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Presentacion

La Junta de Andalucia a través de la Consejeria de Agriculbura, Pesca y Desarrollo Rural
en colaboracion con la Consejeria de Educacion, Culbura y Deporte y la Consejeria de
Igualdad, Salud y Politicas sociales, promueve desde el ario 2009 la ejecucion del Plan de
Consumo de Fruba en las Escuelas.

Cada ano, dirigido a los centros escolares participantes en el citado Plan, y como una
de las medidas de acompanamiento del mismo, se ha organizado un concurso para la
elaboracion de un recetario, en el que las frutas y las hortalizas son los ingredientes
principales.

Los centros realizan una seleccion de las recetas que son elaboradas por los alumnos y
alumnas, ayudados por sus familias, y las presentan al concurso. Resulta imprescindible la
colaboracion del profesorado, encargado de explicar y realizar el seguimiento del concurso
en las aulas.

Esta publicacion recoge una seleccion de las recebtas presentadas a los concursos de los
anos 2010/2011 (*Disfruta de la fruba”) y 2011/2012 (“Disfruta de las verduras y hortalizas”).
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Plan de Consumo de Fruta y Hortalizas
en las Escuelas Andaluzas

Existen numerosas publicaciones cientificas que avalan los beneficios
nutricionales que aporta un consumo adecuado de frutas y hortalizas
diario frente a la prevencion de detGerminadas enfermedades
cardiovasculares, algunos btipos de cancer, diabetes y obesidad,
especialmente en los primeros anos de vida.

Con motivo de la iniciabiva europea para fomentar el consumo de
fruas y hortalizas entre los escolares, se inicié en el curso escolar
2009/2010 el desarrollo de un proyecto integral de distribucion de frubas
y hortalizas en centros docentes sostenidos con fondos publicos de
Andalucia.

Este proyecto, impulsado por la Consejeria de Agriculbura, Pesca y
Desarrollo Rural con la ayuda financiera de la Unién Europea, Giene,
entre otros, los siguientes ohjebivos: incrementar y consolidar la
proporcion de frubas y hortalizas en la dieta infantil, invirGiendo la
Gendencia actual al descenso en el consumo de estos productos,
conbribuir a la mejora de los habitos alimenticios haciendo parbicipes
a las familias y al profesorado como piezas clave, formar y concienciar
de los beneficios saludables de las fruGas y verduras, e institucionalizar
en los colegios la semana de las frutas y hortalizas.




ompanamiento

El Plan se desarrolla mediante la distribucion de fruba y verdura en las escuelas, y se complementa con una
serie de medidas de acompanamiento, que contribuyen a los ohjetivos del Plan, y entre las que se encuentran:
la realizacion de la Ruta de la fruba (con el Frutibus), los cursos de formacion del profesorado, la plabaforma de
informacion nutricional y el concurso de recebas.

Las medidas de acompanamiento se ponen en marcha para ser integradas, de una parte por el profesorado,
como refuerzo a su programa educativo, adaptandolas al nivel propio de su curso, y de obra, en casa, por los
padres y las madres en el dia a dia.



I. Suministro de frutas y verduras a los
ceniroa escolares

Un elemento central del Plan se basa en garantizar el consumo de frutas y
hortalizas por el alumnado en el centro con la inGencion de que normalicen
y se habibien a su consumo, para ello se organiza un sistema de reparto
de fruta en los centros educativos adheridos al mismo.

Asi, durante el curso escolar 2013/2014 se han suminisbrado mas de
2100.000 dosis de fruta fresca, fruba fresca minimamente procesada (IV
gama) y zumo de frutas y hortalizas, a 177994 alumnos y alumnas de
Educacion Primaria (entre 6 y 11 anos) pertenecientes a 900 centros
escolares distribuidos a lo largo del Gerriorio de la Comunidad Aut6noma
de Andalucia.

El ohjetivo de esta fase es concluir el proceso de aprendizaje con un ACTO
DE CONSUMO en los colegios, de forma que los nifios y las nifias puedan
experimenbtar sensaciones con estos producbtos.




2. Ruta de la fruta con el Trutibus

Se utiliza un autobiis especialmente adaptado, “El FRUTIBUS”,
equipado con material audiovisual para la realizacion de juegos y
actividades relacionados con frutas y hortalizas.

Con esta iniciativa los nifos y las ninas jugaran para adquirir de forma
interactiva y amena conocimientos relacionados con el consumo

de frubas y verduras ademas de los beneficios de una alimentacion
saludable.



3. Cursos de formacion al profesorado

Con los cursos se prebende dar a conocer el Plan, las medidas de
acompanamiento Y los recursos educativos disponibles al profesorado
parbicipante, generando Gambién un espacio de comunicacion e
inGercambio de experiencias.

Entre el material didactico disponible destacan:

. La Guia Didactica que apoya al profesorado en el desarrollo del
Plan.

. Propuestbas didacticas para que el profesorado las incluya en sus
programaciones y las realice con el alumnado (diversas actividades para
los cursos de Educacion Primaria).

- La “Cancion de la fruta”.

- WebQuest “El consumo de fruta”, sobre laimportancia y el inGerés
del consumo de frutas y hortalizas.

= Biblioteca de aula.
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4. Plataforma de Informacion
Nutricional

A través de una linea de atencion telefonica gratuita (900 87 85
25) y un correo electronico (Gini@dap.es), banto las familias como
el profesorado, podran resolver todas sus dudas en cuestion de
alimentacion de manos de un equipo de diebistas y nutricionistas.

9. Concurao de recetas

Es un concurso que biene como ohjetivos formar y concienciar alos escolares sobre los beneficios
saludables de las fruGas y las hortalizas. En torno a una tematica especifica se propone la
realizacion de recebas que cuenten con frubas y verduras como ingredientes fundamentales.
Las recebas son elaboradas por el alumnado en casa, con ayuda de su familia, y plasmadas en el
recetario que lleva por nombre el del concurso.

Hasbta ahora se han desarrollado las siguientes ediciones:

- Ano 2010/2011: Concurso “Disfruta de la fruGa”.

- Ano 2011/2012: Concurso “Disfruta de las verduras y hortalizas”.
- Ano 2012/2013: Concurso “Disfruta del tomate”.

- Ano 2013/2014: Concurso “Disfruta de la ensalada”.
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ﬂt%maa de las recetas presentadas en las ediciones
de 2010/2011 y 2011/2012

Esbta es una muestra del formabo original de las recetas que parbiciparon en el concurso. Queremos
hacer mencion del notable trabajo que han realizado los nifos a la hora de presentar sus recetas,
que han sido muy heterogéneas: algunos platos han sido dibujados, otros fotografiados; en obras la

preparacion ha sido escrita por ellos mismos, en otras por ordenador; con sus fotografias mienbtras
elaboran el plato, etc...
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Tas recetas aqui recogidas aon el resultado del trabajo de ninos
y ninas de diferentes edades, ayudados o acompanados por sus
padres/madres|tutores y profesores/as.

{as recetas presentan diferencias apreciables en su ilustracion,
complejidad y en el grado de explicacion de su elaboracion. én
au tranacripcion se ha intentado reproducirlas aproximandose
lo mas posible a su formato original.

Por favor, tenga en cuenla estos detalles y disfrule con au lectura
y elaboracion.
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ila Cancion de la Fruta!

i€scucha la cancion de la fruta
mieniras cocinas!

Cancion de la Fruta

Si piensas un momento
en esto que te cuento

y recuerdas eso
de que somos
Ccomemos

no te sera dificil recordar

lo que para ti es bueno.

Y te va a encantar

Pura frescura,

dulce y madura

la fruta nunca serd comida
basura.

E - Cuida tu cuerpo

cuida tu mente

ponte bien fuerte.

La naranja protege

Y el platano fuerza te da

el melon te trae pasion,

y lasandia alegra un monton.
Por dentro y por fuera te
sana a ti la pera.

La fruta te da energia.

Cada color es un sabor

para todos los gustos.

La fruta es de lo mejor para
los cinco sentidos.

Enero, mayo, y ennoviembre
también,

en todas las estaciones

la puedes comer.

Come fruta y comparte con
los demas.

lo que

Alaescuelay ala calle

te la puedes llevar.

E — Cuida tu cuerpo

cuida tu mente

ponte bien fuerte.

elegir esta en tu mano,

coge lo sano.

La naranja protege

el platano fuerza te da

el meldn te trae pasion

y la sandia alegra un montén
por dentro y por fuera te
sana a ti la pera.

La fruta te da energia.

(BIS)

FICHA DE CREDITOS :
MUSICA ORIGINAL
(Grabacion y Masterizacion)
Mangu Diaz

LETRA: Elena Paredes,
Gema Coca.

VOZ: Vicky Luna.
CO-PRODUCCION :
Manuel Garrido. Piratas de
Alejandria.

Argos. Proyectos educativos
S
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Algunas variedades de fruta también las podemos encontrar todo el afio gracias a las

nuevas técnicas de cultivo y conservacion

@ Temporada de recoleccion y mejor época de consumo

O Temporada de recoleccion temprana o tardia
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Descubriendo la berenjena

Sana para nuestro organismo
Nos aporta:
- Minerales: potasio y en canlidades mas pequenas
Joaforo, magnesio, hierro y calcio.
- Gran cantidad de agua (92%).
- Vitaminas anlioxidanies: €, C, A y del grupo B.
- Muy pocas calorias, por lo que se recomienda en dielas
de adelgazamienio.

Variedades
Jaspeada: frutos redondos ovalados, de piel blanca jaspeada con
morado o verde y pulpa blanca.

Globosa: forma esférica, color morado y pulpa verde.

fllargada: alargadas, de piel morada oscura y pulpa verde.
&sférica: forma redonda, color morado oscuro y pulpa verde con
vacios.

én Espana hay una variedad auldclona, la “Berenjena de rllmagro”. | |



Qutora: Detia Zamora Galvez (1°8)
CEIP Reina Sofia, Qntequera, Malaga Curiso 2011/2012.

L ngredientel:

1 0 2 berenjenak,

harina de freir, aceite

de olva, hal, mel de

cafia Yy queno manchego

rallado.

Preparacion:

1 QCortar (a)hs berenjenal en rOdajah finad y
porerla)y en agua con hal durante al menoh 1/2
hora.

2. Encurrir, enharinar y freik en abundante aceite
a 1702 Rociar con muel de caiia y ehbpolvorRear cOn
el queno rallado.

18



2

s

Qutora: Victoria Sofia Vargan Lopez

CEIP San Rogque. Churriana de la Vega. (ranada.
Curno 2011/2012.

Preparacion:

L ngrediente:
2 berenyenah, 809 de nuecen

picadah, apio, pere,il, aceite de

oliva, hal y pirienta, 1 vano de 2. Seguidamente cocemoh (ah berenyjenal en agua con hal
cincO minutOh. Mientras e cuecen lah berenyenal picamOh (ah

0 de ave 0 verduk 0 _ . .
nueceh, el apio y el pereyil. La) cantidaded de apio y pereyil »e

de agua. elegirdn al gusto. Una vez cocidas las berenjenab, lakh dacamolk

del agua y lah ehcurrRimOb con cuidado. A continuacidn poOnemoOh a calentar en una hakten y frReimon
(0 cubtoh de berenjenah, (0) dOramOl y (0) REHERvAmMOM.

3. En la midma bdart€n HOfReimON (igeramente el apio y (ah nueceh. Qiiadimoh el peresil, el caldo y el
agua. Dejar que hierva. POr ultimO aiiadimO) (a) berenjenak y halpimentamOh al Guhsto

Y. Dejamon que he conhuma el caldo haita que ehsteén cocidah lah berenjenad, pueden afiadik man
agua N fuehe necenario. Condumir Rrecién hecho o templado.
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Autor: NMahuel 3°8

CETP M. Quxiliadora, de MorOn de la Frontera, Sevilla

Curho 2011/2012.

I ngredientel:

dfarina, berenyena, hal, acete de

oliva viRgen extra Yy pere il

Preparaciin:

1 Se lavan bien (ah berenyjena)s y He pelan.

2. Se cortan en rOd asah y he pahan pOR harina
3. Se frien en abundante aceite de oliva y con
alta temperatura

Y. Se ponen a encurrirR en papel abhorbente para
que huelten acerte.

J. Se predentan en una F uente y he adornan
con pereil echandoled anted una poquita de hal

20



Autor: CETP Valdelecrin. Fuengirola, Malaga
Curno 2011/2012.

L ngredientel:

Preparaciin:

Beren jena, miel, huevo,

1 Se corta la berenjena en rOdayjald finah.
harina, dal Yy un pOcO de

2. Se meten en leche para que pierdan el
leche

QMAarOR.

3. Se panran por harina y huevo para rebozarlaly
Y. Se frien en aceite y cuando ensten fritah he
apartan a un papel de cocina para que abhOorban
el ace'te hobrante.

5. Por ultimo ajiade (a mel al guhto. Y Uhto para

NERUIR.

Z1
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Qutor: CETP Qcapulco. Fuengirola, Malaga
Curno 2011/2012.

L ngrediente:

1 bereny ena, 1 cebolla Reparacion:

picada, 200 9 de carne F- Poner a fuego la carne picada , la cebolla,
picada, 200 mi de ereil, hal y pimenta.

bechametl, 100 g de . Cortar (a berenjena de manera que (0 doOk
queno, mozarella, una ROZON Nean (argON. Meter en el horno a 180
piZea de hal, pirmienta radon 10 minuto.

negra al gunsto y nal . Denpuen vaciar contenido. Mezclarlo con la

carne y la cebolla y anadir la halda bechamel y
el quenho mozzarella.

Y. Meter en el horno a 180 gradon de 10 a 15
minutoh.

5. Denpuen hacar y Q. didfrutar! 22
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Autor: Ruben Martin Gonzalez

CEIP Qiesandro Garcia Garrido. Qlcaucin, Malaga.
Curho 2011/2012.

I ngredientel:

Beren jena, cebolla, a0, carne B preparacion:
picada, tomate, hal y aceite, 1 Se parte la berenyjena por (a mitad, He (e haca toda la
pimienta molida, bechamel, beren jena.

queno rallado. 2. Se pica la berenjena, he pica la cebolla y el ayo.

3. En una nartén he pone aceite y he echa todo (0 que
hemo) picado, rehogamoh todo y Meguidamente ariadimol

la carne picada. Salpimentamod.

Y. Cuando (a carne eita hecha junto con la berenjena y
todo (0 que ariadimO) anteriOrRmente, afiadimOh un pOCO

de tomate frito y (0 movemos todo. En la cahcara de
beren yena que la tenemOh aparte, empezamOh a Rrellenarla.
5. Una vez rellena (e ponemoOh bechamel y el queho rallado
Y una piZca de mantequilla.

23



Qutora: Maria del Mar £9ea Ferndndesz.
CEIP Reyen Catolicon de Vera. Qimeria.
Cuano 2011/2012.

I ngredienten: Preparacion:

1/2 berenyena, 1/2 cebolla,

echa he haca y »e le quita la pulpa y la piel.

1 dente as0, 2 hosah de (aurel, . Se frie la carne con la cebolla, el a0, el laurel, la
1509 carne de cerdo y vacunO imienta y la hal. dfadta que la carne ehte hecha.
picada, 100 ¢l (leche, 503 de . Se mezcla la pulpa de la berenjena con todo el HofRrito

e (a carne. Se rellena la pel guardada de la berenyjena con
oda (a meZcla anterior.

mantequilla, 259 de harina, 609
de queno rallado, 509 de jamoin

. Se pone mantequilla en una haktén con la harina, hal y »e
picado, una piZca de hal y ezcla con leche, que hierva hasta que ehpene, y queda hecha
pimienta. bechamel.

3. Se coge la berenjena rellena, he (e pone la bechamel, el
queho rallado y el jamon picado pOR encima. S€ mete en el
horno durante 15 minutoh a 180°% Finalmente e emplata para
DERUIR.
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Qutor: GEIP. Qubolafia. Cordoba
Cuano 2011/2012.

