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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 arno 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.

Esba publicacion recoge una seleccion de las recebas 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 inGegral 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 obros, los siguientes ohjetivos: 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,
contribuir 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.
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<on la ayuda financiera
de la Unién Europea.
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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 educabtivo, 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
centroa 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 Gerritorio 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 mabterial 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 frutas 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
participante, generando Gambién un espacio de comunicacion e
intercambio de experiencias.

Entre el material didactico disponible destacan:

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

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

- La “Cancion de la fruta™. reasp—— P L

- WebQuest “El consumo de fruta”, sobre laimportancia y el inberés i e
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 horbalizas”.
Ano 2012/2013: Concurso “Disfruta del tomate”.

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

Esba es una muestra del formato original de las recetas que participaron en el concurso. Queremos
hacer mencion del notable trabajo que han realizado los nifios 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 obras por ordenador; con sus fobografias mientras
elaboran el plato, etc...

-3 fomates
-3 huevos duros
—espdrragos  blancos

“lmn—u e ;'
e

Receta n°3 : -
A -Ilﬁ”'__ Receta ne - ) Pegauna foto o haz un dibujo.

dem\’m
o . Iﬂj’dieﬁﬁ
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{as 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 formalo original.

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

Cancion de la Fruta

Si piensas un momento
en esto que te cuento

y recuerdas eso
de que somos
comemos

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 la sandia 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
(Grabacién y Masterizacion)
Mangu Diaz

LETRA: Elena Paredes,
Gema Coca.

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

Argos. Proyectos educativos
S.L.
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CACION DE LA FRUTA - MASTER

null

212.5713

eng - iTunPGAP
0��

eng - iTunNORM
 0000075E 00000738 00004981 000059E7 0002C563 00014949 00007E6D 00007E6D 000129C1 0000AFB6�

eng - iTunSMPB
 00000000 00000210 000007FE 00000000008EFE72 00000000 00819B98 00000000 00000000 00000000 00000000 00000000 00000000�


14






€ne

jun

ago

de estacionalidad de;

O

o0 o0 (0|0 O:
.S 1O e

Algunas variedades de verdura también las podemos encontrar todo el afio gracias a
las nuevas técnicas de cultivo y conservacion

@ Temporadade recoleccion y mejor época de consumo

O Temporada de recoleccion temprana o tardia




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 adelgazamienlo.

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
vaciod.

én Espana hay una variedad autoclona, la “Berenjena de fllmagro™.




L ngredientel:

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

1 0 2 bereny enak,

harina de freir, aceite

de oliva, »al, miel de

cafia Yy queno manchego

rallado.

Preparacion:
1 Cortar (ad berenjenah en kodajah finah § i
ponerla)s 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.
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Quiora: Victora Sofia Vargas Liopez
CEIP San Rogque. Churriana de la Vega. (ranada.
Curho 2011/2012.

Preparacion:

I ngredientel:
2 beren jenan, 809 de nueceh

picadah, apio, pere,il, aceite de

O de ave O verduRr o)

de agua.

(egiran al guisto. Una vez cocidals (ah berenjenad, (@) bdacamo)

del agua y lah ehcurrimOob con cuidado. A continuacion ponemoOh a calentar en una hakten y frReimon
(O 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) berenjenal y halpimentamOh al Guhsto

4. Dejamoh que he conhbuma el caldo hanta que entén cocidah lad berenjenah, pueded afiadiR ma
agua N fuehe necenario. Condumir Rreci€n hecho 0 templado.




Autor: Nahuel 3°8 7
CETP M. Quxiliadora, de MorOn de la Frontera, Sevilla
Cuano 2011/2012. 2 .

I ngredienten:

dfarina, berenyena, hal, aceite de

Oliva viRgen extRa y pere !

Preparaciin:

1 Se lavan bien (a» berenjenaly y he pelan.
2. Se cortan en rOdayah y Me pahban pOR harina .‘
3. Se frien en abundante aceite de oliva y con t

alta temperatura
Y. Se ponen a encurrir en papel abhorbente para
que huelten acete.

J. Se prerentan en una f‘ uente y he adornan
con pereil echandoled anted una poquita de hal
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Qutor: CETP Valdelecrin. Fuengirola, Malaga. \ & T
¥ i . i
Cuano 2011/2012. . T
L ngredienten: Preparacion.: —

Beren jena, miel, huevo,

1 Se corta la berenjena en rOdajah finah.
harina, hal Yy un pOcO de

2. Se meten en leche para que pierdan el .‘
leche t

QMmAarOR.

3. Se panran por harina y huevo para rebozarlaly
Y. Se frien en aceite y cuand0 entén fritas He

apartan a un papel de cocina para que abhorban

el aceite hobrante.
5. Por ultimo ajiade (a mel al guhto. Y (ihto para

NERVIR.




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

I ngredienten:

1 bereny ena, 1 cebolla Reparacion.:

picada, 200 g de carne B Poner a fuego la carne picada , la cebolla,

picada, 200 mi( de ereil, hal y pimenta. ’-
bechamel, 100 g de . Cortar la berenjena de manera que (0) dOk f I

'

queho, mozarella, una ROZOD »ean laRgOb. Meter en el hornO a 180

pZca de hal, pimienta radon 10 minutoh.
negra al gunhto y nal . Denpueh vaciar contenido. Mezclarlo con (a

carne y la cebolla y aiiadir la dalha bechamel y
el queno mozzarella.

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

5. Denpuen hacar y QA didfrutar!




CEIP Alejandro Garcia Garrido. Qlcaucin, Malaga.
Curno 2011/2012.

I ngredientel:
Beren yena, cebolla, a0, carne Preparacion:

picada, tomate, »al y aceite, 1 Se parte (a berenyena por la mitad, be (e baca toda la
pirmienta molida, bechamel, beren jena.
queno rallado. 2. Se pica la berenyena, he pica la cebolla y el ayo.

3. En una hartén Ne pone aceite y he echa todo (0 que
hemo) picado, rehogamoh todo y Meguidamente ariadimol
la carne picada. Salpimentamod.

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

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




Qutora: Maria del Mar E9ea Ferndndes.
CEIP Reyen Catolicon de Vera. Qimeria.
Curno 2011/2012.

I ngredienten: Preparacion:

1/2 berenyena, 1/2 cebolla,

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

1 dente ay0, 2 hozah de [aurel, 2. Se frie (a casne con (a cebolla, el ajo, el laurel, (a
1509 carne de cerdo y vacunO imienta y la hal. Hfahta que la carne eite hecha.
picada, 100 ¢l leche, 503, de . Se mezcla la pulpa de la berenjena con todo el HOfRito

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

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

da la meZcla anterior.
. Se pone mantequilla en una haktén con la harina, hal y he
picado, una pizca de hal y ezcla con leche, que hierva hasta que enpere, y queda hecha

pimienta. bechamel.
3. Se coge la berenyjena rellena, he (e pone la bechamel, el

queho rallado y el jamon picado poOR encima. S€ mete en el
hornO durante 15 minuton a 180°% Finalmente »e emplata para

NERUIR.




Qutor: CETP. Qubolafia. Cérdoba
Gurno 2011/2012.

I ngredienten: Preparacion:
3 berenygenal medianak
Harina, Uceite de olva

Vl‘Rgren_ {lmin Y hal

1. Gortamoh (a)s berenenals en tiRah finah y (

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

enharinamo)
3. Ponemo) abundante aceite en una hartén a
calentar (tiene que ehtar bahtante caliente) y a
freir. La» ponemoh en una bandeja junto al
halmOore o




Autor: Golegco Santiago Ramon y Ga/a( ( 2°C)
El € jido. Aimeria. Curno 2011/2

I ngredientel: Preparacion:
1 Se pelan y cortan lah berenjenal a cuadradtod y he
ponen en un bol con agua y Hal durante 30 minutod, debpc.

1 berenjena 109 jamin
1 cebolla pequerna, 2 varoh de

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

dejamon hacer haista que enté fRit0 y tiernO
3. Entonces atladimoh la harina, mezclamoh, echamoh la leche

harina

pPOcO a pOcO para que ehpehe, apartamOh Yy dejamOly RepONaR
Y. Cogemon trocitos de mana y FOrRmamoOl (ah croquetas, (ak
pahamoh por huevo batido, (ad halpimentamOl Y pOR ultimO
POR pan Rallado.

5. Freimon hasta que emsteén doraditoh por todoh (0n» (adoh
dacamOh Yy RretiramOh el exceho de aceite.




Curno 2011/2012.

I ngredientel:

Qutor: CETP Dunas de Doiiana. Matalahcaiiah. +fuelva.

1 cebolla, 2 berenenalk,

500ct de nata (liquida,

3 huevoh, aceite de

Ooliva wiRGen extRa, nueZ

mOhcada Yy hal

Preparacion:
1 Pelamoh (ah cebollah y la) berenjenal %
2. Calentamoh el aceite y aiiadimoh la cebolla y
las beren jenad. Sof rReimo.

3. Batimok (o) tred huevon. Agregamoh (a nata

liquda, (a 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 hornob. Lo
cocinamoh durante YO minutod a 180° gradon.
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Qutora: Claudia Patricio Diaz (2°
CEIP Reina Sofia, Qntequera, Malaga, Curro 2011/2012.
I ngredientel:

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

Preparacion.:
1 Cortar lan» berensenal y el calabacin en dadoh pequernos y
finamente el ajo.

05Kkg de calabacin, 2 dientels def 2. Catentar (a margarina en una bartén y rehogar con ella labt

Q )O, 1 pa Ntilla ca(do’ Pl.rm('enta, verdurah hanta que entén ternak.
3. Panar lab verduras a una fuente renidtente al hOrRnO y verter |(

1009 de queno elemental, 500g

de bechamel, 5 huevos y 1009' Y. Picar (a) almendra) y rallar el queho (mOmentO ni7ioh)

de almendrah tohtadal 5. Batir bien (0h huevod en un bOlL y ariadirled (ah almedrad y
el queho rallado (mOmentO n(1i0h). Segwr batiendo durante unOh
minutoh hahta que »e mezcle todo muy bien y Repartirlo Nobre (ak

bechamel por encima.

verduRrab.

6. Introducir la fuente haita que de dore




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 lamadas 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.




N

AQutor: Colegio Santiago Ramdn y Caysal (2°C)
El € jido. Aimeria. Curno 2011/2012

I ngredientel:

3009 de catabacin

1009 de queno de vaca

259 de mantequilla y harina

1 vano de nata liquda

hal, pirienta, perepl y

orE gan0 molido

Preparacion:
1. Pelar el calabacin y cOrRtarlo en Rodajah,

halpimentamOh Yy cOcemOh en una cazuela con agua Y %l
durante 15 minutoh ﬁ;
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
minutoh

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 Or€gano.
Y. Por ultimo, halhea el calabacin, que debe entar bie A

ehcurrido y caliente




Autora: Aiba Mota omez
CEIP Valdelecrin. Fuengirola, Mdlaga.
Curio 2011/2012.

Preparacion.:
1. Qprir el calabacin en dohd mitadehd Yy eon un cuchillo hacerle
unON cortehd Min llegar a tocar la piel. Gon ayuda de una
cuchara (0 vamoOh vaciando. T 0d0) (0)> trROZON que hacamoh del .
(nteriorR del calabacin, (05 trROceamOs finOh y (0} REHERVAmMONM. t' +
2. En una nartén grande, ponemoON un pocO de aceite de oliva
vikgen y doramon el azafran y (@b (Gmina) de ajo. Agregamon
la cebolla y el calabacin reMervado y dejamOh que e cOcine

I ngredienten:
1 calabacin grande, 1Kg de carne
picada, 2 diented de ayo fileteado,
1 cebolla pequeria troceada y fina,
4¥O0g de tomate natural triturado,
1 hosa de (aurel, unah hebra)s de
azafran, 1/2 vano de vino blanco,

aceite, hal y pan rallado ,
haidta que ente tranhparente.

