RECETAS PARA
PADKES £ HIJOS

POR UN VERANO EN FAMILIA!
Y EN LA COCINA

S parad 1.~ FLANES DE ESPINACAS, PARMESANO Y JAMON SERRANO
ratos divertidos con tus hijos!

Aqui te proponemos 4 recetas muy fdciles de 2.~ ENSALADA DE BROCOU, AGUACATE ¥ POLLO CON ALINO
elaborar, muy saludables y que conseguirdn DE MOSTAZA ¥ MIEL

quit0r|e ese miedo a IGS verduros al pescado, 2
sorque la ensefianza a la hora de comer 3.~ HAMBURGUESITAS. CASERAS DE SALMON NATURAL

4~ MAGDALENAS TIERNAS CHOCOLATE ¥ LIMON
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FLANES Dt ESPINACAS, PARMESANG
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R HMON SERRHNO

2506 Dt HOJAS DE ESPINACAS
200GR DE JAMON EN LONCHAS 0 TACOS

1 BOLSITA DE QUESQ" PARMESANG ,
(TAMBIEN SE PUEDE SUSTITUIR POR (TR0 MAS
SUAVE, TIPO' PHILADELPHI

200ML DE NATA LIQUDA

1 CEBOLLA

2 DIENTES DE AJO

o HUEVOS

ACEITE DL OLNA VIRGEN EXTRA
SAL

NATA

1.- Lavar y picar las hojas de espinacay cocer en  5.- Precalentar el horno.

agua hirviendo durante 4 minutos. Sacar y dejar

enfriar. 6.- Untar los moldes de los flanes con un poco de
aceite. Para esparcirlo mejor, se puede utilizar una

2.- Picar o rallar la cebolla y sofreirla. Agregar los  servilleta o un pincel de cocina.

dientes de ajo también picaditos. Sacar cuando estén

los ingredientes dorados y dejar enfriar 7 .- Rellenar 34 partes de cada molde con la mezcla.

3.- Si el jamén es en lonchas, cortar pequeéfiito. 8.- Hornear hasta que al pincharlo con un palillo éste
Reservar un poco para decorar los flanes por encima.  salga limpio.

4.- Batir los huevos hasta que queden esponjosos, 9.- Decorar con jamén serrano. «®
agregar el resto de los ingredientes mezclando con
cuidado. {Y a disfrutar!




tNSALADA DE BROCOLI AGUACATE
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1 BROCOLI PEQUENO

1 AGUACATE MADURO

1 BOLSITA DE NUECES PLLADAS

1 PECHUGA DE POLLO A DADITOS

L ZUMO DE 1 LIMON

2 CUCHARADITAS DE MOSTAZA ANTIGUA
1 CUCHARADA  SOPERA DE MIEL

ACEITE DT OLNA VIRGEN EXTRA

SAL Y PIMIENTA

1.- Cocer el brécoli en agua con un poquito de sal ~ 5.- Mezclar en un bol pequefio: el aceite, la sal, un
durante 5 minutos. Sacar, colar y pasarlo por agua  poco de pimienta, la mostaza y la miel para hacer el
fria. alifio.

2.- Saltear la nueces en un sartén sin aceite hasta 6.- Montar todos los ingredientes por capas y poner
que se queden un poco doradas. el alifio por encima.

3.- Salpimentar las pechugas de pollo y hacerlas a la ;¥ a disfrutarlo!
plancha o al horno.

4.- Cortar el aguacate a daditos y regarlo con unas

gotas de limén.




HAMBURGUESITAS CASLRAS Dt
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2 LOMOS, UNOS 2506, DE  SALMON

UNA RAMITA DE PEREJIL FRESCO

% CEBOLLA (1 PUERRO

2 DIENTES Dt AJO

5 CUCHARADAS DE PAN' RALLADO

1 HUEVO

ACEITA Dt OLNA VIRGEN EXTRA

SAL

ALGUNAS IDEAS ACOMPANAMIENTOS:

TOMATE, LECHUGA, PEPINILLOS ¥ SALSA DE YOGURT.

1.- Limpiar y lavar el salmén hasta dejarlo sin
espinas, piel y grasas. Picar los lomos a mano o
molerlos en una picadora, pero sin llegar a hacerlos
paté. Reservar.

2.- Afiadir a un bol la cebolla o el puerro muy
picado y agregar ajo y perejil también picado.
Remover.

3.- Afiadir sal, el huevo, el pan rallado y el salmén.

Mezclar muy bien. También se puede amasar con las
manos

4.- Envolver el bol en un film de pléstico y dejar
enfriar en la nevera 10 minutos.

NHTURHL

5.- Sacar la masa de la nevera. Coger con una
cucharada sopera un poco de masa, darle la forma
de bola y luego aplastarla para ir haciendo las
hamburguesas.

6.- Poner en una sartén un poquito de aceite a
calentar. Freir las hamburguesas. Si se desea, una
opcién light es meterlas en el horno o hacerlas a la
parrilla sin aceite.

7 .- Montar las hamburguesas al gusto, lo ideal es
acompafiarlas de fomate, lechuga, salsa de °
°

yogur y pepinillos.

;Qué aproveche!




MAGDALENAS TIERNAS_CHOCOLATE
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5 HUEVOS

140 DE AZCAR

S0CC DE LECHE

100CC D ACEITE

RASPADURA DE N LIMON ¥ JUGO DE MEDIO LIMON
1 BOLSA PEQUENA DE PEPITAS DE CHOCOLATE

1506 Db HARINA (PUEDE SER SIN' GLUTEN
PARA QUE ESTE ADAPTADA A LOS NIVOS)

2 CUCHARADAS RASAS DE LEVADURA €N POLVO

1.- Batir los huevos enteros con el azicar hasta que
aumenten el doble de su volumen y adquieran una
densidad que permitan hacer dibujo. Puede hacerse
con una batidora eléctrica.

2.- Afiadir removiendo a mano lentamente la leche,
el aceite y el limén.

3.- Incorporar finalmente con mucho cuidado y

suavidad la harina junto a la levadura tamizadas y

las pepitas de chocolate. Remover suavemente hasta
conseguir una masa homogénea.

4.- Rellenar las % partes de los moldes y cocer en el
horno precalentando a 180-200 °C durante 15

minutos.
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5.- Dejar enfriar y jlistas para comer!

Idea: se le pueden poner pepitas de chocolate por
fuera a modo de ojos y dibujarle una sonrisa a las
magdalenas con algin sirope