I ngredienten: Preparacion.:

3 beren penaly medianal

1. Gortamon lah berenyenal en tirad finah y lad

dejamoh en agua dukante unOb minutOh cOn unal
gotitah de limon y hal
2. La) encurrimOl hobre papel de cocina y (ab

Harina, Uceite de olva

Vl‘Rgen, {lmdn Y hal

enharinamo)

3. Ponemo) abundante aceite en una hartén a

calentar (tiene que entar bahtante caliente) y a
freir. La) ponemoh en una bandeja junto al

halmore 40

IReceta ganadora’ A
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Qutor: Colegio

Santiago Ramon y Ga/'a (2°C)

El € jido. Aimeria. Curno 2011/2

I ngredienten: Preparacion:
1 Se pelan y cortan (ah berenyjenal a cuadradtod y »e

1 berenjena 109 jamin
1 cebolla pequerna, 2 varoh de

ponen en un bol con agua y Hal durante 30 minutoh, dehpuel

ENCURRI mOND.
leche, 2 huevoh, pan rallado, Hal § 3 Freimon ta cebolia mu y picadita hanta que enté
y 2 cucharada) colmada) de tranhparente, alladimoh entonced la berenjena y el jamOn Y

harina dejamoh hacer hahbta que ente€ fRrito y tierno

3. Entonces atladimoh la harina, mezclamoh, echamoh (a leche

pOcO a pOcO para que enpehe, apartamoOh Yy dejamol REpONaR
Y. Cogemon trocitos de mana y FOorRmamoOl (ah croquetas, (ak
pahamoOh por huevo batido, (ad halpimentamOl Y pOR ultimO
POR pan Rallado.

5. Freimon hanta que enteén doraditoh por todoh (on» ladox,
dacamOh Yy RretiramOh el exceho de aceite.
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Qutor: CETP Dunas de Doriana. Matalancaiias. Huelva.

Curho 2011/2012.

I ngredientel:

1 cebolla, 2 berenenad,

500ct de nata (liquida,

3 huevoh, acete de

oliva viR@en extRQ, nuUEZ

mOhcada Yy hal

Preparacion:

1 Pelamon (ah cebollas y lah beren yenals

2. Calentamoh el aceite y anadimoh la cebolla y
lah beren jenah. SOfreimon.

3. Batimok (o) tred huevon. Agregamoh (a nata
liquda, la nuez mohcada, (a hal y (O mezclamOl
todo.

y. Echamoh en un molde la mezcla y »e mete en
el horno en una bandeja apta para hornok. Lo
cocinamoh durante YO minutod a 180° gradon.

Z7
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Qutora: Claudia Patricio Diaz (2°)

CEIP Reina Sofia, Qntequera, Malaga, Curso 2011/2012.
I ngredientel:

1009 de mantequilla, 509 de
aceite de oliva, 3 berenenak,

Preparacion:
1 QGortar (ah berenyjenal y el calabacin en dadohd pequeriod y picar

finamente el ajo.
05Kk de calabacin, 2 dientel def 2. Catentar (a margarina en una hartén y rehogar con ella (ah

ay0, 1 pastilla caldo, pimienta, verdurah haita que entén tiernad.
1009, de queno elemental, 500 g 3. Panar (ah verdurah a una fuente renibtente al hOrRnO y verter la
meéntal,

de bechamel, 5 huevoh J 1009' Y. Picar (ah almendral y rallar el queno (mOment0 ni7ioh)

de almendrah tohtadak 5. Batir bien (0 huevon en un bol y ajiadirles (@b almedra) Y

el queno rallado (mOmentO nifjioh). Segwr batiendo durante unOb
minutoh hahta que »e mezcle todo muy bien y Repartirlo Hobre (ak

bechamel por encima.

veRdURQ.
6. Introducik la fuente haita que de dore

28



Descubriendo el calabacin

Sano para nuesiro organismo
Nos aporta:
- Minerales: potasic y magnesio.
- 92% de agua (como la berenjena).
- Vitamina C, vitaminas del grupo B (como el acido

Jolico o vitamina B9).

- Conliene sustancias Uamadas mucilagos, que
disminuyen la inflamacion de las mucosas del aparalo
digestivo.

Variedades

Tipo ooscuro: Samara (color negro brillante) y Sofia (color verde
medio).

Tipo claro: Grisson (verde claro con punios grises) y Clarita (verde
muy claro ).

Mejor época de consumo: de enero a agosto y de noviembre a abril.




Qutor: Colegio Santiago Ramén y Cayal (2°C)
El € jido. Aimeria. Curno 2011/2012

I ngrediented:

3009 de catabacin

1009 de queno de vaca

259 de mantequilla y harina

1 vano de nata liquda

hal, pirmienta, perepl y

orRE gan0 molido

Preparacion:
1. Pelar el calabacin y cORtarlO en rOdajak,

halpimentamOh Yy cOcemOh en una cazuela con agua y hal
durante 15 minutoh

2. Para hacer la crema, frie (igeramente la harina en

la mantequilla fundida, allade la nata y cuece a fuego
lento muy huave Mn dejar de remover durante unOh
minutol

3. Retiralo del fuego y agrega el quero Rrallado y el
pere yil. Mezcla todo bien hanta que »e derwita y ariade
una pizca de OreganO.

Y. Por ultimo, halhea el calabacin, que debe entar bien
ehcurrido y caliente 3 0



Autora: Alba Mota Gomez
CEIP Valdelecrin. Fuengirola, Malaga.
Curno 2011/2012.

Preparacion.:

L ngredientel: . , . :
ngreden 1. Oprir el calabacin en dohd mitaded y con un cuchillo hacerle

1 calabacin 9rande, 1K de carne
picada, 2 diented de ayo fileteado,
1 cebolla pequeria troceada y fina,
4¥O0g de tomate natural triturado,
1 hoja de laurel, unahd hebras de
azafran, 1/2 vaho de vino blanco,

unON cortehd Min llegar a tocar la piel. CGon ayuda de una

cuchara (0 vamoOh vaciando. 7 0do) (O» trROZON que hacamOh del

(nteriorR del calabacin, (05 trROceamOh FinOh Y (O ReHERVGmOM.

2. En una nartén grande, ponemoON un pocO de aceite de oliva

vikgen y doramon el azafran y (@b (Gmina)h de ajo. Agregamon
la cebolla y el calabacin rReNERvadO Yy dejamoOh que »e cOcine

aceite, hal y pan rallado

hahta que enteé tranhparente.

3. Aiiadimo) (a carkne y el laurel, halpimentamOh Y cOcinamOh

hasta conhbumir todo el jug0 que haya holtado (a carne.
Agregamoh el vino blanco y dejamoh rReducir. Ponemol el

tomate triturado y dejamon cocinar todo. Cuando (a carne

ente hecha, rellenamo)h (0) calabacineh, ehpolorReamoOn cOn pan
rallado y rOciamOM» con acete de oliva. QratinarR unOh minutoh Y
UNtO para cOmer 3 1
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Qutoral: Carmen Maria Payjared Sanchez, Maria
Molna Aguwlar y Lucia Romero (ranadoh (6 °B)
CETP Qiferez Segura. dfuena, Faen.
Curno 2011/2012.

I ngredientel:
Y calabacineh medianod, 5009
de champiiioned, 2 cebolla)
medianah, 3 diented de ayo,
1009 de queno ratllado, 1/2 vairo

Preparacion:
1. Limpiamon (0 champiiionel y (0b picamOn, hacemoh (gual con

la cebolla y (o) ayoh. Pelamoh la zanahoria y la rallamoOh con (a
ayuda del rallador.
2. Gortamon (05 calabacineh a la mitad a (0 (RGO y (O pOnE€mON

a cocer en agua con hal (media cucharada pequetia de hal por
cada 2 (tros de agua). Cocer hanta que enten tiernon. 10 minutoh.

de (eche, acete, nuez moOhcada,

»al y pimienia 3. Una vez cocidon, »e ebcurren y he (eh retirad lab pepitah. Con
una cuchara he haca la carne hin dallar la piel. Se pica la carne y he rederva.

Y. En una harten ponemod a fuego (ento aceite de oliva vikgen extra junto con la cebolla y el ayo

picado. Lon dejamon un par de minutoh y aiiadimoOb la carne del calabacin, zanahoria y champiiionen.

5. Deja el fuego medio hasta que la verdura enteé hecha, unoh 10 min. Luego afiade (a (eche, nuez
mohcada y pimienta. Deja a fuego medio haista que ehpene un poco la mezcla (que no quede (iquida)

6. EL relleno ya enta (into, ahora debemoO) repartik el rellen0 en todoh (0 calabacineh, echar el queno
rallado por encima y YRratinar en el hORRO. 3 Z
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Qutora: Naima 3°8
CETP M. Quxiliadora, de MorOn de la Frontera, Sevilla
Curiro 2011/2012.

I ngredienten:
Calabacines, patata, hal, ajo, |Preparacion:
aceite de oliva y cebolla. 1. Se pone una DaRteén coOn un poquito de aceite y

»e deja pochar a0 y la cebolla (entamente.

2. Denpuen de coge un cacharro con agua, »e
echan (a)» patatas peladah, la cebolla, el ayo, el
calabacin. Yy he deja cocer hahta que lah patatak
he pongan tiernab.

3. Denpues de coge la batidora y he bate, »e (e
echa una poquita de hal y (NtO, para MERuiR.
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Autor: CETP Dunas de Doiiana. Matalascaiiah. Huelva.
Curno 2011/2012.

I ngredientel (4 perionad):

IKg de calabacin, 1/2Kkg de

zanahoria, 1 puerro, 1 cebolla,

1 batido de »o4a, pere il

picado, aceite de oliva vikgen

extrRa Y hal.

Preparacion:

1. Limpiar y cOrtar (ah verdurah. Poner a cOcer en
una Olla con agua que (ah cubra.

2. Una vez cocidahs, agregar un poco de nal y
pahar porR la batidora. Mientra) e bate echamoh
el batido de »oja habta conneguwr una crRema
huave.

3. Poner (a crerma en cuatrO platoh hondon.

4. Rociar de acete de olva la crema de cada plato
Y pPOner un pOcO de perespl porR encima.

3
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Auto Qcapulco. Fuengirola, Malaga.
Curno 2011/2012.

Preparacion:
1. En una narten, poner el aceite, cebolla, aj0 y pimientO RO 4O,

I ngredienten:

1 diente de a0 picado, 1/2 cebolla
picada, 1/2 pimiento r040 trOceado,
1509 de carne picada de cerdo y
ternera, 1/2 calabacin cortado en
lonchas finas, 100m! de nata de
cocina, 100m! de tomate frito, 1
dfuevo, pereyil, albahaca, 0rR€Yano,

naltear hanta que entén blandoh, afiadir la carne picada, haista

dorarla.

2. Qiiadir el tomate fRrito, pereyil, albahaca, OrREYanoO y

»alpimentar. Qpakrte, batik el huevo con la nata.

3. En un cuenco poner un poco de la mezcla de carne, (Onchad

de calabacin, repetir hadta agotar la dalba y el calabacin.

Y. Echar encima (a mezcla de huevo y nata y el queno Rrallado
e ntroducirk en el horno a 180° durante 20 minutoh (aprOx.)

queno parmehanO, hal, pirmienta Y
aceite de olva
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Autor: Qlvaro Deilgado Canillo
CEIP Ramin d4ferndndez Martinez

Cariete de (ah T orred. Cordoba. Curno 2011/2012.
Preparacion:

I ngrediente:
1 berenyena, 1 calabacin, 2
huevod, 2 (oncha)h de queno,

1 Rehogar la berenjena y el calabacin en tROZOM
haista que ehteén tiernodb.

2. Un minuto anteh de retirarlo, aiadirk el queno

aceite de oliva extra, hal : .
a Y ~ d cortadO en trOcitoh, hal y piruenta.

‘miénta. y
pimien 3. Batir (0h huevon y mezclarlo todo.

Y. Meterlo en el microondah a la maxima potencia
durante 8 minutod hansta que ent€ cuaado.

5. Puede tormarie frio con mayoneha O caliente
con tomate fRito.
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Autor: CETP. Qibolafia. Cordoba
Curno 2011/2012.

I ngredientel:
Calabacine) dfuevol
Sal Cceite

IReceta ganadora/

Preparacion:

1. Se cortan (0> calabacinehs en rOdayah fina.

Se refrien (entamente con hal haita que ehten
trRanparente

2. Se baten (05 huevoh y »e echan (0» calabacinel
y »dal. Lok calabacines fritoh e mezeclan cOn (0N
huevo) batido.

3. Lon huevonr batidon y (0 calabacines »e echan
en la harteén. Previamente »e calienta en la hartén
un poco de aceite. La mezcla he cuaya lentamente

pPaRA que nO Me queme
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Descubriendo el esparrago

Sano para nuesiro organismo
Nos aporta:
- Minerales: potaasio, magnesio y fésforo.
- Fibra: nos ayuda con la digestion.
- Vitamina C: Tortalece nuestro sistema irunune y tiene
efeclo anlioxidante.
- Favorece la absorcion de hierro.

Variedades

Blanco: crece bajo la tierra, al no recibir lwaz no genera clorofila,
que es la reaponsable del color verde.
Verde, amargo o iriguero: muy apreciados por su sabor.

Mejor epoca de consumo: de marzo a mayo.



CEIP Qiferez Segura. dfuena, Faen.

Cuano 2011/2012.
Ingredientels: (4-6 perional)
5009 de enparragon, 609 de mantequilla,
3 cebollar pequeniah picadah, 2509 de
arroOZ, 15¢l de vino blanco »eco, 75cl de
caldo pollo, 1 cucharada de nata Ugquida,
06U de queno parmehanO Rallado, nuez

Preparacion.:

1 Limpiar (0) enparragon quitdndoled la tierRa, cORtar

en trROcitoh de 3 cm hervirlon durante 15 minutoh.

2. Derretir (a mantequilla en una cazuela grande,

ariadir la cebolla picada y »ofreir a fuego (ento

mohcada, hal, perejil y pimienta durante treh minutoh. agkegak el arrOz mezclando

todo bien y mantenerl0 a fuego (ento durante
trRed minutoh hansta que he vuelva tranhlucido. Rociar con el vin0 blancO y dejar que he

abhorba.

3. Verter en (a cazuela 1-2 cazon de caldo hirviendo, dejando que el arroz (0 vaya

abnorbiendo, moviendo a menudo. Qiiadir (0} enpGrRRAZON a tROCItON ReMeRvandO alGunals

parted que Merviran para la decoracion del plato. Qgregar man caldo y dejar cocer el

arroZ, repitiendo a menudo ente pano (15-20 minutod en total) SalpimentamoOdr.

4. gregar al arroz, la nata liquida, el parmehanO rallado y un pellizco de nuez mohcada,
mezclar todo bien. T apar la cazuela Y dejar repodar 5 minutoh. Decorar con (ah puntal 19



Cuano 2011/2012.

I ngredientel:

Autor: CETP Raimundo Lutio. Camah, Sevilla. | ﬁ ;-:'| .

1 (ata de 2759 de punta)

de ehparragon verden, 1509

de mayoneha al (imon, 2

cucharada)s de nata liquda, Hal

Yy pimienta, unah rRamitas de

pere yil.

i
/- 74

PreparaciOn: J

1 Encurra (0h enparragon dehechando el liquido y ponga
todah (ah puntad halvO cuatkRO en una batidora.

2. Qiiada (a mayonena, la nata, la dal y la pimenta a Mu
guhto y bata hahdta condeguwir un pure bahtante Rico.

3. Vierta el pure en cuatkO tarrinah Y metala) en el
congelador durante 2-3 horah haista que ente firme.

Y. Sirvalo frio, adornado con pereyil y lah Y puntak
rehervadak

Ny,
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CEIP Reina Sofia, Qntequera, Malaga, Curro 2011/2012.
I ngredienteh:

3 0 Y agon, 2 boten de
enparrRagoh verded, pan rallado

Preparacion:
1 Dorar (0h ayoh en el aceite y retirar. Aiiadr el

o del dia anterior, 1/2 varo pan Yy tONtQRIO vaRIOD minutoh. Poner el pimenton Yy

de vino, agua, pimentin dulce,
hal, pimienta, aceite de oliva y
pLionel

Rehogak un minuto.
2. Qiadir (0) enparrRaGOH edcurrRidod y el vino blanco.

Salpimentar al gunto. Aiiadik un poco de agua para
la coccion. Cocer durante 15 minutod y triturar hahta
conheguwr una crema fina.

3. Qiadir mah agua N he dehea una textuka ma
ligera. T ONtar (0D pifiOneh en una MDaRtEn Y NERVIR cOn

41
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utOR: Adrian Qarcia Perez
CEIP Qiejandro Garcia Garrido. Qlcaucin, Malaga.
Curho 2011/2012.