3. Qriadimo) (a carne y el laurel, dalpimentamOh Yy cOcinamON
haista condumir todo el jug0 que haya »Moltado la carne.
Agregamon el vin0 blanco y dejamoh reducir. Ponemons el
tomate triturado y dejamon cocinar todo. Cuando (a carne
ente hecha, rellenamoh (0» calabacineh, espolvorReamos cOn pan
rallado y rOciamOM» con aceite de oliva. pratinGR unOl minutOh

\ UNtO0 para cOmeR




Motina Qguilar y Lucia Romero (ranadoh (6°8)
CEIP Qiferez Segura. dfueha, Faen.
Curio 2011/2012.

I ngredientel:
Y calabacineh medianod, 5009
de champiiioned, 2 cebolla)
medianab, 3 diented de ayo,
1009 de queno rallado, 1/2 vano

de (eche, acete, nueZz moOhcada,

Preparacion.: k.
1. Limpiamoh (0) champiiioneh y (Oh ,Dl'carmdib 2rmO)\

ayuda del rallador.
2. Cortamo) (0) calabacineh a la mitad a (0 (aRGO Y (0N pOnEmON

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

»al J pimmienta 3. Una vez cocidon, he encurren y he (eh retirad lah pepitasr. 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 aiiadimon la carne del calabacin, zanahoria y champiiionen.
5. Deja el fuego medio hanta que la verdura ensté hecha, unod 10 min. Luego afiade (a leche, nuez
mohcada y pimienta. Deja a fuego medio hansta que ebpehe un poco la mezcla (que no quede (iquida)
6. EL relleno ya enta (ihto, ahora debemoO) repartik el rellen0 en todoh (0 calabacineh, echar el queno

_Rallado por encima Y 9gRatnGR en el hOrnO.




Autora: MNaima 3°8
CETP M. Quxiliadora, de MorOn de la Frontera, Sevilla
Gurho 2011/2012.

T ngredienten: X |
aceite de oliva y cebolla. 1. Se pone una Mart€n cOn un pOquito de aceite y '

»e deja pochar aso y la cebolla lentamente. t}
2. Denpuen de coge un cacharrO con agua, »e
echan (ah patatah peladas, la cebolla, el a0, el

calabacin. y 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 MeRuiRr.




Autor: CETP Dunan de Doriana. Matalancaiiah. Huelva.
Cuaro 2011/2012.

I ngredientel (4 perional):

Ky de calabacin, 1/2kg de Preparacion.:
zanahoR,'a, 1 PUERRO, 1 cebolla, 1. .L(nnp(aR Y cORtar (ah veRduRa. Poner a COCER

1 batido de »oja, pere il una olla con agua que (ah cubra.
picado, aceite de oliva virgen 2. Una vez cocidah, agregar un poco de hal Yy
evtra y hal panar por la batidora. Mientrah e bate echamoh

el batido de »oja handta condeguwRr una cRe€ma

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 peresl porR encima.




S

duto
Gurho 2011/2012.

I ngredientel:

1 diente de ay0 picado, 1/2 cebolla

picada, 1/2 pimiento r0O 40 trOceado,

1509 de carne picada de cerdo y

ternera, 1/2 calabacin cortado en

lonchans finas, 100m! de nata de

cocina, 100m! de tomate frito, 1

dHuevo, perejil, albahaca, OrREGano,

queno parmehanO, hal, pimienta Y

aceite de oliva

Preparacion.: gty
1. En una hartén, poner el aceite, cebolla, ay0 040,
»altear hansta que enstén blandoh, afiadir la carne picada, haita
dOorar(a.

2. Qiiadir el tomate fRrito, pereyil, albahaca, 0rR€YanO y
»alpimentar. Qparte, batik el huevo con la nata.

3. En un cuenco poner un poco de la mezcla de carne, (Onchak
de calabacin, repetir hadta agotar la dalda y el calabacin.

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




aum alvaRO De(gado Gam (o

CEIP Ramin dferndndez Martinez N
Cariete de (ah T orred. Cordoba. Curno 2011/2012. &~u ke —
:  Preparacion: 9

L ngredientel: ;

1 Rehogar la berenjena y el calabacin en tROZON
N

1 berenyena, 1 calabacin, 2

hanta que entén tiernOo.
huevod, 2 (oncha)h de queno,

2. Un minuto anteh de retirarlo, ajiadirk el queno

aceite de oliva extra, hal . ..
a4 ~ d cortadO en trOcitoh, hal y pimenta.

(mienta. ;
guzLsE 3. Batir (on huevon y mezclarlo todo.

Y. Meterlo en el microOndah a la maxima potencia
durante 8 minutod habta que emnte cuaado.

5. Puede tomarhe fRri0 con mayoneha O caliente
con tomate fRito.




Autor: CEIP. Aupolafia. Cérdoba i o
Curro 2011/2012. - ¥

I ngredientel:
Calabacine) FHuevon Preparacion.
Sal dceite 1. Se cortan (0» calabacineh en rROdayjad finab.

Se refrien (entamente con hal hahta que emten .

trRanbparentel
2. Se baten (05 huevoh y »e echan (0» calabacinel
y hal. Lon calabacines fritoh he mezclan con (0h
huevon batido.
3. Lon huevor batidon y (0 calabacines »e echan
en la harteén. Previamente »e calienta en la hartén
un poco de aceite. La mezcla he cuaya lentamente

para que nO hE queme
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Sano para nuesiro organismo

ll ; |.,

Nos aporta: !
- Minerales: potaasio, magnesio y fésforo. A
- 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 sz no genera clorofila,
que es la reaponsable del color verde.
Verde, amargo o iriguero: muy apreciados por su sabor.

Mejor época de consumo: de marze a mayo.
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Autor: Ofbé Ballenter
CEIP Qiferez Segura. dfuena, Faen.
Curno 2011/2012.

Ingredientels: (4-6 perional)
5009 de enparragon, 609 de mantequilla,
3 cebollar pequeniah picadah, 2509 de
arroZ, 15¢l de vino blanco »eco, 75cl de
caldo pollo, 1 cucharada de nata (gquida,
60U de queno parmehanO Rallado, nuez

Preparacion.: .
1 Limpiar (O) enparrag0) qw'tdndslezb%_la tIeRRQ, CORtaR

e

en trocitol de 3 cm y heavirlod dukante 15 minutod.

2. Derretir (a mantequilla en una cazuela 9rande,
ariadir la cebolla picada y »ofreir a fuego (ento
durante treh minutoh. Agregar el arrOZ mezclandO

todo bien y mantenerl0 a fuego (ento durante
trRed minutoh hanta que e wvuelva trRanhlucido. Rociar con el vinO blancO y dejar que he

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

mohcada, hal, perepl y pimienta

abnorbiendo, moviendo a menudo. Qiiadir (0 enpGrRRAZON a tROCItOD ReMeRvandO alunals
parted que Merviran para la decoracion del plato. Qgregar man caldo y dejar cocer el
QrrROZ, Rrepitiendo a menudo ente pano (15-20 minutod en total) SalpimentamoOdr.

Y. Agregar al arrOZ, la nata liquda, el parmeban0 rallado y un pellizco de nuez mohcada,
mezclar todo bien. T apar la cazuela y dejar repodar 5 minutoh. Decorar con (ah puntal




Autor: CETP Raimundo Lutio. Caman, Sevilla. e
Curio 2011/2012.

I ngredienten: Y
1 (ata de 2759 de puntar Preparacitn: . ; ’
de enparragoh verden, 1509 1 Encurra (on enparragoh denechando el | liquido y po';gra
de mayoneha al limon, 2 todah lah puntah Halvo cuatrRo en una batidora. .
cucharada) de nata liquda, hal |l 2. Qiiada la mayonena, la nata, la hal y la pimienta a ‘
Y pimuenta, unah rRamitahd de gunto y bata haista cOndeGuR un Pure bahtante RicO.

3. Vierta el pure€ en cuatRO tarrinah y metalas en el
congelador durante 2-3 horah hasta que ente firme.
Y. Sirvalo frio, adornado con pere Al Y ab Y puntads
rehervadak

pere .




Autora: Delia ZannORa Galvez 1°8 )
CEIP Reina Sofia, Qntequera, Malaga, Curro 2011/2012.
I ngredientel:

3 0 4 ayon, 2 boten de
edparragoh verdeh, pan Rallado
0 del dia anterior, 1/2 vano

Preparacion:

1 Dorar (05 ajoh en el aceite y Retirar. anaﬁ
pan Yy tomtarlo variod minutoh. Poner el pimentin |

de vin0, agua, pimention dulce, § reh0gar un minuto.

»al, pimuenta, aceite de olva y | 2. Qadir (0» ehparragOld encurridod Y el vin0 blanco.

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

3. Qradirk ma» agua N »e derea una textuka mao
ligera. T ONtar (OB pliOned en unQ HARt€n Y NDERVIR_cO

la crema




TQutor: Qdridn Garcia Perez
CEIP Aiejandro Garcia Garrido. Qlcaucin, Malaga.
Curno 2011/2012.

I ngredienten: PreparaciOn.:
Para la mana: 500ml de leche, 2509 |1 Mezclamon todoh (0h ingrediented de la maba haita
de harina, SOml de aceite, 4 huevok que he liguen bien todos. Una vez mezclada, en una
Yy una piZca de aceite y hal. Para el partén antiadherente, afiade unad gotan de aceite cada

Rellen0: damon (berico, ehporrago verde § oz que vayah a hacer una crepe.

) GO (CoRiEee gr e 2. Para hacer (ah 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 denbpegue hola dale la vuelta, repite la operacion
hansta terminar toda la maba. Pueden ik haciendo (0) enpGrRRaZON en OtRa MarRt€n cOn un pPOCO
de aceite y hal. Podein cerrar (0b crepeh haciendo cilindroh 0 con fOorRma de paiiuelons.

3. Probar a poner el jamin HObre el crepe, cuandO entd. en la hakt€n para que He funda un
POCO, (nCORPORAR (O eNpGRRAZON. ENPO/OREAR cOn qUENO parRmeanO Y a cOmeR.
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ClutOR T van (9 S. va |
CEIP Qiejandro Garcia Garaido. Qlcaucin, Malaga.
Curio 2011/2012. &

PreparaciOn: e
1 Pelar (0) ehparrag0) de arriba a abayo deﬁndo @b puntak
in pelar. Cortar y denechar aproximademente lem dehde (a

I ngredientel:
20 enpdrrag0h blancoh, Y rodasah de
lmoOn, YO0 9ramoh de mantequilla, Y

yemah de huevo, Y colas de ehparragol

il
. , odon (0) enparrag0l y atarlod con hilo de cocina. *J
, halda holandena, dal, pimienta molida

y 3/4 cucharadah de zumo de (imon

2. En un cazo con agua hirviendo echar el zumoO de limon Y

na pizca de hal. Meter (0) enparragO) en el cazo, empezando
POR (a Raiz, y trRahd unoh 15 »EGundOh Mumergidod, cocer durante 10 minutoh hansta que he ablanden.
Sacar (o) enparragol del agua, retirar el hilo y quitarled la humedad con papel de cocina.

3. Dereretir la mantequilla en el cazo a fuego (ento, dedpueh he apaga el fuego.

Y. Para preprar la haiha: En un cuenco al baiio Maria lad Y yemahs de huevo y aiiadir 15mi de
agua fria y una pizca de »al Batirlo. Tncorporar poco a pocO la mantequilla derretida, RemoOviendo
hansta condeguiR moOntar (a cRema.




yi.
o

ClutOR: CEIP. Qipolafia. GRdoba
Curho 2011/2012.

I ngredienten: Preparacion.:
20 enpdrragoh tipo Oranjuez, | 1 Lavamoh y ehcurkimol (0) enparrRagoh con

20 (oncha) de jarmén. cocido, 20 agua f‘ RiQ, qw’ta;moia el exceMo de agua.
(onchas de queno para fundiz, | 4 Extendemon la (oncha de jamon, la de queno

oaégano y palillos de madera encima Yy pPOR ultimO cOlOcamoh el el;pa'.RRago en
un €extkemo.

3. Enrollamon bien y colocamOh en una fuente
para gratinar. Enpolvoreamol con OREGanO.

Denpueh de gratinar (0 pinchamOh con palillon
decorativo.
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Autor: CETP aca,ou(c
Curno 2011/2012.

