ 
¨v�½���®Èv�®��ÀvƜ��¨�v���È�����Ã�Ãv³�â�¨v�Ãv¨Ãv�I�ÀÀ�®Ãƛ

��¦vÀ����v��³Àv����À�½³Ã³��®�®�Û�Àvƛ

4�½�vÀ�â���Ã�Ã�vvÀ�¨vÃ�ÃvÀ��®vÃ�â��v��À¨vÃ��®�¨³³Ãƛ

Ov¨½��®ÈvÀ�¨³Ã�¨³³Ã����ÃvÀ��®v�â�½vÃvÀ�½³À��¨�Ã�Ãv³�
¨���Àv�®È��È³ÃÈv�³ƛ

$À��À��®�Ë®v�ÃvÀÈ�®��³®��³Ã��Ë��vÀv�vÃ�����?_���ËÀv®È� 
Ë®��®ËÈ³�½³À��v�v�¨v�³Ɯ�Ã�®�È³�vÀ¨³���vÃ�v�³�½vÀv�¿Ë� 
�¨�Ã�Ãv³�®³�Ã����Ã½��Ë����¨�¨³³ƛ

I³®�À��®�Ë®�½¨vÈ³��¨�¨³³����ÃvÀ��®v�â��³¨³�vÀ��®��v 
�¨�ÈvÀÈvÀ����È³vÈ�ƛ����³ÀvÀ��³®�Ë®vÃ��Ã�vvÃ����Ãv¨ 
â�Ë®³Ã��À³È�Ãƛ�

LOMO DE SARDINA CON SÉSAMO
Y TARTAR DE TOMATE

NOTAS

30 Minutos Fácil4 personas

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 159,9 7,9 3,6 12,7 2,2 1,9

Pescado O�Ãv³ OË¨ïÈ³ÃO³¦v

ALÉRGENOS

2 Sardinas grandes frescas
2 Cuchara de AOVE
Sal
40 g de sésamo
2 Tomates 
1 Rama de albahaca
Pimienta negra molida
½ Cucharadita de café de 

aceite de sésamo
Unas gotas de salsa Perrins

INGREDIENTES

�I�L*S*_?O



RECETAS SALUDABLES PÁGINA�Ůŵ

�vÀ�Ë®���ÀÛ³À�v¨�Û�®³��¨v®�³�½vÀv�¿Ë���Ûv½³À���¨�v¨�³�³¨ƛ

�²v��À�¨³Ã��¦�¨¨³®�Ã�¨�½�³Ã�â�Èv½vÀƛ

�³��À��vÃÈv�¿Ë��Ã��v�Àv®�¨³Ã��¦�¨¨³®�Ãƛ

Ov�vÀ�â�À�È�ÀvÀ�Ë®v�½vÀÈ�����¨v��wÃ�vÀvƛ

I��vÀ�¨v�Û�À�ËÀv�Ëâ�ï®v��®��Ë�³Ã�â��ç�¨vÀ��³®��¨��Ë�Û³�
�ËÀ³�Èv���®��³ÀÈv�³�Ëâ�ï®³ƛ

9�ç�¨vÀ��¨�Û�®v�À�Ɯ��¨�v���È��â��¨�çË³����¨�´®Ɯ��Ë¨Ã�³®vÀ�
���®�â�¦Ë®ÈvÀ��³®�¨v�Û�À�ËÀv�½��v�vƛ

Ov¨Ã�vÀ�¨³Ã��¦�¨¨³®�Ã��³®�¨v�Û�®v�À�Èv�â�Ã�ÀÛ�Àƛ

MEJILLONES CON VINAGRETA

NOTAS

30 Minutos Fácil4 personas

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 109,5 8,2 5,7 5,8 1,3 1,4

Moluscos(Ë�Û³Ã OË¨ïÈ³Ã

ALÉRGENOS

1 kg de mejillones
½ Pimiento verde
½ Pimiento rojo
½ Cebolleta tierna
½ Diente de ajo
1 Huevo duro
10 ml de vino blanco
10 ml de aceite de oliva 

virgen extra
4 ml de vinagre de vino 
Zumo de medio limón 

INGREDIENTES

�I�L*S*_?O



RECETAS SALUDABLESPÁGINA ůŬ

�³��À�¨vÃ��v�vÃ��®�Ë®��v¨�³�vÀ³vÈ�çv�³��³®�Û�À�ËÀvÃ�â�
À��À�Ã�vÀƛ

�³��À�¨vÃ��v�vÃ��®�v�Ëv��³®�Ãv¨��ËÀv®È��ÈÀ�Ã��®ËÈ³Ãƛ

�®�À�vÀ�â��³ÀÈvÀ��®�ÈÀ³ç³Ãƛ

(v��À�Ë®v�Û�®v�À�Èv��³®��¨�À�ÃÈ³�����®�À����®È�Ã�½��v�³Ã�
�®��ÀË®³�Ã��ï®v�â�v¨�²vÀ��³®��¨�v���È��â�Û�®v�À�ƛ�L��È�ï�vÀ�
���Ãv¨�â�½���®Èvƛ

�³¨³�vÀ��®�Ë®��Ë�®�³�¨vÃ��v�vÃ�¦Ë®È³��³®�¨³Ã�¨v®�³ÃÈ�®³Ã�â�
�Ë�À�À��³®�¨v�Û�®v�À�Èvƛ

SALPICÓN DE FABAS
CON LANGOSTINOS

120 Minutos Fácil4 personas

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O 

(G)
(*�L�S?O��� 
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 158,2 15,9 13,4 4,5 0,9 5,1

320 g de fabas verdes
200 g de gambas peladas 
½ Pimiento rojo
½ Pimiento verde
½ Manzana verde
¼ de cebolla 
½ Huevo duro
4 Langostinos para decoración
1 Cuchara sopera de aceite de 

oliva virgen extra 
1 Cuchara sopera de vinagre 

de manzana 
Sal y pimienta

INGREDIENTES

�I�L*S*_?O

NOTAS ALÉRGENOS

Crustáceos (Ë�Û³ OË¨ïÈ³Ã



RECETAS SALUDABLES PÁGINA�ůŭ

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 196,8 6,8 14,2 10,6 1,3 6,7

Pescado

ALÉRGENOS

4 Rebanadas de pan de  
centeno con semillas

4 Lonchas de salmón 
ahumado

2 Aguacates
Zumo de 1 limón
Sal 
Eneldo

INGREDIENTES

Cereales con gluten

S³ÃÈvÀ��¨�½v®��®��¨��³À®³��vÃÈv���¦vÀ¨³��ÀË¦��®È�ƛ

��À�À�¨³Ã�v�Ëv�vÈ�Ã�â�Ãv�vÀ¨�Ã�¨v�½Ë¨½vƛ�9�ç�¨vÀ��³®��¨�çË³�
���¨�´®�â�Ë®�½³�³����Ãv¨ƛ

SÀ�ÈËÀvÀ��³®�¨v��vÈ��³Àv��vÃÈv���¦vÀ�Ë®v��À�v�ï®vƛ

�³¨³�vÀ���®�À³Ãv�®È��¨v��À�v����v�Ëv�vÈ���®��v 
���¨vÃ�È³ÃÈvÃ����½v®������®È�®³�â��Ë�À�À��³®�¨v�¨³®��v 
���Ãv¨´®�v�Ëv�³ƛ