Trngredienten: - PreparaciOn.:
Para la mana: 500ml de leche, 2509 1 Mezclamon todoh (0h ingrediente de la maba hanta
de harina, SO0ml de aceite, 4 huevok que e (iguen bien todon. Una vez mezclada, en una
Yy una piZca de aceite y hal. Para el partén antiadherente, aiiade unad gotan de aceite cada

rellenO: damon (berico, ehparragz0 verde B oz que vayah a hacer una crepe.

[ GURD PRI (P 2. Para hacer las crepel vierte entre mediO cucharin

y trehd cuaktoh de un cucharon de maha en el centro de la hartén y voltea para que he
extienda por toda la bahe en cuanto he dehbpegue hola dale la vuelta, repite la operaciion
hanta terminar toda la maha. Pueden ik haciendo (0) enpGrRRaZON en OtRa Martén cOn un pPOCO
de aceite y hal. Podes cerrar (0) crepel haciend0 cilindrOb O con Forma de paiiueloh.

3. Probar a poner el jamin HObre el crepe, cuandO emtd. en la hakt€n para que He funda un
POCO, (nCORPORAR (O eNpGRRAZON. ENPO/OREGR cOn qUENO parRmeanO Y a cOmeR.
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CEIP Qiejandro Garcia Garrido. Qlcaucin, Malaga.
Cuano 2011/2012.

I ngredientel:
20 enparrag0h blancoh, Y rodayah de

PreparaciOn.: |
1 Pelar (0 ehparragon de arriba a abayo dejando lah puntaks
Mn pelar. Cortar y dehechar aproximademente lem debde la

(imon, Y00 gramoh de mantequilla, Y

raiz, (gualando (a (OnGitud de todoh (0) ehpGrRrRaON juntar

yemah de huevo, Y colas de ehparragol , . .
odoh (0 enparragoh y atarloh con hilo de cocina.

, halha holandena, dal, pimienta molida

_ . En un cazo con agua hirviendo echar el zumoO de (imidn Y
y 3/4 cucharadah de zumo de (imon g

na pizca de hal. Meter (0) enparragOl) en el cazo, empezando
POR (a Raiz, y trRah unoOh 15 »EGundOh Mumergidod, cocer durante 10 minutoh hansta que he ablanden.
Sacar (0)» elbpdmagoa del agua, Rretirar el hilo y quitarled la humedad con papel de cocina.

3. Derretir (a mantequilla en el cazo a fuego (ento, dehpued de apaga el fuego.

Y. Para preprar la haiha: En un cuenco al baiio Maria l(ad Y yemahs de huevo y aiiadir 15mi de
agua fria y una pizca de »al. Batirlo. Tncorporar pocoO a pocO (a mantequilla derretida, RemOviendo
hansta conhdeguik montar (a cRema.
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autOR: CEIP. Aibolafia. GRdoba
Curno 2011/2012.

I ngredienten: Preparacion.:
20 efapa'magola tipo Qran juez, 1 Lavamon y ehcurrimOl (0N ebdeRagrOb con

20 (OnC‘hab de /arm_én cOcido, 20 agua FRZ/Q, quitannOJa el exceMo de agua.
(onchas de queno para fundiz, | 2 Extendemon la (oncha de jamon, la de quero

0R€Gan0 y palillo’s de madera | €ncima Y pOR ultimO colocamOh €l eNparrRago en
un €ExtrRemo.

3. Enrollamon bien y colocamoOh en una fuente
para gRratinar. EhpolvorReamos con OREGanO.
Denpueh de gRratinar (0 pinchamoh con palillon
decorativo.

IReceta ganadoral (s
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Autor: CETP Aeapulco
Curho 2011/2012.

I ngredientel:
Ehparragy0h blancoh, Uceite de Oliva
Virgen, Media Cebolla pequeria, dfarina
Leche, Concentrado de polio, Queno

reparacion.

. Se encurren (0) enpdrragon blancoh y he colocan en

rallado para GRratinar na Rubtidera. Se prepara la bechamel: en un cazo »e
vierte un chOrrO de aceite de oliva, que cubra la bahe

del recipiente al fuego. Se (e aiiade l(a cebolla picada y
cuand0 he poche »e (e aiiade la leche.

2. Se remueve y Me ariade la harina poco a poco haita
conhegur (a textura deheada. Se arnade el concentrado de
pollo y »e bate (a crema.

3. Se vierte la bechamel hobre (0) e)paRRQGOM.

Y. Seguidamente he echa el queho para GRAtinaRIO Y Ne
intkoduce en el horno 5 minutos a 190°.

J. SErvir
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Qutor: CETP Qcapulco. Fuengirola, Malaga.
Cuano 2011/2012.

Tngredienten: PreparaciOn:

Puerro, calabacin, cebolla, ehparrRagoh,

1. Cortamoh el puerro, el calabacin, la cebolla y (0)

merluza, aceite, hal, pimienta y halha de

enparragoh en suliana (que Mon tirad muy finitak).
Colocamo) (a merluza NObRE un trROZO 9rande de

N0 Q.

papel de aluminio. Salpimentarla

2. Le ponemoOl a la merluza encima (a) tirRad de
lah verdurah que hemoh cortado. Salpimentamoh (ak
verdurah, aiiadimon Qceite y halha de »oa.

3. Cerramoh el papel de aluminio fOrRmando una
bolba para que la merluza y (a verdura cuezan
dentro. I ntroducimoh en el horno 20 min. a 180
grado
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Adutora: a I habel Molina

Nuiiez (5°C)
CETP Reyen Catolcon de Vera Qimeria. Curdo 2011/2012.

I ngredienteh: Preparacion.:
2 calabacined, 1 beren ena, 1 1 Lon calabacinen, la cebolla y lah berenena)s (ak
cORtamOh en RrOdayal (ehstad ultimald en RemO 0 para hOltar
el amargor) Partimo) (0h tomateh a (a mutad en hentido
horizontal. Laminamoh (0h champifioneh y (ah hetah.
2. En un mortero atfladimon (0b a0 peladoh y el peresil y
pereyil, hal . 1 limon y 1dl de | 0 majamon junto a (a mitad del aceite, el zumo de imOn.

cebolla, 12 enparrag 0’ trRIGUERON,
2 tomaten rO0h, 8 hetah, 1

diente de ayo, champiiionehs,

aceite de oliva vikgen extra Lo mezclamoh bien y (0 redERvamO.

3. En una parrilla 0 una plancha untada con un pocO de aceite de oliva didponemon (ak

verdurah, dandolen la vuelta »egun du dureza. Lalh hazonamoOh y juhto en el mOmentO que

entan abadah, (@ ponemOs pOR encima, cOn una cuchara, un pocoO del majado a cada una y

(ah hacamoh.

Y. Las colocamon intercaldndolas para conhegurR una bonita prenentaciOn 47



Autora: Arwenna Stone
CEIP Alejandro Garcia Garrido. Qlcaucin, Malaga.
Curio 2011/2012.

Ingrediente: )
Enparrago, hal, tomate FRit0, queno Preparacion: L
mozarella, levadura, aceite de oliva 1 Mezclar (a harina, levadura, hal y agua _'"p‘a{i'a- ‘hacer
vikgen extra, harina, agua. una manha.

2. Omanar durante 10 minuton. Dejar la maba dubir
durante una hora.

3. Una vez (evada (a mana, estirarla con un ROdi((O
Precalentar el horno a 220 9radons.

Y. Poner (a mana en la bandeja del horno,
previamente untada con aceite. Sobre (a maha

poner tomate frito hansta cubrir, la mozarella Y

(0} enpGrRAZON, ROCIGR tOdO cOn un pOCcO de aceite.
dfornear durante 10 minutoh.

5. Sacar la pizza del horno, cortarla y comerla.
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Autora: Brenda M* Fménez Peinado
CEIP San Roque. Churriana de la Vega. (Qranada
Curdo 2011/2012.
Ingredienten: (4-6 perionalk)
Y huevon, 1 lata de enparragon, 1 lata FPreparacion:
de (eche evaporada, 2009 de quehro 1. Se precalienta el horno a 200° y »e intrROduce una

rallado, 1 cucharada de mantequilla, fuente con agua
pere il picado, mayoneha para HERvIR,

2 Mientrah, en el vano de la batidora e ponen (0)

D 'mienta. 1 Y ]
al y_pimienta huevon, (O enparragoh (bien encurridod), el queno rallado,

la leche evaporada y haly pimienta.

3. Se tritura bien hansta obtener una mezcla homogenea.

Y. Con la mantequilla, »e engrana un molde alargado que quepa bien en la fuente del

agua y aguante el calor del horno.

5. Se vierte (a mezcla y »e pone al baiio Maria unOb cuarenta minutoh, O hahta que ente

bien cuayado.

6. Se deja enfriar bien y »e introduce en (a nevera cOmO minimO 2 horah.

7. A (a hora de »ervir, e densmolda en una fuente alargada y puede cubrirRbde l(a parte
DUPERIOR cOn mayonena. Y.. jlinto! que japroveche! 49



Autor: CETP Valdelecrin. Fuengirola, Malaga

Curho 2011/2012.

I ngredienten:
1009 de chorizo frenco, 1

PreparaciOn:

1 dfaz rodayitah con el chorizo y ponlo a freir

2. Pela (a cebolla y picala.

3. Lava (0» enpdrragon y trROcealoh en ciRculitoh de

1/2 em. Cuando el chorizo ente frit0 por amboh ladonm,
retiralo dejando la 9raba que haya »oltado.

Y. Frie la cebolla en la gramta del chorzo, M nO ha
»oltado mucha ariade un poquito de aceite.

5. Qiiade (oh enparragol cuandO lah cebolla) he pongan

cebolla, 2009 de ehparragzon
verden, 4 huevon, hal

trRanhparentel
6. Cuando (o) ehparragon entén, aiiade el chorizo frito
y dale vueltas. Echa (0 huevoh y una pizca de hal y

mezZcla todo.
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Autor: Daniel Rodriguez 3°B
CETP M. Quxiliadora, de MorOn de la Frontera, Sevilla
Curdo 2011/2012.

L ngredientel:

Enparragon verded, huevon, ral

Y aceite de oliva vikgen extra

PreparaciOn.:

1 Picamo) (0 enparragoh lavadoh, ponemOld una hart€n
con bahstante aceite de oliva y un poquito de hal y (Oh
freimon. Luego (0» decamOh para que edcurra el acerte.
Luego batimoh (0» huevor y echamoh nal y finalmente
(0] enparragoN fRitOM.

2. Mojamoh el fondo de una bartén con aceite y
echamoh (a mezcla. Dejamon cocinar por ambon (adom.

5



dutora; /\/eRea dfernandez Qentil
CETP Reyen Catilicon de Vera. Qimeria. Curro 2011/2012.

I ngredientel:

1/2 docenas de huevos, un
man0 40 grande de enparragob,
6 (onchah de quero, hal

Preparacion: - - -

1 Poner en el fuego una hartén mediana con
acete

2. Cuando el aceite ent€ caliente he cortan en
tROC(tOD (0N enparragoh. Pochar (0 enparrazoh 3
minutob.

3. Guando »e hayan pochado, aiiadir (0» huevon
batidos con un poco de hal a la hartén.

Y. Partir el queho en taquitod pequeiioh. Echar al
fuego el queno y por ultimo ehperar 10 minuton.
Y ya e ha hecho una magnifica tortilla.
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Descubriendo la lechuga

Sana para nuesiro organismo

Nos aporta:
- Minerales: potasio, fosforo, hierro y calcio.
- Fibra: nos ayuda con la digestion.

- Vitaminas 4, C, &, del grupo B y & (con allo poder
ioxiddante).

{as hojas mas verdes son las que conlienen mayor

canlidad de vitamina C y hierro.

YVariedades

Balavia: de color verde que se conwierle en rgjizo en el borde de las hojas.
lIceberg: de forma redonda, de hojas grandes, prielas, crujienltes y verdes por
Juera.

Butier-Head o Maniecosa: similar a la Iceberg pero de menor tamaiio.
Hoja de Tioble: de hojas onduladas con una coloracion verde y marron.

lollo rosao: de color rojizo y sabor amargo. eals,
Tlomana o eapancla: con tronco ancho, alargado, erguido y con hojas de color 2 %\%p
verde oacuro. 4 A

Cogollos: de pequeno tamanio y con cabeza parecida a la de la col. | l

Mejor época de consumo: todo el aio. S 1N}



Autor: CETP. Qibolafia. Cordoba
Curno 2011/2012.

I ngredientel:

Lechuga Aceitunas Preparacion.

Zanahoria #Puev0 duro 1. - Paimero lavamoh la lechuga y la trOZeamON
Atun Acete en pequenab parteh
Maiz Vinaare 2. Le aiiadimoh la zanahoria, manzana, maiZ, atun,
Manzana Sal ) huevo duro y aceitunah, adornando el bol (0 maJ

cofrade ponible (en forma de capirote)
3. Por ultimO aiiadimO) aceite, vinagre y hal

IReceta ganadoral IR




Qutor: CETP Valdelecrin. Fuengirola, Malaga
Curno 2011/2012.

L ngredienten:

Caninig0h, una edcarola, una

cebolleta, doh tomatehd, una

zanahoria, doh huevohd, un

tROZO de queho, hal, coOmino,

1 cucharadita de vinagre de

mddena, aceite de oliva virgen

extra, a0 molido.

Preparacion.:

1 Gogemon la enscarola y la lavamOd muy bien.

La cortamoh y lavamoh (0) caniénig0h. Lavamod

(o tomateh y la zanahoria. T ambién lavamoh (a
cebolleta

2. Porer la encarola cortada en un bOLl, también
(o» caninigoh. Cocer (01 huevod, HilO durante cuatrRO
minutod.

3. Rallar el tomate y zanahoria ajiadirlo a (a
ennalada. Cortar (a cebolleta y rallar un poco de
queho. Remover (0b huevoh en (a enhalada.

Y. diiadik un halha con el aceite, vinagre, comino,
»al y ayo molido. “Buen provecho”. 3



Autor: Gozio Santiago Ramén y Cayal (2°C)
El € jido. Aimeria. Curno 2011/2

I n?Red enten: pRe,DaRacl'én.' _
Lechuga, mayonena, pechuga 1. Salpimentar la pechuga y hacerla a la plancha.
de pollo, maiz, hal y pimienta Cuando ente hecha, dejarla enfriar.
negra molida 2. Lavar la lechuga, cortarla y echarla en una

enhaladera

3. Qiiadir el maiz

y. Cortar la lechuga en trOCtOD y aiiadik también.
5. Aiiadir mayonena al guhto y mezclar bien
todon (0) (ngrediente)
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Qutor: CETP San Roque. Ghum’a de a Vega. (ranada.
Cuano 2011/2012.

redienten:; .

L ngrediente) Preparacion:

2 cogollon de lechuga, 6 1 Se lavan bien y »e encurren y »e ata cada lechuga
cucharada) Noperal (ch.) de con un hilo de cocina para que nO he abran al cOcer.

aceite de oliva, 1 e¢h. de harina, | 2. En una cacerola e pone el aceite a calentar y he
1 vano de vino blanco, 2 vahoh [ Ponen lak lechugan a rReh0gar unOb 3 minutoh (que
tengan bahtante MtO para que nO Me monteén unalb
encima de Ootrahb)

3. Una vez rehogadah, he enpolvorea la harina, he aiiade

de agua, 1 ch. de extracto de

carne Y hal

el vino, el agua y muy poco de hal.
Y. Se cubre la cacerola con tapadera, y a fuego (ento, he deja cocer aprox. 15 minutoh.
5 QL (R a hervir lah lechugas, de colocan en una fuente quitandoles el hilo que tenian.
6. En la halva que queda en la cacerola he ajiade el extracto de carne, he rewuelve bien y
»e echa por encima de (ab lechugah.
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Qutor: CETP Dua/a de Doriana. Matalancariah. Huelva.