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

rallado para gratinar

2y
>4

(

S

a, Mdlaga.

reparacion.
. Se ehcurren (0) ebpdkkagofa blancoh y »e cbl0can en
na Rubtidera. Se prepara la bechamel: en un cazo he
vierte un chOrRO de aceite de oliva, que cubra la bahe
del recipiente al fuego. Se (e aiiade la cebolla picada Y
cuando e poche e (e aiiade la leche.

¥

2. Se remueve y Me ariade la harina poco a poco haita
conheguwr (a textura deheada. Se aiiade el concentrado de
pollo y he bate l(a crema.

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

Y. Seguidamente he echa el queho para YRAtinaRIO y Ne
inteoduce en el horno 5 minuton a 190°.

J. Servir




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

I ngredienten: PreparaciOn:

Puerro, calabacin, cebolla, ehparrRagoh,

1. Cortarmon el puerro, el calabacin, la cebolla y (O
meRrluza, aceite, hal, pimenta y halha de

enparragol en ysuliana (que Hon tirah muy finita
Colocamohs (a merluza MObre un trROZO 9rande de tﬂ
papel de aluminio. Salpimentarla

N0 Q.

2. Le ponemols a la merluza encima (a) tirahd de

lah verdurah que hemoh cortado. Salpimentamol (ak

verdurah, aiiadimoh Ueeite y halha de »oya.
3. Cerramoh el papel de aluminio fOrRmando una

bolsa para que la merluza y la verdura cuezan
dentro. I ntroducimoh en el horno 20 min. a 180
grado
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Autora: Ana I habel Molina Nuiiez ( 59@ ) SR ":—n—‘—-—\_\——';/
CETP Reyen Catolcon de Vera Qimeria. Curdo 2011/2012 _:_,-*—W 5

L ngredientel: Preparacion.: o g
2 calabacines, 1 beren jena, 1 1 Lon calabacined, (a cebolia y lad berenjenals lak

cebolla. 12 en deRagrO b tRIGUERON cORtamO en RrOdayah (entad ultimah en RemO,j0 para »ol
el amargor) Partimo) (0h tomateh a la mitad en hentido

horizontal. Laminamoh (0h champifioneh y (ah hetah.

2 tomateh ro 0b, 8 hetah, 1

dente de a 40; cha/mpc nonedb, 2. En un mortero alladimoh (o) a 40h peladoh y el pere il y

pereyil, nal . 1 limon y 1dl de | 0 majamon junto a (a mitad del aceite, el zumo de imOn.

aceite de olva vikgen extra Lo mezclamoh bien y (0 rederRvamO.

3. En una parrilla 0 una plancha untada con un pocoO de aceite de oliva dihsponemon lak
verdurah, dandolen la vuelta »egun du dureza. Lah hazonamoOh y juhto en el mOmentO que
entan abadah, (@) ponemoOl pOR encima, cOn una cuchara, un poco del majado a cada una y
lah hacamoh.

Y. Lah colocamos intercaldndolad para conheguir una bonita presentaciOn




autoaa aRwenna Stone
CEIP Qiejandro Garcia Garaido. Qleaucin, Mdlaga.
Curro 2011/2012.

I ngredientel:
Enparrago, Hal, tomate fRrito, queho PrepasaciOn: i
mozarella, levadura, aceite de oliva 1 Mezclar (a harina, levadura, bal y agu,a\,b acer
vikgen extra, harina, agua. una mana.
2. Amanar durante 10 minuton. Dejar (a maha ﬂ

durante una hora.

3. Una vez (evada (a maha, enstirarla coOn un ROd(O
Precalentar el horno a 220 gradon.

Y. Porer la maha en la bandeja del horno,
previamente untada con aceite. Sobre la maha
poner tomate frito hansta cubrir, la mozarella Y
(O} enpGrRAZON, ROCIGR tOdO cOn un pOCcO de aceite.
dfornear durante 10 minutoh.

5. Sacar la pizza del horno, cortarla y comerla.




) 7 B ] 3
\ W) ) ot %
Da, X, 5 . f
oy 7 R 7 B | X7

74 g

Qutora: Brenda M? Fiménez Peinado
CEIP San Roque. Churriana de la Vega. (ranada
Cuano 2011/2012.
Ingredienten: (4-6 personak)

4y huevon, 1 lata de e!apdmagofa, 1 (ata pRepaRaCl'én..' ¢

de leche evaporada, 200y de quenro 1. Se precatienta el horno a 200° y »e intrOduce una

rallado, 1 cucharada de mantequila, fuente con agua.

pere pil picado, mayoneha para HERvIR,

il
i1

2 Mentrah, en el vaho de la batidora »e ponen (Ob .

N ‘miénta. 1 Y )
al Y piménta huevOIb, (oD eApaRRagrOIb (blen. e])cuRRldOL)), el queno ralla ,t

"
la leche evaporada y haly pimienta.

3. Se tritura bien hansta obtener una mezcla homogenea.

4. Gon 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 cuaado.

6. Se de /‘a en.)c RIGR bien y e (ntkRoduce en la nevera comO minimO 2 horahb.

7. Q (a hora de »ervir, e densmolda en una fuente alargada y puede cubrirRbde l(a parte

DUPERIOR cOn. mayonena. Y.. jlinto! que japroveche! \\
A\




Autor: CETP Valdelecrin. Fuengirola, Mdlaga

Guano 2011/2012.

I ngredienten:
1009 de chorizo frenco, 1
cebolla, 2003 de enparragol
verden, Y huevon, hal

PreparaciOn:
1 d4faz rodayitah con el chOrz0 y ponlO G
2. Pela la cebolla y picala. :

3. Lava (0» enpdrragon y trROocealoh en ciReulitoh de
1/2 em. Cuando el chorizo eist€é frito por amboh ladok,
retiralo dejando la 9raba que haya »oltado.

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

5. Qiiade (o» enparragon cuandO lah cebolla) he pongan

trRanparentels
6. Cuando (o) ehparragoh entén, aiiade el chorizo frito
y dale vueltas. Echa (05 huevoh y una pizca de hal y

mezZcla todo.




AQutor: Daniel Rodriguez 3°8 _
CETP M. Quxiliadora, de MorOn de la Frontera, Sevilla Ay %
Curno 2011/2012. ' "

PreparaciOn.:

1 Picamo) (0) enparragoh lavadoh, ponemols una Hartén
con bantante aceite de oliva y un pOquito de hal y (o» ’
Yy aceite de olva vikgen ExtRa Freimon. Luego (05 hecamOh para que ehcurka €l Qceite. 1

L ngredienteh:
Enparragon verden, huevor, hal

Luego batimoh (0» huevor y echamoh nal y finalmente
(0] enparragon fRitOh.

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




Autora: A/eRe dfernandez Gentil m
CETP Reyen Catilicon de Vera Qimeria. Curho 2011/2012. |

I ngrediente:

1/2 docenas de huevor, un

man0 40 grande de enparragob,

6 (oncha)d de queno, hal

Preparacion:

1 Porer en el f ueg0 una »art€n mediana con

aceite %
2. Cuando el aceite enté caliente »e cortan en
tROC(tO) (OB enparragoh. Pochar (0 enparragon 3
minutodb.

3. Guando »e hayan pochado, aiiadir (05 huevon
batidoh con un poco de hal a la hartén.

Y. Partir el queho en tagquitod pequeiioh. Echar al
fuego el queno y por ultimo enperar 10 minutoh.

Y ya e ha hecho una magnifica tortilla.




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 h (con allo poder
anlioxidanle).

{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.
Tceberg: de forma redonda, de hojas grandes, prielas, crujienltes y verdes por
Juera.

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

lollo rosao: de color rojizo y sabor amargo.

Tiomana o eapanola: con tronco ancho, alargado, erquido y con hojas de color
verde oacuro.

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

Mejor-época de consumo: todo el aiio.




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

I ngredientel:
Lechuga Aceitunas Preparacion.
Zanahoria JPuevo duro 1. - Primero (avamoOh (a lechuga y la troze
Atin Qreite en pequeiial parteh
Maiz VR oome 2. Le aiadimoh la zanahoria, manzana, maiZ, atu
Manzana Sal ) huevo duro y aceitunah, adornando el bol (0 maJs

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




Curno 2011/2012.

Qutor: CETP Valdetecrin. Fuengirola, Malaga. N & | .
&? ., &4 5
“ﬁf’ﬂ*"b » :.”"f..r_ wit B !
Preparacion.: S A S

Ingredientel:

Canini90h, una enscarola, una

cebolleta, doh tomateh, una

zanahoria, doh huevohd, un

tROZO de queno, hal, cOminO,

1 cucharadita de vinagre de

mddena, aceite de oliva virgen

extra, ay0 moldo.

1 Gogemoh (a encarola y la lavamos muy bien.
La cortamoh y lavamoh (0 caniénig0h. Lavamod
(on tomaten y la zanahoria. T ambién lavamoh (@
cebolleta |
2. Poner la encarola cortada en un bol, también
(o) caninigoh. Cocer (0 huevon, Nlo durante cuatk
minutoh.

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.

4. Qiiadik un halha con el aceite, vinagre, comino,

»al y ayo molido. “Buen provecho”,




Autor: Goz(o Santiago Ramén y Cayal (2°C)
El € jido. Qimeria. Curno 2011/2

VA n,nged lenten: Preparacion.:
Lechuga, mayonena, pechuga 1. Salpimentar la pechuga y hacerla a la p Hg,n
de pollo, maiz, hal y pimienta CGuando ente hecha, dejarla enfriar. -s

negra molida 2. Lavar la lechuga, cortarla y echarla en una

enhaladera
3. Aiiadir el maiz
y. Cortar la lechuga en trOCtOD y aiiadik tambi€n.

5. Aiiadik mayonena al guhto y mezclar bien
todon (0) (ngrediente)




Cuano 2011/2012.

redienten:; g

Lngredientel Preparacion:

2 cogollos de lechuga, 6 1 Se lavan bien y »e encurren Yy he ata cada techuga
cucharadal hoperak (ch.) de con un hilo de cocina para que nO e abran al cOcer.

aceite de oliva, 1 eh de harina, | 2. En una cacerola »e pone el aceite a calentar y »e Pl

1 vano de vino blanco, 2 vahoh [ Ponen lak lechugan a rReh0gar unOb 3 minutoh (que J{:
tengan bahtante MtO para que nO »e monteén unalb

encimma de otrah)
3. Una vez rehogadah, »e 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 »alda que queda en la cacerola Me afiade el extracto de carne, e Rrewuelve bien Y
»e echa por encima de (ab lechugah.




Qutor: CETP Dls de Doriana. Matalascariah. Huelva.
Gurno 2011/2012.

I ngrediente:
Y hosah de lechuga rROmana, 8 rRamitoh
de brocoli, 125 9 sudias verder
cortadah, 2 plezah de zanahoria peladals
Yy picadah, 2 tazah de arrOZ cOcido,
1 diente a0 picado, 2 cucharada)
de cebolla picada, 1/2 taza de vino
blanco »eco, agua, hal y pimienta, 2

agua hirviendo du.Ran.te 8-10 minuton, e/acuma_y_meaua&_
2. En una nart€n ROCIGR cOn el aceite con (a cebolla y el ayo
haista que enten duaveh junto con la mitad del vino. &
3. Qriadir lah verdurahs cocidah, el arRrOZ cOcidO y hazonar co"
hal Yy pimienta, RENERVAR.

Y. En una cacerola cocemol (ai lechugas durante 34 minutoh.
Retirar (ah hoja) Nobre toallah de papel abhorbente.

cucharadah de aceite de oliva

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

6. Engranar ligeramente un Refractario, acomodar (0b paquetel con el doblez hacia

aba o0 y bariarlon con el rento del vino. CubrimoOb con papel de aluminio.

7. dfornear en el horno precalentado a 200° durante 10 minutod. Se puede adornar
con aceitunah Min hueno. jBuen provecho!




Cuano 2011/2012.
I ngredientel:

8 hosah de lechuga verde, 1/4

de carne picada, 1 cebolla, 4

huevo, hal, pimienta, 2 tomateh,

QRROZ blancO

Preparacion.: b [} N
1 Se cuece (a (echuga en el agua, cundo empiece a hervic y i
»aca a (0h doh minutos .