���³ÀvÀ��³®��¨��®�¨�³�â�Ã�ÀÛ�Àƛ

TOSTA DE PAN DE CENTENO CON
AGUACATE Y SALMÓN AHUMADO

NOTAS

20 Minutos Fácil4 personas

�I�L*S*_?O



RECETAS SALUDABLESPÁGINA ůŮ

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 137,8 5,4 13,7 5,7 2 6,8

OË¨ïÈ³Ã

ALÉRGENOS

240 g de faba asturiana
½ Cebolla
1 Diente de ajo
½ Pimiento rojo
½ Pimiento verde
1 Cuchara sopera de 

pimentón dulce
Sal
Pimienta negra
1 Vaso de vino blanco 
1 l de caldo de verdura

INGREDIENTES

NOTAS

�:SL���O

��¦vÀ�¨v��v�v�Ë®v�®³����v�À�³¦³��®�v�Ëvƛ

�³��À�¨vÃ��v�vÃ��³®��v¨�³����Û�À�ËÀv��ËÀv®È��Ë®v��³Àv�â�
���v�v��Ë��³����³ƛ

(v��À�Ë®�Ã³�À�È³��³®�¨v�Û�À�ËÀv�Ëâ�ï®v��³ÀÈv�v�â��Ëv®�³�
�ÃÈ�����®�½³��v�v�v²v��À��¨�½��®È´®��Ë¨���â��¨�Û�®³��¨v®�³ƛ

��¦vÀ�À��Ë��À�â�v�À��vÀ�v�¨vÃ��v�vÃƛ�*À�À��v®�³��¨��Ë�Ã³��³®�
�v¨�³����Û�À�ËÀvÃƛ

��¦vÀ��³��À��vÃÈv�¿Ë���ÃÈ�®�È��À®vÃ�â�À��È�ï�vÀ����Ãv¨ƛ

FABAS ESTOFADAS

120 Minutos Fácil4 personas



RECETAS SALUDABLES PÁGINA 33

�:SL���O

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O 

(G)
(*�L�S?O��� 
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 219,5 22,1 17,8 6,3 0,8 5,5

Pescado

ALÉRGENOS

200 g de garbanzos 
Zumo de un limón 
3 Cucharadas soperas de AOVE
Sal
Una pizca de pimienta negra 

molida
Una pizca de comino en polvo
Una pizca de pimentón dulce 

de la Vera
1 l de caldo de verduras  
600 g de lomos de bacalao 

desalado 
Cilantro

INGREDIENTES

NOTAS

I³®�À�¨³Ã��vÀ�v®ç³Ã�v�À�³¦³��¨���v�v®È�À�³Àƛ

�³��À¨³Ã��®�Ë®��v¨�³����Û�À�ËÀvÃ��vÃÈv�¿Ë���ÃÈ�®�È��À®³ÃƜ�
Ãv�vÀ���¨��v¨�³�����³���´®�â�À�Ã�ÀÛvÀƛ

(v��À�Ë®v�½��v�v��³®��¨��?_�Ɯ�Ãv¨Ɯ�½���®ÈvƜ��³�®³Ɯ 
½��®È´®�â��¨�çË³����¨�´®ƛ���À��vÀ�¨³Ã��vÀ�v®ç³Ã�â�
ÈÀ�ÈËÀvÀ�È³�³�¦Ë®È³ƛ

(v��À��®�Ë®v�ÃvÀÈ�®��¨��v�v¨v³��³®�Ë®�½³�³�����?_��â�
�Ëv®�³��ÃÈ���³Àv�³�½vÃvÀ¨³�v�Ë®v��v®��¦v�����³À®³ 
â��³À®�vÀ�Ű��®ËÈ³Ã�v�ŭŴŬº�ƛ

�®�Ë®�½¨vÈ³�¨¨v®³��³¨³�vÀ�¨v��À�v�����vÀ�v®ç³Ã�â��®��v 
�¨�¨³³�����v�v¨v³��³®�¨v�½��¨�½vÀv�vÀÀ��vƛ

���³ÀvÀ��³®�Ë®���³ÀÀ³�����?_��â�Ë®vÃ��³¦vÃ��� 
��¨v®ÈÀ³��À�Ã�³ƛ

LOMO DE BACALAO SOBRE
CREMA DE GARBANZOS

120 Minutos
6 personas Media



RECETAS SALUDABLESPÁGINA ůŰ

�³��À��¨�À�½³¨¨³��³®�v�ËvƜ�Ãv¨�â��¨��?_�ƛ

I³��vÀ�¨v�Û�À�ËÀv�Ëâ�ï®v�½��v�v��®�Ë®v��v��À³¨v��³®�Ë®�
½³�³�����?_�ƛ

�Ëv®�³��ÃÈ��È³�v�¨v�Û�À�ËÀv�½³��v�vƜ�v²v��À�¨³Ã����½�À³®�Ã�
¨�½�³Ã��³ÀÈv�³Ã��®�À³�v¦vÃ�â�À�³Û�³Ã�½vÀv�¿Ë���¨� 
���½�À´®�ÃË�¨È���¨�v�Ëv�â�Ã���Ë�Ã���vÃÈv�¿Ë���ÃÈ��È��À®³ƛ�
L��Ë��À��¨��v¨�³�¿Ë��ÃË�¨Èv��¨����½�À´®�â�v²v��À��¨�À�½³¨¨³�
�³���³�â��Ã�ËÀÀ��³ƛ

��¦vÀ��v��ÀÃ��È³�³�¦Ë®È³�Û��®È����®ËÈ³Ã�â�À��È�ï�vÀ����Ãv¨ƛ

O�ÀÛ�Àƛ

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 194,6 25,2 13,3 4,2 1 7,3

Pescado

ALÉRGENOS

800 g de repollo
1 Cuchara de postre de AOVE
½ kg de chipirones
½ Pimiento rojo
½ Pimiento verde
1 Cebolla
3 Dientes de ajo
Sal

INGREDIENTES

NOTAS

�:SL���O

REPOLLO GUISADO CON CHIPIRONES

60 Minutos Media4 personas
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:³�È��®�

ALÉRGENOS

NOTAS

�³��À�¨³Ã��À�¦³¨�Ã��®�v�Ëv��³®�Ãv¨�â�Ë®v��Ë��vÀv�v�����?_��
�ËÀv®È��ŭŬ��®ËÈ³ÃƜ�v�À��vÀ�¨v�½vÈvÈv��®��vÃ�³Ã�â���¦vÀ�
�³��À��vÃÈv�¿Ë��¨v�½vÈvÈv��ÃÈ��È��À®vƛ

�Ã�ËÀÀ�À�â�À�Ã�ÀÛvÀƛ

�®�Ë®v�ÃvÀÈ�®�Ã³�À��À��¨�v¦³�½��v�³�ï®³Ɯ�v�À��vÀ�¨³Ã�Èv�³Ã�
���¦v´®Ɯ���¦vÀ��v��ÀÃ��Ë®³Ã��®ËÈ³Ã�â�v�À��vÀ�¨³Ã��À�¦³¨�Ã�
�³®�¨v�½vÈvÈvƛ�9�ç�¨vÀ����®�â���¦vÀ�ÈÀ�Ã��®ËÈ³Ã��®��¨��Ë��³�â�
v�À��vÀ�¨v�Ãv¨Ãv����È³vÈ���vÃ�Àvƛ