Curno 2011/2012.
I ngredientel:

Y hojas de lechuga rROmana, 8 ramiton
de brocoli, 125 9 ,udia) verdel
cortadah, 2 plezah de zanahoria peladal

Preparacion.: .
1 Qocer (ah zanahorian, el brOcOl y (ak yudiak verdehs en
agua hirviendo durante 8-10 minutoh, ebcuRRie_)_aeAeeua&_
2. En una hartén ROciar con el aceite con la cebolla y el ayo

Yy plicadad, 2 tazah de arrOZ cOcido,

, — hansta que edtén duaved junt0 con la mitad del vinoO.
1 diente a0 picado, 2 cucharada)

de cebolla picada, 1/2 taza de vino
blanco »eco, agua, hal y pimienta, 2
cucharadahd de aceite de oliva

3. Qriadir la) verdurad cocidah, el arRROZ cOcidO Y hHaZonar cOn
hal Yy pimienta, RENERVAR.

Y. En una cacerola cocemol (ai lechugas durante 3-4 minutod.
Retirar (ah hoja) Nobre toallah de papel abhorbente.

5. Cortar a 3 cm de tallo hacia dentro en forma de V invertida. Rellenar (ah hojai
con la mezcla de verduras Yy puntar (@b puntaly en €l centRO para formar pagueteh.

6. Engranar (igeramente un ref ractario, acomodar (o) paquetel con el doblez hacia

aba o y bariarlon con el rento del vino. CubrimoOb con papel de aluminio.

7. dPornear en el horno precalentado a 200° durante 10 minuton. Se puede adornar
con aceltunah Min hueno. jBuen provecho!
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Curno 2011/2012.
I ngredientel:

8 hosan de (echuga verde, 1/

de carne picada, 1 cebolla, Y

huevo, hal, pimienta, 2 tomateh,

QRROZ blancO

Preparacion.:

1 Se cuece (a lechuga en el agua, cuand0O empiece a hervir y he
haca a (0h doh minutOh

2. La)s hojah »e cogen y he extienden. Se ponen dob hojak
Juntad, una encima de Otka en cuQtRO mOntOne.

3. Se coge la carne, 2 dienteh de ay0 y media cebolla y »e pica
todo junto. Qhora he hacen cuatko albond(gah Grandels

Y. Se coge una albondiga, »e pone en (a hoja de lechuga y »e
rellenan (a» Otrah (ualmente haciendO paquetitoh.

5. Cuando entén cerradoh (0b paquetiton de hojan de lechuga, »e
pasa por harina y huevon y »e frien.

6. Se hace una halda con (0h dob diented de ayo, la cebolla,

la zanahoria y (0h 2 tomateh. Se (e pone la pimienta, la hal, el
caldo de verdurah. Se pada por la batidora.

7. Lon paqueten de carne »e paban por la halva y »e dejan 20
minutoh a fuego (ento. Se MRrRve con el arrROZ blanco. tg



Descubriendo el pimiento

Sano para nuesiro organismo

Nos aporta:
- Minerales: potasic, magnesio y folalos (intervienen en la
ailesis de globuloa rojos y blancoa).

- Imporianies cantidades de vitaminas C y €. Tiene mas del
doble de vitamina C que las naranjas.
- Favorece la absorcion del hierro de los alimenlos.

Variedades
Dulces:

- Morron: carnoaos, de gran tamaio, color rojo liso.

- ltaliano: alargados, fincs y de color verde brillante.

Picantes:

- Del piquillo: originaric de Navarra, carnoso y de piel roja. Se co-
mercializa en conserva.

- De padron: originario de Padron (Galicia), tamano alargado,
pequenios, de color verde. Pueden ser picantes o dulces.

- De Guernika: pequenos, estrechos, alargados y de color verde.

Mejor época de consumo: todo el veranc.
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Autor: CETP Raimundo Lutio. Caman, Sevilla. ;
Gurho 2011/2012.

Preparacion:

Ing’ kedienten: . Cortar unoh aroh de (0» pimientoh y Redervalod para uharloh
2509 de pimienton verden Min n (@ guarniciOn. Picar el RehtO en trROCItON pequerion.
pepitad, 509 de mantequilla © . Fundir (a mantequilla en un cazo. Afiadir (05 pimientod, (a
margarina, 1 cebolla yrande picada, [eebolia y el ajon picadon. Rehogar a fuego (ento durante 10
1 de ay0 picado, 309 de harna, (nUtOM.
3/4 (. de caldo de pollo, hierba . Echar (a harina y guidar 1-2 minutod, rRemoOviendo

aromaticah, 1 cdita de zumo de radualmente. Qfiadir el caldo, (ah hierbas aromadtical y alifiar

mon, 1 vanito de nata, dal y

([ Guhto con hal y pimienta.
. Tapar y guinar durante 20-25 minuton hahta que todo ente

pimuénta. : . o :
ierno. Dejar enfriar ((geramente, pahar a una batidora y

batirlo hansta que ente huave.

S. Qriada el zumo de (mon y la nata. Calentar pero

prOcurRand0O que no hierva.

6. Servir caliente, adornad0 con (0) arOd de pimientOh que he
REDERVAN. 6 .1



Autor: CETP. Aupolafia. Cordoba
Curno 2011/2012.

I ngredientel:
Pimientoh RrOjO) cebolla Preparacion.
atun VinQgRe 1. Se Umpian (0» pimientOd y Me cOlOcan en una
aceite Nl bandeja de horno con un chorrito de aceite
huevo duro pan durante YO minutoh aproximadamente, a 80-

2. Se »ecan, he pelan y de cortan a tirad finah.

Se (ehs pone hal, vinagre, acete y he (eh pica
cebolla.

3. Cuando torman habor »e (eh aiiade atun Y
huevo durO y he ponen hObre unald rRebanaditak
de pan tohtado.

iReceta ganadora! 62




Qutor: CETP Acapulco. Fuengirola, M a’(aga.
Curno 2011/2012.

I ngrediente:

1 (ata de pimientod de piquillon,
10-15 gambas, 3 ayon. 1
guindilla pequeiia, aceite de

Preparacion.:

1 Pelamon y trOceamOh (O ajOb.

_ . 2. Pelamo) (ah gambals
Oliva wirRYEn extra.

3. Primero »e echan (0h ayoh y derpued (ai
gambakh Yy pOR ultimO (Oh pimientOh en una Martén

cOn aceite de oliva vikgen extra.

Y. Denpueh (0 vamOh moviendO todo haita que ente
bien )C’ RItO.
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Qutor: CETP Qlejandro Garcia Garrido. Qlcaucin, Malaga.
Curho 2011/2012.

Lngredientel:
Pimientoh para abar, ebpinaca’ cocida

Preparacion:
1 Poner a cocer (as edpinacad durante 20 minutoh

Y ehcurridad, queho rallado, nuece

: ; — 2. En un bol mezclar el quero, el atun, (@b nueced picadad Y
picadah, atun, nata liquda, halba de

lah edpinacad cocidad Y ehcurridals
3. Meter el rellen0 en cada unO de (0) pimientOd cOn una
cuchara, colocar (0 pimientoh en una fuente de horno.

tomate natural

Y. Mezclar la nata liquda con halha de tomate natural al
GUNLO.

5. Echar enta »dalha por encima de (0 pimientOd cOn un pPOCO
de queno rallado.

6. Qi horno 10 min. a fuego medio hanta que hierva, dejar

templar Y HERUR.
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Adutora: dnge(eb dferrera April (6Q.)
CETP Qiferez Segura. dfuena, Faen.

Cuano 2011/2012.

L ngredienten:

20 pimenton piquilo, 3009

ternera picada, 2 cebollan,

2 dientes de ayo, 1 varo

de tomate frito, 1 vano de

caldo de carne, 2 cucharadal

de harina, 1/2 varno de nata

liquida, 1 vano de jerez, aceite,

pimienta, y hal.

Preparacion:

1 Para hacer la »alba, rehogar una cebolla picadita y un
diente de a0 en aceite a fuego (ento en 10 minuton.

2. Qiiadir la harina y rRemoOver hasta que denaparezca, (uego
el tomate frito, el caldo y el vino. Dejar reducik unoh 10
minutod.

3. Para el relleno, picar la Otra cebolla y a0 y Rehogakzofa
en una hartén con aceite y hal. Aradir (a carne con hal Y
pimienta, Y cOctnaR(O unOh minutOb.

Y. Dehpued incorRpORar la nata y dejarlo rReducir.

5. Rellenar (0) pimientOh, cOlOcarloh en una cazuela ancha Y
bayja y verter (a halhda por encima.

6. Cocer a fuego (ento entre 10-15 minutod.
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Qutor: CEIP Reyen Catilicon de Vera
Qumeria. Cuaro 2011/2012.
I ngredientel:

Preparacion.: vy
1. QbrimOn (0 pimientod teniendO cuidado puel > URE

4 pimientO) RO 40D cQRnOMON que

tengan forma cubica, S009 carne
picada, 1 cebolla, 1009 tacon de
samon, 403 de pirionen, 509
pahah, Y cucharadas de tomate

la parte que RecoRtermOb para tapar dehpueh el pimiento.

Retiramoh (ah hemillad de la tapa y quitamOh (ah tellla
interioren, dejandola bien limpia y hueca.
2. Preparamon la farda 0 relleno, friendo la cebolla bien

picada hahta que quede tranhparente y ariadimOh la carne
picada.

frito cahero, hal y pimienta.

3. SalpimentamOh y agregramoOl) el tomate FRito, (Ob pijioned y lah pahad, dejand0 que »e cocine
todo unoh 5 minutoh (nO (mporta que nO enteé todo hecho pueh de terRminakd de cocinak en el
hOrRnO ).

Y. Rellenamoh con cuidado (0b pimientod. dejando MNtio para Mbu tapa, Una vez rellenod, (0N
colocamoh de pie en una fuente de horno.

5. Lo horneamon a 180° durante 35 minutoh, vigilandO para que nO Me quemen.
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Autor: CETP Dunas de Doiiana. Matalascariah. fuelva.
Curho 2011/2012. f

I ngrediente:

Wi,
b e
Ffl !'I
b

Preparacion:
Y pimientO) talianOh, 2 patatah, §1. Peiamos la patata y la cebolla y (O» partimO» cOmO “para

1 cebolla, 2 huevoh, aceite de tortilla (perRO muy pequeritoh)
2. Salamoh, ponemoh un chorrito de aceite de oliva vikrgen

oliva virgen extra y Mhal

extra, (0 ponemOl en un bOl cOn tapadera apto para
microondal y (0 ponemonh 7 munutoh. Le damon (a wuelta
y (e damoh otrOd 7 minutoh. (depende de la potencia del

micrOOndak)

3. Una vez hechah l(ah patatah, batimoh (05 huevod y (0 mezclamoh con lah patatas. Con una
cucharita, rellenamoh (0N pimientol (anteh (eh habremOl quitado (ah demillad). Poniendo como tapa
el “Nombrerito” del pimiento al rReveh O bien cerrRamO» cOn un mordadiente. Aungue nO (a cerRemo)
cah nO he hale la tortlla.

Y. Ponemo) (05 pimiento) en la fuente apta para el horno, hasta que cuaye (a tortilla en Mu
(ntERIOR.

6. Qunque (0» veamoh negritod, uego e puede quitar (a piel quemadilla M nO nOb gubta.
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Qutor: CETP Qcapulco. Fuengirola, Malaga
Curno 2011/2012.

I ngredientel:

2 plmiento, 3 huevon, Y

patatas, 1 cucharada de »al,

aceite de oliva vikgen extra

Preparacion:
1. Pelar la» patatah y al pimentO (€ quitad el
cOrazZon.

Freir (a» patatah con (Oh pimientoh.

2. Partir (0) huevol y batirloh.

3. CGuando enten blanditas lab patatas y (0
pimientoh, le echah la hal y ehbperas a que he
frian (al Gunto).

4. En una hart€én con aceite caliente, he echa
la mezcla del huevo batido con el pimiento y
lah patatak.

5. Dejar cuayjar por ambol (adOd Yy NERuIR.
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Autor: CETP Ramin dfernondez Martinez
Canete de (ah T orred. Cordoba. Curno 2011/2012.

I ngredientel: (8 personas)

Y huevon, 300y de patatan, Preparacion.
1/2 de pimiento RO 40, pirmiento 1 Lavar y trocear (ah verdurals en tROZOM

PEQUETION.
2. Poner el aceite de oliva a calentar y freir

VIRGEn ExtRQ lah verdural empezandO pRimERO pOR (a)y patatad,

apartarlah una ve€Z cocinadad.

3. Batir (0) huevon en un cuenco, agregar (ak
verdural y la hal al gunto.

Y. En la midbma haktén con un pOcO de aceite
VeRter (a mezZcla anteriOrR Yy darle la wuelta
ayud andonOh con un plato o tapadera.
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Autor: CETP Valdelecrin. Fuengirola, Malaga
Curno 2011/2012.

I ngrediente: Preparacion.
1 CGortar el pan en rOdayjah Yruehad de unOb doi

cm. 7 Obtar en (a tohtadora.
2. Cortar el tomate en rOdajah nO demahado
gruenah. EL pimient0 abarlo y cORtarlO en tiRak

Pan, atun, aceite de oliva,

tormate, pimiento RO 40 ahado,

aceitunal, aceite vikgen extra,

hal y mayoneha.
una vez pelado.

3. Una vez tontado el pan, cubrir con rodayjah de
tormate, »hazonak Yy poner aceite de Oliva virgen.

Y. Q continuaciOn, poner el atun cubriendo

(oh tomates. Aiadr (ad tirad de pimientod y
acertunab.

J. Opcionalmente poner mayoneha.
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Descubriendo el tomate

Sano para nuesiro organismo
Nos aporta:
- Minerales: potasic y magnesio.
- Gran canlidad de agua.
- Tibra: que nos ayuda con la digestion.
- Vitamina C, vitaminas del grupo B y licopeno
(pigmenlo que le confiere el color rojo y que es un gran
anlicxidante).
- Favorece la absorcion de hierro.

Variedades

én rama.

De pera: para realizar conservas.
Cherry: de sabor afrutado.

Verde: de pulpa dura, para ensaladas.
Monserrai: ideal para ensaladas.

eals
Raf: por su delicicso sabor dulce es ideal para su consumo en crudo, T O‘\Q'ﬁ:
con aceite y aal. / \

I l
Mejor época de consumo: todo el verano. \ y,



Qutora: Fatima Leiva Muela ( 5°a )
CEIP Qiesandro Garcia Garrido. Qlcaucin, Malaga.

Cuano 2011/2012.

I ngredientel:
7 omate mediano, 6 cucharada)
de pan rallado, 1 poquito de ajo

PreparaciOn.:
1. Ponemon el horno a 2002

en polvo, 1 aceituna negra, 100 g 2. Vaciamoh (a mitad del tormate con una cuchara.
de enpaguet! cocldo, 2 ho,ah de

albahaca

3. Mezclar el pan y queno en un cuencO con el ayo.
Renervar queno para enpolvorear al final.

Y. Poner el tomate en la bandejsa y empezamoh a
formar la cara.

5. Por otro (ado, cortar (ah aceitunah a rRodajahb,

2 para (0 que herdn (0h 040h comO en la foto. £l
enpagueti cocido hera. el pelo. La hoja de albahaca
para la boca honriente.

6. dPorneamol todo 812 minutoh y Uhto.

FA



Qutor: Colegio Santiago Ramén y Cayal (2°C)
El € jido. Qimeria. Curno 2011/2

I ngredientel:
dceite de olva, pan, 7 Oomate, | Preparacion:
queho, pamon herranO, hal 1. Mete una rebanada de pan en un tohstador

durante S5 minutoh

2. Mientrah, triturah el tomate en una batidora Y
echale hal

3. Tambieén corta trROZOH de jamin Merran0O y de
queno

¥. Cuando el pan enté (ito, €chale aceite, tomate,
el queho y el jamin DerRRanO iya enta. (INtO para

cOmeR!
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Qutora: Thabel M2 V elazquez de Canino y Valenzuela
(5°C) CEIP Reyen Catilicos de Vera Qimeria.
Curno 2011/2012.

I ngredientel: Preparacion.:
{ trOZON de congr0, hal 1 Empezamoh halando (0b trROZOH de cOngio Yy dejandolon
6 tomaieh. 2 ,Dl'mu' entoh verde eNCURRIR muentrald avanZzamOl cOn la Receta.

. : 2. Picamoh muy fina la cebolla y el a0, y el pimient0 en tirad
2 cebollah, 2 diented de ayjo, 1

entrechah poni€ndolol en una cazuela ancha a )C’ ueg0 (ento con
copa _de vino blanco, aceite de do) o treh cucharadahs de aceite de oliva.

oliva y harina 3. Mientrah he rehogan, Nn que lleGuen a cOer cOlOR, cORtamOM

(O» tomateh por (a mitad y (Oh pahamOl por el rallador obteniendo

una pulpa fina y huelta, deparando la piel.