2. La»s hojah »e cogen y be extienden. S€ ponen doh hoyak
Juntab, una encima de Otka en cuQtRO mOntOneh. !"“\
3. Se coge la carne, 2 dienteh de a0 y media cebolla y »e t
todo junto. Qhora »e hacen cuatrko albondigals granden =
Y. Se coge una albondiga, »e pone en la hoja de lechuga y »e
rellenan (a» Otrad (ualmente haciendO paquetitoh.

5. Cuando entén cerradoh (0b paquetiton de hojan de lechuga,

&

pasa por harina y huevon y »e frien.
6. Se hace una halda con (0» dob diented de a0, la cebolla,
la zanahoria y (0> 2 tomateh. Se (e pone la pimienta, la hal, el
caldo de verdurah. Se pada por la batidora.

7. Lon paqueten de carne Me paban pOR la halha y he deja
minutoh a fuego (ento. Se Mrve con el arRROZ blanco.




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 abaorcion 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 picanies o dulces.

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

Mejor época de consumo: todo el veranc.




Autor: CETP Raimundo Lutio. Caman, Sevilla. | f N

Cuano 2011/2012.

I ngredientel:

Preparacion:

2509 de pimienton verdehs bin

pepitas, 509 de mantequilla ©

margarina, 1 cebolla Yrande picada,

1 de a 0 picado, 309 de haaina,

3/4 (. de caldo de pollo, hierbal

aromaticad, 1 cdita de zumo de

imon, 1 vanito de nata, dal y

pimuéenta.

. Cortar unohd arod de (O» pimientoh Y RENER QlON para WHQRION
n (@ uarnicion. Picar el rehtO en trROCtO) pequerion.
. Fundi®r (a mantequilla en un cazo. AfiadiR (O» pimientod, la &
ebolla y el ayon picadoh. Rehogar a fuego (ento durante 10 f
LULOMD.

. Echar la harina y guibar 1-2 minutoh, RemOviendo
radualmente. Qiiadir el caldo, lah hierbas aromdticah y alifiar

([ Guhto con hal y pimienta.

. Tapar y guinar durante 20-25 minutod hahta que todo ente

iern0. Dejar enfriar (igeramente, pabar a una batidora y

batirlo hansta que ente huave.

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

pROCURANdO que nO hierva.

6. Servir caliente, adornad0 con (0) arOD de pimientOh que »e

RENERVAN




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

I ngredientel:
Pimentoly rO 40 cebolla Preparacion. 3
atun VInRQQRE 1. Se limpian (O» pimientol y e colocan enﬂ.!‘gm
acelte Nal bande /a de hOrRnO cOn un chOrritO de aceite *
huevo duro pan durante YO minutoh aproximadamente, a 8O-

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

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

3. Cuando toman h»abor »e (eh aiiade atun Y
huevo durO y e ponen hObre unal rRebanaditah
de pan tohtado.




Qutor: CETP Qcapulco. Fuengirola, M a'(aga.
Curno 2011/2012.

I ngrediente:

1 (ata de pimientod de piquillon,
10-15 gamban, 3 ason. 1
guindilla pequeiia, aceite de

Preparacion.:

1 Pelamon y troceamO) (O a oh.

*

'

2. Pelamo) la)s gambals

oliva vl'Rgren extha.

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

con aceite de oliva vikgen extra.

Y. Denpueh (0 vamOh moviendo todo hansta que ente
bien fRrito.

\



Autor; (951' P ale/andko GaRcza Gamdo Qlcaucin, Malaga
Curno 2011/2012.

L n.?Red lenten:
Pimientoh para ahar, espinacak cocidal

Preparacion.:
1 Poner a cocer lah enpinacas durante 20 minutOh

2. En un bol mezclar el queno, el atun, lah nueceh pi c@_‘!/
lah enpinacah cocidad y edcurRidal

Y encurridad, queno rallado, nuecel

picadah, atun, nata liquda, dalha de

tomate natural

3. Meter el rellen0 en cada unO de (0) pimientOd cOn una

cuchara, cOlocar (0h pimientOh en una fuente de horno.

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

5. Echar enta »alha por encima de (0 pimientOd cOn un pOCO
de queno rallado.

6. At horno 10 min. a fuego medio haista que hierva, dejar

templar Yy HERuR.




Autora: dngezela dferrera Qpbril (6Q.)
CEIP Qiferez Segura. dfuena, Faen.

Cuano 2011/2012.

L ngredienteh:

20 pimientol piquillo, 300

ternera picada, 2 cebolla,

2 dientes de ayo, 1 varo

de tomate frito, 1 vano de

caldo de carne, 2 cucharadal

de harina, 1/2 vano de nata

liquida, 1 varo de jerez, aceite,

pimenta, y hal.

Preparacion.: S

1 Para hacer la »alba, rehogar una cebolla picadita y un
diente de as0 en aceite a fuego (ento en 10 minutoh.

2. Qfiadir la harina y rRemoOver hahta 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 cOctn@RlO unOh minutoh.

Y. Dehpued incorRpOrRar la nata y dejarlo rReducir.

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

6. Cocer a fuego (ento entre 10-15 minutod.

v
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Autor: CETP Reyen Catil

Aimeria. Curno 2011/2012.
I ngredienten:

Y

(coh de

Preparacion.: :
1. Abrimon (0» pimientod teniend0 cwdado pue

Y pirmientOl RO 40N cARnONOD 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 REecORtemOl para tapak dehpu€l el pimiento.
Retiramoh (ah demillad de la tapa y quitamOs (ah te({llalla ..
interioreh, dejandolas bien limpia y hueca. ;
2. Preparamon la farda 0 relleno, friendo la cebolla bien

picada hadta que quede tranhparente y afiadimoOh la carne

frito casero, hal y pimienta. picada.

3. SalpimentamoOh y agregramoOl) el tomate FRito, (Ob pifioneh y (ah pahad, dejand0 que »e cocine
todo unOh 5 minutoh (nO (mporta que nO enteé todo hecho pueh de terRminaka de cOcinak en el
hOrRnO ).

Y. Rellenamoh con cuidado (0) pimientod. dejando Mtio 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 M quemen.




Autor: (951' Duna/b de Dorana.
Gurho 2011/2012.

I ngredienten:

Matalahcanah. Huelva.

Preparacion: ) /
Y pimientol (talianOh, 2 patatah, 1 Peiamon la patata y la cebolla y (O partimON cC%zo oara
1 cebolla, 2 huevor, aceite de tortilla (PERO muy pequeriiton)
2. Salamoh, ponemoh un chorrito de aceite de oliva vikgen ..
extra, (0 ponemOl en un bOl cOn tapadera apto para

microOndal y (0 ponemOl 7 muinutoh. Le damoh (a vuelta
y (e damoh otrOd 7 minutoh. (depende de la potencia del

oliva virgen extra y hal

micrOOndak)

3. Una vez hechah l(ah patatah, batimoh (05 huevod y (0 mezclamOh con (ah patatas. Con una
cucharita, rellenamon (0 pimientod (anted (es habremol quitado (ah Hemillas). Poniendo como tapa
el “nombrerito” del pimiento al rRevels O bien cerrRamO» cOn un mordadiente. Aungue nO (a cerRemo)
caht no he hale (a tortila.

Y. Ponemoh (0» pimientod en la fuente apta para el horno, hasta que cuage (a tortilla en Mu
(NtERIOR.

6. Aunque (0» veamon negRr(toh, (uego he puede quitar la piel quemadilla M nO nOb guhta.
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Qutor: CETP Qcapulco. Fuengirola, Malaga
Cuano 2011/2012.

Preparacion:

.h >
y)
L ngredientel: ‘ (i

2 pimientod, 3 huevoh, Y o
1 Pelar la» patatah y al pimuentO (€ quitad e :
patatad, 1 cucharada de »al, d
cORAZon. '
Freir la) patatah cOn (O pirmientod. fr .
2. Partir (05 huevod y batirlon. .:
3. Cuando enten blanditas lab patatas y (O
 pimientod, (e echah la hal y ehperas a que e
Frian (al gusto).
4. En una Martén con aceite caliente, »e echa
la mezcla del huevo batido con el pimiento y

aceite de oliva vikgen extra

lah patatak.

5. Dejar cuayjar por ambol (adOd Y NERuIR. \




T

Autor: CETP Ramin dfernondez Martinez
Cariete de (ah T orred. Cordoba. Curno 2011/2012.

I ngredientel: (8 personas)
¥ huevod, 3009 de patata,
1/2 de pimiento RO 40, pimuento

Preparacion:

1 Lavar y trocear (ah verduRah €n tROZON
PEQUETION.
2. Poner el aceite de oliva a calentar y freir

VIRFEn extRa las verdurah empezandO pRimERO pPOR la) patatak,

apartarlal una ve€Z cocinadad.
3. Batir (0 huevod en un cuenco, agregar (akh
verdurah y la hal al guhto.

Y. En la midma hart€n cOn un pOcO de aceite
VeRter (a mezZcla anterOR Yy darle la vuelta
ayudandonoh con un plato O tapadera.

¢



Autor: CEIP Valdelecrin. Fuengirola, Mdlaga
Curno 2011/2012.

Preparacion: s 4 _-

1 Cortar el pan en rOdajak GRuENA) #a‘?’;ﬁglb
cm. 7 Obtar en (a tohtadOra.

2. Cortar el tomate en rOdayjah nO demaado
gruehah. E( pimient0 abarlo y cORtarlo en tirRak

I ngredientel:
Pan, atun, aceite de oliva,

tormate, pimiento RO 40 ahado,

aceitunah, aceite vikgen extra,

hal Yy mayoneha.
una vez pelado.

3. Una vez tonstado el pan, cubrik con rROdayja)s de
tomate, hazonar Y poner aceite de oliva wirgen.
Y. Q continuaciOn, poner el atun cubriendo

(oh tomateh. Aiadir (ad tirad de pimientod y
acetunab.

J. Opcionalmente poner mayoneha.




Descubriendo el tomate

Sano para nuesiro organismo
Nos aporta:
- Minerales: potasic y magnesio.

- Gran cantidad 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
anlioxidanle).

- 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.

Taf: por su delicioso sabor dulce es ideal para su consumo en crudo,
con aceile y aal.

Mejor época de consumo: todo el verano.




Autora: Fatima Leva Muela ( 52Q )
CEIP Alejandro Garcia Garrido. Qlcaucin, Malaga.
Curho 2011/2012.

I ngredientel:
7 omate mediano, 6 cucharada)
de pan rallado, 1 poquito de a0
en polvo, 1 aceituna negra, 100 g
de enspaguet! cocido, 2 hoah de

PreparaciOn.:

1 Ponemo’ el horno a 200°.
2. Vaciamoh (a mitad del tomateé con una cuc/lakah
3. Mezclar el pan Y queno en un cuncO con €l a/i*
Renervar queno para enpolvorear al final. |

albahaca

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 comoO en la foto. £l
enpagueti cocido hera. el pelo. La hoja de albahaca
para la boca honriente.

6. dforneamon todo 8-12 minutOh y (INto.




I ngredientel:

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

Uceite de olva, pan, 7 Omate,

queno, pamin MHerkanO, hal

Preparacion: n-""P< 20
1. Mete una rebanada de pan en un to»taa“’fggﬂ—!.
durante 5 minutoh -s

2. Mientrah, trRiturah €l tomate en una batidora Yy

echale »al
3. T ambi€én corta trROZOM de jamin Merran0O y de
queno
Y. Cuando el pan ente Uinto, €chale aceite, tomate,
el queho y el jamin MERRanO iya enta (Mo para

cOmer!




Qutora: T el M? Velazquez de Canino y Valenzuela
(5°C) CEIP Reyen Catdlicos de Vera Qimeria.
Curno 2011/2012.

I ngredientel: Preparacion.: :
4 trROZOH de cOnGriO, Mhal 1 Empezamon halando (0) tROZOD de  POn
6 tomateh, 2 pimientoh verde ENCURRIR mmientRad QvanZamOh cOn la Receta.