9�ç�¨vÀ����®�â���¦vÀ��v��ÀÃ��Ë®³Ã��®ËÈ³Ãƛ�L��È�ï�vÀ����Ãv¨�
â�Ã�ÀÛ�Àƛ

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 188,3 8,2 11,7 12 2,4 4,3

½ kg de frejoles redondos
2 Patatas pequeñas (150g)
2 Dientes de ajo
3 Cucharadas de salsa de 

tomate casera
60 g de tacos de jamón 

serrano 
3 Cucharadas de AOVE
Sal

INGREDIENTES

�:SL���O

SALTEADO DE FRÉJOLES CON JAMÓN
Y SALSA DE TOMATE

60 Minutos
4 personas Media
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�³ÀÈvÀ�¨v�½vÀÈ�����vÀÀ��v����¨³Ã�È³vÈ�Ã�â�Ûv��vÀƛ
L�Ã�ÀÛvÀ�¨v��vÀ®�ƛ
I��vÀ�¨v����³¨¨v�â��¨�v¦³��®��ÀË®³�Ã��â�½³��vÀƛ��²v��À��¨�
¦v´®�â�¨v�½���Ë�v��®�¦Ë¨�v®v�â�Ãv¨½��®ÈvÀƛ
��¦vÀ��v��ÀÃ��È³�³�Ë®�½³�³�â�v²v��À�¨v��vÀ®�����È³vÈ�ƛ
��¦vÀ�À��Ë��À�â�À�¨¨�®vÀ�¨³Ã�È³vÈ�Ãƛ
:v½vÀ��³®�Ë®v�����v�¨����Ůű������v���®vƜ�Ůű�������?_��â�
ƕ�¨�ÈÀ³����¨�����Ã�����Ã®vÈv�v�â�ŭű������¿Ë�Ã³�Àv¨¨v�³ƛ
(³À®�vÀ��ËÀv®È��ŭŬ��®ËÈ³Ã�v�ŭŴŬº�ƛ

TOMATES RELLENOS DE POLLO

60 Minutos Media6 personas

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O 

(G)
(*�L�S?O��� 
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 208,1 13 12,9 11,6 3,2 2,3

6 Tomates medianos
½ Cebolla
150 g de jamón serrano
1 Diente de ajo
Sal 
Pimienta
1 Pechuga de pollo

1 Cebolla
½ l de caldo de carne
25 g de maicena
10 g de AOVE

INGREDIENTES

PARA LA SALSA

�:SL���O

I³��vÀ�¨v����³¨¨v��®��ÀË®³�Ã���³®��¨��?_�ƛ
��À��vÀ�¨v�v���®v�â��ç�¨vÀ����®Ɯ�Û�ÀÈ�À��¨��v¨�³�����vÀ®��
�v¨��®È��â���¦vÀ��Ã½�ÃvÀƛ
��¦vÀ��³��À�Ë®³Ã��®ËÈ³Ã�â�ÈÀ�ÈËÀvÀƛ
�³¨vÀ�â�Û�ÀÈ�À��®�¨v��v®��¦v����¨³Ã�È³vÈ�Ãƛ�
(³À®�vÀ�ű��®ËÈ³Ã�v�ŭŴŬº�ƛ

NOTAS

Leche

ALÉRGENOS
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��¦vÀ�¨vÃ�Û�À��®vÃ�Ë®v�®³����v�À�³¦³��®�v�Ëvƛ

�³��À�¨vÃ�Û�À��®vÃ��³®��v¨�³����½�Ã�v�³��ËÀv®È��Ë®v��³Àvƛ

(v��À�Ë®�Ã³�À�È³��³®�¨v�Û�À�ËÀv�Ëâ�ï®v��³ÀÈv�v�â��Ëv®�³�
�ÃÈ�����®�½³��v�v�v²v��À��¨�½��®È´®��Ë¨��Ɯ�½���®Èv�®��Àv�
â��¨�Û�®³��¨v®�³ƛ

��¦vÀ�À��Ë��À�â�v�À��vÀ�v�¨vÃ�Û�À��®vÃƛ�*À�À��v®�³��¨��Ë�Ã³�
�³®��v¨�³����½�Ã�v�³ƛ

(v��À��®�¨v�½¨v®��v�¨³Ã�È�®Èw�Ë¨³Ã����½Ë¨½³��³���³Ã�â��Ëv®�³�
�ÃÈ�®��³Àv�³ÃƜ��³ÀÈvÀ��®�ÈÀ³ç³Ã�â�v�À��vÀ�v�¨vÃ�Û�À��®vÃƛ

��¦vÀ��³��À��vÃÈv�¿Ë���ÃÈ�®�È��À®vÃ�â�À��È�ï�vÀ����Ãv¨ƛ

VERDINAS CON PULPO

140 Minutos
6 personas

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O 

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 188,6 17,6 22,1 2,4 0,5 9,1

200 g de verdinas 
½ Cebolla
1 Diente de ajo
½ Pimiento rojo
½ Pimiento verde
1 Cuchara sopera de 

pimentón dulce
Sal
Pimienta negra
400 g de tentáculos de pulpo
1 Vaso de vino blanco 
1 l de caldo de pescado

INGREDIENTES

Media

�:SL���O

ALÉRGENOS

Moluscos Pescado OË¨ïÈ³Ã

NOTAS
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I�¨vÀ�¨³Ã�v¦³ÃƜ�¨vÃ���v¨³ÈvÃƜ�¨vÃ�çv®v�³À�vÃ�â�¨³Ã�È³vÈ�Ã����ÀÀâ�
½À�Û�v�®È���Ã�v¨�v�³Ãƛ��³ÀÈvÀ��®�¨w�®vÃ�ï®vÃ��¨��v¨v�v��®�
�³®�½��¨�â��Ã�v¨�vÀƛ

Elaboración del escabeche:
KË�ÈvÀ�¨v��v��çv�ƪ��Ã���vÀƫ�â�Ãv�vÀ�À�²³®�Ã������v�³�ƪÀ�Ã�ÀÛvÀƫƛ�
O�½vÀvÀ����¨v��v®v¨�¨vÃ�½��À®vÃ���¨v®È�ÀvÃ�â�ÈÀvÃ�ÀvÃ�ƪ��Ã�Ë�ÃvÀ�
È³�³ƫƜ�½³À�Ì¨È�³���Ã�Ë�ÃvÀ�¨³Ã��³Ã�¨³³Ã��³®�¨v��v¨�v�ƪ�®À³¨¨vÀ�â�
�À��vÀ�½³À�Ã�½vÀv�³ƫƛ�$À��À¨³��®��¨�v���È���vÃÈv�¿Ë��v�¿Ë��Àv�Ë®�
È³®³��³Àv�³Ɯ�Ãv�vÀ���¨�v���È��â�À�Ã�ÀÛvÀƛ��®��Ã���Ã³�v���È��
�È�À��¨�v¦³�â�¨v�çv®v�³À�vƜ���¦vÀ��³®ïÈv®�³�ű��®ËÈ³Ã�â�v²v��À�
�¨�Û�®v�À�����9´��®vƜ��¨�v�Ëv�ƪ³��³®�³�����³®�¦³ƫƜ�Ãv¨Ɯ�È³�¨¨³Ɯ�
¨³Ã��Àv®³Ã����½���®Èv�®��Àv�â��¨�¨vËÀ�¨ƛ���¦vÀ���ÀÛ�À�È³�³�¦Ë®È³�
Èv½v�³�ű��®ËÈ³Ã�wÃƜ�½vÃv�³��Ã��È��½³��®�³À½³ÀvÀ��¨��³®�¦³�
v¨��Ã�v������â���¦vÀ��³��®vÀ�Èv½v�³�ůŬ��®ËÈ³Ãƛ���¦vÀ�À�½³ÃvÀ�
ŮŰ��³ÀvÃ�v®È�Ã����Ã�ÀÛ�Àƛ