Y. Guando la cebolla ente traniparente, hubimoh hanta que coja color afiadiendo el tomate. Bajamon
Y dejamoh cOcer 5 minutoh.

5. Freimo) (O trOZON de congriO wuelta y wuelta, pahadoh por harina en una Martén.

6. Qiladimon (o» filetens de pehdcado, hazonamoh la halba, (0 ROciamO» cOn la copa de vinO blancO Y
dejamoh que cueza durante 7 u 8 minutOh mals
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Autor: Gabriel Enpinona Qrroyo

CETP Ramidn dfernandez Martinez
Cariete de (ah T orred. Cordoba. Curno 2011/2012.

I ngrediente:

Y patatad, 3 tomated, 3 huevon,

enparragoh blancoh, broted de

MO a, maiZ, atun, una cebolleta

tierRna Yy Zanahoria rayada.

Preparacion:
1 Se hierven (ah patatah y (0» huevod, he lavan
(o) tomateh y la zanahoOria

2. En una ennaladera »e pore la patata ya
encurrida, he pelan (0) huevod y »e trOcea juntO
con (0) tomateh. Se (eh raya la zanahOria y »e
les ajiade atun, maiz, brote) de »oyja, la cebolleta
y (a zanahoria rayada.

3. Una vez todo colocado »e aiiade ace'te de oliva
de Cajete, vinagre y hal. Se deja enfriar

#5



AQutora: Marta Real Orozco (1°)
CEIP Reina Sofia, Ontequera, Malaga,
Curno 2011/2012.

I ngredientel:

Y tomatehd, pimiento, pepino, 3
naran sab, cebolla, 2 huevon, 2
latas de atun, aceite de oliva

Preparacion.:
1 Se cuecen (0h huevon, de pelan y He pican, Se

pelan (0} tomateh, el pepinO, (ah naranyal y la
cebolla y »e trocean en daditod punt0 al pimiento.

2. Se mezclan todoh (0 (ngrediented y he (eh aiiade
»al, acete de olva vikgen extka y vinagre. Finalmente
»e coloca el atun en el centro de la fuente. Buen
pROvechO.

VIRGEn extRa, vinagre y hal

6



Qutora: Laura Diaz Ramon (5°C)
CEIP Reyen Catolicor de Vera Qimeria.
Curno 2011/2012.

I ngrediente:

Macarroneh, cakne picada Preparacion:
1 Se pone el agua con la mantequilla a cOcer, una vez

cebolla, huevod, tomate, hal

que hierva Me incluyen (0) macarrOned y he (eh agrega

mantequilla y queno
hal. Se ponen a cocer (0» huevoh.

2. Se trocea la cebolla y »e pone a Frelr junto con la
carne y el tomate y he (e agrega una pizca de hal. Una
veZ cOcidO (0 macarROnel he ehcurken y e echan en un
RecI prente.

3. Cuando (0» huevoh enten cOcidoh, he trRocean y he (eh
arlade a (0O» macarrROne)

4. A continuacion he (eh agrega la halha. ILista para
Nervirl. Se (e puede Gratinar quelo.
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Autor: CETP Ramin dfernandez Martinez
Canete de l(ah T orred. Cordoba.
Curno 2011/2012.

7o i3
RN

I ngrediente:
Y perhonalk

RepaRac(én..' (20 minutoh):

1 cebolla, 1 tomate, 1 calabacin, |9 Gortar todon (on ingredienteh @ tacon y lavarion bien. Poner

( aceite en una cacerola y dorar la cebolla. Cuando ente
n poco hecha he (e echan todoh (0h demal ingredienten, »e
emueven para que he mezclen bien.

patata. 1 zanahoria, Aceite y
hal.

2. Se tapa la cacerola y »e deja en fueg0o minimO durante
20 minutoh aprOximadamente

3. Puede aiiadir ente plato comO acompariiante de carneh y
pehcadoh. Se aconheyja dejar en repoNo el pito una media
hora para que cOja mejOR el Nabor.
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Qutora: Fatima Leiva Muela (5°Q.)
CEIP Aiferez Segura. dfuena, daen.
Curro 2011/2012.

L noredienteh:
7 omate, aceite de oliva vikgen

Preparacion:

- | 1 Se raya el tomate y he pone en un platd cOn
extka, pan, pimientO verde, a0 y y P P

. el pan en REmO ,0.
Y hal. Para decorar, jamin Y g g

2. En la sarra de la batidora »e echa el aceite,

huevo cocido. -
pimientO verde y a,o.

3. Se (e va afadiendo poco a poco el tomate con
el pan a la jarra.

Y. Se tritura todo bien y de hirkve en una fuente
Junto al yamon y el huevo duro.

+9



Qutor: Pablo Lara aran o 3°8
QETP M. Quxiliadora, de MorOn de la Frontera, Sevilla
Curio 2011/2012.

PreparaciOn.:
1 Ponga el diente de ayo, (o) tomated y la hal

I ngredientel:

Para el balmore0: 1Ky tomaten
muy RO40N y maduron, 1809
de mga de pan blanco. 30 9
de vinagre, 1209 de aceite de

en un Recipiente y bata.

2. Qjiada el pan y el vinagre y triture habta que

ente bien triturado.

3. Eche poco a poco el aceite y batalo bien.

Y. POrR ultimO vierta el halmOre o en una fuente

e (ntroduzcala en el frigorifico hansta el moOmento
de hervir. UnOh minutoh anteh adorne la Muperficie

oliva virgen extra, 1 cucharada

nopera de hal, 1 diente de ayo.

Para adornar: 4 huevoh durop,
100 9 de jamén troceado.

con el jamoOn Yy (O» huevon picadonr. Servik muy

frio.
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Autor: CETP. Aupolafia. Cordoba
Curho 2011/2012.

I ngredientel:

1kg tomatehs RO 0N Preparacion: _
200 g de pan, 1 diente de ajo, 1. - Se pelan, pican y cuelan (0» tomateh. Se
Qceite, vinagre y nal, 1 huevo | CORtQ €l pan a trOcitoh y he pela el diente de
duro y algo de jamon picado | /0. S€ sunta todo y he anade aceite, vinagre y
nalha al guisto.

2. Se bate la mezcla handta que quede comO una

crRerma Y Ne pone en un Recipente.
3. Por wultimo, hobre el halmore, o batido »e
le afiade el jamoOn picado, el huevo duro en
pedacitoh y un chOrrito de aceite.

IReceta ganadoral 8-




Autor: CETP Dunad de Doriana. Matalancaiiah. Huelva.
Curno 2011/2012.

I n 9, Red l'e nten: pRepaRacl'én.'
T 1. Dencongelar la maha, enstirarla y colocarla en olde,
1 (@mina de maha quebrada, “ i Y Sl
' aprentand0 con (0» dedoh en (0h bOrRde) para que quede bien
Y latas de atun, 2 tomateh, 2 pegada. Denpuéhs retiramod el borde reitante haciendo prenOn
huevon, 1 varo de leche o0 nata, fcon el rodiito.

montaza de dijon, emmental 2. Untamon la manha con un pocO de montaza con la ayuda de

un pincel.
3. Le qutamoh el acete al atun, (O dedmigamON y (O pOnemO

en el molde.
. Cortarmoh el tomate en rRodayal finak y (O ponemOh encima del atun.

5. Batimon (01 don huevon, le alladimoh (a leche, y un poco de hal y pimienta. Lo vertermO) todo

rayado, pimienta y hal.

en el molde procurando que empape todo por (gual. Echamoh quenso emmental rRayado por encima al
GUNLO.

6. Lo introducimon al horno, previamente calentado, a 180° durante 45 minutod. Cuando falten 10
minutol podemol poner encima unal tirRah de bacon para decorar.
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Autor: denus Fimenez Contrerak |
CEIP San Rogque. Churriana de la Vega. (ranada.
Curio 2011/2012.

I ngredientel: Preparaciin: —
5 0 6 tomaten, 2009 de atun |1 Cortar (a parte buperior de (0» tomated y vaciarloh cOn
en acete, Y cucharadas de culdado. dfacerien un corte a (0 (argo. Picar la pulpa Y

- - ; ofreir (0D diented de a0 ,unt0 cO ebolle rante
QrrOZ cOcido, 2 diented de ayo, Nofreir (0 diented de a0 junto con la cebolleta durant

1 cebolleta, Y cucharadas de
bechamel, »al, aceite, harina y

unOh minutoh.

2. Panado ente tiempo, afladir la pulpa picada y dejarla
pochar de 8 a 10 minuton. Denpuen, agregar el atun
aroh de ceblla. denmigado y el arrRoz cOcido. Soltear y ponerR a puntO
de »al. Rellenar (0) tomates con el MOfRito y denpuéh

cubRIRIOD cOn una cucharada de bechamel.

3. Rociar (0» tomateh cOn un chOrRRO de aceite y hornearial
durante 15 minutoh aproximadamente a 170°

4. Servr(Oh acompariadoh de (0» arod de cebolla paradol
pOR harina y FRitOd en aceite. 83



Qutor: CETP Qcapulco. Fuengirola, Malaga
Curno 2011/2012.

I ngrediente:
6 tomated grandehd, Y cucharada’
de mantequilla, 5 cucharadah de
aceite vegetal, 1 cebolla mediana

PreparaciOn.:

1. Corta la parte hbuperior de (O» tomateh y rehervalah. Vacia
(o» tomateh. Engraba una fuente y coloca (O tomatel dentro.
Sofrie la cebolla en un hartén hansta que enté dorada.

2. Reducir el fuego y aiiadir el jengibre, el a0, la pimienta
Y (a »al. Saltear (uego entre 3 a 5 munutoh. Agrega (a carne
molida y »ofrie durante 10-15 minutod, 0 hahta que he dore.

Qiiade (a guindilla verde y (a» hojah fredcas de cilantro y

naltea unoh 3-5 minutoh mak.

muy picada, 1 cucharada de raiz
de jengibre picado frencon, 1
cucharadita de ayo machacado,
lcdita de pimienta, 450 g de carne
picada de cerdo o pavo, 1 guindilla
verde frenca, hosah de cilantro

3. Con una cuchara, rellena (0» tomateh con la mezZcla de carne
y tapaloh con la parte huperior. Cocer en el hornO precalentado
a 180 gradon. Durante 15 a 20 minuton. Dinponer (0 tomate
en platod individualed y »erur caliente.
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Guaro 2011/2012

T ngredientel: Preparacion:

Y tomateh 3«Randec(t0 D, 1009 1. Precalienta el horno. Saltea (05 pifioned en una dart€n dok
minutoh hin dejar de remover hahsta que he doren.
2. Echa la cebolla y friela a fuego (ento durante 5 mind,

de piiioned, una cucharadita de
aceite de oliva, Y009 sudiar

rRemoviendO, pROcuRQ que enteé tieRna, perO nO dorada.

verdeh, 1 diente de ayo, 1 3. Qiiade el ajo, lan judias verden y lan zanahoriar. T apa el
cebolla, 1 zanahoria picada en | €cipiente y cOcinalo unOd minutoh mas haista que e ablanden
Y. Retira del fuego, hazona con (a nuez modcada, la hal y (a

banstoncillohy 0 yuliana, nu€z

_ pimienta. Dejalo enfriar con un cuchillo, cORta y ReMERVG unQ
mohcada, hal y pimienta, queno rodayja fina de la parte huperior de cada tomate. Retira (a
emmeéntal O mozZarella pulpa con cuidado, picala y ariadela a la mezcla de verdurad y
quehoh. Rellena (0) tomateh y tapaloh.

5. Corta cuadradod de papel de aluminio para envOlver cada
tormate. I ntrkoduceloh en el horno 0 en (a braba durante 10

minutoh. Sikvelo enheguda.
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Qutor: GETP Raimundo Lutio. Caman, Sevilla
Curio 2011/2012.

L ngrediente: PreparaciOn.:

3/4 ajon, 1 cebolla, 1 pimiento |1 Ponemoh aceite en una cacerola y pochamoh (0
verde, 1 pimiento rO40 N ek as0n y la cebolla. AgregamoOl pimientO verde Y
grande, 3 tomateh madurob, RO 4O @ tROCItOD pequernod Y vamoh dand0 vuelta.
1 pantilla de caldo de pollo, 2. Qgregamon el tomate y dejamoh que »e vaya
1 rebanada de pan (me yor pochando todo con una cucharadita de azucar para

del dia anterior), 1 huevo por Rquitar (a acidez

perRMOnQ, aceite y hal. 3. Ariadimo» un (trRO de agua y dejamoh cOcer

media hora y echamOh un poquito de hal.
Y. Ponemon (a)h rebanadahs de pan en el plato donde vamohs a »ervirlo. En el
wltimO mOmento en el midmoO caldo echamoh el huevo.

6. Echar la hopa con lah rebanadahs y MerRvik con el huevo
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Descubriendo la fresa y el freson

Sana para nuestro organismo
Nos aportan nulrientes similares a los de la pera:
- Minerales: potasio, fosforo y calcio.
- Fibra.
- fintioxidantes.

- Vitaminas C y del grupo B.

Variedades

Tieina de los valles: es la variedad de fresa predominanie en Espana.
Camaroaa: variedad de freson de mayor cultuivo.

Cartuno: freaon de forma perfecla y sabor azucarado.

Carisma: freaon de color rojo suave y gran tamaio.

Mejor época de consumo: de febrero a mayo.
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Qutora: Lucia

CEIP Santiago Ramon y Cayal.
EL € sido, Qimeria Curdo 2010/2011
I ngrediente:

Chocolate de cobertura
y frenak

Preparacion:

1 Lavar la) frebas, hecarlad ligeramente cOn un
papel de cocina Yy ReMervarlad en (a nevera.

2. Denhacer al baiioc maria el chocolate de
cObERtURA.

3. Bajiar con cuidado lan fenas en el chocolate de
cobertura, mojand0 (ah puntadb.

Y. Cuanto man friah enstén (@b freda)s mal rRApIdO
endurecera el chocolate. Renervar en la nevera

hahbta el moOmento de Neruir.

30




Autora: Maria Fore Cansado Canrado
CEIP S ant{ago Santa 7T ereda. Porcuna, Jaén.

Cuano 201072011
I ngredientel:

12 tro de (leche, 3 huevon, 100g

de azucar, 509 de harina, 309

de cacao en polvO, una bahe de

ho jaldre, Y2 kg de frenan, un

Nobre de gelatina de freba, un

Kiuot.

Preparacion:

1 Extender la mana de hojaldre y fOormar con ella una base
con forma de frena

2. Q. continuacion mezclar la leche con (0» huevoh batidod, el
azucar, la harina y el cacao. Batirlo todo.

3. Poner (a mezcla en el fueg0 moOviendO cOntinuamente

hanta formar una crema coniibtente. Dejar enfriar un poco y
extender (a crerma MObre (a bahe de hojaldre.

Y. Filetear labd fredah y cubrirR con ellad la crema de
chocolate. Para la) hojan he utilizardn dob rodajan de Kiwi
partida’ por la mitad.

5. #fornear a 180° durante 10 minutoh.

6. Para finalizar realizar la 9elatina de frena y extenderla
Nobre la takta y dejar enfriar en el frigOrifico haita que (a
gelatina cuaye. 941



Autor: CETP Carlos ITIT. La Carlota, Cordoba
Curno 2010/2011.

L ngrediente:
1 (tro de (leche, YOO g frenan,
140 9 azucar, 2 »obres de
cuajyada O de gelatina (en ente
caho hemon uhado uno de cada)
Para decorar: algunal frenah y

Preparacion:
1 Se trituran con la batidora (ah frehas con el
Qzucak Y una parte de la leche.

2. Mezclamon el rento de la leche con (a %elatina
0 cuagada y la ponemO) a calentar para que he

chocolate

diduelva Mn que (legue a hervir

3. Se aparta del fuego, »e mezcla bien con (ak
Frenah trituradah.

Y. Se pone en moldes y »e deja enfriar en el
frigorifico unah Y horan. Denmoldar y adornar
con frehas y frenah bariada’s en chocolate.

gz
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Autor: CETP Fuan Ranné ;
Curido 2010/2011.

