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Prologo

Este “Recetario Didactico: Cocina por el cambio” es el fruto de un proyecto colaborativo de
emprendimiento social que hemos construido entre muchas manos, muchas ideas y mucha
ilusién compartida.

Nuestro objetivo ha sido crear un manual que pueda servir como herramienta en la Escuela de
Cocina que la Asociacién Cocina por el cambio estd levantando en los campamentos saharauis.
Cada receta, cada explicacion, cada traduccion y cada detalle ha sido pensado para aportar algo
util a ese espacio de aprendizaje y oportunidad.

El profesorado implicado en este desafio social quiere expresar su agradecimiento a los equipos
directivos por el apoyo prestado para presentar y llevar a cabo esta iniciativa.

Asimismo, queremos felicitar a nuestro alumnado por su dedicacion, esfuerzo e implicacion alo
largo del proceso. Han realizado un trabajo excelente en un tiempo muy limitado.

Nuestro agradecimiento se extiende también a la Asociacién Cocina por el Cambio, y de manera
especial a Alberto, Banani e Isis. Vuestra dedicacion ha sido la pieza que ha unido todo. Sin el
impulso, entrega y entusiasmo que habéis puesto este recetario no habria sido posible. A veces la
magdia de la vida se manifiesta en forma de serendipia...

La financiacién de este proyecto procede del Ministerio de Educacion, Formaciéon Profesional
y Deportes y la cofinanciacion del Fondo Social Europeo (FSE+). Su realizacién ha sido posible
gracias a la participacion en la convocatoria de la Resolucion de la Direccion General de
Formacién Profesional y Educaciéon Permanente, por la que se convocan proyectos colaborativos
de emprendimiento en la Formacién Profesional para alumnado que cursa grados d en centros
docentes publicos de titularidad de laJunta de Andalucia en el primer trimestre del curso escolar
2025/2026.

El contenido publicado es responsabilidad exclusiva de los y las autores/as.
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“Lagrimitas” de pollo
con salsa agridulce de
naranja y cilantro

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Practicaremos diferentes cortes con el cuchillo.

- Empanar tiras de pollo.
- Freir en gran fritura

Preparate y... {A cocinar!
1. Ingredientes:

Lagrimitas de pollo: Para freir:

- Pechuga de pollo 2 kg - Aceite de girasol 1L

- Ajo 2 dientes Para la salsa:

- Zumo de limé6n 0,05 L Cebolla 0,5 kg

- Salcs. Zumo de naranja 0,1 L

Para empanar: Tomate concentrado 0,05 Kg
Harina 0,25 kg Miel 0,025Kg
Huevos 3 unidades Cilantro 1 manojo
Pan rallado 0,25 Kg Pimienta molida c.s.

Perejil 1 manojo Sal c.s.
Orégano c.s. Aceite girasol 0,05 L

2. Numero de raciones:
6 raciones
3. Preelaboracion:
Lagrimitas de pollo:
- Cortar la pechuga de pollo en tiras de unos 6 cm. Pelar y picar fino los dientes de ajo. Mezclar
las tiras de pollo con el ajo picado y el zumo de limén, sazonar y marinar durante 30 minutos.
- Picar fino el perejil y annadirlo al pan rallado.
- Empanar las tiras de pollo pasando por harina, huevo y pan rallado.
Para la salsa agridulce:
- Pelary lavar cebolla. Cortar en brunoise (picado fino de 2mm). Exprimir las naranjas y colar
el zumo. Picar fino el cilantro.
4. Elaboracion:
Para las lagrimitas de pollo:
1. Freir las lagrimitas en aceite de girasol a unos 150°C hasta dorar.
2. Escurrir las lagrimitas fritas sobre un papel absorbente.
3. Servir caliente junto a la salsa.
Para la salsa agridulce:
1. Sofreir y caramelizar la cebolla con un poco de aceite de girasol.
2. Anadir el zumo de naranja y reducir hasta la mitad del volumen.
3. Incorporar el tomate concentrado y la miel. Aderezar con pimienta, el cilantro picado y la
sal terminar de cocinar la salsa.
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5. Conservacion:

Las lagrimitas empanadas se pueden conservar, antes de freir, guardadas en un recipiente

hermético durante uno o dos dias en la cAmara 5°C. Después de freir hay que consumirlas
inmediatamente, no se pueden conservar.

La salsa puede guardarse en un recipiente hermético en la cAmara a 52C con una duracién de

2 0 3 dias. También se pude conservar congelada a -18°C durante 3 meses.
6. Diagrama de flujo:

Freir

lagrimitas

Cortar orégano Incorporar Cortar pollo en Empanar 12 harina,
y perejil al pan rallado tiras de 6cm 22 huevo, 32 pan

Lagrimitas

Acopio de
materias

Cortar cebolla xprimir las
en brunoise naranjas

primas
Echar el jugo Caramelizar ajo
de naranja con cebolla

Echar miel y

tomate al gusto

Aporte nutricional:
La elaboracién, por su contenido en carne de pollo, aporta proteinas de alto valor biolégico, por
lo que forma parte del Grupo Il de los alimentos formadores. También contiene hidratos de car-
bono (harina y pan rallado) y grasas, lo que lo convierte en un plato energético y equilibrado si
se acompaifa con verduras o ensalada.

iCuidado con!

En esta receta existen riesgos como quemaduras, cortes y riesgos de resbalarse que pueden causar
caidas y lesiones. Para evitarlos debemos usar calzado antideslizante, manipular bien los cuchi-
llos y evitar salpicaduras del aceite al freir. Es importante mantener las medidas de seguridad e
higiene en la manipulacién durante todo el proceso de elaboracién de la receta.

La prevencion es clave para trabajar con seguridad en la cocina.

Curiosidades:

A las lagrimitas se les llama asi porque son pedazos de carne pequenos e irregulares. Las in-

vento el cientifico de alimentos Robert C. Baker en la década de 1950. Su sabor suave y textura
crujiente las hacen especialmente atractivo para los nifios y ninas.

Glosario:

Brunoise: Es un tipo de corte que se realiza a las verduras en cuadraditos de 2 mm de lado.
Sofreir: Es un tipo de coccion mixta que se aplica a las hortalizas de manera que se cocinan y

doran al mismo tiempo.
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Berenjenas rellenas
de carne de ternera
gratinadas con salsa
mornay de yogur

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Preelaborar berenjenas para rellenarlas
- Hacer una farsa.
- Practicaremos diferentes cortes con el cuchillo.
- Usar la picadora de carne, montarla y limpiarla.
- Escaldar tomates para pelarlos.
- Napary gratinar.
- Decantar un yogur para concentrarlo y hacerlo més denso.

Preparatey ... jA cocinar!
1. Ingredientes:

- Berenjena (4 unidades medianas) 1,5 kg - Aceite oliva 0,05 L
- Aceite de oliva 0,025 L Para la salsa mornay:
Para la farsa: Leche1L
Carne de ternera 1 Kg Mantequilla 0,45 L
Cebolla 0,5 kg Harina 0,45 L

Ajo 0,05 kg Huevo 2 unidades
Pimiento rojo 0,25 kg Yogur 0,15 kg
Pimiento verde 0,25 kg Nuez moscada c.s.
Tomate 0,5 kg Pimienta blanca c.s.
Tomate concentrado 0,25 kg Sal

2. Namero de raciones: 8 raciones

3. Preelaboracion:
Para la berenjena:
- Lavar las berenjenas. Cortar a la mitad. Hacer una incisién con la puntilla dejando un cm
de separacion del borde. Marcar con una incisién el interior en diagonal para facilitar retirar la
carne tras asarla. Untar con aceite y colocar en placa de horno.
Para la farsa:
- Picar la carne de ternera con la picadora o a cuchillo. Lavar y pelar las hortalizas: cebolla, ajo,
pimiento rojo, pimiento verde. Cortar brunoise. Lavar los tomates, quitar el pedinculo y hacer una
incision en forma de cruz a la piel. Escaldar los tomates 20 segundos en agua hirviendo. Enfriar rapi-
damente y pelar. Cuartear y retirar las pepitas. Cortar en concasse (dados de 0,4 mm).
Para la salsa:
- Colocarel yoguren un filtro de papel. Decantar el sueroy concentrar el yogur hasta conseguir
una textura densa. Tamizar la harina. Separar las yemas del huevo y reservar.

4. Elaboracién:
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1. Asarlas berenjenas en el horno a 180°C hasta que estén tiernas. Vaciar la carne de berenjena
de forma que quede como un cuenco para rellenar. Esta carne la incluiremos en la farsa.
2. Rellenar las berenjenas con la farsa y reservar.
Para la salsa mornay de yogur:
1. Cocinar el roux (mantequilla y harina) en blanco, incorporar la leche caliente poco a poco
hasta diluir toda la mezcla. Hervir a fuego lento durante 20 minutos sin parar de remover con
la varilla. Al finalizar incorporar las especias, sazonar y mezclar fuera del fuego las 2 yemas de
huevo y el yogur concentrado.
2. Napar con la salsa caliente las berenjenas rellenas. Gratinar al horno a 2002C hasta que dore,
unos 5a 10 minutos. Emplatar y servir.

5. Conservacion:
- Las berenjenas se pude conservar en un recipiente hermético en la cAmara a 52C durante 3
dias. Esta elaboracién no es conveniente conservarla congelada ya que perderia su textura.

6. Diagrama de flujo:

Hacer inci- .
B . Limbi Cortar a onal Hornear a Retirar la
erenjenas impiar . sion a la
. : la mitad - 180/200°C pulpa

berenjena

Acopio de

materias Trocear

primas Picar

Sofreir

o Anadir la .
Cortar en , Terminar
m brunoise Sofreir pulpa de de guisar

verduras tomate

Salsa mornay de yogur

Tamizar ha- Cocinar rux, Mezclary
rina, decan- afiadir la hacer la . Rellenar
tar yogur leche bechamel

Aporte nutricional:
La elaboracién, por su contenido en carne de ternera, aporta proteinas de alto valor biolégico,
por lo que forma parte del Grupo I1I de los alimentos formadores. También contiene verduras
que aportan vitaminas y sales minerales (alimentos reguladores).

iCuidado con!
- Enestarecetaexistenriesgoscomoquemadurasal manipularelhorno,cortesyriesgosderesbalarse
que pueden causar caidas y lesiones. Para evitarlos debemos usar calzado antideslizante, manipular
bien los cuchillos y evitar tocar placas que salgan calientes del horno. Es importante mantener las
medidas de seguridad e higiene en la manipulacion durante todo el proceso de elaboracion de la
receta. La prevencion es clave para trabajar con seguridad en la cocina.

Curiosidades:
- Las berenjenas son originarias de la India. Se trata de una hortaliza del tipo fruto. Fue
introducida en la peninsula ibérica por los bizantinos y los drabes, Entre las recetas tipicas de las
berenjenas estan la moussaka griega, la ratatouille francesa, o el pisto y la alboronia andaluza.

Glosario:
- Roux: preparado compuesto de mantequilla puesta en un recipiente sobre el fuego,
adicionada y mezclada con igual cantidad de harina. Se utiliza como base y elemento de ligazén
de numerosas salsas.
- Moussaka: La moussaka es un plato tradicional del Mediterrdneo oriental, especialmente
de Grecia, hecho en capas de berenjena, carne picada (generalmente cordero o res) y salsa be-
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chamel, horneado hasta gratinar.

- Ratatouille: La ratatouille es un plato tradicional francés de verduras guisadas —como be
renjena, calabacin, pimiento, tomate y cebolla— sazonadas con hierbas provenzales.

- Alboronia: Laalboronia es un guiso tradicional hispano-arabe hecho con calabaza, berenjena,
tomate y otras verduras, considerado un antecedente de la fritada y el pisto.

- Mornay: LasalsaMornay es una salsa bechamel enriquecida con queso, normalmente gruyere
o emmental.

- Napar: Napar significa cubrir un alimento con una salsa ligera o un glaseado, de forma uni-
forme y fina.
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Ensalada de pasta

casera
con pollo especiado y
vinagreta de miel

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Preparar pasta casera.
- Cocer pasta.
- Practicaremos diferentes cortes con el cuchillo.
- Emulsionar una salsa vinagreta.

Preparatey ... jA cocinar!
1. Ingredientes:

Pasta: - Aceite de girasol 0,05L
- Harina de trigo 0,3 kg Guarnicién ensalada:

- Huevo 3 unidades Zanahoria 0,1 kg
Pollo asado: Cacahuetes 0,05 kg

- Pechuga de pollo 0,5 kg Huevos 2 unidades

Pimienta negra c.s. Pasas 0,05 Kg
Curry c.s. Maiz dulce 0,05 kg
Tomillo c.s. Vinagreta:

Romero c.s. - Limén 0,2 kg
Pimenton dulce c.s. - Miel 0,05 kg

Sal c.s. - Aceite de oliva 0,1 L

2. Namero de raciones: 4 raciones
3. Preelaboracion:
Para la pasta:
- Tamizar la harina. Mezclar con los huevos. Amasar todo y dejar reposar 30 minutos. Con la
ayuda de un rodillo estirar pequenas porciones y darle la forma de lazos. Dejar secar durante 30
minutos.
Para el pollo:
- Cortar la pechuga de pollo en dados de unos 2 cm. Anadir las especias, el aceite y la sal.
Marinar 30 minutos.
Para la guarnicion:
- Pelar los cacahuetes, partirlos a la mitad. Lavar y pelar la zanahoria y cortar en pequenos
dados. Enjuagar y escurrir el maiz. Pelar los huevos cocidos y cortar en pequenos trozos.
Para la salsa vinagreta:
- Cortar el limoén, obtener el zumo y colarlo.
4. Elaboracion:
Para la pasta:
1. Cocer la pasta durante 4 minutos en abundante agua hirviendo con una pizca de sal.
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2. Escurriry enfriar con agua fria, anadir un poco de aceite de girasol para evitar que se pegue.
Para el pollo:
1. Asar el pollo marinado en el horno 10 minutos a 200°C hasta que se dore.
2. Dejar enfriary reservar.
Para la salsa vinagreta:
1. Mezclar lamiel con el zumo de limén. Emulsionar con la ayuda de una varilla el aceite de oliva.
2. Unavez tengamos todos los elementos preparados mezclar en un bol y alifiar con la vinagreta.
3. Emplatar y servir.