Montaje:
�³ÀÈvÀ��v�v�¨³³��®�Ã��Ã�À³�v¦vÃƜ�¨vÃ�½vÈvÃ��®�ÈÀ�Ã�ÈÀ³ç³Ã��v�v�
Ë®v�â�¨vÃ�½v¨�È�¨¨vÃ��®È�ÀvÃƛ��³¨³�vÀ�v�Ë®�¨v�³���¨�½¨vÈ³�ÈÀ�Ã�ÈÀ³-
ç³Ã�����³®�¦³�â��®��¨�³ÈÀ³�¨vÃ�Û�À�ËÀ�ÈvÃ�ƪ¨v����³¨¨�ÈvƜ�Ë®����®È��
���v¦³Ɯ�Ë®�È³vÈ�È³�â�Ë®v�¨w�®v�����v¨v�v��®Ɯ��È�ƛƫƛ�Ov¨Ã�vÀ�â�
���³ÀvÀ��³®��¨��Ã�v�������Ë¨Ã�³®v�³Ɯ�Ë®v�Àv�Èv����È³�¨¨³Ɯ�
¨vËÀ�¨�â�¨³Ã��Àv®³Ã����½���®Èv�®��Àvƛ

CONEJO EN ESCABECHE DE MÓDENA

120 Minutos Difícil6 personas

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O 

(G)
(*�L�S?O��� 
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
ƪ%Lƛƫ

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 233,6 12,8 13,7 15,2 31 3,7

O�%V:�?O
I4�S?O

ALÉRGENOS

1 kg de conejo
4 Dientes de ajo 
250 g de chalota
300 g de zanahoria
½ kg de tomate cherry
300 g de calabacín
Ramita de tomillo
Pimienta negra en grano 
2 Hojas de laurel
5 g de sal gorda
6 Cucharadas de aceite de 

oliva suave
400 g de vinagre de módena
600 g de agua

INGREDIENTES

OË¨ïÈ³Ã
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4�½�vÀ����®��¨�¨³³�����³®�È³�â���¦vÀ�v��ÀvÀ��ËÀv®È��ÈÀ�Ã�
�³ÀvÃ��³®�¨v�Ãv¨Ãv����Ã³¦vƛ

9��®ÈÀvÃ�½À�½vÀv³Ã��¨�½�ÃÈ³������À�®¦�®vƛ

�³ÀÈvÀ�¨v���À�®¦�®v��®���Ã�³Ã�â�Ãv¨vÀ�½³À�v�³Ã�¨v�³Ã�½vÀv�
¿Ë��ÃË���â�ÃË�¨È���¨�vvÀ�³À��ËÀv®È��ŭŬ��®ËÈ³Ãƛ�IvÃv�³� 
�¨�È��½³�¨vÛvÀ�â�Ã��vÀ��³®�½v½�¨ƛ

9v��v�v³Ã�¨³Ã����®È�Ã����v¦³�â��³ÀvÀ��³®��¨��?_�ƛ� 
�²v��³Ã�¨v���À�®¦�®v��³ÀÈv�v��®��Ë�³Ã�½�¿Ë�²³Ã�â 
Ãv¨½��®Èv³Ãƛ

��¦v³Ã��v��ÀÃ���vÃÈv�¿Ë��¨v���À�®¦�®v��ÃÈ���¨v®�vƛ

��¦vÀ�È�À�®vÀ�����v��ÀÃ��â�À�È�ÀvÀ���¨��Ë��³ƛ

IvÃv�³��¨�È��½³����v��Àv��´®���¨�¨³³Ɯ�Ãv�vÀ�â�Ã��vÀ�Ë®�½³�³ƛ

(v��À��®�Ë®v�ÃvÀÈ�®��³®�Ëâ�½³�³�v���È��½³À�È³�³Ã�¨³Ã�¨v�³Ãƛ

�³¨³�vÀ��®�Ë®�½¨vÈ³��¨�½�ÃÈ³������À�®¦�®v�â��³¨³�vÀ��¨�¨³³����
�³®�È³��®�¨³®��vÃ�ï®vÃ��®��vƛ

LOMO DE BONITO SOBRE PISTO
DE BERENJENA

45 Minutos
4 personas

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 104,7 80,3 8,7 6,3 3,7 3,8

1 kg de lomo de bonito del  
Cantábrico fresco

200 g de salsa de soja
2 Dientes de ajo 
2 Berenjenas
Sal 
Pimienta 
2 Cucharadas de AOVE

INGREDIENTES

Media

O�%V:�?O
I4�S?O

ALÉRGENOS

Pescado

NOTAS

O³¦v
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LOMO DE CERDO CON PIÑA

45 Minutos Media4 personas

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O 

(G)
(*�L�S?O��� 
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 182,8 86,6 39,7 73,3 31,8 2,8

O�%V:�?O
I4�S?O

NOTAS ALÉRGENOS

1 kg de lomo de cerdo fresco
200 g de piña natural
2 Ramas de tomillo 
2 Dientes de ajo
1 Cucharada de miel
1 Cebolla
2 Cucharadas de maicena 
1 Vaso de vino blanco  

semidulce
1 l de caldo de carne
Sal 
Pimienta
2 Cucharadas soperas de AOVE
200 g de arroz integral 

cocido

INGREDIENTES

OË¨ïÈ³Ã

�³ÀÈvÀ��®�ÈÀ³ç³Ã��¨�¨³³������À�³�â�v�³�vÀ��³®��¨�v¦³Ɯ�Ãv¨�â�
½���®Èvƛ

IvÃvÀ��¨�¨³³�½³À�¨v�v���®v�â��³ÀvÀ��®�Ë®v�ÃvÀÈ�®��³®�Ë®�
½³�³�����?_��â�À�Ã�ÀÛvÀƛ

I³��vÀ�¨v����³¨¨v��³ÀÈv�v�Ëâ�ï®v��®�¨v�ÃvÀÈ�®�����³ÀvÀ�
�¨�¨³³Ɯ�À��È�ï�vÀ����Ãv¨�â�v�À��vÀ�¨v�½�²v��®�ÈÀ³ç³Ãƛ���¦vÀ�
Ë®³Ã��®ËÈ³Ã�¿Ë��È³�³�Ã���v�v�â�v�À��vÀ��¨�Û�®³��¨v®�³�
Ã���Ë¨��ƛ

*®�³À½³ÀvÀ��¨�¨³³�â�À��vÀ��³®��¨��v¨�³�����vÀ®�ƛ

�����v��³���´®�v�À��vÀ�¨v���¨�â��¨�È³�¨¨³ƛ

��¦vÀ��v��ÀÃ��ŭŬ��®ËÈ³Ã�â�Ã�ÀÛ�Àƛ

�³³�v�³½v²v��®È³�½³®�³Ã�vÀÀ³ç��®È��Àv¨ƛ
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4�½�vÀ�¨v�¨Ë��®vƛ