I ngredientel:
Y yogureh GRrIegOh, 2 hobre) de

J l./mé nez.

gelatina de frena, YO0y de

frenas naturaled (0 frenonen) y

Y cucharadah de azucark moreno

IReceta ganadora/

=7 =

evilla

Preparacion:
1 dfacer (a gelatina MGuendo (ah inhtRuccioneh del paquete.
2. Llenar lah copahs individualen hanta 1/3 de »u capacidad con
cudado de no halpicar (0h borded. Dejar cuajar en (a nevera
3. Lavar lah frenah/frenonel y cORtARIOD en (Gminah.
Y. Sacar (a» copah de la nevera y ariadir 1/2 yogur 9rieg0 por
copa Nobre la gelatina.
5. Dinponer el azucak morenO y lah fredah de manera decorativa
hobre el YOGur.
Comentario nutkicional:
EL yogur e man dirgestivo que (a leche y ademdls de ‘nutkir’
nuehtron huenon, mejora el funcionamiento de nuentro
intenhstin0. La freba puede her util para mejORaR la cORRecta
funcion del intenistino.
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Qutora: M* Mieven Molina Moreno (58)
CETP Qiferez Segura. dfuena, Faen.
Curno 2011/2012.

I ngredientel:
Frenah, Mata para montar, 2
bizcochon, Mermetlada de frena

y leche. Para_decorar, fideok
de colore.

1 Echar leche en el bizcocho para que »e ponga madl HERnO.
2. Extender la mermelada de frena por el ler bizcocho.
3 Q continuacion trocear las frenahs y ponerlas alkededor del

bizcocho. Preparar la nata parka moOntar y echarla en el centrO
del bizcocho.

Y. Volver a repetir (a midma acciOn que en el pRimerO, en el
»egundo bizcocho.

5. En el ultimo bizcocho hay que rRemojar con leche. Cubrir con
mermelada y poner muchah frebad, wego hay que echar

nata y fideoh de colorep.
6. Dejar en el frigorifico al menoh 13 horan.
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Descubriendo la manzana

Sana para nuestro organismo

Nos aporta:

- Aminodcid .ales.

- Su fuenle de fibra es la pectina, muy importanie para nuestro

organiamo.

- él azucar mayoritario es la fructosa, por eso es una frula reco-
mendada para diabélicos.

- Vitaminas C: fortalece nuestro sistema inmune y liene un efecto

YVariedades

Piel roja: Early Red One, Red Delicious, Starking.
Piel verde: Granny Smith, ‘Verde Doncella.
Piel amarilla: Golden, Gala, Reinela.

Mejor época de consumo: de agosto a enero.




Autor: CETP Antonio Checa Martinez. T orre del Mar,

Méilaga. Guaro 2011/2012

I ngredientel:
6 manzanah, 3 huevon, 1 yogurt de
lmon, 1/2 kg de harina, 1/ 2Kkg de
azucar, 1 nobre de (evadura, 259 de
mantequilla, canela molida, ralladura

Preparacion:
R en un bOl grande (O» huevohd con el Yyogurt de limon.,

cuand0 adquera una conhhténcia un pOCO cREMONA (nCORPORAR

poco a poco la harina y continuar batiendo.

de l(moOn y mermelada de manzana. 2. Una vez bien mezclado (r poniéndole el azucar, la

mantequilla, (a Ralladura de l(mon, y la canela en poOlvO

Ura bien mezclado, pahalo a un Recipiente apto paka hORnO.

3. —FrOceamos—tar—marzanai—er—9a oh—muy finOh que incorporamoOh de fOorma decorativa en la

superficie de la maha formando una capa.
3. Calentamon el horno a 180° »e introduce el recipiente en el horno durante 60 minutoh

aprOximadamente.
Y. POr ultimO retirar el recipiente del horno y he (e pone una capa unifOorme de mermelada de
manzana. Dejar enfriar.
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Autor: CETP San Rogue. Qrahal, Sevilla R
Guaro 201072011 e (S

! 'h., by ‘_"r ]
- I_I| ] .\_r L "'\HJ g
Preparacion.: G ) _,;"' S

. Se remoja el pan en agua. Las manzanah e pelan y He

A n?Red (enten:;
kg de manzanan, 3 huevon,
2 cucharadah de harina 0

uecen. Una vez cocidan, de ehcurren (ah manzarnah y el pan.
2. Se baten (0 huevoh hanta que queden enpumohoh. Entoncel
»e (eh va agregand0 poco a pocO (O (ngrediente) en trROZON

maizena, 10 cucharadah de

aZucar, Ralladura de timon, V5

barra de pan duro, cacao, vainilla, | pequeiion

mantequilla para untar 3. Se unta la flanera con mantequilla O aceite y he vierte en
ella (a prepraciOn GnteRrioR.

4. St he quere, he puede decorar con ROdayahs de manzana u
otra fRuta.

5. Se tiene en el horno a fuego fueste, durante 30 minutoh
hansta que he dore.

6. Se daca y »e (e enpolvorea azucak POR encima.

7



Qutora: Sonia Villegas Fimenez (2°8)

CEIP Santiago Ramin y Cayal. EL £ jido, Aimeria
Curio 2010/2011.

I ngredientel:
1 vano de leche, 1 varo de Preparacion.:
harina, 1 varo de azucar, 1 1 T ritutar todoh (0 (ngrediented, en la tartera he

(e unta mantequilla y he (e ehpolvorea un pOcoO de
harina.

2. A continuacion »e (e ariade (a maha, »e trOcean
rodajah muy finah Ne manzana y He (e pone pORr
encima de (a maha .

3. Q continuacion »e hace un almibar de agua con
azucar en el fuego y he ajiade la 9elatina pOR
encima de la» rodayjahs finad.

Y. Poner en hornO medio »obre una hora
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Autor: CETP Carlos ITITI. La Carlota, Cordoba

Curno 2010/2011.

I ngrediente:
1/<9 y medio de manzanad, 2
huevod, 2509 de azucar, 2509 de
hasina, 250m! leche, mermelada
de melocotOn, 1 »obre de
levadura y un chOrritO de aceite

Preparacion:
1 Haremoh una maha homoge€nea con todoh (0b ingrediente)
(excepto con doh de la manzZanah que uharemoh (uego para
decorar) con ayuda de la batidora.

2. Verteremo) la maha en un molde y la pondremoh en el

hORnO a una temperatura media habta que al pincharla con un
cuchillo, €xte nalga (implo; entOnceh eistara. cuajada.

3. Q continuacion decoraremol (a tarta con 9Q 0h muy FinOh
de manzanah que (ueg0 RecubriREmO) coOn (a mermelada de
mel(0cOton.

y. Dejaremon (a tarta 15 minutoh mah al hORrO.

5. Comeremon la tarta una vez he haya enfriado.

39



Autor: CETP Fuan Ramoin Fimenez. Sevilla

Guano 2010/2011.

I ngredientel:
Y manzanah golden, 1/2 limon.,
12 panai corinto, 2 guindad, 259
pirionel crRudoh, 2 rambutaned,

Preparacion:
1 (avar bien lah manzanah, Hecar Yy darl

."-n:,.-_'_. _:-_;,‘L'__
e@n cortg~Ep ld-/-zalbe

2. Porer el (itrO de agua en una cazuela junt0 cOn el aZucarR Y
el zZumo de medo (imon.

3. Introducik (@) manZanah enteral y dejar cOcer unoh 15

para que n0 he rompa la piel al cOcer.

fruta tropical, 12 almendral
peladas, 12 avellana) peladad,
Y nueceh peladah, Y trocitod de

minutoh hegun el tamaifio de (ah manzanah. Ebcurririal y

naranja edcarchada, 2009 azicar, | REPERVAR €l almibar.

1 (tro de agua

Y. Una vez frias lahd manzanah, pinchar (O» piiioneh cOmO (ak
puah de un eriz0 y ponerle 0,40l de paha de cORnto, OrRej a) Y
nariz con (ah Guindad, boca con (a naranja ehcarchada y 1/2
rRambutdn cOmoO pelo.

5. Seavir emplatado el erizo en el centrO y diNtRibuir (0 FRutON
L & hecoh alrededo. Regar con el almibar de (a coccion de (ah
manzanalk.

IReceta ganadoral 100




Sano para nuesiro organismo
Nos aporta nuitrienles similares a los de la manzana:
2 ﬂ ° V4 o l ° ! ]

- Fibra.
- Fructosa.
- Vitamina C.

Variedades

de corteza rugosa y gruesa de color verde oacuro.
de corteza amarilla, lisa y suave.
de corteza verde con tendencia a amarillear en la madurez.

piel amarilla y fina con rayas longitudinales
deade la base del fruto hasta el pediinculo.

Mejor época de consumo: de junio a sepliembre.



Autor: CE Cerro Coronado. Malaga
Guano 2010/2011.
I ngredientel:

1 melon, Y varod de agua, 2
nobred de gelatina de frena y

Preparacion:
artimON el melon. por la mutad, quitamOh (ah pepita cOn

wdado con una cuchara.

F"d eod de chocolate 2. dfacermoh una crRuz con el cuchillo »efialando el melon. QA
continuacion hacemoh la forma de una entrella

3. Con el agua y el contenido de (0 hobrer, en un cazo,

"~ preparamOh la 9elatina, a continuacion (0 echamon al melon Y
(0 ehpolvoreamon con fideoh de chocolate.

—Y. Dejamon enfriar en el frigorifico durante Y horak.
__CGuando »e haya cuajado la gelatina. Cortamon el melon en
forma de tridngulos. Lo prenentamoOh en cada plato y

,-(l merendar!
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Autor: CETP San Roque. AQrahal, Sevilla "
Curno 2010/2011.

I ngrediente): |
1 melon pequerio, 2 limone, Preparacion: . |
QZucar, 2 YOQured naturalen, 1 QU comprar he elegira un melon maduko y he Guardard. en
vainilla en polvo. T iempo: 30 el £rigorifico hanta el momento de utilizar(o.
miRUtON. 2. Gortar el melon en rROdajan, quitindole lab pepitad y

ponerlal en una fuente llana. Se rederva una ROdaya.

3. Exprimir (0 (imoned, rebajar el 2umO Rehultante cOn OtRa

parte de agua Yy enduzarlo con azucar. Verter ensta mezcla

hobre la) rodayjah de melon y deyjar que »e maceren durante
unoh 15 minutoh al menok.

Y_Mientrah, echar (0N YOGured en un cuencO, meZclarloh cOn unal cucharadah de azucar, RemOviendo

hanta que e dibuelva y aiiadirR un pOquito de vainilla, DeGun ubtod para QROmMALIZARLO.

5. Cortar la rOdayja de melon renervada al prRinciptO en tROC(tOD muy menudOh y aGrRegarlod al YOGur
batido.

6. Encurrir la) rRodajah de meldn y DerRvirlod en platod individuales acompariadah de la crema. 4 O ,3




Autora: Cristina Morente Molina

CETP Santa T ereda. Porcuna, Faen

Curno 2010/2011.
I ngrediente:

2 trozoh de holomillo, 2009

champiiioneh, 2 rodajah de

melon, 1 cebolla, 1 cucharada de

mohtaza, s vaho vino, 150m! nata

liquda, aceite de oliva, hal orda,

1 cucharada de pimenton, hierbals

provenzaleh, pere il picado, 1

tomate triturado.

Preparacion.: o =

Rtar lah cebollas en juliana y pocharlas en la hakt€n cOn
aceite de oliva. Qiiadir (0» champiiioneh y cocinar a fuego (ento
hahta que enteén tierRnOh. ReNervar.
2. Para (a »alha poner en el cazo la nata, el vin0 blanco, el
tomate, la montaza y la hierba provenzal al guhsto. Dejar
rReducirk durante 20 minutod. SaZonar y REHERVGR.
3. Pelar lahs rROdayja)s de melon, retirar (ah pepitad, enpolvorear
cOn pimenton y ahar vuelta y wuelta en una MaRtén cOn una
pZca de aceite. Retirar (ah rodaya)s de melon y en (G mibdma
narten. Anar el »olomillo con un pOcoO de aceite y abundante
cantidad de hal gorda porR encima.
Y. Colocar el melon en la bahe del plato, porR encima (0
champifioneh y por ultimO el »olomillo. Regar con la halha Yy
ehpOlvOrRear con pere il picado. 9 O &



Qutor: CETP Qiferez Segura. dfueha, Jaén.

Cuano 2011/2012.

I ngredientel:
1 melon maduro, 1009 de jamon,

Preparacion:

1. Parte el melon, retira lah pepitad a un cuencO y extrkae Ocho
bolitas para preparar lah brochetah. Colocar en un bOl taponado

Y cucharadah de nata, agua, aceite

con un trRapo humedo e introduce en el frRIGORifico.
mohcada Y cebollino

2. TRitura el resto de la pulpa hasta condeGuiR un pure€ fino.
Cuela el pur€ junto con lah pepitah, extrae todo el jugo y ya
_tenemoh la hopa Deja enfriar en la nevera durante una hora.

3. Para alifiar la »opa, pica el cebollin0 y mezcla con la nata y un chOrato de aceite. Remueve bien.
Por otro (ado, rederva 8 (onchah de jamon y pica el reto.

Y Una vez enfrada (a H0pa, cOndimenta cOn un pOcO de nuez mohcada molida, vierte una chORRItO

de agua fria. Mezcla bien y afiade el jamoin picado y el alifio de nata con cebollino.

5. #faz cuatro brochetah con un par de bolitas de melon envueltas en una (Oncha en cada brocheta.
Sieave con la copa fria.
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Sanas para nuestro organismo

Nos aporta:
- Vitaminas
- Minerales

en proporcion variable segiin las frulas de que se
componga.

elaborada con frutas frescas disponibles en
el mercado.
De [rutas en conserva: elaborada con frulas en conserva. También se
comercializa la macedonia de frulas en conserva.

Mejor época de consumo: todo el aiio.



Qutor: CETP Sagrado Corazon de demuh. Lanteyuela,
Sevilta. Curno 2010/2011

I ngredientel:
1 platano, Y frenas, 1 pera, 1

Preparacion:

(ruela verde, 1 cirue rRande .
clruela verd clruela_grand , dehbcorazona y cORrta la pera en 9ay0h granded. Pela el

ro ya, 2009 chocolate negro, 200
g chocolate blanco, virutad de
colored, capullitod de menta.

platan0 y cortalo en Y trozoh. Limpia lab ciruelah y cortada en
4 9a oM.
2. Limpia lah frenah, Mecalah y retirales el tallo. Corta
capullitod de menta, inhertalo)s en el palito de brocheta y
pincha las frenah y (0) trOZOM de platan0 por heparado. Pincha
—et ReNstode {0l tROZON (tambren POR7eparad0) con mal palillon de brocheta.

3. Derrite el chocolate en doh bole) heparado.

Y. Baiia la fruta en (0h don chocolateh. Coloca (a)s virutah de colored en un bOL y unta alguna de

las frutah.

5. Extiende papel de hornear »obre la encimera y a medida que bajian lah frutah ve colocandolas

encima. Enpera haita que »e endureza el chocolate. Sikve y adorna con (0) capullitoh de menta.




Autor: CETP Carlos ITITI. La Carlota, Cordoba
Curno 2010/2011.

I ngredienteh:
Pifia, Freha, Melon, Pldtano, Preparacion.:
Manzana, Mandarina 1 T rocear la fruta dandole fOrman eometrica.

2. Inhertar un palillo de madera.

3. Pinchar todas (ah frutah que he quiera en el
palillo.

Y. A continuacion, e adorna con NrOpe de

chocolate 0 caramelo y almendra picada.

jBuen  provecho!




Qutor: CETP Santiago Ramon y Cayal.
EL € sido, Qimeria Curno 2010/2011.

I ngredienten:
Platan0, manzana, cerezab,

Preparacion:

1 Pela)s todan lah frutak
2. Cortalar en trOzOH medianoOh

3. Ennartalas en el palo para brochetals

Y. Por ultimoO, clava todoh (0h palod con la fruta

en el limon

albaricoqued, naranah Yy un

{{lmOn
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Qutor: CETP Cerro Coronado. Malaga
Cuano 2010/2011

I ngredientel:
Frena, Kiwi, Platano, Un trozo de
limon, Crema de leche o yogur,

Preparacion:

tar la freda por la mitad, (a pon

S cuenco y la aplahtamOh con un tenedOor hahta que

ente huave.

2. Bate la crema de (eche 0 el yogur haita
que ente ehpeho, aiiddele el azucar y la fruta

apladtada y mezclalo bien. Pon (a mezcla de

frutad en (0b cuencod y decoralo cOmO tu quierad.

3. No»otron hemols hecho un lindo gatito [Miauuuw!
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Autor: CETP 4int
A(meria
Curho 2010/2011.