5. Conservacion:
- Laensalada se pude conservar en un recipiente hermético en la cAmara a 5°C durante 2 dias.
- No admite congelacion.

6. Diagrama de flujo:

Tamizar ha- .
Reposar Formar Hervir

rina, r Amasar . . .
Gh(eeles . 30min lacitos 4min

los huevos
Acopio de

materias " Asar 10min
) Pollo Marinar 80°C
primas a 180

— Pelar Anadir 50g Cortar zana- Cocery
Guarnicion ; o ; - .
cacahuetes de maiz horia brunoise pelar huevos

Salsa vinagreta Mezclar

DO

Cortar = Mezclar Mezclar =
. r . . Emulsionar
limén con miel con aceite
Aporte nutricional:

La elaboracién, por su contenido en carne de pollo, huevo, frutos secos, aportan proteinas de
alto valor biolégico, por lo que forma parte del Grupo IIT de los alimentos formadores. También
contiene hidratos de carbono (la pasta) y grasas, lo que lo convierte en un plato energético y
equilibrado gracias a la guarniciéon que por su contenido en zanahoria y pasas aporta vitaminas
y sales minerales (alimentos reguladores).

iCuidado con!
- En esta receta existen riesgos como quemaduras al manipular el horno y la cacerola de
agua hirviendo, cortes. Para evitarlos debemos usar calzado antideslizante, manipular bien los
cuchillosy evitar tocar placasy cacerolas que salgan calientes del horno. Es importante mantener
las medidas de seguridad e higiene en la manipulacién durante todo el proceso de elaboracion
de la receta. La prevencion es clave para trabajar con seguridad en la cocina.

Curiosidades:
- Laensalada de pasta es un plato fresco y nutritivo muy adecuado para paises de clima calido.
- Tiene su origen en las recetas italianas de antipasto, que gracias a la popularidad de esta
cocina se ha difundido por todo el mundo. La pasta tipo lazos también es llamada farfalle.

Glosario:
- Tamizar: Tamizar significa pasar ingredientes secos por un tamiz o colador para airearlos y
eliminar grumos o impurezas.
- Lazos:Lapastatipo lazos es una pasta con forma de mono o mariposa, usada comiinmente en
ensaladas y platos con salsas ligeras.
- Emulsionar:Emulsionarsignificamezclardosliquidosquenormalmentenosecombinan,como
aceite y agua, hasta lograr una mezcla homogéneay estable.
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Arepas de pollo

guisado
con salsa picante

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Preparar arepas, amasar, dar formay freir en gran fritura.

- Usarlapicadora de carne, montarla y limpiarla.
- Escaldar tomates para pelarlos.
- Practicaremos diferentes cortes con el cuchillo.

Preparatey ... jA cocinar!
1. Ingredientes:

Para la arepa: - Azucar 0,001 kg
Harina de trigo 1 kg - Salcs.
Leche 0,75 L Parala farsa:

Azucar 0,015 Kg
Sal 0,015 Kg
Aceite girasol 1 L
Para la salsa:
Tomate concentrado 0,065 Kg
Miel 0,03 kg
Limo6n 0,15 Kg
Paprika c.s.
Comino c.s.
Carcuma c.s
Orégano c.s.
Ajo en polvo c.s.

Jengibre en polvo c.s.

2. Numero de raciones: 6 raciones
3. Preelaboracion:
Para la farsa:

Carne de pollo 1 kg
Cebolla 0,5 kg

Ajo 0,05 kg

Pimiento verde 0,25 kg
Pimiento rojo 0,25 kg
Tomate 0,5 kg

Aceite de girasol 0,05 L
Pimienta negra c.s.
Carcuma c.s.

Tomillo c.s.

Orégano c.s.

Pimentén dulce c.s.
Sal c.s.

- Picarlacarnedepolloconlapicadoraoacuchillo. Lavary pelarlas hortalizas: cebolla, ajo, pimiento

rojo, pimiento verde. Cortar brunoise. Lavar los tomates, quitar el pedtnculo y hacer una incisién en

forma de cruz a la piel. Escaldar los tomates 20 segundos en agua hirviendo. Enfriar rdpidamente y

pelar. Cuartear y retirar las pepitas. Cortar en concasse (dados de 0,4 mm).

Para las arepas:

- Tamizar harina. Hervir la leche y anadir el azticar y la sal. Amalgamar la harina con la leche,
amasar hacer porciones de 0,08 kg, bolear y aplastar dando la forma de la arepa.

Para la salsa:

- Lavary exprimir el limén para obtener el zumo. Colar para quitar las pepitas.

4. Elaboracion:
Para la farsa:

1. Hacer un sofrito con las verduras, incorporar la carne de pollo picada y guisar.

2. Incorporar el tomate.
3. Aderezar con las especias.




4. Terminar el guiso hasta que quede una textura densa. Reservar.
Para la salsa:
1. Diluir la miel con el limén.
2. Incorporar el tomate concentrado y las especias.
3. Mezclar todo y hervir a fuego lento durante 5 minutos para homogeneizar los sabores.
Para las arepas:
1. Freirlasarepasen aceite de girasol a160°C hasta dorar ligeramente por ambos lados. Escurrir
bien el aceite. Hacer una incisién con la puntilla en el borde de la arepa de forma que al abrirla
quede como un bolsillo que podamos rellenar.
2. Rellenar cada arepa con la farsa de pollo. Servir caliente acompanado de la salsa especiada
en la que mojar las arepas.

5. Conservacion:
- Estaelaboracién se debe consumir al momento de cocinarla. Pero podemos conservar la farsa 'y
la salsa en un recipiente hermético en la cAmara a 5°C, incluso congelar y conservar a -18°C.

6. Diagrama de flujo:
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Aporte nutricional:
La elaboracién, por su contenido en carne de pollo, aporta proteinas de alto valor biolégico, por lo que
forma parte del Grupo 111 de los alimentos formadores. También contiene hidratos de carbono (harina
de las arepas) y grasas, lo que lo convierte en un plato energético y equilibrado gracias a su contenido
en verduras de la farsa y la salsa aporta vitaminas y sales minerales (alimentos reguladores).

iCuidado con!
- Enestarecetaexisten riesgos como quemaduras, cortesy riesgos de resbalarse que pueden causar
caidasy lesiones. Para evitarlos debemos usar calzado antideslizante, manipular bien los cuchillos y
evitar salpicaduras del aceite al freir. Es importante mantener las medidas de seguridad e higiene en
la manipulacién durante todo el proceso de elaboracion de la receta.
- Laprevencion es clave para trabajar con seguridad en la cocina.

Curiosidades:
- Lapalabraarepa deriva de la palabra indigena “erepa”. Son de origen colombiano y consisten en una
masa de harina de maiz y agua a la que se le da forma de pequeno bolsillo y se cocina asado o frito.

Glosario:
- Diluir: Disolver algo por medio de un liquido.
- Pedtnculo: Punto de unién de un fruto a la rama de la planta que procede.
- Cuartear: Cortar en cuartos un producto.
- Farsa: Término francés utilizado para denominar un relleno.
- Amalgamar: Mezclar diversos ingredientes hasta conseguir una mezcla homogénea.
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Pastel de carne
de ternera

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Usar la picadora de carne, montarla y limpiarla.
- Escaldar tomates para pelarlos.
- Practicaremos diferentes cortes con el cuchillo.
- Usar un pasapuré.

Preparatey ... jA cocinar!
1. Ingredientes:

Para la farsa: - Pimentén dulce c.s.
Carne de ternera 1 kg - Salcs.
Cebolla 0,3 kg Para el puré:
Ajo 0,05 kg Patata 1 kg
Pimiento verde 0,15 kg Mantequilla

Pimiento rojo 0,15 kg Huevo 1 unidad
Tomate 0,5 kg Pimienta blanca c.s.
Aceite de girasol 0,05 L Sal c.s.

Pimienta negra c.s. Arroz basmati 0,5 Kg
Orégano c.s.

2. Numero de raciones: 6 raciones

3. Preelaboracion:
Para la farsa:
- Picar la carne de ternera con la picadora o a cuchillo. Lavar y pelar las hortalizas: cebolla, ajo,
pimiento rojo, pimiento verde. Cortar brunoise. Lavar los tomates, quitar el pediinculo y hacer una
incisién en forma de cruz a la piel. Escaldar los tomates 20 segundos en agua hirviendo. Enfriar
rapidamente y pelar. Cuartear y retirar las pepitas. Cortar en concasse (dados de 0,4 mm).
Para el puré:
- Pelary lavar la patata. Cortar en cuartos. Separar la yema de huevo y reservar.

4. Elaboracion:
Para la farsa:
1. Hacer un sofrito con las verduras, incorporar la carne picada y guisar. Incorporar el tomate.
2. Aderezar con las especias. Terminar el guiso hasta que quede una textura densa.
Reservar para el puré:
1. Cocerlas patatas partiendo de agua fria con sal. Hervir durante unos 30 - 40 minutos hasta que
las patatas estén tiernas. Escurrir y pasar por el pasapuré. En caliente, incorporar la mantequilla
y mezclar. Sazonar, e incorporar la yema de huevo.
2. Extender la farsa de carne en una placa de horno y cubrir todo con el puré de patatas. Alisar
con una espatula e introducir al horno a 2002 para gratinar hasta que el puré quede dorado.
3. Porcionary servir caliente.

5. Conservacion:
- El pastel de carne se puede conservar en un recipiente hermético en la cAmara a 52C durante
3 dias. También lo podemos conservar congelado a -18°C durante dos meses.
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- Elarroz se conserva bien en cAmara s6lo durante un dia, pero no admite congelacion.
6. Diagrama de flujo:
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Aporte nutricional:
La elaboracion, por su contenido en carne de ternera, aporta proteinas de alto valor bioldgico,
por lo que forma parte del Grupo III de los alimentos formadores. También contiene hidratos
de carbono (puré de patatas) y grasas, lo que lo convierte en un plato energético y equilibrado
gracias a su contenido en verduras de la farsa aporta vitaminas y sales minerales (alimentos
reguladores).

iCuidado con!
- Enestarecetaexistenriesgoscomoquemadurasal manipularelhorno,cortesyriesgosderesbalarse
que pueden causar caidas y lesiones. Para evitarlos debemos usar calzado antideslizante, manipular
bien los cuchillos y evitar tocar placas que salgan calientes del horno. Es importante mantener las
medidas de seguridad e higiene en la manipulacion durante todo el proceso de elaboracion de la
receta. La prevencion es clave para trabajar con seguridad en la cocina.

Curiosidades:
- Esta elaboracion se inspira en la receta tradicional francesa conocida como Hachis Parmentier,
un pastel de carne de ternera picada guisada con puré de patatas. Ese plato debe su nombre al
nutricionista Antoine-Augustin Parmentier que promocioné el consumo de la patata en Francia.

Glosario:
- Farsa: Término de origen francés utilizado para denominar un relleno que se aplica a
verduras, carnes, pescados, etc.
- Gratinar: accion de dorar en un horno o en salamandra determinadas preparaciones, con o sin salsa.
- Pasapuré: utensilio de cocina de forma variable que sirve para colar los purés de legumbres,
patatas, pescado, frutas, etc.
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Potaje de lentejas
y pollo

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Preparar un potaje de legumbres.
- Cocinar un sofrito
- Escaldar tomates para pelarlos.

- Practicaremos diferentes cortes con el cuchillo.

Preparatey ... jA cocinar!
1. Ingredientes:

Para el sofrito. Para la coccion de las lentejas:
Cebolla 0,5 kg Lenteja castellana 0,5 Kg
Ajo 0,05 kg Cebolla 0,15 kg
Pimiento verde 0,25 kg Zanahoria 0,15 kg

Tomate 0,5 kg Laurel c.s.

Tomate concentrado 0,05 kg Muslos de pollo 0,5 Kg
Pimenton dulce c.s.

Aceite de oliva 0,05L

2. Namero de raciones: 5 raciones

3. Preelaboracion:
- Limpiar y chamuscar las plumas del pollo. Retirar las partes no comestibles. Pelar y lavar la
cebolla y la zanahoria.
- Para la preparaciéon del sofrito pelar, lavar y quitar las pepitas. Cortar en brunoise. Lavar los
tomates, quitar el pediinculo y hacer una incisién en forma de cruz para facilitar el pelado.
- Escaldar 20 segundos en agua hirviendo. Enfriar rdpidamente y pelar. Cuartear los tomates y
retirar las pepitas. Cortar en concassé (dados de 0,4 cm).