2. Picamon muy fina la cebolla y el a0, y el pimiento en &a

entrechah poni€ndolod en una cazuela ancha a fuego zento'!"o
copa de vin0 blanco, aceite de doh 0 treh cucharadas de aceite de oliva. .

2 cebollah, 2 diented de ayo, 1

oliva y harina 3. Mientras de rehogan, hin que lleGuen a cOYEeR cOlOR, cORtQmO

(O tomateh por la mitad y (0D padamOl pOrR el rallador obteniend

una pulpa fina y huelta, deparando la piel.
Y. Cuando la cebolla ente traniparente, hubimoh hasta que cojsa 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. Qiiadimon (o) filetes de pehdcado, hazonamoh la halba, (0 ROciamO» cOn la copa de vinO blanco y
dejamoh que cueza durante 7 u 8 minutOh mas




Autor: Gabriel Enpinona Qrroyo

I ngrediente:

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

Y patatah, 3 tomated, 3 huevon,

enparragoh blancoh, broted de

»MOya, maiZ, atun, una cebolleta

tierRna Yy Zanahoria rayada.

Preparacion:

1. Se hierven lah patatah y (Ob huevod, he lava
(o) tomateh y la zanahoOria |

2. En una enhaladera he pone la patata ya
encurrida, he pelan (0) huevod y Me trOcea juntO
con (0) tomateh. Se (eh raya la zanahoria y »e
les ajiade atun, maiz, brotel de »oyja, la cebolleta
y la zanahoria rayada.

3. Una vez todo colocado »e aiiade aceite de oliva
de Cajete, vinagre y »al. Se deja enfriar




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

I ngredientel:

Y tomateh, pimiento, pepino, 3
naran sab, cebolla, 2 huevos, 2
latah de atun, aceite de oliva

Preparacion:
1 Se cuecen (0 huevon, »e pelan y He pican, Se .,
pelan (0D tOomateh, el pepino, (ah naranyad y (a ti
cebolla y »e trocean en daditod punt0 al pirmiento.

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

pROvechO.

VIRGEn extRa, vinagre y hal 3




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

I ngredientel:

Macarroneh, carne picada Preparacion:
1 Se porne el agua con (a mantequilla a cOcer, una vez

cebolla, huevoh, tomate, hal |
que hierva Me incluyen (0) macarronel y he (eh agrey

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

vezZ cOcidO (0 macarROned he ehcurken Y e echan en un

mantequilla Yy queno

RecI piente.
3. Cuando (0» huevoh ensten cOcidoh, he trRocean y he (eh
ariade a (0) macarrOne)

4. A continuacion he (eh agrega la halha. ILista para
hervir!. Se (e puede 9ratinar queo.
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Autor: CETP Ramin dferndndez Martinez
Cariete de (a» T orreh. Cordoba.
Curido 2011/2012.

I ngrediente:
Y perhonalk

reparacion. (20 minuton):

1 cebolla, 1 tomate, 1 calabacin, |4 Gortar todos (on ingredientes a tacoh y lavarion bien Pon

[ aceite en una cacerola y dorar (a cebolla. Cuando enté 1
n poco hecha »e (e echan todon (0» demd)s ingrediented, e

emueven para que he mezclen bien.

patata, 1 zanahoria, Qceite y
hal.

2. Se tapa la cacerola y »e deja en fueg0 minimO durante
20 minutoh aprOximadamente

3. Puede aiiadir ente plato comO acOmpariante de cakneh y
pehcadoh. Se aconneyja dejsar en rREpoONO el pihbt0 una media
hora para que cOja mejorR el Dabor.




Autora: Fatima ,Le[ Muela ( 5°a )
CEIP Qiferez Segura. dfuena, Faen. I\ |
Curno 2011/2012.

L ngredientel:
7 omate, aceite de oliva vikgen

Preparacion:

1 Se raya el tomate y HNe pon€ en un platod con
el pan en Remo 0. .’
2. En la jarra de la batidora he echa el ace{te,t
pimiento verde y ajo. |
3. Se (e va anadiendo poco a poco el tomate coOn
el pan a la yparra.
Y. Se tritura todo bien y de hikve en una fuente

extRa, pan, pimientO verde, a0

Yy hal. Para decorar, jamin Y

huevo cOcido.

Junto al jamon y el huevo duro.




N

QETP M. Quxiliadora, de MorOn de la Frontera, Sevilla
Curio 2011/2012.

PreparaciOn.: T —_—
1 Ponga el diente de ay0, (0h tomateh y (a hal
en un Recipiente y bata.

2. Ajiada el pan y el vinagre y triture haista qu%
ente bien triturado. ®
3. Eche poco a poco el aceite y batalo bien.

Y. POR ultim0O wierta el balmOre 0 en una fuente
e (ntroduzcala en el frigorifico hansta el moOmento
de hervir. UnOh minutoh anteh adorne la Muperficie
con el jamoOn Yy (O» huevon picadod. SerRvik muy

frio.

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

oliva virgen extra, 1 cucharada

nopera de hal, 1 diente de ayo.

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




Autor: CETP. Aipolafia. Cordoba
Curho 2011/2012.

I ngredienteh: ‘
1kg tomatels RO jON Preparacion.:

200 9 de pan, 1 diente de ayo, 1. - Se pelan, pican y cuelan (0> tomateh. Se .
Qceite, vinagre y hal, 1 hueso | CORta €l pan a trocitod y he pela el diente de t‘
duro y algo de jamon picado ajso. Se yunta todo y he ajade aceite, vinagre y
halha al gunto.

2. Se bate la mezcla hadta que quede comO una

cRerma Y Ne pone en un Recipiente.
3. Por ultimo, »obre el halmore 0 batido he
le ajiade el jamin picado, el huevo duro en
pedacitoh y un chOrrito de aceite.




Qutor: CETP Dunai de Doriana. Matalancariah. dfuelva. Ay
Curio 2011/2012. : waA o

I ngredientel: Preparacion.: N

T 1. Dencongelar la maha, estirarla Y cOlocarla en un -molde,
1 [@mina de maha quebrada, o g Y il
; aprentand0 con (0) dedoh en (0 bORdE) para que quede bie
Y (atah de atun, 2 tomates, 2 pegada. Denpuen retiramol el borde rentante haciendo pReJa(Pg
huevod, 1 vano de leche © nata, | con el rodito. &

montaza de dijon, emmental 2. Untamoh (@ maha con un poco de montaza con (a ayuda de-

— un pincel.
rayado, pimienta y hal. pl | , |
3. Le qutamoh el acete al atun, (O dedmigamON Yy (O pOnEmO

en el molde.
. Cortarmoh el tomate en rodayal finah 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
en el molde procurand0 que empape todo por (gual. Echamoh quenso emmental rRayado por encima al
GutO.

6. Lo introducimon al horno, previamente calentado, a 180° durante Y5 minutod. Cuando fatlten 10
minutol podemoOl poner encima unalh tirRah de bacon para decorar.




Qutor: Fehus Fimenez Contreral
CEIP San Rogque. Churriana de la Vega. (ranada.
Curio 2011/2012.

I ngredientel: Preparacion.:
5 0 6 tomaten, 2009 de atun |1 Cortar la parte Duperior de (Oh tomateh Y vaciarlos cO
en aceite. Y cucharadad de cuwdado. dfacerlel un corte a (0 (arg0. Picar la pulpa y

arrOZ_coaido, 2 dienteh de ajo, NofRreir (Ob diented de ayo junto con la cebolleta duk

1 cebolleta, Y cucharada) de
bechamel, »al, aceite, harina y

unOh minutoh.

2. Panado ente tiempo, arladir 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 poner a puntO

de »al. Rellenar (0) tomates con el MOfRito y denpuéh
cubrirRlOD cOn una cucharada de bechamel.

3. Rociar (0» tomateh con un chORRO de aceite y hornearla
durante 15 minutoh aproximadamente a 170°

Y. ServirlOl acompariadoh de (0» arOh de cebolla pasad
pOR harina y FRitOd en aceite.
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wlco. Fuengirola, Malaga.

Autor: CETP Acap
Curno 2011/2012.

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

PreparaciOn.
1. Corta la parte huperior de (0 tomates y rehervalah. Vacia
(on tomaten. Engrana una fuente y coloca (Ob tomatel den.t"
Sofrie la cebolla en un harteén habta que emteé dorada. }
2. Reducir el fuego y aiiadir el jengibre, el ay o0, 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 la guindilla verde y (a» hojah fredcad de cilantro y
naltea unoh 3-5 minutoh mak.

muy picada, 1 cucharada de raiz
de jengibre picado frencon, 1
cucharadita de ay0 machacado,
lcdita de pimienta, 450 9 de carne
picada de cerdo o pavo, 1 guindilla
verde frenca, hojah de cilantro

3. Con una cuchara, rellena (0) tomated con la mezcla de carne
y tapaloh con la parte huperior. Cocer en el hornO precalentado
a 180 gradon. Durante 15 a 20 minuton. Dinponer (0 tomatel
en platoh individuales y Mervir caliented.




‘ ', A @’ ,/» | Y,
(delecrin. Fuengik
Curho 2011/2012.

T ngredienten: PreparaciOn.: o
Yy tomateh Frandecitoh, 1009 1 Precalienta el horno. Saltea (Oh pifiOnes en una hakt€én dok
minutoh hn dejar de remover hahsta que he doren.
2. Echa la cebolla y friela a fuego (ento durante 5 minh, .,
RemOviendO, pROcuRG que enté tierna, pero nO dorada. t |
verdeh, 1 diente de ayo, 1 3. Qfiade el ajo, lah judiah verden y lah zanahorian. T apa €

cebolla, 1 zanahoria picada en recipiente Yy cOcinalo unOb minutod mal hahta que he ablanden
Y. Retira del fuego, hazona con (a nuez modcada, la hal y la

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

banstoncillohy 0 yuliana, nuez - . , .
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 0 mozZarella pulpa con cuidado, picala y ariadela a la mezcla de verdurah y
quehoh. Rellena (0) tomateh y tapaloh.

S. Corta cuadradond de papel de aluminio para envOlver cada
tomate. I ntroducelod en el horno 0 en la brabda durante 10
minutoh. Sikvelo enheguda.




Qutor: CETP Raimundo Lutio. Caman, Sevilla. IC F_j%;“gw’:‘%h :
Curio 2011/2012 N
I ngrediente): PreparaciOn.: N X,

3/4 ayon, 1 cebolla, 1 pimiento

R )
1. Ponemon aceite en una cacerola y pochamo’ (0h

verde, 1 pimiento RO 40 Noeh

as0n y la cebolla. OgregamoOl pimientO veRdE Y

grande, 3 tomateh madurodb,

RO 4O Q tROCItOD pequeriod Y vamoh dando vue(ta.'

1 pantilla de caldo de pollo,

2. agaegarmofa el tomate y dejamoh que »e va yaf

1 rebanada de pan (mejor

pochando todo con una cucharadita de azucar para

del dia anterior), 1 huevo por

quitar la acidez

perROna, aceite y hal.

3. Qiiadimon un (itRO de agua y dejamol cOcer

media hora y echamOh un poquito de hal.

Y. Ponemoh la)h rebanadahs de pan en el plato donde vamohs a »ervirlo. En el
wltimO mOmento en el mibmoO caldo echamoh el huevo.

6. Echar la Mopa con lah rebanadald y Meruir con el huevo
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@ Temporada de recoleccion y mejor época de consumo
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Algunas variedades
de fruta también las
podemos encontrar todo
el afo gracias a las nuevas
técnicas de cultivo y
conservacion
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Descubriendo la fresa y el freson 8 i,

L]

Sana para nuestro organismo ‘Y
Nos aportan nutrientes similares a los de la pera:
- Minerales: potasio, fosforo y calcio.
- Fibra.
- Aintioxidantes.
- 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: freson de forma perfecta 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 € jido, Oumeria Cuano 2010/2011
I ngredienten:

Chocolate de cobertura
y frenak

Preparacion:

1 Lavar la» fredas, hecarlas l(geramente coOn u.
papel de cocina Yy ReMervarlad en (a nevera.

2. Denhacer al baiioc maria el chocolate de
coObertura.

3. Bajiar con cuidado lan fenas en el chocolate de
cobertura, moand0 (ah puntadb.

Y. Cuanto man friah ensteén lah freda)s mal rRApidO
endurecerad. el chocolate. Rerervar en la nevera

hahta el moOmento de Neruir.