I ngredientel: | Preparacion.:
/\/aRan/'a, .Ll'rmén., Manzana, 1. Gortamoh la manzana en pOcON tROZOM Y (ah pOnemOd en el
Pera, Platano, Qzucar. plato

2. Cortamoh (a pera en medioh trOZO) y lah ponemOh en el
plato

3. Cortamon el platanO en Granded trROZO) y (O ponemoOh en el
plato con (ah demadhs fruta

Y. ExprRimimOs (ad naranyah Yy (imoneh y (0 ponemOl en
un vaho cada uno. Cogemon el azucar y (0 diluimol en
cada va)o.

5. ORdenamo) (ah frutah en el plato: 1° (0) platanon,
2% (ah perad y 3° (ah manzanah y queda comO una
tORRE

] % 6. Finalmente echamo) (0) 2umO)h con el aZucar a (a

IReceta ganadora! enbalada y nob queda una enhalada de frutak




*.4
t" "
Autor: CETP Fuan Ramoin Fmenez. Sevilla "
Guaro 201072011 :
® Le® = !‘

I ngrediente: \ . = L .
Meldn, Sandia, Naranjab, Preparacion: "'E
(ronellas, Moralh negral de 1 QGortar la pulpa del melon y de la handia, Nin NEMlEh, en

tROZON Rectangulareh de (gual tamario.
2. Componer fichas de domind de melon y handia y numerar
uttlizando (ah groMella) Nobre el melon y (ah mora) Nobre (a

cultivo

handia.

3. Exprimir (ah narangab, colarlah y rehervar el zumo
obtenido.

Y. Prenentacion: didtribuwir lah fichah de domind en una
fuente como M de una partida he tratahe regadah de
ZumoO de naranja.

Ente pontre de frutah entd cargado de alGuna
vitaminah como (a Q. y (a C. Ideal para el final del
veranO (lenand0 el cuerpo de vitaminah para afrontar el

IReceta ganadORa! (niclO de un nuevO curhO y el 0tofio




i . R, A ., i Ve
5 s 7 ) a2 ;,/,-, ‘:;vfu/// ~4-.«-/»;f,:‘,7 4 iy 9 Wl Y s il 5y

Qutor: CETP Marquen de Tznate. Iznate, Mdlaga.
CGurno 2010/2011
I ngredientel:
1 melon, 1 bote de (eche '
condenhada, 1 limOn Preparacion:

1. Sacar la piel y lad pepitas del melon Yy cOrtar

en tROZOD pequerioh

2. Poner en el vaho de la batidora y batik muy
bien anadiendo (a leche condenhada.

3. Porer en un bol en el congelador. Denpue)
Nervir haciendo bolahs y adornand0 con rROdayjal de

{imon




autOR CETP Carlony ITITT. La Carlota, Cordoba
Curio 2010/2011.

L ngredienten:

Para (a tartaleta de mahba de
holsadre: un platano, ochon
frenan, don Kiwin, don rodayan

de pifia natural. Para la crema

pantelera: Un huevo entero y
doh yeman, 1009 de azucar,
509 de harina de maiz, 1/2( de
leche, 1/2 cucharadita de vainilla,

ralladura de limon, 1 cucharada
de mantequilla. Para el glaheado:

treh cucharadah de mermelada de
melocoton, doh cucharadahs de

azucar, JU9 de brandy

Preparacion.:
1 Se forra un molde con la maha ei;%
pincela con la clara de huevo. '
2. Qntes de hornear la mana, hasta que e}atewomda a
doncientod gradon centigradoh, »e pincha con un tenedor.

3. Mientrah tant0 preparamOb la cRema pahtelera: ponemoh (a
leche a calentar y mezclamoOh bien en un bOL el aZucar, (0)
huevod, la harina de maiz. la ralladura de (mon, la vainilla y la
mantequilla.

Y. Cuando hierva la leche »e (e afiade a enta la mezcla del bol
Ne Remueve continuamente hansta condeguwr la textura dereada.
5. Retirarmo) (a tartaleta del hornO y (a rRellenamOh con la
crerma panelera. Colocamon la fRuta trOceada.

6. Preparamol el glareado: calentamOh en un Recipiente el
azucar, el brandy y la mermelada hahta que todo ente diluya.
Y, finalmente, pincelamoh la huperficie de la tarta con ente [
glareado
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Qutoras: Ihabel, Oraceli y Mireya

CEIP Sagrado Corazon de Femus. Lantejuela, Sevilla.
Curio 201072011

I ngredientel:
Frenah, cerezah, platanOh, MRrRope Preparacion:

de chocolate, nata

1. Se hace el cuerpo con doh filas de platano

2. dfacemoh la)» alad con ROdasah de frehal

3. En medio de cada ala hemo) puesto una cereza,
en (ah cerezal he pone nata.

Y. Con el Mrope de chocolate he hacen (ah antenad.

5. Lah rayah tambien he hacen con MrOpe en (a)y
rodaysah de platanon
6. Y por ultimo ;A dinfrutarlo!
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Qutor: CETP Hintoriador Padre T apia. EL Vino (Mijar)

Qimeria Curdo 2010/2011

Ingredientel:

1 pera, 1 manzana, 12 freran,

leche y azucar

IReceta ganadora/

Preparacion:
1 Gogemon (a» frutad y la» lavamOh muy
2. Quitamoh a lah fredah el rabo de arsiba y
pelamo) todak (ah fRrutad con cuidado
3. Cortamoh (ah frutas en tROCtOd pequerion y (ak

en

ponemoOl en un plato

Y. Lon echamoh a la batidora y (e echamo) (eche
Y QZucar, un poquito de cada coha.

5. Lo »acamoh de la batidora y (ah poOnemoOl en
un vano. Lo Nerimoh y (0 dinfrutamo.




Qutor: CETP Cerro Coronado. Malaga
Curno 2010/2011.
I ngredientel:

Para la maba de galleta: harina,

azucar, huevo, mantequilla.

- — lamo) (0 (ngrediente y hacermoh (a maha para (a
Para (a pizza: yogur, Kiwr,

alleta. Cuando tengamoh (a mana hecha hacemoh un cikculo

narar ya, platano omo la base de una pizza.

2. La metemon en el horno a 180° 15 minuton. Cuando enté
inta, la dacamod y la dejamoh enfriar.

3. Cortamoh en (aminah (@b frutah. Batimoh el yogur y (0
extendemoh hobre la bare de pizza. Vamons colocando la fruta
cOmO maJh nOb guhte encima de la bare de pizza.

Y. Echamoh un poquito de mermelada »obre (a fruta y aqui
tenemoh el rehultado. Vuentra pizza tropical!




Qutor: CETP Cerro Coronado. Malaga
Curio 2010/2011

Preparacion: _
1 Pelamoh el Kiwi y (O cOrRtamON en rodajalk de

un centimetro. Clavamoh (a» rOda a) en (05 palod de
polo y (0 metemo) en el congelador hahta que »e
congele.

I ngrediente:
Kiwi, chocolate de repoiteria,
fideons de coloren, palitos de
pPOLOL.

2. Derretimo) el chocolate al baiioc Maria. Sacamo
las piruletad del congelador y (ahs bariamOh en
chocolate.

3. A continuacién enpolvoreamon (o) fideor de
cOlore) en el chocolate. Ya tenemOh (IO nuehtro OB
polos de fruta natural "if"

f'!
o ®




Autor: CETP 4fintoriador Padre T apia. E( Vino (Mijar)
Aimeria Curno 2010/2011

I ngredienten:
Sandia, Pira, Platano,
Melocoton, Uva, Nararya,

Preparacion:
1 4fe co03ido una handia y (a
un POCO mah de la mitad.

2. dfe »dacado la Handia y la he lmpiado y (a he
decorado comO una cehta.

3. #fe cortado la mandia, la pifia, el platano, el
melocoton, la pera y la manzana lah he pelado y
trOceado.

Y. Hfe metido la handia, la piha, el platano, el

Pera y Manzana

me(0cOtin, (a uva, la naranya, la pera y la manzZana
en la bandia, todah lah frutad y ya troceadals
@& 5. Adornamon (a Mandia y queda (ihta para tOmar(a

IReceta ganadora/
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Qutor: CETP Marquen de Iznate. Tznate, Malaga.
Curio 2010/2011

Ingrediente:
2259 harina, 5 frensan, 2 kiwin, 1
melocOtin, 2 tazah pequeriah de Preparacion.
azucar, 3 huevok, 2 tazak 1 Mezclar el azucar y (O» huevod batidon.
pequeiials de leche, 1 yogurt Qriadimon (a leche, el yogurt y la harina. Batir

(crema batida = nata montada) Fcon batidora.

2. Trah haberlo batido »e pone en un molde o
fuente que he pondrd al baiio Maria hasta que

enteé bien hecho, dorado por fuera.

3. Dejar enfriar
Y. Decorar con crema batida y con todah (ak
Frutah que previamente e habian trOceado.
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Autor: CETP Carlos ITITI. La Carlota, Cordoba j

Cuano 2010/2011.

I ngredientel:

Cuatro rodayjah de piria en

»u pugo, 150mi zumo de piia
(puedes ubar el de la lata de
plla), caramelo (iquido, 3 huevon,
2509 azucar, 200m! nata, 1

Preparacion:
1 Se engrava un molde de bizcocho y »e cubre cC
liquido.

2. Se cortan lah rOdayal de piiia en tROZON pequeriitod y he

ponen. encima.

3. En oOtrO recipiente Ne baten (0» huevod con el azucar Yy la
vainilla hahta que doble el volumen.

Y. Se tamiza la harina con la levadura y he mezcla cOn el ReHto
de (0) ingredienteh.

5. Se mete en el horno a 170°C durante 20 minutod con la parte
de abayso del horno. Denpuel »e enciende la parte de arriba y
»e deja a otrod 20 O 25 minutOh.

cucharada de vainillina, azucar

vainillado, 2 cucharadah © un
nobre de (evadura, 300 ¢ de
harina, 1 cucharada de ron, una

piEca de hal.

6. Comprobar que el bizcocho enteé cuajyado con una aguy a.
7. Se deja enfriar un poco y »e demmolda dandole la vuelta N
cOmO un flan [




Sana para nuesiro organismo
Nos aporta:

- Minerales: potasic, magnesio y fosforo.

- fibra: nos ayuda a hacer la digestion.
- Vitamina C: fortalece el sistema imune y liene efeclo
- Favorece la absorcion de hierro

Variedades

Navel: para consumo directo o en zumo.

Dlanca: para consumirlas en forma de zumo.

Sanguina: muy caracteristico au color rejo. £ una variedad indica-
da para zumo.

Mejor epoca de consume: de enere a mayo.
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utor: CETP Marquéh de Tznate. Tznate, Malaga.
Cuano 2010/2011

I ngredienteh:
1 60 2 naranjah, aceitunan, Preparacion.:

cebolleta, rabano, 2 6 3 tomateh, | 4 Se cuecen lad patata’ y (0» huevohs por

patatah cocidad, pepinO, huevon heparado

duron, aceite, hal, vinagre, atun 2. Se pican O trocean todos (0% ingredientes en

una fuente: cebolleta, rAbanO, tomateh, pepin0 y he

le echan (ah aceitunah.
3. Se ariaden (ah narangah, (@) patatad, (0 huevoh
cocidoh y el atun. Y he alifian al guhto de cada

wunO.
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Qutor: Abraham Padilla Carmona 5°
CETP Antonio Checa Martinez. 7 orre del Mar,
Maiaga. Cuano 2011/2012.

I ngredienten:

Patatah, cebolleta, tomate, huevo,
aceitunah, naran a, vinagre, aceite de 1. Gocer (as patatas y (ON huevo.

Preparacion:

oliva vikrgen extra, hal y pere . 2. Picar muy pequeriito la cebolleta, el tomate y

lah acetunah.

3. Pelar lah patatah y lah naranygal Y partirlad en
forma circular.

Y. Para completar hay que poner en la bahe (ak
rodasah de naranyja, encima he ponen (ah patatab,
la cebolleta, el tomate y (ah aceitunah. dehpuel

»e alifia con la vinagreta y »e pone el huevo en
cuartoh. Para finalizar he ehparce pere il
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QAutor: Luwh Morente Pelaez

CETP Santa T ereda. Porcuna, Jaen
Curno 2010/2011.

I ngredienten:
Mararya, Qeeite de oliva virgen

; ; Preparacion.:
ExtRa, vinQZReE, huevo cocido, hal,

bacalao en halazon, cebolleta

1 Se pelan (ah naranyaly y »e trOcean.

2. Se pela y »e trocea la cebolleta.

3. Se parte el huevo cocido.

Y. Se corta el bacalo y »e pone todo en un
rRecipiente y he mezelan todoh (0h (ngredientel
5. Se (e echa aceite, hal y vinagre

6 Preparado para cOmer.
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Autor: CETP San Rogue. drahal, Sevilla
Curdo 2010/2011.

ya n?Red enten:;

Y naranjah granded, V> tableta Preparacion.:
de chocolate Mn leche, 3 . Dereretir al baiio Maria, el chocolate con don O trek

) ucharadah de agua
cucharada» de azucar, 3 huevon, 7

1509 de nata montada. 509 de

2. T rabaysar la» yemad de huevo con el azucar hansta que
almendrak tohtadad, Yz cOpita d€ Fenén cremonan aiiadia entonces el chocolate fundido, el cofiac
coriac. 7 empo: 20 minutoh.

Yy la nata

3. ITncorporando finalmente las clara) montadah a puntO de

n_l.eve.

Y. Pelar (ah naranyjals Y cORtarlO) en rOda ak. RepartirlO en
cuatrO platoh de pohtre y verter hobre ellod, la crema de
chocolate. Enpolvoreando con lah almendral picadadk.
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Qutor: GETP Marquen de Iznate. Iznate, Malaga.
Guano 2010/2011.

I ngredientel:
Gelatina de naranya, de (imon,
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Preparacion.:
R un caz0 con un vano de agua. Cuando

Y de K. T ROcitOh de naran,a, Nobre de gelatina de naran ja.

2. Remover hanta dinolver y echar otro vaho de agua fria.
Remover hasta dinolver. Ariadir al cazo trROcitoh de naranya.

fruta variada (platano, cerezab,

manzana..)
3. Verter (0 anterior en una flanera 9rande. Dejar enfriar a

temperatura ambiente y meter en la nevera haita que enté

muy cuagjada. Repetir el proceno 1, 2 y 3 con cada gelatina:

Kiw( Y {imOn peRO hin pOne€R tROZON de€ naranja.
Y. Quedan 3 capas en la midma flanera. Padamoh a dehdmoldar
cuando enteé muy fria.

5. Densmoldar: introductik en un baiio con agua caliente (a

flanera para denpegar la 9elatina.

6. Poner en un plato para hervik, adOrndndOla cOn tROZOMN de

fruta a Hu alrededor. 427
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Autor: CETP Fuan Ramin FHmenez. Sevilla

Guano 2010/2011.

Preparacion:

I ngredientel: 1 Pelar (a» naranygad y poner a hervik en una oOlla una cORteza

2 laminah de paista brida de naranja con un poco de agua. La justa para que cubra (a

el
e (= rREe P

2. En otra olla poner a hervir lah naranygal cortadal por (a

de KR 750 kg' de_aZucar mitad durante 10 min. T RanbcurRIdO ente tiempo, pahar (ak

naranahs ebcurkidah a la Otra Olla con la cORteza, aiiadiR QZucaR.
3. Cuando empieze a hervir dendhacer la fruta con la ayuda de un tenedor de madera
hasta que he forme una pahta. Cocerlo todo durante U5 minutoh Min dejar de remover.
Y. Mientrah extender una (Gmina de paista briba y fOrRRar con ella un molde tarta. Pinchar el
fondo variah veceh con un tenedor
5. Colocar garbanzoh encima y cocer al hornO a temperatura media durant€ 5 min. aprOx.
6. Corta l(a otra l(dmina cOn tiRah (argah del mihmoO tamafio. Retirar la bahe de la tarta que
ya entard. un pocoO cocida y rellenarla con la confitura de naranja. Colocar encima lab tiRak
brida fomando un enrejado. dforRnear durante 10-15 minutod haita que l(a huperficie ente
(3  tontada Retirar y dejar enfriar. POR ultimO decorar con las frambuenas y lah hosan de

menta.