4. Elaboracion:
1. Para la cocciéon de las lentejas, introducirlas en una marmita junto a la cebolla, la zanahoria,
ajo, el pollo y el laurel. Anadir agua hasta que sobrepase unos 10 cm el volumen de las lentejas.
2. Llevaraebullicién y cocer las lentejas a fuego lento durante una hora hasta que estén tiernas.
Retirar la cebolla y la zanahoria cocidas, triturar y volver a incorporar al potaje. Retirar los
muslos de pollo, deshuesar, cortar en pequenas tiras y volver introducir en la marmita.
3. Laelaboracion del sofrito la haremos en una sartén aparte. Calentar el aceite e incorporar las
hortalizas picadas en orden, ajo, cebolla, pimiento y cuando todo esté tierno y dorado anadiremos
el tomate terminar el sofrito, afiadir las especias y las sal.
4. Paraterminar, mezclar el sofrito con el potaje de lentejas y cocer durante unos 5 minutos.
5. Comprobar el sazonamiento y servir caliente.

5. Conservacion:
- Elpotajedelentejas se puede conservar en un recipiente hermético en la cdmaraa 52C durante
4 dias. También lo podemos conservar congelado a -182C durante 3 meses.
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6. Diagrama de flujo:
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Aporte nutricional:
La elaboracion, por su contenido en lentejas y pollo, aporta proteinas de alto valor biolégico,
por lo que forma parte del Grupo III de los alimentos formadores. También contiene y grasas,
como la del pollo y del aceite por lo que también pertenece a los alimentos energéticos. Gracias
a las hortalizas del sofrito y del potaje, también nos aportan vitaminas y sales minerales de los
alimentos reguladores.

iCuidado con!
- En esta receta existen riesgos como quemaduras al manipular cacerolas y sartenes, cortesy
riesgos de resbalarse que pueden causar caidas y lesiones. Para evitarlos debemos usar calzado
antideslizante, manipular bien los. Es importante mantener las medidas de seguridad e higiene
prevencion es clave para trabajar con seguridad en la cocina.

Curiosidades:
- Origen milenario en Oriente Préximo desde hace unos 8000 afos. Las lentejas hacen
referencia a que formaban parte de la dieta principal de los gladiadores romanos, ricos en
hidratos de carbono y proteinas.

Glosario:
- Sofrito: Rehogado que se utiliza como parte de una preparaciéon culinaria, compuesto de
cebolla, ajo, pimiento, tomate etc. Se sofrie en aceite hasta que quede algo dorado.
- Brunoise: forma de cortar muy utilizada en cocina que consiste en obtener pequenios cubos
de 2 mm, aproximadamente.
- AOVE: Aceite de oliva virgen extra.
- Escaldar: Introducir un género en agua hirviendo durante unos instantes para facilitar su
pelado como el caso de los tomates.
- Concasser: Picar grueso. Este término francés se aplica principalmente a la forma de cortar
tomates maduros, escaldados, pelados y desprovistos de semillas, utilizados para hacer una
preparacion basica denominada “tomate concassé”.
- Potaje: Guiso espeso hecho con legumbres, a menudo acompanado de verduras y algun
ingrediente carnico.
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Crestitas de pollo
(mini hamburguesa) con
salsa especiada y patatas
crujientes

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Usar la picadora de carne, montarla y limpiarla.
- Preparar una mezcla de especias Ras Al Hanut.
- Asar en plancha.

Preparatey ... jA cocinar!
1. Ingredientes:

Para las crestitas: - Salcs. Comino c.s.
Carne de pollo 1 kg - Aceite de girasol 1L Cilantro c.s.
Comino c.s. Para la salsa: Pimentén dulce c.s.
Cilantro c.s. Cebolla 1 kg Carcuma c.s.
Pimentén dulce c.s. Pimiento rojo 0,5 kg Cayena C.S.
Carcuma c.s. Pimiento verde 0,5 kg Canela c.s.

Cayena c.s. Ajo 0,05 kg Pimienta negra c.s.
Canela c.s. Miel 0,1 kg Curry c.s.
Pimienta negra c.s. Tomate 1 kg Jengibre c.s.
Para las patatas: Limé6n 0,1 kg Nuez moscada c.s.
- Patata1kg Aceite oliva 0,05 L Ajo deshidratado c.s.
- Huevo 1 unidad Ras al Hanut. Sal c.s.

2. Namero de raciones: 6 raciones

3. Preelaboracion:
Para las crestitas:
- Picar la carne de pollo con la picadora o a cuchillo. Incorporar las especias y marinar durante 30
minutos. Hacer bolas de unos 0,05 kg, aplastar en forma de pequenas hamburguesas, untar de aceite
de girasol para evitar que se peguen y reservar en un recipiente hermético en la cAmara.
Para la salsa:
- Para la preparaciéon del sofrito pelar la cebolla, lavar y quitar las pepitas de los pimientos.
Cortar en brunoise.
- Lavar los tomates, quitar el pedtinculo y hacer una incisién en forma de cruz para facilitar
el pelado. Escaldar 20 segundos en agua hirviendo. Enfriar rdpidamente y pelar. Cuartear los
tomates y retirar las pepitas. Cortar en concasse (dados de 0,4 cm).
- Exprimir el limén para obtener el zumo y colar. Reservar.
Para el puré:
- Pelary lavar la patata. Cortar la patata tipo paja (tiras muy finas). Cascar huevo. Reservar.

4. Elaboracion:
Para la salsa:
1. Hacer un sofrito con las verduras. Incorporar el tomate. Cocinar la salsa de tomate.
2. Anadir la miel y el zumo de limén. Aderezar con las especias (Ras al Hanut) Cocinar y redu-
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cir hasta que quede una textura densa. Reservar.
Para las patatas:
1. Freir las patatas en aceite de girasol a 140°C, hasta que estén blandas, pero no doradas (tipo
pochado). Escurrir y enfriar.
2 Mezclar con el huevo batido y formar bolitas. Freir estas bolas de patata paja a 160°C hasta
que dore y queden compactas.
Crestitas:
1. Asar alaplancha las crestitas hasta que queden doradas por fuera y jugosas por dentro.
2. Servir caliente. Emplatar 3 crestitas por racién, junto a las patatas y la salsa en un recipiente aparte.
3. Extender la farsa de carne en una placa de horno y cubrir todo con el puré de patatas. Alisar
con una espatula e introducir al horno a 2002 para gratinar hasta que el puré quede dorado.
4. Porcionary servir caliente.

5. Conservacion:
- Lo ideal es comer este plato recién elaborado. Se puede conservar las crestitas crudas
unos 2 dias en la cdAmara a 5 °C de temperatura en un recipiente hermético, o bien congelar y
conservar a -18°C durante 3 meses. La salsa se puede conservar en cAmara durante una semana.
- También se puede congelar. Las patatas es conveniente hacerlas y servirlas al momento.

6. Diagrama de flujo:
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Aporte nutricional:
La elaboracion, por su contenido en carne de pollo, aporta proteinas de alto valor biolégico, por lo
que forma parte del Grupo III de los alimentos formadores. También contiene hidratos de carbono
(patatas)ygrasas,lo quelo convierte en un platoenergéticoy equilibrado siloacompafiamos con una
ensalada, gracias a su contenido en verduras, vitaminas y sales minerales (alimentos reguladores).

iCuidado con!
- Enestarecetaexistenriesgoscomoquemadurasal manipularelaceitecalientedelafritura,cortes
y riesgos de resbalarse que pueden causar caidas y lesiones. Para evitarlos debemos usar calzado
antideslizante, manipular bien los cuchillos y evitar salpicaduras del aceite que salgan calientes
del horno. Esimportante mantener las medidas de seguridad e higiene en la manipulacion durante
todo el proceso de elaboracion de la receta. La prevencion es clave para trabajar con seguridad en
la cocina.

Curiosidades:
- En Madlaga las crestitas son un plato tipico que consiste en carne picada de cerdo o de pollo
con un alifio picante al que se le da forma de hamburguesita, cocinado en plancha o barba-
coa, servido en pan como una mini hamburguesa o mini bocadillo.

Glosario:
- Ras al Hanut: mezcla de especias, que suele incluir canela, clavo, pimienta, comino y nuez
moscada, usada para dar sabor a guisos y carnes.
- Patata paja: patatas cortadas en tiras muy finas y fritas hasta quedar crujientes y doradas.
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Pollo al curry
con arroz

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Preparar un pollo para trocearlo.
- Asaral horno.

- Practicaremos diferentes cortes con el cuchillo.
- Cocinar arroz

Preparatey ... jA cocinar!
1. Ingredientes:

Salsa de curry: - Salcs.
Cebolla 0,6 kg - Arroz basmati 0,5 Kg
Manzana 0,6 Kg Pollo:
Tomate concentrado 0,05 kg Pechuga de pollo 1 Kg
Agua 0,5 L Curry c.s.

Curry c.s. Canela c.s.
Canela c.s. Curcuma c.s.

Carcuma c.s. Pimienta negra c.s.
Pimienta negra c.s. Aceite de girasol 0,025 L
Aceite de girasol 0,05 L Sal c.s.

2. Numero de raciones: 6 raciones
3. Preelaboracion:
Para el pollo:
- Cortar la pechuga de pollo en dados de unos 3 cm. Anadir las especias, el aceite y la sal.
Marinar 30 minutos.
Para la salsa:
- Pelary lavar cebolla. Cortar en brunoise. Pelar y lavar la manzana, retirar el corazén y pepi-
tas y cortar en dados de 1 cm de lado.
4. Elaboracion:
Para el pollo:
1. Asarel pollo marinado en el horno a 200°C hasta que se dore. Reservar
Para la salsa al curry:
1. Sofreir la cebolla picada con aceite de girasol hasta que empiece a dorar, anadir los dados de
manzana y rehogar hasta que esté tierna.
2. Anadir el tomate concentrado, el curry y el resto de especias.
3. Incorporar el pollo asado y terminar de guisar.
Para el arroz de guarnicion:
1. Cocer el arroz en abundante agua con una pizca de sal durante 15 minutos. Escurrir y servir
junto al pollo.
2. Emplatar el pollo en el centro con ayuda de un molde y haremos pequenos cubiletes de arroz
alrededor.
5. Conservacion:
- Elpollo al curry se puede conservar en un recipiente hermético en la cAmara a 5°C durante 3
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dias. También lo podemos conservar congelado a -182C durante dos meses.
- Elarroz se conserva bien en cAmara s6lo durante un dia, pero no admite congelacion.
6. Diagrama de flujo:
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Aporte nutricional:
La elaboracién, por su contenido en carne de pollo, aporta proteinas de alto valor biolégico, por
lo que forma parte del Grupo III de los alimentos formadores. También contiene hidratos de
carbono (arroz de guarnicién) y grasas, lo que lo convierte en un plato energético y equilibrado
gracias a la salsa de curry que por su contenido en verduras y fruta aporta vitaminas y sales
minerales (alimentos reguladores).

Cebolla

iCuidado con!
- Enestarecetaexistenriesgoscomoquemadurasal manipularelhorno,cortesyriesgosderesbalarse
que pueden causar caidas y lesiones. Para evitarlos debemos usar calzado antideslizante, manipular
bien los cuchillos y evitar tocar placas que salgan calientes del horno. Es importante mantener las
medidas de seguridad e higiene en la manipulacion durante todo el proceso de elaboracion de la
receta. La prevencion es clave para trabajar con seguridad en la cocina.

Curiosidades:
“Kuri en tamil”, La palabra Curry deriva del término tamil “Kari” que se traduce como salsa.
- El curry es un tipo de guiso o estofado sazonado con una mezcla de muchas ESPECIAS.

Glosario:
- Brunoise: Es un tipo de corte que se realiza a las verduras en cuadraditos de 2 mm de lado.
- Arroz basmati: Es una variedad de arroz caracterizada por tener un grano largo, y es famoso
por sus delicadas fragancias y su exquisito sabor.
- Curry: mezcla de especias originaria de la India, que puede incluir circuma, comino, cilantro,
jengibre y chile, usada para dar sabor a carnes, verduras y salsas.
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Croquetas
de cebolla y pistacho

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Elaborar bechamel.
- Dar forma de croqueta.
- Empanary freir.

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

1kg cebolla 0,25 kg pan rallado
0,075 kg pistacho c/s sal
1l leche c¢/s pimienta

0,12 kg harina 0,51 aceite de girasol
0,12 kg mantequilla 0,05 kg miel
4 huevos

2. Namero de raciones: 4 personas
3. Preelaboracion:
- Cortar la cebolla en brunoise.
- Picar pistachos.
- Batir huevos.
4. Elaboracion:
1. Rehogar cebolla hasta que caramelice y anadir miel
Realizar un roux; mantequilla derretida y harina, dejar cocinar 2 minutos
Infusionar la leche con pimienta y sal.
Incorporar la leche al roux poco a poco hasta que la masa se despegue del recipiente.
Tostar y moler pistachos, anadir a la bechamel junto con la cebolla caramelizada

Empanar con huevo y pan rallado.
Freir croquetas en aceite a 1802C.

2
3
4
5
6. Dar forma de croqueta a la masa en porciones de 60 g.
7
8
. Conservacion:

5
2 dias en refrigeracion
6. Diagrama de flujo:
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Aporte nutricional:
-Carbohidratos:451 g
-Proteinas:113 g

-Grasas totales:629 g
-Por su contenido en grasa es una receta energética.
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iCuidado con!:
- Losalérgenos: gluten, lacteos, huevo, frutos secos

Curiosidades:
- Esun plato de aprovechamiento de muchos paises.
- En Espaina el 16 de enero se celebra el dia internacional de la croqueta

Glosario:
- Caramelizar: Cocinar a fuego lento para que los jugos y el liquido tome consistencia y se
queme un poquito.
- Infusionar: Disolucién de una sustancia en un liquido.
- Empanar: Proteger un producto con coraza a base de pan rallado con un “pegamento”.
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Milhojas de arroz
con lentejas y verduras.