Autora: Maria Fore Cansado Canrado
CEIP i antc'ago Santa T ereda. Porcuna, & aén.

Cuano 2010/2011
I ngrediente:

12 tro de (leche, 3 huevon, 100%

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

Preparacion.: T
1 Extender la mana de hojaldre y FORmaR con ella una bax

con forma de frena <
2. A continuacion mezclar la leche con (0) huevol batidon,

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 (a) 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 freda y extenderla
Nobre la tarta y dejar enfriar en el FriGORifico hasta que

gelatina cuaye. )




Autor: CETP Carlons ITIT. La Carlota, Cordoba
Curio 2010/2011.

L ngredienten:
1 (tro de (eche, YOO 9 frenan,

140 g azucar, 2 »obren de Preparacion.: _

cuajada 0 de gelatina (en ente 1 Se taituran con (a batidora lak fredans con el =

caho hemon uhado uno de cada) | azucar y una parte de la leche. .' B
|

Para decorar: algunas frenah y | 2 Mezclamoh el resto de la leche con (a gelatina

0 cuagada y la ponemO)d a calentar para que he

chocolate

diduelva Mn que llegue 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. Densmoldar y adornar
con frenas y frenah bariadas en chocolate.




.

Autor: CETP Fuan Ramé —
Curio 2010/2011.

I ngredientel:
Y yogureh GRriegOh, 2 hobre) de

J l.rmé nez.

gelatina de frena, Y009 de

frenas naturaled (0 frenonen) y

Y cucharadah de azucark moreno

>4

eviila

Preparacion:
1 Hacer la gelatina MGuendo (a» (nbtRuccioned del paguete.
2. Lienar (a» copad individuales hadta 1/3 de »u capacidad
cudado de no halpicar (0» borden. Dejar cuayjar en la neve
3. Lavar lah frenah/frenonel y cORtARIOD en (Gminah.

Y. Sacar (a» copah de la nevera y ariadir 1/2 yogur 9ri€eg0 por
copa NMobre la gelatina.

5. Dinponer el azucak morenO y lah fredah de manera decorativ
hobre el YOGur.

)

Comentario nutkicional:
EL yogur eh mah dirgestivo que (a leche y ademdh de ‘nutkir’
nuehtrond huenon, mejora el funcionamiento de nuehtro

intenhstin0. La frebda puede her util para mejORaR la cORREcta
funcion del intenistino.




Qutora: M* MNieves Molina Moreno (58)
CEIP Qiferez Segura. dfuena, Faen.
Curno 2011/2012.

I ngrediente:
Frenan, MNata para montar, 2

bizcochoh, Mermelada de frenan Preparacion.:
1 Echar leche en el bizcocho para que he ponga mah tieRn

2. Extender la mermelada de frena por el 1er bizcocho.
3 Q continuacion trocear las frenahs y ponerlas alrededor del

y leche. Para decorar, fideos
de colore.

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

Y. Volver a repetir (a midbma 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 colorens.

6. Dejar en el frigorifico al menoh 13 horan.




Descubriendo la manzana

Sana para nuestro organismo
Nos aporta:
- Aminodcid iales.
- Su fuenle de fibra es la pectina, muy importanie para nuestro
organiamo.

- &l aziucar 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,
Malaga. Curso 2011/2012.

I ngredientel:
6 manzanah, 3 huevon, 1 yogurt de
tmon, 1/2 kg de harina, 1/ 2Kkg de
azucar, 1 nobre de (evadura, 259 de

Preparacion:
1 Batir en un bol grande (05 huevod con el Yogurt de limon.,
cuand0 adquera una conhhténcia un pOCO cREmOMNQ t'ncORp'ORa‘
pOcO a poco (a harina y continuak batiendo. | 1
2. Una vez bien mezclado (r poniéndole el azucar, la V.

mantequilla, canela molida, ralladura

de (moOn y mermelada de manzana.
mantequilla, (@ Ralladura de l(mon, y la canela en poOlvO

Una bien mezclado, pahalo a un Recipiente apto parka hOrnO.
3. T roceamo) (a» manzanal en 9a 0h muy finOh que (ncOrRpOrRamON de forma decorativa en (a

nsuperficie de la mada fOorRmando una capa.
3. Calentamon el horno a 180° »e introduce el recipiente en el horno durante 60 minutoh
aprOximadamencte.

Y. POR GltimO retirar el recipiente del horno y he (e pone una capa uniforme de mermelada de
manzana. Dejar enfriar.




Autor: CETP San Rogue. Qrahal, Sevilla
Curno 2010/2011.

I ngrediente:
kg de manzanan, 3 huevon,
2 cucharada) de harina 0

Preparacion:
1 Se remoya el pan en

cuecen. Una vez cocidan, de edcurren (ah manZanah Yy el pan.
2. Se baten (0b huevoh habta que queden enpumonoh. Entonce
»e (ed va agregandO pocO a poco (0N (ngredientel en tROZO)

maizena, 10 cucharadah de

p R |
QZucar, Ralladura de (mon, Y-

barka de pan duro, cacao, vainilla,§ sequeiion

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

Y. St »e quiere, he puede decorar con RrROdayah 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 he (e enrpolvorea azucak POR encima.
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Qutora: Sonia Villegas Fmenez (2°8)
CEIP Santiago Ramion y Cayal. EL € jido, Aimeria

Guano 2010/2011.

Ingked enten: _ :
1 vano de leche, 1 varo de Preparacion: s ,;,\,“ 28
harina, 1 vaho de azucar, 1 1 7 witutar todon (0h ingredientehd, en la tartera

e unta mantequilla y he (e ehpolvorea un pOcO
harina.

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

3. A continuacion e hace un almibar de agua cOn
azucar en el fuego y he aiiade la gelatina pOr
encima de la» rodayjah finad.

Y. Poner en horno medio »obre una hora

g




Autor: CETP Carlos ITII. La Carlota, Cordoba

Curno 2010/2011.

I ngredientel:
1/(9, y medio de manzanah, 2
huevod, 2509 de azucar, 2509 de
hatina, 250m( leche, mermelada
de melocotOn, 1 nobre de
levadura y un chOrritO de aceite

Preparacion:
1 dfaremon una maha homoge€nea con todoh (Oh ingrediente
(excepto con doh de (a manzanalh que uhbaremoh uego 'pqacf-
decorar) con ayuda de la batidora.

2. VerterermoO) la maha en un molde y la pondremohd en el

hORRO a una temperatura media habta que al pincharla con un
cuchillo, €xste nalga (implo; entOnceh estara. cuayada.

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

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

5. Comeremon la tarta una vez he haya enfriado.




Autor: CETP Fuan Ramoin Fimenez. Sevilla
Curio 2010/2011.

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

Preparacion:
1 lavar bien (@) manzanah, hecark y dar

para que no he rompa la pel al cOcer.

2. Poner el (itrO de agua en una caZuela junt0 con €l Qzuc
el zZumo de medio {imon.

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

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

minutoh begun el tamaiio de (ah manzanah. Edcurririal y

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

1 utro de agua

Y. Una vez frias lah manzanah, pinchar (O» piiioneh cOmO (ak
puah de un €riZ0 y pOnerle 0,0h de paha de cOrRnto, OrRe al Y
naRiz con (ah Guindad, boca con (a naranja ehcarchada y 1/2
rRambutdn cOmoO pelo.

5. Seavir emplatado el erzo en el centrO y diNtRibuiR (0 FRutON
hecoh alrededo. Regar con el almibar de la coccion de (ak
manzanalk.




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

- Fibra.
- Fructoaa.
- 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 septiembre.
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Autor: (95 Cerro Coronado. Malaga
Guano 2010/2011.
I ngredientel:

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

Preparacion:

1. Partimon el melon por la mitad, quitamoOh lah pepitad con
cuidado con una cuchara. ' .
F"d eon de chocolate 2. dfacemoh una crRuz con el cuchillo »efialando el melon. Q t;
continuacion hacemoh la forma de una entrella

3. Con el agua y el contenido de (o» hobred, en un cazo,

preparamOh la gelatina, a continuacion (0 echamoh al melon Yy
(0 enpolvoreamol con fideoh de chocolate.

Y. Dejamon enfriar en el frigorifico durante Y horab.
Cuando »e haya cuajyado la gelatina. CorRtamoh €l melon en
forma de tridngulos. Lo prenentamoOh en cada plato y

,-(1 merendar!




Autor: CETP San ROque. Arahal, Sevilla Z_ /ﬁ, g
Gurno 2010/2011 rd e |
[H =X ]
: A |
L ngredienten: \ ..j,f :
1 melon pequerio, 2 (imone, Preparacion: A
QZucaRr, 2 YOgureD naturale, 1 Q¢ comprar »e elegika' un melon maduro y he 9u,aRdaRd en
vainilla en polvo. T iempo: 30 el f R¢'9'ORZ,F (c0 hahta el moOment0 de utilizarlo. P‘
minut0o) 2. Cortar el melon en rOdayjah, quitindole (ah pepita)s Y

ponerlah en una fuente llana. Se reherva una ROdaa.

3. Exprimir (0 limoned, rRebasar el zumO rRebultante cOn OtRa
parte de agua Yy enduzarlo con azucar. Verter ensta mezcla
Nobre lah rodayjal de melon y dejar que »e maceren durante

unoh 15 minutod al rmenoh.
Y. Mientrah, echar (0 Yogureld en un cuencO, mezclarlod con unalh cucharadah de azucar, RemoOviendo

hanta que e diduelva y aiiadirR un pOquito de vainilla, DeGun ubtOd para QROmMALIZARLO.
5. Gortar la rodaja de melon redervada al pRincipiO en trROCItO) muy menudOlh y agrRegarlod al YOYur
batido.

6. Encurrir lab rRodajal de melon y Dervirloh en platoh individuales acompariadas de la crema.




Autora: Cristina Morente Molina

CETP Santa T ereda. Porcuna, Jaen

Curno 2010/2011.
I ngredienten:

2 trozoh de holomillo, 2009

champiiioneh, 2 rodayjas 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 trRiturado.

¥ i

Preparacion.: i
1 Qortar las cebollah en suliana y pocharlah en la hartén
aceite de oliva. Qiiadir (0» champiiioneh Y cOcinaR a fuego (en
hahta que enteén tierRnOh. Redervar.

2. Para la halda poner en el cazo la nata, €l vinO blanco, 6’1_ §
tomate, la montaza y la hierba provenzal al guhto. Dejar
rReducirk durante 20 minutod. SaZonar y REHERVGR.

3. Pelar lah rOdayja)s de melon, retirar (ah pepitad, ehpolvorear
cOn pimenton y ahar vuelta y wuelta en una Maktén cOn una
pZca de aceite. Retirar (ah rodaya)s de melon y en (G mibdma
narten. Anar el »olomillo con un pOcO de aceite y abundante
cantidad de hal gorda por encima.

Y. Colocar el melon en la bahe del plato, porR encima (0)

ehpOlvOrRear con pere il picado.

champifioned y por ultimO el »olomillo. Regar con la halha Yy
‘Iﬂ
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Qutor: CETP Qiferez Segura. Hueha, Faén.
Cuano 2011/2012.

I ngredientel:
1 melon maduro, 1009 de jamon,

Preparacion:
1 Parte el melon, retira (@b pepitad a un cuencO Y extrae Oc

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

2. TrRitura el resto de la pulpa hanta conhdeGuir un pure€ Fino.
Cuela el pur€ junto con lah pepitad, extrae todo el jugo y ya
tenemoh la hopa. Deja enfriar en la nevera durante una hora.

3. Para alifiar la »opa, pica el cebollind0 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 enfriada la »opa, 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 brochetal con un par de bolitah de meldn envueltad en una (Oncha en cada brocheta.
Sieave con la copa fria.




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 frutas en conserva: elaborada con frulas en conserva. También se
comercializa la macedonia de frulas en conserva.

Mejor época de consumo: todo el aio.