IReceta ganadoral 128




Autor CETP Sagrado CGorazon de Jb. Lanteuela,
Sevilla.
Cuano 201072011

I ngredientel:
2509 de azucar, Y huevon, 1

Preparacion:

el azZucar con (ah yemah, el ZumoO (REeNERVAR una parte

naranya ravpada, 250y de harina, para emborrachar el bizcocho al limdn) y lah rabpaduras de (a

una cucharadita de (evadura, naranya, la levadura y ariadir poco a poco la harina.

2. Batir (a» clarah a punto de nieve (ncorporandolas con mucho
cudado.

3. Untar un molde de manteca y enharinar

Y. Verter (a pabta. ITntroducik en el hOrRnO huave, cincO minutOh

Zumol de 2 naran yad.

Y a continuacion tReinta minutoh de hOrRnO medio.

5. Dejar enfriar con el hOornO abierto evitandO cORRiented de

-
6. Partir (a tarta en doh horizontalmente y bariarla con el
ZumO de naran a
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Qutora: Vanena Péerez Buitoh (58)
CEIP Qiferez Segura. dfuena, Faen.
Gurno 2011/2012.

I ngredienten:
2 1/2 tazah de harina de trigo, 1 taza
de mantequilla Hin hal,- 1 1/2 taza de
azucar, 3 huevos, 2/3 taza de jugo de
naran a, 1 cucharada de ralladura de

Preparacion:
1 Precalentar el horno a 250 gradon.
. Unir (a harina junto con (a levadura y la hal, Guardar.
2. En un recipiente grande, colocar la mantequilla y batirla con

el azucar hahbta obtener una maha cremoha. Una a una arnadir

cancara de naranya, M4 cucharadas ah yemah mientrad he bate.

3. Quternando con el zumo de naranya, afiadir la harina.
Batir a baja velocidad dehpued de cada adicion. Agregar (a
rRalladura Yy mezclar.

Y—Ern—un—motde—pequerio—batii—tah—ctarahd a punt0 de nieve; anadirlas a

la_preparaciOn._anteriOR Y mezclarlad en fOrRma envolvente.

de »al y levadura.

5. Verter (a mezcla en el molde y llevarla al horno. Dejarla cocinar habta que
al hundir un cuchillo €nte dalga limpio. Dejar enfriar y hacar del molde.
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Qutor: CETIP Hintoriador Padre T apia. E( Vino (Mijar)
Qimeria Curno 2010/2011

I ngredientel:

Preparacion:
1 Echamon medio (trRo de zumO de naranja en la batidora.
2. Denpues pelamoh (a) zanahoriah, (G cORtamON €en tROCItO) Y
(0} pOnemON a calentar cOn un pOquito de agua a fuego (ento.
3. A continuacion pelamoh el pepin0 y (O cORtamO» en tROCItOM
Y. Echamon en la batidora el pepin0O cortado, la zanahoria
caliente, yogur de platano, doh cucharadah de azucak y un hObre
de vainilla y (0 batimoOh todo.
Y. Una vez batido, (0 echamO) en el vaho y (0 dejamol RrRepONar
durante media hora

Zanahoria, ZumoO de naranaq,
JYogur de platano, pepino,

azZucar y vanlla

J. Finalmente (e ariadimOl unOb decoracionel coOmoO una papta Yy
un trROZO de naranysa y queda UNtO para tOmaR/(O.
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Descubriendo la pera

Sana para nuestro organismo
Nos aporta:
- Minerales: potasio, fosforo y calcio.
- Fibra.
-fintioxidantes.
-YVitaminas C, del grupo B.

Variedades
Blanquilla (pera de agua).
Castell (pera de San Juan).
Comice (De Comicio ).
Conferencia.

éreolina.

{imonera.

De fioma. | l

Mejor época de consumo: de julio a noviembre.



Qutor: CETP Qiferez Segura. Huena, Faen.
Curho 2011/2012.

I ngredientel:
Y perah, Y magdalenas, 350m! de

eche entera, 1509 de queho hri€ Nr
ORIECZQ 9'0; de QZucQR mOREn 0 0.:

1 miE N1E m QDRE ': € QDRE

de_manzanilla , agua.

Preparacion.:

1 Mezcla la miel con un choraito de agua. Pela la) perak y
cortalai en dadon. Densmiga lah magdalenaks. Reparte (a mitad
de (a)> peral en copak.

2. Qfiade un chorrito de miel diluida y la mitad de (ah
magdalenal dedmigadad. Hfaz oOtra copa de (a mibdma manera.
3. Mezcla en un bOl la leche, el azucar, lah flore) de
manzZanilla y el queho brie. Cocina la mezcla en el mickoondal
durante 3 minutoh y medio.

Y. Cuela para retirar lah flored de manzanilla. Batir con el
e€mbolo de la cafetera O con una batidora de varillah para que
haque ebpuma.

J. Reparte el queno brie ebpumado »obre (ah copals Y MRve.
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= /o i h
Autor: ; ohe an,tOru'O ( 198 ) y o .ir :jh
_ , AN
CETP San Roque. Qrahal, Sevilla. / ;r: Ty J &
CGurho 2010/2011 Ty S,
b 'F
I ngredientel: : ™ ’r ,.ij
1 lata de perah en almibar, 1 Preparacion.: C—

tarrina de queno frenco, 100g. 1 T Riturar (@b nueceh con el queho fresco hanta
de nuecehd peladah, V> tableta de

chocolate »in leche, 1 capita de

obtener una fina pasta. Qriadir el icOR y en hu
(ugar un poco de almibar de (a) peral y batirlo
unOh Degundos man.

cOntreau, (optativo)

2. Rellenar la)> medias perad con la crRema de

queno y enpolvorearial con el chocolate rallado.

3. Deyjarlar en el frigorifico hansta el momento de
Dervirlaly
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Qutor: Anielmo Morente Pelcez
CETP Santa T ereda. Porcuna, Faen
Curio 2010/2011.

I ngredientel:
Perab, canela, vin0 dulce, agua

Preparacion:

1 Se pelan (a» peral y e parten poOrR (a mitad.
2. Se ponen en una cacerola. Se parte la canela Y
»e ariade con la) perab.

3. Se (e echa el vino y V2 varo de agua

Y. Se cuecen (ah perad unoh 30 minutod a fuego
(ento.

5. Se dejan enfriar y (dtad para cOmenr.
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Qutor: CETP Qiferez Segura. dfuena, Jaen. f‘} G .'}
Curio 2011/2012. x& it 4
% LY ___,..-‘&
L ngredientel:

Preparacion:
1/2 kg de harina, 1 vano de agua,

1Kkg —deperak, medio-varode acerte
de oliva, 1 vano de azucar, 3 huevon, 1

1 Se amana (a harina con el agua, el aceite y (a (evadura

REmMOVIEndOlO t0dO con (ah manOh dentrO de un Recipiente.

2. Se aiiaden (0> huevoh y He remueve todo.

cucharada hopera_de levadura 3. Se pelan (ah perals y He cORtan en tROCItOM.

Y. Se ariaden (ah peras cortadas a la maha.

5. Una vez bien removidai »e extienden NObre una bandeja de
ho salata de horno.

6. Se deja fermentar unod 20 minutod a temperatura ambiente.

7. Cuando ha terminado de F erRmentar e unta con un huevo
batido utiiZando pincel.

8. Se enpolvorea con azucar pPOR encima Yy ME poOn€ a cOcer €en
el horno durante media hora a 160°. Se naca cuando eiteé bien

tontada. 4 3 6



Sano para nuesiro organismo
Nos aporta:

- Tibra: nos ayuda a hacer la digestion.

- Minerales: potasio, que ayuda a prevenir calambres

musculares, y en menor cantidad yodo y magnesio.

- Vitamina C, vitaminas del grupo B y provitamina .
- Conliene inulina y otros frulosacaridos que favorecen el
trdnailo infestinal

lodo el ano.




Autor: CETP Carlons I IT. La Carlota, Cordoba

Curno 2010/2011.

I ngrediente:
2509 de platanor maduron, 2009
de azucar, Y huevod, 1 pizca de
»al, 709 de aceite giranol, 2009
de harina, 1 »obre de (evadura,

Preparacion:

1. T riturar (0h platanOh con el azucar y la piZzca
de hal.
2. Qriadir (o» huevon, batir y afiadir el aceite.

QZucar ahh para ehpolvORear

3. Qiiadir la harina mezclada con la (evadura y
mezZclar todo bien.

Y. Verter en un molde engranado y hornear.

5. dfornear 30-40 minutoh a 170-180 grados hanta

que ente cocidO en Mu (nterioR.
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Descubriendo la sandia

Sana para nuestro organismo

Nos aporta:

- fllio conlenido en agua y sales y bajo conlenido caldrico y de
nulrientes.

- Vitamina: bajo conlenido en vitaminas, salvo las semillas,

ricas en vitamina £.
- Tuenle de licopeno, carotencide que favorece la disminucion de
coleslerol sanguineo y liene propiedades anlicancerigenas.

Variedades
Sandias diploides o con semillas: son variedades tradicionales que
producen semillas negras o marrones de consislencia lenosa, casca-

ra de color verde oacuro.

Sandias triploides o sin saemillas: semillas de color blanco que pa- aly

aan desapercibidas al comer el frulo, de color rejo o amarillo, con NS 0’\%

cascara de color verde claro con rayas. / \
l l

Mejor época de consumo: de junio a septiembre. \ Y,



Ky WY Wy D

Autora: Carlota

CEIP Santiago Ramon y Cayal.

EL € yido, Qimeria Curno 2010/2011

I ngredienten:

/
2 d{ ZumQO d€ handla

Preparacion:

1 Preparar en almibar con el azucar y el agua.

2. Mezclar el almibar con el zumO de handia Y
pPOner en la Mobertera.
3. Cuando el »oberte tome conhibtencia ariadirRemol
lah clarad de huevo montadahd a punto de nieve.
Y. Dejar enfriar en (a nevera. Y para DERVR, he
adorna con hojah de menta.
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Sana para nuestro organismo

Nos aporta:
- Minerales: potasio (en uvas negras) y magnesio y cal-

cio (enuvas blancas).

- Vitamina B6 y acido folico

- Favorece la absorcion de hierro.

- Proporciona gran canlidad de energia.

Variedades
de consumo en fresco o como uvas pasas. &
- aon mas acidas que las de mesa. Se ulilizan para
elaborar moatos y vinos.
de septiembre a diciembre. eal,
aep rea re &M/w_ %\%

/ \
l l
\ /



Autor: Guille Cotoli Gomez 5°
CETP Qntonio Checa Martinez. T orre del Mar,

Mdiaga. Guaro 2011/2012.

I ngredienten:

Bare: 1809 de galletas de avena, 709
de_mantequitia. Crema de queno: 400y
de crema de queho, 2509 de queno
mahcarpore, 3009 de chocolate blanco,
3009 de (eche, 509 de azucar, un
»obre de cuagjada, uah. Qelatina de
monto: 1009 de agua, 1009 de azucar,
1209 de monto, 6 lamina)s de gelatina

Preparacion.:
7 Riturar la» galleta y mezclar bien con (a mantequilla,
también e extiende y he aprieta hobre la bahe de un molde.
Se guarda en la nevera.

2. Se mezclan todon (0) (ngredientel de (a crema de queno en
un cazo y »e pone al fuego hansta que hierva, he aparta y he
vierte hobre la bake de galleta)y y he (e ponen (ah uvah pOR

encima.

3. Se mete en la nevera una hora.

Y. Se pone en un cazo el agua y azucar y (0» dejan hervir
10 minuton, cuando enté terminado »e le ajiaden (b (Gmina)s
de gelatina ebcurridal y Mn deyjar de remover he (e ariade el
mOMtO.

5. Una vez arniadido »e deja templar y »e aiiade a la tarta
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Qutor: CETP Sagrado Corazd n de desun. Lantejuela,
Sevitla. Curno 2010/2011

I ngredientel:
500 g de wah, 809 harina, 1/4
L. leche, 209 mantequilla, 1d!(

nata, 3 huevod, 3 cucharadal
Moperah de azucar, 1 pizca de »al, QZucar y M€ baten cOn un tenedor

Preparacion:

e cahcan (0h huevoh en un bOl, He (e ajiade el

QZGCaR lanh ParRa EnpOlVOREGR. 2. Se (e incorpora (a hakina, la bal y la (eche. A
Preparacion: 20 minutoh. continuacion He (e ajiade poco a poco (a nata.

3. e unta un molde con mantequilla y »e rellena
con (ah uvah lavadah. Se werte la preparacion
anterIOR pOR encima de (ah uval

Y. Se mete en el hornO durante 25 minutod a
termontato 5-6 unoh 200°

5. Y por ultimo »e dedmolda y »e ehpolvorea con

QZucar Fahh. 14 3




Qutora: M. Qngeles Fernandez Furado 5°
CETP Qntonio Checa Martinez. T orre del Mar,
Mdiaga. Guwso 2011/2012

Lngredienten:

Chocolate negro, uvah negrab, paloh

de pinchito (0) que queraih.

Preparacion:

1. Calentar el chocolate haista que enté liquido

2. Lavan (ah uvak

3. Pincha) (a» uvah en (0) palod

¢ Untar (a» uvad con el chocolate

J. Y una vezZ (Ihto, meterlo en (a nevera Yy ehperar
a que »e ponga Molido

j Y a comer!
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Arroz con esparragos

B

Berenjena a la miel con escamas de queso
Berenjena con nueces
Berenjena frita
Berenjena frita con miel
Berenjena gratinada
Berenjena rellena
Berenjena rellena
Bizcocho de manzana
Bizcocho de platano
Bocaditos de fruta
Brochebta de frutas
Brochebtas de frutas

C

Calabacin a la crema de queso
Calabacin relleno

Calabacines rellenos

Carita de tomate

Chanquetes de la huerta con salmorejo
Cherigan

Congrio con tomate

Crema de calabacin

Crema de calabacin y zanahoria

Crema de esparragos

Crema de esparragos verdes con pifiones
Crema de fruta “Sweet Cabt”

Crema de pimientos verdes
Crepes de esparragos y jamon ibérico
Croquetas de berenjenas con jamén

E

Ensalada

Ensalada cateba

Ensalada cofrade

Ensalada de colores

Ensalada de escarola
Ensalada de lechuga con pollo
Ensalada de naranja

Ensalada veraniega
Ensaladilla de la axarquia
Erizo de manzana

Esparragos blancos con salsa

Esparragos, queso y jamon, alegran el corazon

Esparragos gratinados

F

Fanbasia de mel6n con gelatina
Fichas de dominé
Fresas al chocolate

G

Gelatina de naranja, kiwi y limon

H

Helado de melén
Hqjaldre de fruGas

L
Lasana de carne y calabacin
Lechugas al jugo
Lechugas rellenas

M

Macarrones con tomate
Mariposa de frutas

Melon con crema

Merluza en papillote
Monbaditos de pimientos
Multifrubas

N

Naranjas al chocolate

P

Parrillada de verduras al ajo-perejil
Pasbel de berenjena

Pastel de berenjas y calabacin
Pasbel de chocolate con fresas
Peras al queso fresco

Peras al vino dulce

Pimientos del piquillo

Pimientos rellenos

Pimientos rellenos de carne

Pimientos rellenos de carne pifiones y pasas

Pimientos rellenos de Gortilla
Pisto al minuto
Pizza de esparragos



Pizza tropical

Politos de kiwi y chocolate
Pudin de esparragos

Pudin de fresas

Pudin de manzana

R

Revuelbo de verduras con bechamel
Revuelbo divertido
Rollito de lechuga con carne

S

Salmorejo

Salmorejo (2)

Salmorejo cordobés

Sandifrutas

Semifrio de peras con brie espumado
Solomillo con melon a la mostaza
Sopa fria de mel6n con brochetas
Sorbete de sandia

Sorpresa griega

-

Tarta de abun y Gomate
Tarba de fresas

Tarba de fruta variada
Tarba de manzana

Tarba de manzanas
Tarta de naranja

Tarta de naranja (2)

Tarta de naranja (3)

Tarta de pera

Tarta de pina

Tarta de uva y queso

Tarta de uvas

Tomates rellenos de abin

Tomates rellenos con carne molida
Tomates rellenos de verduras en papillote
Tomates rellenos de verduras en papillote (2)
Tortilla de calabacin

Tortilla de esparragos

Tortilla de esparragos con queso

Tortilla de pimientos

Tortilla campera con verduras

Tosta

U

Uvas banadas en chocolate

Z

Zumo de naranja con zanahahoria
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