V®ÈvÀ��³®��¨��?_��â�Ãv¨½��®ÈvÀ�½³À�v�³Ã�¨v�³Ãƛ

9vÀ�vÀ�¨³Ã�¨³³Ã����¨Ë��®v��ËÀv®È��Ë®³Ã�Ã��Ë®�³Ã��®� 
½¨v®��v�Ëâ��v¨��®È��½³À�v�³Ã�¨v�³Ãƛ

�³ÀÈvÀ�¨v�Û�À�ËÀv��®�¦Ë¨�v®v�ï®v�â�Ãv¨È�vÀ�Ë®³Ã�Ã��Ë®�³Ã��®�
ÃvÀÈ�®�Ëâ��v¨��®È���³®�Ë®v��Ë��vÀv�v����v���È�����³¨�Ûvƛ

�³¨³�vÀ�¨vÃ�Û�À�ËÀvÃ��®�Ë®�½v½�¨�����³À®³�â��®��v��¨�¨³³�
���¨Ë��®vƛ

��ÀÀvÀ����®���À�È��³�½vÀv��Û�ÈvÀ�¿Ë��Ãv¨�v��¨�Ûv½³À�â� 
�³À®�vÀ�v�ŭŴŬº�ƛ��ËÀv®È��ŭŬ��®ËÈ³Ã�³���½�®���®�³���¨�
�À³Ã³À����¨v�¨Ë��®vƛ

LUBINA EN PAPILLOTE

25 Minutos
8 personas

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 151,9 23,8 3,4 4,6 0,9 1,7

1 kg de lomo de lubina
1 Pimiento rojo
1 Pimiento verde
1 Cebolleta
1 Puerro
2 Cucharadas de AOVE
Sal 
Pimienta

INGREDIENTES

Fácil

O�%V:�?O
I4�S?O

ALÉRGENOS

Pescado

NOTAS



RECETAS SALUDABLESPÁGINA ŰŮ

MERLUZA CON LECHUGA DE MAR
SOBRE LENTEJA CAVIAR

45 Minutos Media8 personas

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O 

(G)
(*�L�S?O��� 
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O� 
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I�L��Ű�I�e 185,6 23,1 16,1 2,8 0,5 3,6

O�%V:�?O
I4�S?O

ALÉRGENOS

Pescado

NOTAS

1 kg de lomos de merluza
300 g de lechuga de mar
250 g de lenteja caviar 
1 Cuchara sopera de huevas 

de salmón 
10 ml de AOVE
Sal
2 Dientes de ajo
Pimienta 

INGREDIENTES
�³��À�¨vÃ�¨�®È�¦vÃ��vÛ�vÀ��®�Ë®��v¨�³����Û�À�ËÀvÃ��ËÀv®È��
ŮŬ��®ËÈ³Ã�v½À³á�v�v�®È�ƛ�L�È�ÀvÀ���¨��Ë��³�â���¦vÀ�
È�½¨vÀ��®��¨��v¨�³�����³���´®ƛ

(v��À��®�ÃË½À�vÃ��¨�¨³³�����À¨Ëçv�â�Ãv¨½��®ÈvÀƛ

�®Û³¨Û�À��®�¨v�¨���Ë�v����vÀ�â�vÀ�vÀ��®�Ë®v�ÃvÀÈ�®�½³À�
È³�³Ã�¨³Ã�¨v�³Ã��vÃÈv�¿Ë��¨v�¨���Ë�v�Ã��¿Ë�����ÀË¦��®È�ƛ

�³¨³�vÀ��®�Ë®�½¨vÈ³�¨vÃ�¨�®È�¦vÃ��vÛ�vÀ�â�v¨�²vÀ��³®�Ë®�
��³ÀÀ³����v���È�����³¨�Ûv�Û�À��®Ɯ��®��v�¨v�ÃË½À�v����
�À¨Ëçv��³®�¨v�¨���Ë�v����vÀ�â����³ÀvÀ��³®��Ë�ÛvÃ����
Ãv¨´®�â���À�®v�³Ãƛ

O�%V:�?O
I4�S?O

ALÉRGENOS

Pescado
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4�½�vÀ����®��¨�Àv½��â��³®ïÈvÀ�¨�®Èv�®È���³®�Ãv¨�â�v���È��
���³¨�Ûvƛ
�ËÀv®È��ŭű��®ËÈ³Ã��³À®�vÀ�v�ųŬº�ƛ�Ov�vÀ�â�Ã��vÀƛ

Para las setas:
Ov¨È�vÀ�Ë®vÃ�Ã�ÈvÃ�ÛvÀ�v�vÃ�ƪŮŬŬ��ƫ�Ã��Ì®�È�½³Àv�v��³®�
v���È�����³¨�Ûv�â�Ë®����®È�����v¦³ƛ
�³¨³�vÀ�Ë®�½³�³����¨v��À�v�����v¨v�vçv��®��¨���®ÈÀ³���¨�
½¨vÈ³�â��¨�Àv½���®��vƛ
��Ã½³®�À�¨vÃ�Ã�ÈvÃ�v¨À����³Àƛ

8 Medallones de 75 g cada 
uno (600 g total)

Sal
10 ml de AOVE
200 g de setas de temporada
Ajo

200 g de calabaza
1/2 puerro
Sal
Aceite
250 g de caldo de pescado
Azafrán
50 g de patata

INGREDIENTES

CREMA DE CALABAZA

4�½�vÀ�â��v��À��®�ÈÀ³ç³Ã�¨v��v¨v�vçvƜ��¨�½Ë�ÀÀ³�â�¨v�½vÈvÈvƛ�
I³®�À�v�ÃË�vÀ��³®�Ë®�½³�³����Ãv¨�â�½���®Èvƛ���À��vÀ��¨�
vçv�Àw®ƛ�L��³�vÀ�â�À��vÀ��³®��¨��v¨�³����½�Ã�v�³ƛ
I³®�À�v��³��À�ůŬ��®ËÈ³Ãƛ
�Ëv®�³��ÃÈ���³���v�À�È�ÀvÀ�½vÀÈ����¨��v¨�³�����³���´®�â�
ÈÀ�ÈËÀvÀƛ
L��È�ï�vÀ����Ãv¨�â�½���®Èvƛ
�³¨vÀ�â��vÀ�Ë®���ÀÛ³Àƛ

ALÉRGENOS

Pescado

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O 

(G)
(*�L�S?O��� 
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 200,7 27,2 5,5 7,1 1,4 4

O�%V:�?O
I4�S?O

RAPE CON CREMA DE CALABAZA
Y SETAS CONFITADAS

65 Minutos
4 personas Media



RECETAS SALUDABLESPÁGINA ŰŰ

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 169,3 3,1 23,7 5,4 0,6 6,6

COPA DE FRUTA ASADA DE 
TEMPORADA CON FRUTOS SECOS

60 Minutos Fácil4 personas

1 Manzana 
1 Melocotón 
1 Nectarina 
1 Plátano 
20 Arándanos 
20 Frambuesas
2 Cucharadas de estevia
5 g de canela en polvo
2 Nueces 
2 Avellanas
2 Almendras 
2 Pistachos 

INGREDIENTES
4vÛvÀ����®�¨v��ÀËÈvƜ��³ÀÈvÀ�¨v�v®çv®vƜ��¨��¨³�³È´®Ɯ�¨v�
®��ÈvÀ�®v�â��¨�½¨wÈv®³��®�ÈÀ³ç³Ã��Àv®��Ã�â��³¨³�vÀ��®�Ë®v�
�v®��¦v�����³À®³ƛ