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Saltear.
- Hervir.

- Lacoccion de un huevo mollet.

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

0.15 kg zanahoria. 1 huevo.
0.25 kg cebolla. 0.06 litros leche.
0.1 kg lentejas. 0.05 kg harina.

0.1 kg arroz. ¢/s comino
0.2 litros agua.

2. Namero de raciones:
4 personas
3. Preelaboracion:
- Cortar en brunoise la cebolla y la zanahoria
4. Elaboracion:
Cocer las lentejas y reservar.
Pochar la cebolla y seguidamente afiadir la zanahoria.
Incorporar las lentejas cocidas a las verduras, echar comino y saltear.
Cocer el arroz hasta que esté pasado, escurrir y mezclar con la leche, huevo y harina.

SANR TS S

Tortitas de arroz: En una sartén con aceite echar la masa de arroz, la cantidad suficiente
para cubrir el fondo. Tostar por ambas caras.

6. Hervir un huevo durante 6 minutos (huevo mollé).

7. Emplatar con forma de milhojas con las tortitas y el salteado y colocar el huevo encima.
5. Conservacion:

2 dias en refrigeraciéon
6. Diagrama de flujo:

Cortar brunoise
cebollay
zanahoria

Cocer arroz
y lentejas

Realizar las
tortitas de

arroz
Saltear cebolla,

Huevo mollé zanahoriay
lentejas

Emplatar por

capasy huevo

Aporte nutricional:
Carbohidratos: 167 gr
Proteinas: 41 gr
Grasas: 26 gr
Por su contenido en proteinas y carbohidratos es un plato energético y formador
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iCuidado con!:
- Alérgenos: Huevos, gluten, lactosa.

Curiosidades:
- ¢;Sabias que las lentejas son originarias del sureste de Asia?

Glosario:
- Pochar: Técnica de coccién que consiste en cocinar un alimento a fuego lento, con poca grasa,
hasta que se ablande y se dore ligeramente.
- Huevo mollet: Huevo cocido 6 minutos, clara dura y yema cremosa.
- Emplatar: Pasar el producto al recipiente de presentacion.
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Ensalada de couscous

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Cortar en brunoise.

- Rallar.

- Cocer couscous.

- Aderezar.

- Exprimir.

Preparate y... {A cocinar!
1. Ingredientes:

0,35 kg cuscus 0,1kg pimiento
0,35 litros caldo de verduras 0,03 1 aceite

0,035 kg mantequilla sal, pimentén,ralladura de limén C/S
0,15 kg pepino Zumo de medio limén
0,2 kg tomate 0,075 kg pasas

2. Numero de raciones: 4 personas
3. Preelaboracion:
- Pelar el pepino y quitar semillas al pimiento
- Cortar en brunoise pimiento,tomate y pepino
- Rallar piel de limén y exprimir % limén
- Realizar el aderezo con el aceite,zumo de limén,ralladura de limoén y sal.
- Mezclar el aderezo con las verduras cortadas y las pasas.
4. Elaboracion:
1. Hervir caldo de verduras,con mantequilla, sal y pimentén.
2. Incorporar cous cous, retirar del fuego y dejar reposar tapado durante 3 minutos
3. Mezclar el cous cous con las verduras aderezadas
5. Conservacion:
- 2dias en refrigeracion
6. Diagrama de flujo:

Preelaborar

Rallar y expri- ]
y cortar en - Realizar el
mir el lum

brunoise aderezo con el

Aderezar las . 1 limén, la sal
¢ " cous- rezar las ocer e o
Emplatar cous S ke St
cous y verduras verduras cous-cous

Aporte nutricional:
Carbohidratos: 128 gr
Proteinas:17 gr
Grasas:172 gr
Por su alto contenido en carbohidratos es energético.

iCuidado con!:
Con los alérgenos gluten y lacteos
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Curiosidades:
- El cous-cous tiene sus raices en la cocina bereber,donde se utilizaba como un alimento nu-
tritivo y facil de preparar.

Glosario:
- Macerar: Sazonar y dar sabor al producto. Alifiar con un elemento liquido (vinagre, adobo,
grasa...) y dejarlo durante un tiempo.
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Pollo macerado
con baba ganoush

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:

- Deshuesar.
- Macerar.

- Hornear.

- Saltear.

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

- 4unidades de muslos y contramuslos

de pollo.
Macerado:
0.05 kg miel.

Zumo de 1 limén.
0.003 Comino.
0.2 Manzana.
Baba ganoush:
- 0.3 Berenjenas.

2. Numero de raciones:
4 personas
3. Preelaboracion:
- Deshuesar el pollo y trocear
- Pelary cortar en brunoise el ajo

- Cortary pelar la manzana en dados de 1 cm

0.035 kg tahini.

0.01 kg ajo

0.020 kg aceite girasol..
Zumo 1/2 limon.

C/s de sal.

C/s de pimienta.

C/s Perejil

Sésamo (para decorar)

- Macerar el pollo y la manzana, junto al resto de ingredientes.

4. Elaboracion:
Baba Ganoush:

Asar las berenjenas a 200° durante 35 min.

Lavar y realizar cortes en diagonal a las berenjenas.

Extraer la pulpa, y desechar la piel de la berenjena.

1
2
3.
4. Triturar todos los ingredientes del baba ganoush hasta conseguir una textura suave
5. Escurrir el pollo macerado y saltear a fuego fuerte hasta que esté dorado.
6. Emplatar: Colocar el baba ganoush en el centro del plato y colocar encima el pollo.
5. Conservacion:
- 2dias en refrigeracion

6. Diagrama de flujo:

Deshuesar
y trocear
el pollo

Macerar el
pollo

Pelary cortar
ajoy manzana

Asar la beren-
jena, triturar
los ingredien-
tes del baba ga-|
noush y pollo

Emplatar baba
ganoush y pollo
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Aporte nutricional:
Carbohidratos:20 gr
Proteinas: 45 gr
Grasas: 21 gr
Por su alto contenido en proteinas del pollo, este plato pertenece al grupo 3 formadores

iCuidado con!
- Antes de quitarle la pulpa a la berenjena, deberas dejar que se enfrie para no quemarte.
- Alérgenos: Sésamo

Curiosidades:
- El Baba Ganoush, es un plato tipico de oriente medio.

Glosario:
- Sofreir: Cocinar durante cierto tiempo para extraer los jugos en un elemento graso.
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Tomates rellenos

de arroz
con costra y crema de coliflor.

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Corte brunoise.
- Corte mirepoix.
- Vaciar tomates.
- Pochar, hornear, gratinar.
- Elaboraciéon de cremas

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

1,5 kg Tomate en rama 0.05 Mantequilla
0,350 kg Arroz C/S Sal
0,225 kg Cebolla C/S Pimienta

0,025 kg Ajo 1 kg Coliflor
0.1 kg Sémola 70.15 Puerro

2. Namero de raciones:
4 personas
3. Preelaboracion:
- Lavary quitar parte superior de los tomates. Extraer pulpa.
- Lavary cortar la cebolla, ajo y la pulpa del tomate en brunoise.
- Cortar puerro en mirepoix
- Sacar los arbolitos de la coliflor
4. Elaboracién:
Relleno de tomate:
1. Sofreir el ajo, cebollay pulpa de tomate
2. Hervir el arroz, escurrir y ainadir al sofrito.
3. Rellenar los tomates con el arroz.
Costra:
1. Mezclar la harina de sémola con la mantequilla, sal y pimienta
2. Cubrir los tomates con la costra y hornear a 200°C hasta que esté dorada.
Crema de Coliflor:
1. Pochar el puerro en mirepoix con mantequilla.
2. Anadir coliflor y agua.
3. Cocer hasta que esté blanda.
4. Triturar.
5. Conservacion:
2 dias en refrigeracion
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6. Diagrama de flujo:

COrtar laces Sofreir el ajo, Hervir el

bolla, el ajoy :
10 la cebollay arroz, escurrir

la pulpa del -
la pulpa de y anadir el
tomate . . los tomates
. tomate sofr
en brunoise con el arroz

Rellenar

Realizar
costray
hornear

Emplatar cre- Crema de
ma y tomate coliflor

Aporte nutricional:
Carbohidratos 509 gr
Proteinas 77 gr
Grasas 51 gr
Por su contenido en carbohidratos es energétic

iCuidado con!:
- Al vaciar los tomates que no se rompan la piel
- Alérgenos: Gluten y lacteos.

Curiosidades:
- Esun plato tipico griego, pero hemos sustituido la salsa de tomate por crema de coliflor.

Glosario:
Vocabulario técnico: Lavar, Quitar, Extraer, Cortar, Sacar, Sofreir, Hervir, Escurrir, Anadir,
Rellenar, Mezclar, Cubrir, Hornear, Pochar, Cocer, Triturar. Sofreir: Cocinar durante cierto
tiempo para extraer los jugos en un elemento graso.
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Pepino
con salsa de yogur

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Cortar en brunoise
- Cortar en bastones y quitar las semillas del pepino
- Elaborar una salsa fria.

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

0.5 kg Yogur blanco natural Griego 0,003 kg Jengibre
0,05 kg Mostaza dulce 0,005 kg Cilantro en polvo
0,05 litros Zumo de limé6n 0,003 kg Pimienta negra

0,075 kg Azticar moreno C/S Sal
0.1 kg Cebolla morada 0,015 kg Sésamo
1 kg Pepino

2. Namero de raciones:
4 personas
3. Preelaboracion:
- Picar brunoise cebollay cilantro.
- Pelary quitar semillas al pepino.
- Cortar en bastones de 10 cm x 1 cm.
4. Elaboracion:
1. Diluir zumo + aztcar.
2. Mezclar yogur + mostaza dulce + zumo.
3. Anadir jengibre + cilantro + Pimienta negra + sal.
4. Incorporar cebolla brunoise.
Acabado:
1. Llenar por la mitad un vasito con el yogur
2. Rallar sobre el yogur piel de limén.
3. Poner 3 bastones de pepino.
4. Decorar con sésamo tostado.
5. Conservacion: 2 dias en refrigeracion
6. Diagrama de flujo:

Cortar la ce- Colocar los

bolla, el ajoy Mezclar los Echar el bastonesy de-

la pulpa del ingredientes yogur en el corar con sésa-
tomate de la salsa recipiente mo y ralladu-
en brunoise ra de limén

Aporte nutricional:
Carbohidratos: 161 gr
Proteinas: 60 gr
Grasas: 37 gr
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Es una elaboracién rica en macronutrientes, tiene caracteristicas energéticas, formadoras y
reguladoras, gracias por su contenido en proteinas, carbohidratos y grasas

iCuidado con!:
- Lamanipulacién debe de ser muy higiénica, por ser una elaboracion fria.

- Alérgenos: Lactosa, mostaza y sésamo

Curiosidades:
- Esunainspiraciéon de un plato de Bulgaria, el tarator.

Glosario:
- Picar: Cortar un alimento en trozos muy pequenos (pedacitos finos y uniformes)..
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Risotto

de verdura

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Arroz meloso: Risotto

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

0,4 kg Arroz 1.2 litros Agua
0,15 kg Tomate C/S Sal
0,15 kg Cebolla 0,005kg Curcuma

0,1 kg Pimiento verde 0,005kg Comino
0,1 kg Pimiento rojo 0,04 kg Datiles
0,1 kg Zanahoria 0,012kg Pistacho
0,15 kg Calabacin

2. Namero de raciones:
4 personas
3. Preelaboracion:
- Lavar las verduras.
- Pelary cortar la mitad de las verduras en brunoise y la otra mitad en juliana
- Rallar tomate
- Deshuesar los datiles y cortar en tiras
4. Elaboracion:
1. Sofreir la verduras cortadas en brunoise y condimentar
2. Tostar los pistachos y echar al sofrito.
3. Anadir el arroz y mojar el arroz con el agua hirviendo en 3 pases sin dejar de mover, hasta
que el arroz esté tierno y meloso.
4. Saltear laverdura en juliana.
5. Emplatar; primero el arroz y encima la verdura salteada.
5. Conservacion:
- Consumo al momento, el arroz de un risotto se pasa.
6. Diagrama de flujo:

Lavar y cortar Sofreir y con- Emplatar el

Anadir el Saltear las

las verduras la Rallar el dimentar la arrozy las

arroz y mojar verduras en
. verduras en

brunoise

mitad en bru- tomate verdura en

. . en 3 pases brunoise
noisey lam brunoise

Aporte nutricional:
Carbohidratos 345,5 gr
Proteinas 37,0 gr
Grasas 6,2¢
Por su contenido en carbohidratos es energético.
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iCuidado con!:
- Elagua que se incorpora al arroz debe de estar hirviendo.

Curiosidades:
- Elrisotto viene de Italia, especificamente de la regién del norte, como Lombardia y Piamonte.

Glosario:
- Meloso: tiene una textura untuosa, cremosay jugosa, que envuelve el grano de arroz, pero que
no llega a ser liquido o caldoso.
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Pollo dorado

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:

- Patata puente nuevo.
- Freir.

- Pochar.

- Marcar.

- Tostar.

- Sofreir.