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

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

: : Preparacion.:
ciruela verde, 1 ciruela 9rande

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

platan0 y cortalo en Y trozoh. Limpia lah ciruelah y cortada
4 gajon. |

2. Limpia lah frenas, 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

el rRento de (0) trOZOA (tambi€én pOrR MeparadO) cOn madl palilloh de brocheta.
3. Dernite el chocolate en doh bole) heparado.

Y. Bajiia la fruta en (0h don chocolateh. Coloca la)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. Sirve y adorna con (0B capullitod de menta.




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

I ngredientel:
Pifia, Freha, Melon, Platano, Preparacion.:
Manzana, Mandarina 1 T rocear la fruta dandole FORmas greOrmétR(cal‘

2. Inhertar un palillo de madera. tﬁ
3. Pinchar todan lah frutah que he quiera en el
palillo.

Y. A continuacion, » adorna con MROpe de

chocolate © caramelo y almendra picada.

{Buen 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 medianOh
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
Curno 2010/2011

I ngredientel:
Frena, Kiwi, Platano, Un trozo de
limOn, Crema de leche 0 yogur,

Preparacion:
1. Cortar la freha por la mitad, la pon
cuenco y la aplartamOh cOn un ten€dOr hamta qu

mo» en ur

QZuCQR. '
ente huave.

2. Bate la crema de (eche 0 el yogur haita

que ente ehpeho, aiiadele el azucar y la fruta
apladtada y mezclalo bien. Pon (a mezcla de
frutah en (0b cuencod y decoralo coOmO tu quierad.

3. No»otron hemols hecho un lindo gatito [Miauuuu!
ei‘t" ac
110

a 1/




Aimeria
Curio 2010/2011.

A n.nged (enten:;

e ey

Autor: CETP 4fintoriador Padre T apia. E( Vino (Mijar)

K
) > L

“ 0

{

\-"-E"f-“a._'. ;

Preparacion:

Naran ya, Limon, Manzana,

1. Gortamoh la manzana en pOcOD tROZOM Y (@l pOnemOb €n €

Pera, Platano, Qzucar.

plato

2. CortamOh la pera en medioh trROzOM y lah pPOnEMOL €en e’ :
plato i*
3. Gortamon el platanO en Grandel trROZOD y (O ponemoOh en el
plato con (ad demadls frutal

Y. ExprimimOs (ad naranyah Yy (imoneh y (0 ponemOl en
un vaho cada uno. Cogemon el azucar y (0 diluimol en

cada vaho.

5. ORdenamo) (ah frutah en el plato: 1° (o) platanon,
2° (a» perah y 3° lah manzanah Y queda coOmO una
tORRE

6. Finalmente echamon (0) 2umO) con el aZucar a (a
enbdalada y nobd queda una enhalada de frutak




Autor: CETP Fuan Ramoin Fimenez. Sevilla
Curdo 2010/2011.

I ngrediente:
Melon, Sandia, Naran san, Preparacion.: |
Gronellary, Moral negral de 1. Cortar (a pulpa del melon y de la dandia, Mn NEMIUAR, en
cultivo tROZOD Rectangulareh de (gual tamaro.

2. Componer F (chah de domind de melon y handia y numer
uttizando (ah groNella)s Hhobre el melon y (ah mora) Hobre (a

handia.

3. Exprimir (ah naranyjab, colarlah y rRehervar el zumoO
obtenido.

Y. Prenentacion: didtribuwr 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 (lenando el cuerpo de vitaminah para afrontar el
(nict0 de un nuevo curhO y el Oto1o
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Qutor: CETP Marquen de Tznate. Iznate, Malaga. 5
Guano 201072011
T ngredienten: <
<

1 melon, 1 bote de leche

condenhada, 1 limOn Preparacion.:

1 Sacar (a piel y las pepita)s del melon Y
en tROZOND pequerioh

2. Poner en el vaho de la batidora y batik muy
blen ailadiendo la leche condenhada.

3. Porer en un bol en el congelador. Derpue)
Nervir haciendo bolah y adornand0 con RrROdayjal 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 rodajan

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 (imon, 1 cucharada
de mantequilla. Para el $lareado:

treh cucharadah de mermelada de
melocoton, doh cucharadah de

azucar, 509 de brandy

Preparacion: _
1 Se forka un molde con (a maha e da
pincela con la clara de huevo. L _
2. Qntes de hornear la maha, haista que eAhORada a
dohcientoh gradon centigradon, Ne pincha cOn un tenedosr. ™\
3. Mientrah tant0 preparamOb (a cRema pahtélera: ponemoh la .
leche a calentar y mezclamOh bien en un bOL el aZucar, (O) .:ﬂ-,‘_
huevoh, la harina de maiz. la ralladura de limon, la vainlla 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 la rRellenamOh con la
crerma panelera. Colocamon la fruta trOceada.

6. Preparamo) el glareado: calentamOl en un Recipiente €l

azucar, el brandy y la mermelada hahta que todo ente diluya.
Y., finalmente, pincelamoh la duperficie de la tarta con ente Q@ 2
glareado ﬁg{ L)




Qutoras: Ihabel, Oraceli y Mireya
CEIP Sagrado Corazon de Femus. Lantejuela, Sevilla.
Cuano 2010/2011.

I ngredientel:
Frenah, cerezal, platanOh, MROpe Preparacion.:
de chocolate, nata

1 Se hace el cuerpo con doh filah de platano
2. dfacemoh (ah ala) con ROdaysah de frehaks

3. En medio de cada ala hemo) puesto una cereza,
en (ah cerezal he pone nata.
Y. Gon el Mrope de chocolate »e hacen (a) antenad.

5. Lan rayah tambien he hacen con MrOpe en (a)
rodaysah de platanon
6. Y por ultimo ;A dinfrutarlo!
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Aimeria Curio 2010/2011

Ingrediente:

1 pera, 1 manzana, 12 frenab,

Qutor: CETP Hintoriador Padre T apia. EL Vino (Mijar)

leche y azucar

Preparacion:

2. Quitamoh a lah frenah el rabo de arriba y ’
pelamoh todah lah frutad con cuidado '!
3. Cortamoh (ah frutah en tROCtOd pequerion Yy lak

ponemoOl en un plato
Y. Lon echamonh 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 (a maba de galleta: harina,

REpPARACION.:

azucar, huevo, mantequilla. . : -
. Mezclamon (0 ingredientes y hacemoOh la mada para (a

Para la pizza: Yyogur, Kiwi,

alleta. Cuando tengamoh (a mana hecha hacemoh un cikculo

naran ya, plotano 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




Autor: CETP Cerro Coronado
Curno 2010/2011.

. Preparacion.: |
I ngredientel: ¥ B
. 1 Pelamoh el Kiuwi y (0 cortamOs en rodajah de
Kiwri, chocolate de REpPOMtERiQ, e eintAn
: . un céntimetro. oh (a) rodayjakh en (0) o))
fideon de coloren, paliton de n céentim lavamoh (a dayah en (0) pal
pOLO) polo y (0 metemOh en el congelador habta que

conge(e.

2. Derretimoh el chocolate al baio Maria. Sacamon
las piruletad del congelador y (ah banamOh en
chocolate.

3. A continuacién enpolvoreamon (0 fideor de

poloh de fruta natural




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

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

Preparacion:
1 4fe c03ido una handia y la
un POcO mah de la mitad.

2. Hfe »acado la handia y la he Uimpiado y la h’ '
decorado comO una centa. f*
3. #fe cortado la »andia, 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. AQdornamon la handia y queda Uhta para tomarl@




Cuano 2010/2011.

I ngredienten:
2259 harina, 5 frensan, 2 kiwn, 1
melocotion, 2 tazah pequeriah de
azucar, 3 huevoh, 2 tazak
pequerials de leche, 1 yogurt

Preparacion:
1 Mezclar el azucar y (O» huevoh batidok.
Qiiadimoh (a leche, el yogurt y (a harina. Batir
con batidora.

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

(crema batida = nata montada)

ente bien hecho, dorado por fuera.

3. Dejar enfriar

Y. Decorar con crema batida y con todah lak
frutah que previamente e habian trOceado.




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

I ngredientel:

Cuatro rodayjah de piria en

»u pugo, 150ml z2umo de piria
(puedes ubar el de (a lata de
plla), caramelo (iquido, 3 huevon,
2509 azucar, 200m! nata, 1

Preparacion:
1 Se engraba un molde de bizcocho y »e cubre cO
(iquido.

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

ponen. encima. *-r
3. En otro recipiente he baten (O» 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 cucharadad © un
nobre de (evadura, 300 ¢ de
harina, 1 cucharada de ron, una

piEca de hal.

6. Comprobar que el bizcocho enteé cuajyado con una aguya.
7. Se deja enfriar un poco y »e desmolda dandole la vuelta
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

WNavel: para consumo directo o en zumo.

Blanca: para consumirlas en forma de zumo.
Sanguina: muy caracteristico su color rojo. €3 una variedad indica-
da para zumo.

o cnoca de consumo: de enero a mayo.
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utor: CETP
Gurno 2010/2011.
I ngredientel:

b2

farquén de Tznate. Tznate, Mdlaga.

1 0 2 narangyab, aceitunah,

cebolleta, rRabano, 2 0 3 tomateh,

patatah cocidad, pepino, huevon

durob, aceite, hal, vinagre, atun

Preparacion.:
1 Se cuecen l(ah patatah y (0h huevoh por
»eparado

2. Se pican 0 trOocean todon (0 (ngredientel en
una fuente: cebolleta, rRabanO, tOmateh, pepin0 y He
le echan (a) aceitunad.

3. Se ariaden (ah narangah, (@b patatad, (0 huevoh
cocidoh y el atun. Y He alifian al guhto de cada

wunO.




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

I ngredienten:

Patatah, cebolleta, tomate, huevo,
aceitunab, naranya, vinagre, aceite de 1 QGocer (ah patatah y (0 huevod.

Preparacion:

oliva virgen extra, hal y pereil. 2. Picar muy pequeriito la cebolleta, el tomate Y .'

lah acetunah.

3. Pelar lah patatah y lah naranjal 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 (ahd aceitunah. dehpuel
»e alifia con la vinagreta y »e pone el huevo en

&

cuartod. Para finalizar he edparce pere il




Autor: Luwh Morente Pelaez

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

I ngredienten:
Maran ja, Qceite de oliva virgen

: : Preparacion:
exthRa, wt nagke, huevo cOct dO, hal,

bacalad en halazon, cebolleta

i

1 Se pelan (ah naranyaly y »e trROcean.
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.




Wy O

g

Qutor: GEIP San Roque. Qrahal, Sevilla %
Gurio 201072011

I ngredientel:

Y naranjah Yranded, ¥ tableta Preparacion.:
de chocolate Min leche, 3 1 Derretir al baiio Maria, el chocolate con doh O trek

] wcharadah de agua y
cucharadas de azucar, 3 huevon, i Fu ¥ > d

1509 de nata montada. 509 de

2. T rabayar las yemad de huevo con el azucar hadta que
almendkal tohtadad, "> cOpita d€ [ epién cremonan, afiadin entoncen el chocolate Fundido, el cofiac
conac. 7 1empo: 20 minutoh.

Yy la nata

3. ITncorporando finalmente las clara) montadah a puntO de

niéve.

Y. Pelar (ah naranjah Y cORtarlOd en rOdajah. Repartirlo en
cuatrO platoh de pontre y verter hobre ellod, la crema de
chocolate. Enpolvoreando con (ab almendrah picadad.
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Curno 2010/2011.
I ngredienten:

» de Iznate. Tznate, Malaga.

(elatina de naranya, de (imon,

Yy de K. T rocito de naranya,

fruta variada (platano, cerezahb,

manzana..)

Preparacion.:
1 Porer un cazo con un vano de agua. Cuando
hobre de 9gelatina de naranya. a8
2. Remover haista dinsolver y echar otro vaho de agua € ria.
Remover haita dinsolver. Qiiadir al cazo trROctoh de naranya.
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
cuand0O eneé mu v F Ria.

5. Densmoldar: introducik en un baiio con agua caliente (a
flanera para denpegar la 9elatina.

6. Poner en un plato para hervik, adoOrndndOla cOn tROZOMN de
fruta a du alkededor.




Guano 2010/2011.