(³À®�vÀ�v�ŭŴŬº�ƛ��³®�¨v��v®�¨v�â�¨v��ÃÈ�Û�v��ËÀv®È� 
ŭű��®ËÈ³Ãƛ

�²v��À�¨vÃ��Àv�Ë�ÃvÃ�â�¨³Ã�vÀw®�v®³Ã�â��³À®�vÀ 
ŭŬ��®ËÈ³Ã�wÃƛ

Ov�vÀ�â��ç�¨vÀ����®ƛ

O�ÀÛ�À�È�½¨v�³��®��³½vÃ�����´�È�¨ƛ

���³ÀvÀ��³®�¨³Ã��ÀËÈ³Ã�Ã��³Ã�½��v�³Ãƛ

I?OSL�O

Frutos de cáscara

ALÉRGENOSNOTAS
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9�ç�¨vÀ����®�È³�³Ã�¨³Ã��®�À����®È�Ã�â���¦vÀ�À�½³ÃvÀ��³Ã��³ÀvÃƛ

�Ë�À�À��¨��³®�³����Ë®v�ÃvÀÈ�®��v¨��®È���³®�Ë®v��v½v�Ëâ�
ï®v����¨v�vÃv�â���¦vÀ�¿Ë���Ëv¦�ƛ��vÀ�¨v�ÛË�¨Èv�â���¦vÀ�Ë®³Ã�
Ã��Ë®�³Ãƛ

Ov�vÀ�â�v½�¨vÀ��®�Ë®�½¨vÈ³ƛ

I�¨vÀ�¨v�v®çv®v�â��v��À¨v��®��v�³Ã�½�¿Ë�²³Ãƛ

Ov¨È�vÀ��®�Ë®v�ÃvÀÈ�®��³®�¨v��Ë��vÀv�v�����?_��â�v�À��vÀ�¨v�
v¨�®�Àv�â�¨vÃ�½vÃvÃƛ

��¦vÀ��v��ÀÃ��Ë®³Ã��®ËÈ³Ã��vÃÈv�¿Ë��¨v�v®çv®v��ÃÈ��È��À®vƛ

S�À�®vÀ��³®�¨v��Ë��vÀv�v������¨�â���¦vÀ�¿Ë��Ã���®È��À��È³�³ƛ

L�¨¨�®vÀ�¨³Ã��À�áË�¨³Ã��³®�¨v�v®çv®v�â��®À³¨¨vÀƛ

FRIXUELOS DE AVENA 
CON MANZANA SALTEADA

45 Minutos
4 personas

65 g de harina de avena 
200 ml de leche evaporada
1 Huevo
Sal
1 g de estevia

50 g de almendra molida
50 g de uvas pasas
1 Cucharada de miel 
1 Cucharada de AOVE
2 Manzanas

INGREDIENTES

PARA EL RELLENO

Media

I?OSL�O

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 178 5,8 19,4 2,7 2,4 2,7

NOTAS

Frutos de cáscara

ALÉRGENOS

(Ë�Û³ Leche
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I�¨vÀ�â�ÈÀ³��vÀ�¨v��ÀËÈvƛ�9�ç�¨vÀ¨v����®�â��³¨³�vÀ¨v��®�Ë®�
³¨����vÃÈv��¨��³À��ƛ

(�ÀÛ�À��¨�v�Ëv��³®��¨�v�vÀưv�vÀ��ËÀv®È��Ë®��®ËÈ³ƛ� 
�²v��À�¨v���¨�â��ç�¨vÀƛ�L�È�ÀvÀ�â��Ëv®�³�È�½¨�Ɯ� 
v²v��À��¨�çË³����½�²vƛ

_�ÀÈ�À��®��v����¨vÃ��ÀËÈvÃ�â�³Û�À�½vÀv�¿Ë���¨�¨�¿Ë��³ 
½�®�ÈÀ��½³À�È³�³��¨�³¨��ƛ�9�È�À��®�®�Û�Àv�â��Ã½�ÀvÀ 
v�¿Ë���Ã½�Ã�ƛ

��Ã³¨�vÀ�â����³ÀvÀ��³®�Ë®�½³�³�����®Èv��À�Ã�vƛ

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 168,2 2,1 35,8 0,9 0,3 4,4

GELIFICADO DE FRUTAS

50 Minutos Fácil4 personas

I?OSL�O

NOTAS

8 g de algas agar-agar en polvo
½ litro de agua
¼ litro de zumo de piña
1 Melocotón
2 Kiwis
2 Plátanos
100 g de fresas
50 g de arándanos
2 Cucharadas de miel
Menta fresca

INGREDIENTES

ALÉRGENOS

OË¨ïÈ³Ã
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MOUSSE DE CHOCOLATE
Y AGUACATE

20 Minutos
4 personas Fácil

I?OSL�O

NOTAS

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 183,6 2,9 16 9,9 1,3 5,7

2 Aguacates
4 Cucharadas de cacao 

en polvo (sin azúcar)
2 Cucharadas de sirope de 

miel
1 Cucharada de leche de 

almendras (sin azúcar)
Esencia de vainilla (al gusto)

INGREDIENTES
�³ÀÈvÀ��¨�v�Ëv�vÈ��v�¨v��Èv��â�½³®�À�¨v�½Ë¨½v��®�Ë®�ÛvÃ³�
����vÈ��³Àvƛ�

�Ë¨Ã�³®vÀ�½vÀv���¦vÀ�Ë®v��À�v�ï®v����À�v�À��v®�³��¨�
À�ÃÈ³�����®�À����®È�Ãƛ

�vÈ�À��®�À���v�®È���vÃÈv��³®Ã��Ë�À�Ë®v��À�v�v�À�v�vƛ

���vÀ��®��³½vÃ�â���¦vÀ��®�À�vÀ����®�v®È�Ã����Ã�ÀÛ�Àƛ

Frutos de cáscara

ALÉRGENOS
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VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 187,8 7,6 20,5 8,1 3,9 1,5

PASTEL DE ZANAHORIA
CON PIÑA Y NUECES

30 Minutos
    + Reposo

Fácil8 personas

120 g de miel 
125 g de yogur natural  

desnatado
350 g de zanahoria limpia
100 ml de zumo de zanahoria
500 g de leche evaporada
8 Hojas de gelatina (16 g)
2 g de canela en polvo
6 Nueces en polvo

INGREDIENTES
%ËvÀ�vÀ�Ë®�³¨������ÈvÀÈvÃ�v®È�v���À�®È���®�¨v�®�Û�Àv�
½vÀv�¿Ë���ÃÈ���À�³ƛ

I³®�À�v����ÀvÈvÀ�¨vÃ��³¦vÃ������¨vÈ�®v��®�v�Ëv��À�v�â�
��®ÈÀvÃ��v¨�®ÈvÀ��¨�çË³����çv®v�³À�v�Ë®��®ËÈ³��®��¨�
��À³³®�vÃ�â�ÈÀ�ÈËÀvÀ�¨vÃ�çv®v�³À�vÃ��³®�vâË�v����Ë®�À³�³È�
����³��®vƛ�L�Ã�ÀÛvÀƛ�IvÃv�³��¨�È��½³Ɯ��Ã�ËÀÀ�À�Ëâ����®�
¨vÃ���¨vÈ�®vÃƜ��®�³À½³ÀvÀ��®��¨�çË³����çv®v�³À�v��v¨��®È��
�vÃÈv�¿Ë��¿Ë���®���ÃË�¨ÈvÃƛ�9�ç�¨v³Ã����®�¦Ë®È³��³®�
�¨�â³�ËÀ�â�¨v���¨��vÃÈv��³®Ã��Ë�À�Ë®v��ç�¨v�Ë®��³À�ƛ�
L�Ã�ÀÛvÀƛ