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

0,25 kg cebolla

0,5 kg pollo

0,014 kg de ajo

0,005 kg de curcuma
0,005 kg de pimentéon
0,0025 kg de pimienta

sal c/s
0,3 litros de caldo de verduras
Zumo de limén

¢/s Pan duro
0,1 kg almendras
0,4 kg patatas

0,05 kg de aceite de girassol

2. Numero de raciones:
4 personas
3. Preelaboracion:
- Cortar el pollo en octavos
- Pelarel ajoy la cebollay cortar en brunoise
- Pelarlas patatas y cortar en puente nuevo
- Marinar el pollo con curcuma, pimentén pimienta, sal y limén
4. Elaboracion:
1. Saltear el pollo con aceite
Incorporar el ajo y la cebolla
Anadir el caldo de verduras y dejar cocer hasta que la carne esté tierna.
Ligar la salsa con pan rallado
Tostar las almendras
Pochar las patatas a 140°C hasta que esté tiernas y seguidamente freir a 180°C hasta que que
de crujiente

o dgU AN

7. Emplatar el pollo, decorar con las almendras tostadas y colocar las patatas en forma de puente
5. Conservacion: 2 dias en refrigeracion
6. Diagrama de flujo:

Pelar y cortar . Pochar la
Marinar

las verduras patataa
el pollo

y las patatas 140°C

Sellar el
pollo

Emplatar

Aporte nutricional:
Carbohidratos 1158
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Proteinas 120g
Grasas 80g
Por su contenido en proteinas es formador

iCuidado con!:

- Lacontaminacion cruzada, lavar bien las tablas y lo utensilios de cocina después de cortar el pollo

Curiosidades:

- Elcortepuentenuevoserefiereaun tipo de corte de patatas fritas, conocido como PontNeufen
francés. Este corte se caracteriza por ser cortado en bastones, con un grosor de aproximadamente
1 cm de ancho y 6-7 cm de largo.

- Este plato es una variaciéon de un plato tipico de marruecos

Glosario:

Vocabulario profesional: Cortar, Pelar, Marinar, Saltear, Incorporar, Aniadir, Cocer, Ligar, Tostar,
Pochar, Freir, Emplatar, Decorar, Colocar.

Meloso: tiene una textura untuosa, cremosay jugosa, que envuelve el grano de arroz, pero que no
llega a ser liquido o caldoso.
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Arroz con leche
y pasas

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Infusionar leche.
- Controlar el punto de coccién del arroz.
- Espesar por evaporacion.

- Manejar ingredientes aromaticos.

Preparatey... jA cocinar!:
1. Ingredientes:

500 ml de leche - Ralladura de limén
100 g de arroz - 50 g de pasas

50 g de azticar - Aguade azahar
1rama de canela - Canela en polvo (opcional)

2. Numero de raciones:
4 personas.
3. Preelaboracion:
- Hervir agua y cocer ligeramente el arroz antes de anadirlo a la leche.
- Ahogar las pasas en agua de azahar.
4. Elaboracion:
1. Enun cazo, infusionamos la leche con la canela, la ralladura de limén y el aztcar.
2. Unavez infusionada, colamos el arroz y lo anadimos cuando la leche hierva.
3. Cocemos a fuego medio durante 20-25 minutos, removiendo de vez en cuando hasta que el
arroz esté tierno y la mezcla espesa.
4. Retiramos del fuego y anadimos las pasas coladas. Dejamos enfriar y servimos.
5. Conservacion:
En frio hasta su consumo.
6. Diagrama de flujo:

Recepciéon de Pesar
ingredientes ingredientes
Anadir pasas Cocer 20 0
coladas 25min PC

Hervir arroz Infusionar

(Preelaboracion) leche

Anadir arroz

alaleche

Aporte nutricional:
La elaboracion por su contenido en leche aporta calcio por lo que forma parte del grupo IV de
alimentos formadores. El arroz aporta carbohidratos que entran en el grupo I de alimentos
energéticos. Las pasas son un alimento muy energético y nutritivo que aporta principalmente
carbohidratos naturales (aztcares), ademds de fibra, hierro, potasio, calcio y antioxidantes siendo
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una fuente rapida de energia que beneficia la salud digestiva y cardiovascular y entran el grupo 11
de alimentos energéticos.

iCuidado con!:
- Sielarrozno se cocina bien puede quedar duro y la leche puede cortarse.

Curiosidades:

- Elarroz con leche es un postre con una historia fascinante desde sus origenes arabes hasta su
presencia en casi todos los continentes, cada cultura lo adapta con un toque propio. La primera
receta documentada de arroz con leche apareci6 en Arabia, donde se cocinaba arroz blanco con
azucar y especias. El arroz, originario de China, se mezclé con la leche proveniente del Medio
Oriente y especias de la India, llegando a Europa y América Latina como un postre popular. No
existe una version Unica de su origen; diferentes paises reclaman haberlo inventado, lo que lo
convierte en un plato con identidad compartida.

Glosario:

- Aromatizar/Infusionar: técnica que consiste en calentar un liquido (leche) con ingredientes
arométicos (piel de limén/naranja, canela en rama). Se retira del fuego antes de hervir y se deja
reposar para transferir los sabores de manera sutil y profunda.

- Colar: pasar un liquido (la leche infusionada) a través de un colador o tamiz fino para
eliminar impurezas, grumos o los aromatizantes sélidos (cascaras, canela en rama), asegurando
una crema final suave y fina.

- Espesar: proceso mediante el cual una mezcla liquida adquiere mayor consistencia y densidad.
La leche se espesa en el arroz con leche debido al almidén del arroz, la caseina de la leche, la
reduccién del liquido y el azticar, que se combinan y se concentran durante la coccion.

- Punto de coccién (PC): momento 6ptimo y exacto en el que un alimento estd listo. Para el
arroz con leche es cuando la leche estd espesa y el arroz estd bien cocinado.

- Templar: dejar que un alimento caliente pierda temperatura progresivamente hasta alcanzar
la temperatura ambiente o un punto tibio, antes de mezclarlo con otros ingredientes sensibles al
calor (las pasas en esta receta).
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Berlinas
de colores

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Elaboracién de masas fermentadas dulces.
- Control de fermentaciones, formado, fritura u horneado.
- Preparacion de glaseados con colorantes naturales.

Preparatey... jA cocinar!:
1. Ingredientes:

375 g de harina de fuerza
75 g de azucar
1 cucharadita de canela

8 g de levadura en polvo
30 g de mantequilla fundida
2 huevos

125 ml de leche caliente

2. Numero de raciones:
12 unidades
3. Preelaboracion:

- Corteza de limoén rallada
Para el glaseado o baino:
250 g de azticar glas
Agua
Colorantes naturales (remolacha,
calabaza, pistacho)
Chocolate

- Preparary pesar todos los ingredientes.

- Separar ingredientes secos y liquidos.

- Calentar ligeramente la leche.
4. Elaboracion:

Unir ambas mezclas y amasar en

Hornear o freir (PC).
Dejar enfriar.

© 0N U DN

10. Presentar.
5. Conservacion:

Conservar en un lugar fresco y seco.
6. Diagrama de flujo:

Mezclar los ingredientes secos en un bol.
Mezclar los ingredientes liquidos en otro recipiente.

maquina (PC).

Dejar reposar para realizar la 12 fermentacion (PC).
Formar y cortar las berlinas con cortadores.
Dejar reposar para la 22 fermentacion (PC).

Glasear o decorar segun preferencia.

Consumir en un maximo de 48 horas.

Pesar Mezclar Mezclar
—»
ingredientes ingredientes secos

12
Amasar PC

Fermenta(‘lon

Hornear/ Enfriar Glasear
Presentacién
Freir (PC) Decorar EREmiEE
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Aporte nutricional:
La elaboraciéon por su contenido en carbohidratos como son principalmente la harina, aztcar
(carbohidrato simple) y mantequilla (carbohidrato graso), pertenecen al grupo I de alimentos, es
decir, los energéticos. Por su contenido en huevos, aportan proteinas que forman parte del grupo
de alimentos III, los formadores.

iCuidado con!:
- No sobre fermentar la masa.
- Evitar aceite demasiado caliente (quema por fuera, crudo por dentro).
- Controlar bien los tiempos de reposo.

Curiosidades:

- Las berlinas de colores (donas o donuts rellenos y glaseados) son mucho mas que un postre
llamativo: esconden curiosidades histéricas, culturales y gastronémicas que las hacen Ginicas.Sus
Raices alemanas: La berlina (Berliner Pfannkuchen) es un bollo tipico de Alemania, especialmen-
te de Berlin, relleno de mermelada y espolvoreado con aztcar glas.En Berlin no se llaman “berli-
nas” sino simplemente Pfannkuchen. El término “Berliner” se usa en otras regiones de Alemania.
Con el tiempo, la receta se fusion6 con la tradicion estadounidense de los donuts, dando lugar a
versiones mas coloridas y glaseadas.Las berlinas modernas se cubren con glaseados de colores
vivos, inspirados en tendencias de reposteria visual como el rainbow food. Se usan para fiestas
infantiles, eventos tematicos y campanas de marketing, con toppings de confeti, chispas de choco-
late o incluso disefios artisticos. En algunos paises se rellenan con crema pastelera, dulce de leche
o Nutella, lo que las convierte en un postre versatil y sorprendente.Existe la tradicion de rellenar
algunas berlinas con mostaza en lugar de mermelada para gastar bromas durante las celebracio-
nes. Las berlinas de colores se han convertido en un simbolo de la reposteria moderna en redes
sociales, donde su estética “instagrammable” es clave.

Glosario:
- Fermentar: proceso en el que la levadura genera gas y hace crecer la masa.
- Amasar: trabajar la masa para desarrollar gluten.
- Glasear: cubrir con bano de aztcar o chocolate.
- Punto critico (PC): etapa donde un error afecta al resultado.
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Besos de novia

Con esta receta vas aprender y/o a practicar:
- Coccién de purés, batido y fritura por cucharadas.
- Montaje final con azticar y canela.

Preparate y... A cocinar!
1.Ingredientes:

300 g de calabaza 2 cucharaditas de miel (~10 g)
3 huevos Canela en polvo al gusto
150 g harina de pasteleria AzUcar para rebozar(unos 30 g)

7 g impulsor (levadura en polvo) Aceite de girasol para freir (cantidad
1pizca de sal suficiente; aprox. 30 g retenidos)

2. Namero de raciones:
12 porciones.
3. Preelaboracion:
- Cocer la calabaza en poca agua hasta que esté tierna.
- Triturar hasta obtener un puré.
- Tamizar la harina con el impulsor (levadura).
4. Elaboracion:
1. Cocer la calabazay triturarla hasta obtener un puré homogéneo.
2. Anadir los huevos, la miel y la harina tamizada con el impulsor; mezclar hasta obtener una
masa ligeramente espesa y dejar reposar 10 minutos (PC: reposo).
3. Calentar abundante aceite de girasol; con dos cucharillas formar pequenas porciones y freir
hasta dorar (PC: temperatura del aceite).
4. Escurrir sobre papel absorbente y rebozar en aztcar y canela.
5. Emplatar y servir tibio o frio.
5. Conservacion:
- Consumir preferiblemente el mismo dia; conservar en un recipiente hermético y recalentar
los antes de servir.
6. Diagrama de flujo:

o Pesar Cocer Triturar/
Recepcion . ) )
ingredientes calabaza puré
Escurriry Freir PC Reposar PC
rebozar

Presentacion

Aporte nutricional:
La elaboracion por su contenido en calabaza es baja en calorias y rica en agua, con alto contenido
en antioxidantes, digestivo por su fibra suavey contribuye alasalud visual yalainmunidad porlo
que forma parte del grupo V de alimentos (reguladores) y los huevos son ricos en micronutrientes
, vitaminas, minerales y excelente fuente de proteina de alto valor biolégico, siendo saciable e
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ideal para controlar el peso y forma parte del grupo III de alimentos (formadores)

iCuidado con!:
- Queno caiga agua en el aceite caliente y que la calabaza quede bien cocida.

Curiosidades:
- Aunque los buiiuelos existen en muchas culturas,Jos de calabaza son tipicos de la Comunidad

Valenciana (Espafa) y se preparan sobre todo durante las Fallas de Valencia, en marzo, donde
son un dulce callejero muy popular. La calabaza les da un sabor suave y una textura mas htimeda
y al rebozarlos en azticar y canela presentan un contraste crujiente-dulce..

Glosario:
- Puré: triturado fino.
- Rebozar: cubrir con azticar y canela.
- Punto critico (PC): etapas sensibles como fritura y reposo.
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Bizcocho
de platano

Con esta receta vas aprender y/o a practicar:
- Atrabajar masas de bizcocho con purés de frutas.
- Acalcular las especias necesarias para que un bizcocho quede

con un sabor equilibrado.
- Averlacoccién de un bizcocho en funciéon de cémo esté, pues su tiempo de coccion es estimado.
- Aprenderas a cambiar unos ingredientes con otros, para ver la diferencia que aporta el ania-
dir més aztcar normal o azticar moreno, por ejemplo.

Preparate y... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

100 ml aceite de oliva o aceite de 1 cucharadita de impulsor quimico.
girasol. Media cucharadita de bicarbonato

2 huevos medianos. sodico.

3 platanos grandes muy maduros. (Opcional) 1 cucharadita de canela

75 g de azucar blanco. y/o otras especias.
75 g de azicar moreno. (Opcional) 100 g de nueces.
225 g de harina. (Opcional) 80 g de gotas de chocolate

2. Namero de raciones.
8/10 raciones.
3. Preelaboracion.
- Machacamos los platanos para hacerlos puré, pero que queden algunos trocitos.
- En un bol aparte, tamizamos los ingredientes secos (harina, impulsor, bicarbonato y las
especias si las llevase).
4. Elaboracion.
1. Batimos los azticares con el aceite hasta que estén integrados.
2. Anadimos los huevos y batimos hasta que estén integrados.
3. Anadir los platanos machacados e integrarlos bien.
- Anadir los ingredientes secos y mezclar hasta que esté todo muy bien integrado. Anadir las
nueces o el chocolate si los vamos a anadir y mezclar bien. Es normal que queden grumos por el
platano.
4. Engrasamos el molde y horneamos, 180°C, durante al menos, 35 minutos. Para ver si esta
hecho, pinchamos el centro del molde. Si sale limpio, est4 listo.
5. Conservacion.
- Aguanta bien a temperatura ambiente en un recipiente cerrado.
- También se puede conservar en el frigorifico en un recipiente cerrado.