Preparacion: _
G,

I ngredientel: 1 Pelar (ah naranyah y poner a hervir en unaplla unQ CcORtEZa
2 ([Aminah de pasta brRidQ de naranja con un poco de agua. La junta pw
pel.
e e e

2. En otra olla poner a hervir (a) naranjals coRtadals poR la

d€_naran,a, 750 Kg de azucar mitad durante 10 min. T RanbcuRRIdO ente tiempO, pahar (a b

naranas ehbcurkidas a la Otka olla coOn la cORteza, anadik QZucar

3. Cuando empieze a hervir dendhacer (a fruta con la ayuda de un tenedor de madera -'
hanta que he forme una pahta. Cocerlo todo durante U5 minutoh Min dejar de remover.
Y. Mientrah extender una (@mina de pahta bridba y fOrrar con ella un molde tarta. Pinchar el
F ondo variah vecehd con un tenedor
5. Colocar garbanzoh encima y cocer al hOrnO a temperatura media durant€ 5 min. aprOx.
6. Corta (a Otra (Gmina cOn tikah (argal del mibmoO tamario. Retirar la bahe de la tarta que
ya entard. un pocoO cocida y rellenarla con la confitura de naranja. Colocar encima lah tikak
brida fomando un enrejado. dforRnear durante 10-15 minutod hahta que la huperficie ente
tonstada. Retirar y dejar enfriar. POrR ultimO decorar con (ah fFrambuedad y lah hojahs de

0 . menta.
'Receta 9anadora!




Autor CETP Sagrado CGorazon de J/a. Lante juela,
Sevilla.
Cuano 2010/2011.

I ngredientel:
2509 de azucar, Y huevon, 1
naranya raspada, 2509 de harina,

Preparacion:
1 Batir el azucar con (ah yemad, el 2umO (RENERVAR unQ PaRtE
para emborrachar el bizcocho al limon) Y (ad rabpadural de ‘ ,.
una cucharadita de (evadura, naransa, la levadura y afiadik poco a poco (a harina.

Zumoh de 2 naranjah. 2. Batir (a» clarah a punto de nieve (ncorporandolas con mucho
cudado. -
3. Untar un molde de manteca y enharinar

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

Y a continuacion tReinta minutoh de hOrRnO med!o.

5. Dejar enfriar con el hOrnO abierto evitandO cORRiented de
are

6. Partir (a tarta en doh horizontalmente y bariarla con el
ZumO de naranja




Qutora: Vanena Péerez Buiston (58)
CEIP Qiferez Segura. Hfuena, Faen.
Curho 2011/2012.

I ngredienten:
2 1/2 tazah de harina de trigo, 1 taza
de mantequilla Nn dal, 1 1/2 taza de
azucar, 3 huevod, 2/3 taza de jugo de
naransa, 1 cucharada de ralladura de

Preparacion:

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

3. Quternando con el zumoO de naranya, afiadir la harina.
Batir a baja velocidad debpued de cada adicion. Agregar (a
rRalladura y mezclar.

de »al y (evadura.

4. En un molde pequerio, batir lah clarah a puntO de nieve, arnadirlahd a
la preparacion. anterior y mezclarlad en fOrRma envolvente.

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.




Autor: CETP d4fintoriador Padre T apia. EL Vino (Nijar)
Aimeria Cusho 2010/2011

I ngredientel:

Preparacion:
1 Echamon medio (itko de zumoO de naranja en la batidora.
2. Denpuen pelamoh lah ZanahOriah, (@) cORtGmOM en tROCItON
(0} pOonemON a calentaR cOn un pOquito de agua a Fuego (ent
3. Q continuacion pelamon el pepin0 y (O cORtamO» en tROCItON
Y. Echamon en l(a batidora el pepin0O cortado, la zanahoria
caliente, yogur de platano, don cucharadah de azucaR y un HObRE
de vainilla y (0 batimOh todo.
Y. Una vez batido, (0 echamO) en el vaho y (0 dejamOol RrRepONar
durante media hora

Zanahoria, ZumoO de narana,
JYogur de platano, pepino,

azZucar Y vanlla

5. Finalmente (e ajiadimOh unOh decoraciones cOmO una payjita Y
un trROZO de naranysa y queda UNtO para tOmar/(o.




Descubriendo la pera

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

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

éreolina.

{imonera.

De Roma.

Mejor epoca de consumo: de julio a noviembre.




Qutor: CETP Qiferez Segura. dueha, Faén.

Cuano 2011/2012.

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

eche entera, 1509 de queho hrie Nin

R ¢ 0.0,
QORTEZA ..' adce d QK mORERNC g

=~ 7,
-~ ‘ -~

e m () m QRE .: (1€ QRE

de_manzanilla , agua.

Preparacion:
1 Mezcla (a miel con un chorwito de agua. Pela (ah peral y

de (a)» peral en copak.

2. Qfiade un chorrito de miel diluida y la mitad de (a)
magdalena) dedmigadad. Hfaz otra copa de (a mibdma manera.
3. Mezcla en un bOL la leche, el azucar, lah floren de

cortalai en dadon. Densmiga (ah magdalenas. Reparte (a mit f
!

marzZanilla y el queho brie. Cocina la mezcla en el mickoondals
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 ehpuma.

J. Reparte el queno brie ebpumado »obre (ah copals Y MRve.




Autor: Jone Antonio (1°8 w
CETP San Roque. Qrahal, Sevilla.
Curio 2010/2011

I ngredientel:
1 (ata de pera) en almibar, 1
tarrina de queno frenco, 1009.
de nueceh peladah, Y, tableta de
chocolate Nn leche, 1 capita de

Preparacion:

1 TrRiturar lah nueced con el queno frenco haita

obtener una fina pahta. Qfiadir el licor y en hu

lugar un poco de almibar de la» perad y batirlo t
unOh DeGundon man.

cointreau (Optativo)

2. Rellenar la)> medias perad con la crRema de
queho y enpolvorearial con el chocolate rallado.

3. Deyjarlar en el frigorifico hansta el momento de
DERVIRIQ)




Qutor: Anielmo Morente Pelcez
CETP Santa T ereda. Porcuna, Jaen
Curido 2010/2011.

I ngredienten:

Perab, canela, vin0 dulce, agua

Preparacion:

1 Se pelan las pera)y y he pakten pOR la mitad. '
2. Se ponen en una cacerola. Se parte la canela f*
»e ariade con la) perab.

3. Se (e echa el vino y Y2 varo de agua

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

5. Se dejan enfriar y (idtad para cOmenr.




Qutor: CETP Qiferez Segura. dfueha, Jaén.
Cuano 2011/2012.

I ngredientel:
1/2 kg de harina, 1 vano de agua,
IKkg de perah, medio vaho de aceite
de oliva, 1 varo de azucar, 3 huevon, 1

Preparacion:

1 Se amana (a harina con el agua, el aceite y (a (evadura
REMOVIENdOlO t0dO cOn (@) manOh dentrO de un Recipiente. '
2. Se ariaden (0» huevoh y e remueve todo. (*
cucharada hopera de (evadura 3. Se pelan lah peral y He cORtan en tROCItOM.
Y. Se ariaden (ah perah cortadas a la maha.
5. Una vez bien removidai »e extienden Nobre una bandeja de
ho salata de horno.

6. Se deja fermentar unohd 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 cOcerR €en
el horno durante media hora a 160° Se naca cuando einte by
tostada.




Sano para nuesiro organismo
Nos aporta:
- Tibra: nos ayuda a hacer la digestion.
- Minerales: potasio, que ayuda a prevenir calambres
muaculares, y en menor cantidad yodo y magnesio.
- Vitamina C, vitaminas del grupo B y provitamina .
- Conliene inulina y otros frulosacaridos que favorecen el
transito inlestinal




Qutor: CETP Carlos ITITI. La Carlota, Cordoba

Curno 2010/2011.

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

Preparacion:

2

1 T witurar (0 platanOh con €l azZucar Y la pc'anf
. ‘L-_

QZucar glahh para ehpOlyOrREaRr de hal

2. Ariadir (0> huevor, batir y arfiadir el aceite.

3. Qfiadir la harina mezclada con la (evadura Y
meZclar 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.




Sana para nuestro organismo

Nos aporta:
- fllio conlenido en agua y sales y bajo conlenido caldrico y de

nulrientes.

- Vitamina: bajo conlenido en vilaminas, salvo las semillas,
ricas en vitamina £.

- Tuente de licopeno, carotenoide 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 semillas: semillas de color blanco que pa-
aan desapercibidas al comer el frulo, de color rojo o amarillo, con
cascara de color verde claro con rayas.

Mejor época de consumo: de junio a sepliembre.




2 M7 Y]
2 Yr 7 e

Autora: Carlota
CEIP Santiago Ramon y Cayal.
EL € yido, Qimeria Curno 2010/2011

I ngredientel:
2 dl ZumO de handia d( de : |
Preparacion:
QYud S adf d (1K QKA

1 Preparar en almibar con el azucar y el agua.

, .
2. Mezclar el almibar con el zumO de handia Y
pPOner en la MHobertera.

L)

3. Cuando el »oberte tome conhibtencia ariadikRemol
la» clarad de huevo montadah a punto de nieve.

Y. Dejar enfriar en (a nevera. Y para DERvR, he
adorna con hojah de menta.

N2




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 abaorcicn 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.




Autor: Quille Cotoli Gomez 5°
CETP Antonio Checa Martinez. T orre del Mar,
Mdiaga Guaro 2011/2012.

I ngredienten:

Bare: 1809 de galletas de avena, 709
de mantequilla. Crema de queno: YO0y
de crema de queno, 2509 de queno
mahcarpore, 3009 de chocolate blanco,
3009 de (eche, 509 de azucar, un
»obre de cuagjada, uvah. Qelatina de
monto: 1009 de agua, 1009 de azucar,
1209 de monto, 6 lamina)s de gelatina

Preparacion.:
1 Triturar la» galletad y mezclar bien con la mantequilla,
también he extiende y he aprieta hobre la bade de un rmOlah
Se guarda en la nevera. "
2. Se mezclan todon (0) ngredientel de (a crema de queno en ]
un cazo y »e pone al fuego hanta que hierva, he aparta y he
vierte hobre la bake de galleta)y y he (e ponen () 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 minutohd, cuando ent€é terminado he (e aniaden (@b (Qminak

de gelatina ebcurridal y Mn dejar de remover Me (e ariade el
mONMto.

5. Una vez ainiadido »e deja templar y »e ajiade a la taRt E




Qutor: CETP Sagrado Corazd n de Jesun. Lantejuela,
Sevitla. Curno 2010/2011

I ngredienten:
500 g de wan, 809 harina, /4
L. leche, 209 mantequilla, 1d!(
nata, 3 huevod, 3 cucharadal
noperah de azucar, 1 pizca de nal,] AEUCAR Y D€ batén coOn un tenedoR !\
azucak glabh para enpol/OREaR. 2. Se (e incorpora (a hakina, la hal y la leche. a!
Preparacion: 20 minutoh. continuacion »e (e afiade poco a poco (a nata.

Preparacion:
1 Se cancan (0» huevod en un bOL, e (e aiiade e

3. e unta un molde con mantequilla y »e rellena
con (ahd uvah lavadah. Se werte la preparaciion
QnterIOR 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 dedbmolda y »e ehpolvorea cO

| QZucar glanh. @E




Mdilaga. Guaro 2011/2012

I ngredienten:

Qutora: M. Qngeles Fernandez Furado 5°
CETP Ontonio Checa Martinez. T orre del Mar,

Chocolate negro, uvah negrab, palon

de pinchito (0) que queraih.

Preparacion.:

1. Calentar el chocolate haista que enté liquido v
2. Lavah (ah> uvak

3. Pinchah (a» uvah en (0) palod

¥ Untar (a» uvad con el chocolate

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

/' Y a comer!




Arroz con esparragos

B

Berenjena a la miel con escamas de queso
Berenjena con nueces
Berenjena friba
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 Gropical

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
Sorbebte de sandia

Sorpresa griega

-

Tarba de abin 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

V4

Zumo de naranja con zanahahoria
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