�vÈ�À�Ë®�½³�³�¨v�¨������Ûv½³Àv�v����À��®�³À½³Àv®�³�½³�³�v�
½³�³�¨v��ç�¨v����çv®v�³À�vƛ�Ov�vÀ��¨�³¨������¨v�®�Û�ÀvƜ�
�®�³À½³ÀvÀ�¨v�vÃv�â��ËvÀ�vÀ�Èv½v�³��³®�ï¨��®�®�Û�Àv�
�vÃÈv�¿Ë��Ã³¨���ï¿Ë�ƛ�9�®�³�Ű��³ÀvÃƛ

O�ÀÛ�À��Ã½³¨Û³À�v®�³��³®��v®�¨v�â�½³¨Û³����®Ë���Ãƛ

I?OSL�O

ALÉRGENOS

Frutos de cáscara Leche

NOTAS
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I�¨vÀ�¨³Ã�v®�³Ã�â��v��À��®�ÈÀ³ç³Ãƛ

SÀ�ÈËÀvÀ�¦Ë®È³��³®�¨³Ã��Ë�Û³ÃƜ��¨�v®�³Ɯ��¨�Ã�À³½�����v�vÛ� 
â�¨v��vÀ�®v����vÛ�®vƛ

SÀ�ÈËÀvÀ����®�â�Ãv�vÀ�v�Ë®��³¨ƛ�*®�³À½³ÀvÀ�¨vÃ�½vÃvÃ�����³À�®È³�
â��ç�¨vÀ��vÃÈv�¿Ë��¿Ë���®�À�½vÀÈ��vÃ�½³À�¨v�vÃvƛ��

_�ÀÈ�À��®�Ë®�³¨���À��Èv®�Ë¨vÀ����Ã�¨��³®vƛ�

(³À®�vÀ�v�ŭŵŬº�ƛ��vÃÈv�¿Ë���ÃÈ���Ëv¦v�³ƛ

Ov�vÀ�â���¦vÀ��®�À�vÀ�½vÀv���Ã³¨�vÀƛ

O�ÀÛ�À��À�³�³�È�½¨v�³ƛ

PUDDING DE MANGO

60 Minutos
4 personas

1 Mango bien maduro
2 Huevos 
3 Cucharadas de harina de 

avena 
75 g de pasas de Corinto 
1 Cucharadita de sirope de 

agave

INGREDIENTES

Fácil

I?OSL�O

VALORACIÓN NUTRICIONAL

3��4
IL?S�+:�O�

(G)
(*�L�S?O����
��L�?:?�ƪ%ƫ

%L�O�
(G)

�%O
(G)

$*�L�
(G)

I?L�I�LO?:� 180,2 6,1 28,6 4,3 1,2 3,7

ALÉRGENOS

NOTAS

(Ë�Û³Ã OË¨ïÈ³Ã
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DIETA SALUDABLE

4³Ã�Û���Èv¨�Ã�ƪÛ�À�ËÀvÃ�â��³ÀÈv¨�çvÃƫ�â�¨v��ÀËÈv�Ã³®�¨v��vÃ�����Ë®v�
v¨��®Èv��´®�Ãv®v�â�����®��³®ÃÈ�ÈË�À�¨v��Èv�����®Ë�ÃÈÀ³��®Ì

ơ_vÀ���¨³�wÃ�½³Ã��¨���¨�È�½³����v¨��®È³���®ÈÀ³�����v�v��ÀË½³�
v½À³Û���v®�³�ÃË���Ã½³®���¨��v��Ã��Ì®�¨v��ÃÈv��´®���¨�v²³Ơ

ORGANICE SU PLATO DE

MANERA SALUDABLE 

Desayuno y media mañana
(20% de la ingesta del día)

Almuerzo (10%)

Comida (35%)

Merienda (10%)

Cena (25%)

DISTRIBUYA SU DÍA EN 5 TOMAS

CARBOHIDRATOS

PROTEINAS

��L��4�O ½v®Ɯ�½vÃÈv�³�vÀÀ³ç�ƪ�¦³À�Ã� 
Ã³®��®È��Àv¨�ÃƫƜ�v�çƜ�ò³Ɯ�
�Ã½�¨Èv�ƪ�Ã�v®�vƫƜ�¿Ë�®³vƜ��È�ƛ

½vÈvÈvƜ��³®�vÈ³Ɯ��Ë�Ãv®È� 
�À�Ã�³Ɯ��È�ƛ

v¨Ë��v�ƪ�v�vƫƜ��vÀ�v®ç³Ɯ 
¨�®È�¦vƜ��Ë�Ãv®È��Ã��³Ɯ��È�ƛ

SV��L�V4?O

4�%V9�L�O

��L:�OƜ�I�O���?OƜ�(V�_?OƜ 
$LVS?O�O��?OƜ�9�L*O�?�?�KV�O?O

¨��ÈvÀ�¨vÃ��vÀ®�Ã�À³¦vÃƜ�¿Ë�Ã³Ã�¿Ë��®³�Ã�v®�
�À�Ã�³Ã�³���Ã®vÈv�³ÃƜ��vÀ®�Ã�½À³��Ãv�vÃ�
ƪ�v�ËÀ�Ë�ÃvÃƜ��v�³®ƫ�â���ËÈ��³Ã

(?LS�4*k�O
_�L�VL�O
(?:%?O
O�S�O

V:��I*�k�
���$LVS� 
���I?OSL�

VEGETALES
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Apueste por una dieta equilibrada
O��À��³��®�v�¿Ë���¨��³®ÃË³��v¨´À��³��ÃÈ��v¦ËÃÈv�³�v¨��vÃÈ³��®�À��È��³�ƪv�È�Û��v����Ã��vƫ�½vÀv 
�³®Ã��Ë�À�â�v®È�®�À�Ë®�½�Ã³�Ãv¨Ë�v�¨��ƪ�®��������vÃv��³À½³Àv¨Ɲ�ŮŬưŮűƫƛ

Apueste por una dieta sin exceso de sal (< 5 g de sal día)
�Û�È��¨³Ã�v¨��®È³Ã�½À³��Ãv�³Ã�ƪ�¨�ŴŬǦ����¨v�Ãv¨�¿Ë��Ã����®���À��½À³��������v¨��®È³Ã�½À³��Ãv�³Ã��³³�
¨³Ã�½¨vÈ³Ã�½À��³��®v�³Ãƫƛ�:³�v�ËÃ�����¨v�Ãv¨��®�¨v�½À�½vÀv��´®�â�¨v��³®���®Èv��´®����¨³Ã�v¨��®È³Ãƛ

Lea el etiquetado de los alimentos 
*®È�®È��ÃËÃÈ�ÈË�À�¨vÃ��ÀvÃvÃ�®³�Ãv¨Ë�v�¨�ÃƝ

%L�O�O�O�SVL���O�
%ÀvÃvÃ����³À���®�v®�v¨Ɯ�¨������®È�Àv�â���À�Ûv�³Ã�®³���Ã®vÈv�³ÃƜ�v���È�����½v¨v�â��³�³ƛ