6. Diagrama de flujo.
0 Batir Anadir
Recepcion =N . .
htimedos platanos
mm
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Aporte nutricional.
La elaboraciéon por su contenido en platano, aporta carbohidratos y proteinas, por lo que forma
parte del grupo VI, de alimentos reguladores.
Los huevos aportan proteinas de alta calidad, grasas saludables y vitaminas, por lo que forma
parte del grupo I1, de alimentos energéticos.
La harina aporta carbohidratos, por lo que forma parte del grupo I, de alimentos energéticos.

iCuidado con!
- Hay que intentar no machacar demasiado el platano, si no, el bizcocho no quedara con buena
textura.
- Hay que engrasar el molde para que el bizcocho se desmolde bien. Se puede utilizar tanto
spray desmoldante, papel de horno o mantequilla y harina.
- Eltiempo de horneado variara segtn el horno y el molde. Hay que pinchar el centro pasados
los 35 minutos para ver si esta hecho.

Curiosidades.
- Sepuede cambiar el puré de platano por puré de calabaza.
- Cuanto mas maduros estén los platanos, mas dulce resultara el bizcocho.
- Esun bizcocho versatil y que admite algunos cambios, como por ejemplo anadir especias al
gusto o frutos secos que nos gusten.

Glosario.
- Spray desmoldante: spray que se utiliza para ayudar a desmoldar las elaboraciones.
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Crepes dulces
del desierto

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Técnica basica de reposteria: mezcla de ingredientes secos y liquidos.
- Control de temperatura durante la coccién en sartén.
- Versatilidad para ajustar dulzor y especias al gusto.

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

128 g de harina de trigo normal 1.2 g de sal
40 g de sémola fina 500 g de leche (o agua, si prefieres)

100 g de azticar Aceite de girasol o oliva suave para
4 ¢ de levadura en polvo (polvo de engrasar
hornear) 4 g de canela molida

2. Namero de raciones:
2 raciones (aproximadamente 4-6 tortitas medianas)

3. Preelaboracion:
- Mediry preparar todos los ingredientes.
- Tamizar juntos la harina, la sémola y la levadura (opcional, para evitar grumos).

4. Elaboracion:
1. Mezclar en seco: En un bol, combina la harina, la sémola, el aztcar, la canela, la sal y la
levadura. Remueve bien hasta integrar.
2. Anadir liquido: Vierte la leche poco a poco, removiendo constantemente, hasta obtener una
pasta homogénea, sin grumos y con consistencia similar a un yogur bebible.
3. Reposo (opcional): Deja reposar la masa 5 minutos para que la levadura actte ligeramente.
4. Cocinar: Calienta una sartén antiadherente a fuego medio con un chorrito de aceite. Cuando
esté caliente, vierte porciones de la masa (un cucharén por tortita). Cocina durante 1-2 minutos,
hasta que aparezcan burbujas en la superficie y los bordes se vean secos. Dale la vuelta y cocina
1 minuto mas por el otro lado, hasta que esté dorada.
5. Repetir el proceso con el resto de la masa, afadiendo mas aceite si es necesario.

5. Conservacion:
- Enfrio: Refrigerar en un recipiente hermético hasta 2 dias.
- En caliente: Servir inmediatamente para mejor textura.
- Congelacion: No recomendado por cambios de textura.

6. Diagrama de flujo:
a4 Mezclar Anadir Desarrollar
Recepcion = . o .
ingredientes liquidos lamasa

Verter en Engrasar y
la sartén calentar la

Presentacion

sartén
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Aporte nutricional:

La elaboraciéon de Tortitas Dulces del Desierto, por su contenido en harina y sémola, leche y aztcar,
aportan principalmente energia de liberacion progresiva y proteinas de origen vegetal y lacteo.
Por su composicion, forman parte del grupo I ( energéticos, respecto a la harina y sémola) y grupo
IV de alimentos (formadores, respecto a la leche), siendo una preparaciéon de alto valor energético
adecuada para consumir en desayunos o meriendas..

iCuidado con!:

- Temperatura de la sartén: Si estd demasiado caliente, las tortitas se quemaran por fuera y
quedaran crudas por dentro.

- Consistencia de la masa: Si queda muy espesa, las tortitas seran densas; si estda muy liquida,
se extenderan demasiado.

- No presionar las tortitas al cocinar para no perder esponjosidad.

Curiosidades:

- Elnombre “Del Desierto” hace referencia al uso de especias como la canela, tipicas de regiones
desérticas.

- Lasémola fina aporta una textura ligeramente granulada, recordando a la arena del desierto.

Glosario:
- Sémola fina: Sémola de trigo de granulometria fina, ideal para reposteria.
- Rehogar: Cocinar un alimento en aceite a temperatura media, sin llegar a freir.
- Bolear: Dar forma redondeada (en otras recetas como croquetas).
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Galletas

de naranja y pasas

Con esta receta vas a aprender y/o practicar:
- Preparar una masa de galletas sencilla usando mantequilla,
azucar y huevo como base.

- Aromatizar con citricos, empleando ralladura y zumo de naranja.
- Hidratary distribuir pasas para que se integren bien en la masa.
- Utilizar impulsor (levadura quimica) para obtener galletas més ligeras.

- Formar porciones uniformes para obtener un horneado parejo.

- Hornear galletas tiernas con borde ligeramente crujiente y centro suave.

Preparatey... jA cocinar!:
1. Ingredientes:

- 100 g mantequilla a temperatura 1 naranja rallada
ambiente 100 ml zumo de naranja
- 100 g de aztcar 1 cucharadita impulsor

- 250 g harina 1 pizca de sal
- 1 Huevo 50 g de pasas

2. Namero de raciones:
15 unidades aproximadamente.
3. Preelaboracion:
- Medir y preparar todos los ingredientes.
- Tamizar la harina junto con el impulsor y la sal.
4. Elaboracion:
1. Enun bol grande, mezclar la mantequilla con el aztcar hasta que quede suave y esponjosa.
2. Anadir el huevo y seguir mezclando hasta que esté incorporado.
3. Agdregar laralladuray el zumo integrando bien todos los ingredientes.
4. Echar losingredientes secos y mezclar bien y cuando esté todo homogéneo afiadir las pasas.
5. Formar pequenias bolas uniformes en una bandeja y hornear a 1802C unos 12 minutos.
5. Conservacion:
- Guardar en recipiente hermético.
- Duracién: 5-7 dias.
- Afnadeun trocito de pan o una galleta salada dentro del recipiente para mantenerlas més tiernas.
6. Diagrama de flujo:

» Mezclar mante- Anadir Verter zumo
Recepcion BN -
quilla y azacar huevo y ralladura
o Anadir
Presentacion . .
ingredientes

secos y pasas
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Aporte nutricional:

Laelaboracién por su contenido en carbohidratos como laharinade trigo (carbohidrato complejo
con algo de proteina vegetal), la mantequilla rica en grasas y con vitaminas liposolubles como
AD,E y K, el azticar (carbohidrato simple que aporta energia rapida) y las pasas que aportan
fibra, potasio, hierro y antioxidantes, pertenecen al grupo I y II de alimentos energéticos. El
huevo aporta proteinas de alto valor biolégico, grasas, vitaminas By D y pertenece al grupo III de
alimentos formadores. La naranja rallada y el zumo de naranja aportan fibra, micronutrientes y
vitamina C, respectivamente, perteneciendo al grupo VI de alimentos reguladores.

iCuidado con!:
- Mantequilla a temperatura ambiente: Debe estar blanda pero no derretida; si estd demasiado
liquida, las galletas se extenderan de mas.
- Ralladura de naranja: Solo rallar la parte naranja; la parte blanca amarga.
- Exceso de zumo: Aporta mucha humedad; si la masa queda muy liquida, puede necesitar algo
mas de harina.
- Distribucién de las pasas: Repartir bien para que no se formen montones en unas galletas y
queden vacias otras.
- Tiempo de horneado: Las galletas se endurecen al enfriar; retirarlas cuando los bordes estén
dorados, incluso si el centro parece blando.

Curiosidades:
- La combinacién de pasas y citricos es tipica en reposteria inglesa y medieval, donde se
buscaba equilibrar dulzor y acidez.
- El impulsor quimico libera diéxido de carbono al contacto con humedad y calor, logrando
galletas mas esponjosas.
- Las galletas con fruta seca conservan la humedad mejor que las galletas tradicionales.
- Laralladura de naranja concentra hasta 6 veces mas aroma que el zumo.

Glosario:
- Impulsor / Levadura quimica: Polvo leudante que hace que la masa crezca al liberar gases en
el horno.
- Ralladura: Capa mas superficial de la piel del citrico, rica en aceites esenciales.
- Temperatura ambiente: Mantequilla suave que se hunde ligeramente al presionar, sin estar
derretida.
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Manzanas confitadas
con miel y almendras tostadas

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Técnicas de confitado a fuego lento.
- Tostado de frutos secos.
- Montaje y emplatado.

Preparate y...;A cocinar!
1.Ingredientes:

- 3 manzanas Golden (~180 g cada una) - 2 cucharadas soperas de miel (~40 g)

- 150 g almendra laminada - 100 ml de zumo de naranja

2.Ntimero de Raciones:
4 raciones
3.Preelaboracion:
- Pelary descorazonar las manzanas.
- Pesar almendras y miel.
- Preparar el zumo de naranja.
4. Elaboracion:
1. Pelar, descorazonar y cortar las manzanas en gajos no muy finos.
2. Poner las manzanas en una cacerola con el zumo de naranja a fuego lento y tapadas hasta
que queden tiernas (10—15 min). (PC: coccién uniforme)
3. Enuna sartén tostar las almendras con la miel hasta que tomen color dorado; retirar.
4. Anadir las manzanas cocidas a la sartén y mezclar con la miel y las almendras durante 1-2
minutos.
5. Emplatar con ayuda de un aro y napar con un poco de miel de cafia si se desea.
5.Conservacion:
- Conservar en frio (refrigerador) hasta 48 horas.

6. Diagrama de flujo:
> Pesar Pelary Cortar
Recepcion = . . .
ingredientes descorazonar a gajos

Aporte nutricional:

La elaboracioén, por su contenido en manzana aporta vitaminas C,A, B1, B2, B6 y K, siendo rica
en fibra soluble (pectina), saciante, buena para la digestion, hidratante y contiene antioxidantes
que benefician la salud cardiovascular, formando parte del grupo VI de alimentos (reguladores).
La miel es fuente rapida de energia con accién antioxidante y propiedades antimicrobianas
y calmantes, muy rica en vitamina E y cardiosaludable por su contenido en grasas buenas,
alta saciedad, buen aporte de proteina vegetal y ayuda a mejorar la glucosa por su fibra,
correspondiendo al grupo I de alimentos (energéticos).

Integrary Tostar Cocer en
caramelizar almendras zumo (PC)
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iCuidado con!:
- Controlar la cocciéon para evitar que las manzanas se deshagan.
- Las almendras se tuestan rapido; vigilar para que no amarguen.

Curiosidades:
- El confitado con zumo de naranja aporta acidez y brillo

Glosario:
- Confitado: cocer lentamente en un liquido aromatico hasta obtener una textura tierna y brillante.
- Tostar: dorar frutos secos para liberar aromas.
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Pastel de zanahoria
al vapor

Con esta receta vas a aprender y/o practicar:

Mezclado de masas hiimedas.
Coccidn al vapor.
Control de puntos criticos.

Decoracion con zanahoria caramelizada.

Preparatey...; A cocinar!
1. Ingredientes:

250 g de harina 250 ml de leche
300 g de zanahoria rallada (200 g adi- 2 huevos (opcional)
cionales para decorar) Pizca de sal y canela

100 g de aztcar + 50 g para decorar Miel para decorar
110 g de aceite

2. Numero de raciones:

8 raciones
3. Preelaboracion:

Rallar la zanahoria.
Preparar el molde.
Preparar olla para coccion al vapor.

4. Elaboracion:

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9

Mezclar zanahoria rallada, aztcar, aceite y leche.

Anadir los huevos (si se usan).

Incorporar harina, sal y canela hasta masa homogénea.

Engrasar molde metélico.

Verter mezcla en el molde.

Cocinar al vapor 45-50 min (PC). Poner un pano htimedo sobre la olla con la tapa encima.
Enfriar y desmoldar.

Cocery caramelizar la zanahoria extra con miel y aztcar.

Decorar por encima.

5.Conservacion:

Mantener en frio y consumir en 48h.

6. Diagrama de flujo:

Mezclar zana- o
o Pesar . Anadir
Recepcion . . horia, leche,
ingredientes ) . huevos
azucar y aceite

Verter la mez- Engrasar Anadir sal
claen el molde el molde y harina
mm L S
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Aporte nutricional:
La harina aporta carbohidratos y pertenece al grupo I de alimentos (energéticos), los huevos y la
leche aportan proteinasy pertenecen al grupoIlTy IV de alimentos (formadores) respectivamente.
La zanahoria aporta principalmente vitamina A en forma de betacarotenos, ademas de fibra,
antioxidantes, potasio y pequenas cantidades de vitamina C y vitaminas del grupo B. Es una
hortaliza baja en calorias y muy beneficiosa para la vista, la piel y el sistema inmunitario,
perteneciendo al grupo V de alimentos reguladores.

iCuidado con!
- Nole caiga agua al producto.

Curiosidades:
-En la Edad Media se usaban las zanahorias como endulzante natural porque el azlcar era escaso
y caro. La zanahoria, rica en azicares, era una alternativa accesible para endulzar. Hoy en dia es un
clasico internacional, con variaciones que incluyen nueces, pasas, especias como canelay cobertura de
crema de queso. Su textura Ginica hace que la zanahoria no se note como verdura; aportando humedad
y suavidad, lo que hace que el bizcocho sea jugoso y denso.

Glosario:

- Preelaboracion: Conjunto de pasos previos necesarios antes de cocinar, como limpiar, rallar
o cortar ingredientes.

- Coccién al vapor: Método de coccion donde el alimento se cocina gracias al vapor generado
por agua caliente sin contacto directo con el liquido.

- Masa homogénea: Mezcla uniforme donde no se distinguen grumos ni ingredientes separados.

- Punto critico (PC): Etapa del proceso donde se debe vigilar especialmente la temperatura o
el tiempo para evitar fallos en la preparacion.

- Caramelizar: Técnica en la que el aztcar se derrite y dora, generando un sabor mas intenso
y una textura brillante.
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Red velvet

Con esta receta vas a aprender y/o practicar:
- Hacer cremado de mantequilla.
- Integracion de puré de remolacha.
- Manejo de masas batidas.
- Control de horneado.
- Elaboracién de buttercream.

- Ajuste de texturas.

Preparate y... {A cocinar;j
1. Ingredientes:

200 g remolacha cocida - 1cucharadita de limén y cacao (op-
80 g leche cional)
125g¢ mantequilla pomada Para la buttercream:

200g azucar 150 ¢ mantequilla pomada

3 huevos 200 g aztcar glass

250¢ harina 1 cucharadita de vainilla

16g impulso 1 cucharada de leche (opcional)

2. Niumero de raciones:

8 raciones
3. Preelaboracion:

- Preparar los ingredientes.

- Cocer laremolacha.

- Precalentar el horno a 180 grados
4. Elaboracion:
Trituramos la remolacha + leche.
Batimos mantequilla + azticar (cremado).
Anadimos los huevos de uno en uno.
Anadimos el puré de remolacha + limon.
Tamizamos los secos e incorporar suavemente.
Horneamos a 180 grados 35/45 minutos y enfriamos por completo.
Por otro lado para la buttercream:

SR A

1. Batimos la mantequilla.
2. Anadimos el azticar glass tamizada poco a poco.
3. Anadimos saborizante.
5. Conservacion:
- Conservamos en recipiente hermético con papel film.

6. Diagrama de flujo
o Pesar
Recepcion . .
ingredientes

Presentacion m Buttercream P Enfriar
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Aporte nutricional:

La elaboracién por su contenido en harina, mantequillay aztcar, aporta principalmente hidratos
de carbonoy grasas que pertenecen al grupo de alimentos Iy IT (energéticos). Los huevos aportan
una cantidad moderada de proteinas que pertenecen al grupo III de alimentos formadores y la
remolacha que es una hortaliza muy nutritiva, rica en fibra, antioxidantes (betalainas), folatos,
hierro y potasio, ademas de aportar energia moderada gracias a sus aztcares naturales es baja
en grasas y calorias, lo que la convierte en un alimento saludable y versatil, formando parte del
grupo V de alimentos reguladores.

iCuidado con!:
- No sobrebatir después de anadir la harina, mantequilla pomada pero nunca derretida, puré
muy fino, controlar horneado y pasar el palito.

Curiosidades:

- La tarta Red Velvet naci6 en Estados Unidos, probablemente en el sur o en el famoso hotel
Waldorf Astoria de Nueva York en los anos 1920, y se caracteriza por su color rojo intenso y
textura aterciopelada. Su origen exacto es incierto, pero estd rodeado de curiosidades que la han
convertido en un clasico mundial: algunas versiones cuentan que se usaba jugo de remolacha
para intensificar el color y mantener la humedad del bizcocho, ya que el colorante rojo era caro,
el tono rojo no siempre fue tan intenso; se lograba con cacao natural y remolacha. Es simbolo de
amor y pasion y en algunos lugares se asocia con celebraciones romanticas, como San Valentin.
Hoy no solo es una tarta, sino también cupcakes, helados, donuts y hasta bebidas sabor Red
Velvet. Su nombre: “Red Velvet” significa literalmente terciopelo rojo, aludiendo a su textura
suave y esponjosa

Glosario:
- Punto pomada: mantequilla blanda sin llegar a estar derretida.
- Cremado: batir mantequilla con azticar para airear.
- Tamizar: airear secos.
- Impulsor: polvo para hornear.
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Sémola
con leche

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- El control de la temperatura (coccién a fuego lento, llevar a ebullicion),
la coccién de la sémola hasta que espese.

- Con larealizacion del caramelo, se practica la técnica para evitar que se queme y
amargue, teniendo en cuenta el tiempo de coccién y la temperatura, lo que enseiia los
principios de la caramelizacion del aztcar.

- Aromatizar liquidos (leche) con especias (canela, cAscara de naranja).

- Comprender la importancia de las proporciones correctas de sémola y leche para obtener
la textura deseada (mas espesa o mas liquida).

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

11. de leche. - 250 gr. de azucar (100 gr. para la
100 gr. de sémola de trigo. leche y 150 gr. para el caramelo, que se

Céscara de naranja. hara con ese azticar y 150 ml. de agua).
1 Canela en rama.

2. Namero de raciones:
6/8

3. Preelaboracion:
- Infusionar laleche.
- Preparar el caramelo para el molde.

4. Elaboracion:
En la presentacion de esta receta se ha utilizado el caramelo para hacer decoraciones, pero la
receta original lo lleva en la base tal y como se explica a continuacion.
1. Ponemos a calentar la leche a fuego medio junto con la cidscara de naranja, la de limén y el
palito de canela. Cuando esté apunto de hervirlaretiramos del calory tapamos para queinfusione
unos diez minutos.
2. Preparamos el caramelo, poniendo el azticar y el agua en un cazo, removemos hasta que
se disuelva el aztcar y, una vez que comienza a hervir, se mueve méas. Cuando tenga un ligero
color dorado (entre 165°/175° si se tiene termometro para medir la temperatura, si no se hace “a
0jo”), se retira del fuego y se vierte en el molde que vayamos a utilizar (o moldes si los queremos
individuales).
3. Quitamos la cadscara de naranja y limoén y el palito de canela y llevamos la leche de nuevo al calor.
4. Agregamos el azlicar y removemos continuamente, para que no se pegue nada.
5. Cuando comience a hervir vamos agregando la sémola poco a poco, pero sin parar de remover
por todos los rincones del cazo.
6. Poco a poco notaremos que va espesando, cuando quiera comenzar a hervir la tendremos
unos segundos mas en el calor y la retiramos.
7. Vertemos en el molde (o moldes, si los queremos individuales) que ya tenemos carameliza-do
y dejamos templar, cuando esté fria nos la llevamos al refrigerador toda la noche (necesita entre
10/12 horas de refrigeracién).
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8. Desmoldamos con mucho cuidado.
5. Conservacion:
- En frio hasta que se vaya a consumir.

6. Diagrama de flujo:
o Hervir .
Recepcion Infusionar Reservar
100
Verter en Preparar cara-
Colar lect —
m = n]elo 165/1759(:

Agregar ,Semo' Verter Enfriar 5°C
lay aztcar

La elaboracién, por su contenido en leche y sémola, aporta vitaminas (A, D, Ey B),

Aporte nutricional:

minerales (calcio, potasio, fésforo, hierro, magnesio y zinc), asi como proteinasy fibra, por
lo que forma parte de los grupos I (sémola) y IV (leche) de alimentos energéticos y
formadores, respectivamente.

iCuidado con!:
- Hay que controlar muy bien la coccién del caramelo para que no se exceda de temperatura y
se queme, ya que le daria un sabor amargo, ademas de ser perjudicial para la salud.
- Unavez que se ponen el azticar y la sémola en la leche, no se puede dejar de remover bien por
todo el cazo, ya que ambas tienden a pegarse en el fondo.

Curiosidades:
- Lasémolaconleche esun postre tradicional de Chile, que surge de lanecesidad de aprovechar
la leche fresca que se tenia, antes de que se echara a perder, ayudando asi a evitar el desperdicio
de alimentos que tan en cuenta se tiene actualmente.

Glosario:
- Aromatizar/Infusionar: técnica que consiste en calentar un liquido (en este caso, leche) con
especias (canela, cadscara de naranja) para que adquiera su sabor y aroma. Se retira del fuego
antes de que hiervay se deja reposar tapado para extraer los sabores.
- Caramelizacién: proceso quimico que ocurre al calentar el azticar. Implica la cocciéon del
azlcary el agua hasta que alcanzan una temperatura especifica (entre 165°Cy 175°C) y adquieren
un color dorado, sabor caracteristico y textura de caramelo liquido.
- Coccién a fuego lento: método de coccién que mantiene una temperatura baja y constante. En
estareceta, se aplica para calentar la leche inicialmente y luego para cocer la sémola suavemente
sin quemarla.
- Espesar: proceso mediante el cual la mezcla liquida (leche con sémola) adquiere consistencia
y cuerpo, pasando de ser liquida a una textura mas densa o cremosa, gracias a la absorcién del
liquido por parte de la sémolay la coccion.
- Llevar a ebullicién/hervir: Calentar un liquido hasta que alcance su punto de ebullicién
(100°Cal nivel del mar), momento en el que comienzan a formarse burbujas grandesy constantes
en toda su superficie. En la receta se usa para la leche y para el caramelo.
- Templar: dejar que una preparacion caliente (la sémola cocida en el molde caramelizado)
pierda temperatura progresivamente hasta alcanzar la temperatura ambiente, antes de
refrigerarla.
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Tarta rosa
del desierto

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- La importancia de pincelar cada capa con mantequilla derretida para
mantenerla flexible y evitar que se rompa logrando asi la textura crujiente final.
-Separarlaslaminasfinassin rasgarsey plegarlasparacrearlaformadeflor caracteristica.
-La coagulacién de huevos y espesamiento, como estos espesan la leche para formar una crema suave, ya
que esta receta lleva un relleno cremoso.

- La infusién de sabores a través del uso de pieles de limon/naranja y canela para aromatizar la leche y
la técnica de colado para obtener una crema fina.

- Laimportancia de precalentar el horno y ajustar la temperatura, para asegurar que la masa filo quede
doraday crujiente mientras el relleno se cocina uniformemente.

- Identificar el punto exacto en el que la tarta esta lista, a menudo comprobando si al pinchar con un
palillo, éste sale limpio..

Preparate y...;A cocinar!:
1. Ingredientes:

10 hojas de pasta filo. 50 gr. cacahuetes picados.
3 huevos. Canela en rama 1.
400 ml. leche. 25 gr. canela en polvo.

150 gr. aziicar. Piel de limén.

100 gr. mantequilla derretida. Canela en polvo y frutos secos para
50 gr. almendras picadas. decorar.

25 gr. miel.

2. Ntumero de raciones:
8/10 raciones

3. Preelaboracion:
- Infusionar la leche con el limén y la canela.
- Pincelar con mantequilla.
- Dar formaen el molde
- Pre hornear la pasta filo.

4. Elaboracion:
1. Enun cazo, calentamos la leche con el palo de canela y la corteza de limén. Cuando empiece
a hervir apagamos el fuego y dejamos infusionar.
2. Forrar el molde con papel de hornear.
3. Pintar las ldminas de pasta filo,una a una, por toda la superficie de ambas caras con la
mantequilla derretida.
4. Colocar una de ellas en el fondo del molde, poner los frutos secos mezclados con la miel y la
canela en polvo, y poner otra lAmina encima.
5. Arrugamos una ldmina como si hiciéramos pliegues, y la colocamos en el centro del molde.
Hacemos lo mismo con el resto, pero poniendo unaa continuacién de otra alrededor de la central,
hasta cubrir todo el molde.
6. Precalentamos el horno a 1809, con calor arriba y abajo, y horneamos durante unos 15 minutos.
7. Haremos ahora la masa de flan, poniendo los huevos y el azticar en un bol. Batiremos con un
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batidor manual.
8. Dejamos templar la leche. La colamos y la integramos a la mezcla de los huevos. Removemos
hasta que quede homogéneo.
9. Unavezsehayaenfriadounpocolapastafilo,echamos porencimalamezcladeflanyvolvemos
a hornear en la parte inferior del horno, solo con calor por abajo y a la misma temperatura,
horneamos durante unos 25 minutos. Pinchamos con un palillo y cuando salga seco, la sacamos
del horno.
10. Dejamos que se enfrie totalmente para desmoldarla.
11. Decoramos por encima con canela en polvo, y algunos frutos secos picados que reservaremos
del relleno.

5. Conservacion:
- En frio hasta que se vaya a consumir.

6. Diagrama de flujo:
Infusionar Forrar molde
y reservar
. Horneary re- Pintar y colo-
Batir | | .
servar 180°C 15 car masa filo
Verter en Hornear Enfriar 52C
molde 180°C 25’

o Desmoldar
Presentacion
y decorar

Aporte nutricional:
Laelaboracion, por su contenido en huevosy leche, aporta vitaminas (A, D, Ey, especialmente, B12 y 4cido
folico), minerales (calcio, potasio, fésforo, hierro) asi como proteinas de alto valor bioldgico y grasas que
contienen acidos grasos esenciales, por lo que forman parte de los grupos III (huevos) y IV (leche) de
alimentos formadores.

iCuidado con!:
- Lapastafilo se seca facilmente, por lo que evitaremos dejarla al aire mientras la usamos, bien
dentro del envase o envuelta en film transparente.