%L�O�O�SL�:O�
9vÀ�vÀ�®vÃ����À³��®v�vÃƜ��³¨¨�À�v��®�ËÃÈÀ�v¨Ɯ�v¨��®È³Ã��À�È³Ã��³³�v½�À�È�Û³ÃƜ��È�ƛ

I³À�%ÀvÃvÃ�wÃ�Ov¨Ë�v�¨�ÃƝ

%L�O�O�I?4*�?�9?:?*:O�SVL���O
�³³�¨vÃ����¨³Ã��ÀËÈ³Ã�Ã��³Ã�v¨�®vÈËÀv¨Ɯ�½�Ã�v�³Ɯ�v���È�����³¨�ÛvƜ�Ã��¨¨vÃ�ƪv�çƜ���ÀvÃ³¨Ɯ�Ã³¦vƫƛ

Apueste por preparar adecuadamente los alimentos
�Û�È��¨vÃ��À�ÈËÀvÃƛ��³��®��¨³Ã�v¨��®È³Ã�v¨�Ûv½³ÀƜ���ÀÛ��³ÃƜ�vÃv�³ÃƜ��Ë�Ãv�³ÃƜ�½¨v®��vƛ

Cuando prepare carne 

O�¨����³®���vÀ®�Ã�v�ÀvÃ�â�À�È�À��È³�v�¨v��ÀvÃv�Û�Ã��¨��â�¨v�½��¨����¨vÃ�vÛ�Ã�v®È�Ã�����³��®vÀ¨vÃƛ

RECOMENDACIONES GENERALES

�³®ÃËv�v¨��®È³Ã�Û���Èv¨�Ã��®�v�Ë®�v®��vƝ� 
�ÀËÈvÃƜ�Û�À�ËÀvÃƜ��³ÀÈv¨�çvÃƜ�¨��Ë�À�Ã�â��ÀËÈ³Ã�Ã��³Ã� 
v¨�®vÈËÀv¨�ƪ½³À��¦�½¨³Ɲ�ůŬ������®Ë���Ã�ƨ���vƫƛ

VÈ�¨����v���È�����³¨�Ûv�Û�À��®��áÈÀv��³³��ÀvÃv����
�¨����´®�½vÀv��³��®vÀ�â�v¨�²vÀ�¨vÃ��³��vÃƛ

APUESTE POR UNA DIETA MEDITERRÁNEA

�³®ÃËv���À�v¨�Ã�®³�À�ï®v�³ÃƝ�½v®��®È��Àv¨Ɯ�½vÃÈv�
�®È��Àv¨Ɯ�vÀÀ³ç��®È��Àv¨ƛ

�³®ÃËv�½�Ã�v�³�À��Ë¨vÀ�®È��ƪ½�Ã�v�³�vçË¨�Ů�Û���Ã�
Ã�v®vƫ�â��Ë�Û³Ã��³®�³��Àv��´®�ƪů�Ʋ�Ű�Ã�v®vƫƛ

�Û�È��¨³Ã�v¨��®È³Ã�½À³��Ãv�³Ãƛ�VÈ�¨����v¨��®È³Ã��À�Ã�³Ãƛ
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4������®È�ÀvƜ�â³�ËÀ�®³���Ã®vÈv�³Ɯ�®vÈvƜ��À�v�â�
ðv®�ÃƜ��vÈ��³ÃƜ�¨������³®��®Ãv�v�â�¿Ë�Ã³Ã��ËÀv�³Ãƛ

��ËÈ��³ÃƜ��v�ËÀ�Ë�ÃvÃƜ�����³®Ɯ�Û�Ã��ÀvÃ�â�½vÈ�Ãƛ

9v®È��v������À�³Ɯ�È³��®³�â�v���È�Ã�����³�³�³�½v¨vƛ

$ÀËÈ³Ã�Ã��³Ã�Ãv¨v�³ÃƜ��À�È³Ã�³�È³ÃÈv�³Ãƛ

L��À�Ã�³Ãƛ

Ov¨ÃvÃ�����vÃ��³®�v®È�¿Ë�¨¨vƜ�vÀ�vÀ�®vƜ�¨�����
�®È�Àv�â��ÀvÃvÃ�v®�v¨�Ãƛ�

�³¨¨�À�v�â�À�½³ÃÈ�À�v��®���®�Àv¨ƛ���³�³¨vÈ���³®� 
�®³Ã���¨�ųűǦ�����v�v³ƛ�

%v¨¨�ÈvÃƜ�v½�À�È�Û³Ã�È�½³��v®���È³ÃƜ��³ÀÈ�çvÃƜ��È�ƛ

�¨��®È³Ã�½À³��Ãv�³Ã��³³�Ã³½vÃ����Ã³�À�Ɯ� 
�½v®v��¨¨vÃƜ��À³¿Ë�ÈvÃƜ��À�È³Ã����½�Ã�v�³Ɯ� 
�½v®v�³Ã����½³¨¨³Ɯ�½�ççvÃƜ��È�ƛ

ALIMENTOS NO RECOMENDADOS

L��³À�vÀ� ¿Ë�� Ë®v� ���Èv� v���Ëv�vƜ� �³³� ½vÀÈ�� ���
Ë®��ÃÈ�¨³����Û��v�Ãv¨Ë�v�¨��ƪv�È�Û��v����Ã��v�À��Ë¨vÀƜ�
v�v®�³®³���¨��³®ÃË³����Èv�v�³Ɯ��³®ÈÀ³¨���¨�½�Ã³ƫƜ�
¨��½³�À�v��Û�ÈvÀ�Ë®�ŴŬǦ����¨vÃ��®��À��v��Ã��vÀ��³-
ÛvÃ�Ë¨vÀ�Ã�â��vÃÈv�Ë®�ŰŬǦ����¨³Ã��w®��À�Ãƛ

Comer frutos 
secos pero al 

natural sin salar, 
freír o tostar

Reservar los dulces 
y postres para días 

especiales. Si le 
apetece algo dulce: 
tome fruta fresca y 

de temporada

�³®ÃËv���vÀ�v�®È��Ë®v��v®È��v��³��Àv�v� 
���½À³�Ë�È³Ã�¨w�È�³Ã�ƪ�¦³À�Ã��Ã³®���Ã®vÈv�³ÃƜ�
Ãv¨Û³��®�vâ³À�Ã����ųű�v²³Ã��³®���Ã�À�v�wÃ�
v�³®Ã�¦v�¨��¨v�È³v����¨w�È�³Ã�Ã����Ã®vÈv�³Ãƫƛ

�³®ÃËv�³�vÃ�³®v¨�®È���vÀ®�Ã�À³¦vÃ�âƜ�v�Ã�À�
½³Ã��¨���³Àv®�³�½vÀÈ�����½¨vÈ³Ã�v��vÃ�����
Û�À�ËÀvÃ�â���À�v¨�Ãƛ

VÈ�¨�����ÀËÈv��À�Ã�v��³³�½³ÃÈÀ���v��ÈËv¨ƛ

�¨�v�Ëv��Ã�¨v������v�����¨����´®����Ë®v����Èv��vÀ��³Ãv¨Ë�v�¨�ƛ

ơ�¨òv�wÃ�Ãv¨Ë�Ɯ� 
aprenda a cocinar de manera saludable!
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