Curiosidades:
- Latartaflor o ruffle milk pie, es una tarta de origen griego, que se suele tomar como desayuno,
o como refrigerio a media mafana o mediodia. {Importante! La masa filo es muy delicada, se seca
rapidamente y requiere un manejo cuidadoso.

Glosario:
- Aromatizar/Infusionar: técnica que consiste en calentar un liquido (leche) con ingredientes
aromaticos (piel de limén/naranja, canela en rama). Se retira del fuego antes de hervir y se deja
reposar para transferir los sabores de manera sutil y profunda.
- Batir: accién de mezclar ingredientes vigorosamente, en este caso, los huevos y el aztiicar con un
batidor manual, para integrar los componentes, incorporar aire y lograr una mezcla homogénea.
- Colar: pasar un liquido (la leche infusionada) a través de un colador o tamiz fino para
eliminar impurezas, grumos o los aromatizantes sélidos (cascaras, canela en rama), asegurando
una crema final suavey fina.
- Crujiente: caracteristica de textura deseada para la masa filo horneada. Se logra mediante la
evaporacion del agua durante el horneado y el uso de mantequilla derretida entre capas.
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- Espesamiento: proceso mediante el cual una mezcla liquida (la crema del flan) adquiere
mayor consistenciay densidad. En esta receta, se logra mediante la coagulaciéon de los huevos al
hornear junto a la leche.

- Forrar: cubrir el interior de un molde con un material (papel de hornear) o con la propia
masa (pasta filo) para evitar que la preparaciéon se pegue y facilitar el desmoldado.

- Pincelar: aplicar una capa fina y uniforme de liquido (mantequilla derretida) sobre una superficie (ca-
dalamina de masa filo) usando un pincel de cocina. Es vital para la textura y flexibilidad de la masa filo.

- Punto de coccién (punto exacto PC): momento 6ptimo en el que un alimento esta listo. Para el
flan de esta receta, se identifica introduciendo un palillo; si sale limpio, la coagulacién es completa.
- Templar: dejar que un alimento caliente (la leche infusionada, la pasta filo pre horneada) pierda
temperatura progresivamente hasta alcanzar la temperatura ambiente o un punto tibio, antes de mezclarlo
con otros ingredientes sensibles al calor (como los huevos crudos) o de unirlos en el montaje final.
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Tartaletas

Con esta receta vas a aprender y/o practicar:

Técnica de masa quebrada.
Integrar mantequilla fria.
No amasar en exceso,.
Reposo en frio,.

Estirar masa.

Horneado en blanco.

Preparatey... {A cocinar!
1. Ingredientes:

- 250 g harina. - 1 huevo.

- 125 g mantequilla. - 1pizcade sal.
- 80 g azucar glass. - Ralladura limén.

2. Nuimero de raciones:

8 raciones
3. Preelaboracion:

Preparar los ingredientes.
Enfriar mantequilla.
Precalentar el horno a 180 grados

4. Elaboracion:
Mezclamos los secos: harina + aztcar y sal, afadimos mantequilla e integramos hasta que

tengamos una textura arenosa. Anadimos el huevo y unimos sin amasar. Dejamos reposar 30
minutos en la nevera, estiramos la masa a 3-4 mm de grosor y horneamos en blanco durante 12-
15 minutos y la enfriamos (rellenar al gusto).

5. Conservacion:

Conservamos en recipiente hermético con papel film.

6. Diagrama de flujo:

Mezclar Anadir
o > Masa
liquidos secos

Presentacion Rellenar m

Aporte nutricional:
Laelaboraciéon por su contenido en harina, mantequillay azticar, aporta principalmente hidratos

de carbono y grasas,pertenecientes al grupo I de alimentos energéticos. Y una aportacién
moderadadeproteinas procedentesdel huevoqueperteneceal grupollldealimentosformadores.

iCuidado con!:

No calentar la masa con las manos.

La mantequilla siempre ha de estar fria.
No amasar en exceso.

Doble horneado para crujir.
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Curiosidades:

- Las primeras tartaletas se remontan a la Edad Media en Europa, donde se elaboraban con
masas gruesas y se rellenaban con ingredientes dulces o salados. Para que mantengan su
forma, se pueden hornear con legumbres secas encima, que actian como peso y evitan que la
masa se hinche. Es un postre muy versatil ya que pueden ser postres individuales (con frutas
frescas o crema pastelera) o entrantes salados (como mini quiches o guarniciones de carnes y
pescados). La tartaleta de frutas, muy popular hoy, tiene raices en la pasteleria francesa, donde se
perfeccionaron las masas mas ligeras y crujientes y su tamano en miniatura se usan en reposteria
como pequenos bocados que acompanan

cafés o celebraciones..

Glosario:
- Sableado: mezcla arenosa de mantequilla y harina.
- Masa quebrada: masa dulce crujiente.
- Horneado en blanco: hornear la base con peso.
- Reposo: relajar gluten y solidificar mantequilla.
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Ajoblanco
con picada de verduras

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Cortes en brunoise de las verduras.

- Emulsionar el ajoblanco para que quede con la textura que queremos.

Preparate y... {A cocinar!
1. Ingredientes:

Para el ajo blanco: - Sal.
250 g. de almendras crudas. Para la picada:
300 ml. de agua (150 ml para el remo- 100 g. de tomate.
jo, 150 ml de agua fria). 50 g. de pimiento verde.

75 g. de pan. 50 g. de cebolla.
Medio diente de ajo. Sal.

45 ml. de vinagre (3 cucharadas). Aceite.

150 ml. de aceite de oliva virgen extra. Vinagre.

Agua fria.

2. Namero de raciones:
4 raciones.

3. Preelaboracion.
- Mise en place.
- Dejar las almendras en remojo en 150 ml de agua, minimo una hora. Esto ayuda a que se

trituren mejor.

- Dejar el pan en remojo un poco antes de empezar a machacar todo.

4. Elaboracion:
1. Poner en un vaso medidor las almendras, el agua donde las hemos dejado en remojo, el pan
escurrido, el ajo, el vinagre y la sal. Ahadir 150 ml de agua muy fria (o el doble si no las hemos
dejado en remojo).
2. Triturar a maxima potencia con una batidora de mano hasta que todo esté bien fino. Sin
apagar la batidora incorporar poco a poco el aceite, ayudando a que emulsione.
3. Emulsionar, colar y dejar enfriar en la nevera.
4. Mientras el ajo blanco se enfria, lavar el tomate y el pimiento. Pelar la cebollay cortar todas
en brunoise.
5. Anadir todas las verduras a un bol y agregar sal, aceite y vinagre al gusto. Remover y guardar
en frio para que macere. Antes de servir volver a remover.
6. Para emplatar, colocar pequenios montones de la picada en el plato, luego, con ayuda de una
jarra verter el ajo blanco.

5. Conservacion:
- Conservar en nevera en un recipiente hermético durante 2-3 dias como maximo.
- Guardar la picada en un recipiente a parte.
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6. Diagrama de flujo:
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Presentacion

Aporte nutricional:
La elaboracién, por su contenido en almendras aporta proteinas y minerales por lo que forma
parte del grupo IIT de alimentos, los formadores.

iCuidado con!:
- Su principal ingrediente es un fruto seco, uno de los 14 alérgenos principales.
- Es importante la conservacion del frio. Una vez servido volver a dejar en frio para que no
pierda temperatura.
- Cuidado con la contaminacién cruzada, usar utensilios limpios y lavarse las manos.

Curiosidades:
- Aunque aqui se ha usado tomate, pimiento y cebolla, al tratarse en su gran mayoria de un fruto
seco, puede combinarse con muchas otras verduras, incluso con frutas, carnes y pescados.
- En Espana, mas concretamente en el sur, el ajoblanco se prepara de manera diferente en cada
casa. En algunaslo hacen mas espeso para untar sobre el pan y en otras lo dejan muy liquido para
tomarlo en vaso.
- Es un gran regulador del azticar en sangre, siendo uno de los alimentos que més se estan
utilizando para prevenir y tratar la diabetes.
- Antes, cuando no habia batidoras de mano ni nada parecido, se preparaba con mortero.

Glosario:
- Remojar: Mantener en agua, durante un cierto espacio de tiempo algunos alimentos (como
las legumbres), antes de consumirlos o cocinarlos.
- Fino: Delgado, de poco espesor.
- Incorporar: Unir una cosa a otra para que haga un todo con ellas.
- Emulsién: Dispersion de un liquido en otro no miscible con él.
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Arroz salteado
con ddtiles y pollo

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Cocer correctamente arroz blanco suelto.
- Saltear ingredientes manteniendo texturay sabor.

- Combinar sabores dulces (datiles) con salados (pollo).

Preparatey... {A cocinar!
1. Ingredientes:

350 g. de arroz blanco. - 3 cucharadas de aceite de oliva o
400 g. de pechuga de pollo en cubos. aceite vegetal.
6-8 datiles sin hueso, picados en tro- - Sal y pimienta al gusto.

zos medianos. - 750 ml. de caldo para cocer el arroz.
1 cebolla grande, picada. - 50 ¢g. de queso (opcional)

2. Namero de raciones:
4 raciones
3. Preelaboracion:
- Lavar el arroz hasta que el agua salga clara.
- Cortar el pollo en dados uniformes, salpimentar y dorar.
- Picarlacebolla y los datiles.
- Calentar el caldo parala cocciéon del arroz.
4. Elaboracion:
1. Cocer el arroz: Poner el arrozy el agua/caldo en una olla durante 12-15 minutos. Dejar reposar
5minutos y airear con un tenedor. Reservar.
2. Saltear el pollo: Calentar 2 cucharadas de aceite en una sartén amplia. Dorar el pollo por
todos los lados. Retirar y reservar.
3. Sofreir arométicos: En la misma sartén, anadir 1 cucharada mas de aceite. Rehogar la cebolla
hasta que esté tierna.
4. Anadir los datiles: Agregar los datiles y saltearlos para que se caramelicen ligeramente.
5. Integrar todo: Volver a incorporar el pollo. Ahadir el arroz cocido y mezclar bien. Saltear 2- 3
minutos mas.
6. Ajustar sal y pimienta.
7. Toque final: Afadir el queso por encima para decorar y un extra de sabor.
5. Conservacion:
- Conservar en la nevera en recipiente hermético 3 dias como méaximo.
- Recalentar con una cucharada de agua para mantener la humedad y soltura de los ingredientes.
- Puede congelarse hasta 1 mes (los datiles suelen quedar un poco mas blandos después de
descongelar).
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6. Diagrama de flujo:
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Presentacion

Aporte nutricional:

La elaboracién, por su contenido en arroz, pollo y datiles aportan proteinas, hidratos de carbono
y vitaminas por lo que forman parte del grupo II1 y V de alimentos formadores y reguladores.

iCuidado con!

- Cortar el pollo en dados manteniendo la tabla estable y utilizando cuchillo bien afilado para

evitar resbalones.

- Lavarse las manos después de manipular el pollo crudo para evitar contaminacién cruzada

con el arroz u otros ingredientes.

- Posibles trazas de sulfitos presentes en algunos datiles comerciales (segtiin el etiquetado).

Glosario:

- Rehogar: Cocinar un ingrediente en grasa a fuego medio para ablandarlo sin dorarlo en exceso.

Calentar caldo
y cocer el
arroz 12-15min

Anadir el
arroz y saltear
3-5min

Dejar reposar
S5min

Saltear pollo,
détilesy
cebolla

- Escurrir: Retirar el exceso de agua después de la coccion del arroz.
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Berenjenas rellenas
con lentejas y salsa de yogur

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Técnicas de asado de hortalizas enteras o mitades.
- Vaciado y aprovechamiento de la pulpa.
- Elaboracion de rellenos vegetales.

- Gratinado y presentacion.

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

2 Berenjenas. 1 tomate maduro grande o 3 cuchara-
Aceite de oliva. das de tomate triturado en conserva.
Sal y pimienta. 250¢ de lentejas cocidas 0 100 g de

1 cebolla. lentejas secas.
2 dientes de ajo. 1 cucharadita de comino en polvo.
% pimiento rojo o 1 pequeno.

2. Ntumero de raciones:
2 raciones.
3. Preelaboracion:
- Lavar las berenjenas. Cortar a lo largo. Hacer incisiones (cuadricula) en la carne.
- Picar cebolla, ajo, pimiento y tomate en brunoise.
- Tener las lentejas ya cocidas y escurridas.
4. Elaboracion:
1. Asado: rociar las berenjenas con aceite y sal. Hornear a 200°C durante 25-30 minutos.
2. Vaciado: Dejar templar y retirar la pulpa con una cuchara, reservando las pieles para
rellenarlas después. Picar la pulpa.
3. Relleno: Sofreir cebolla y ajo. Anadir pimiento y luego el tomate. Incorporar la pulpa, las
lentejas y el comino. Cocinar 5-7 minutos.
4. Salsa: Mezclar el yogur con comino, sal y perejil.
5. Montaje: Rellenar las pieles con la mezcla, gratinar en el horno 10 minutos y servir junto la salsa.
5. Conservacion:
- Refrigerar el relleno y las pieles por separado si no se van a consumir al momento.
- Consumir en 48 horas.
6. Diagrama de flujo:

Preelaborar berenjena gdHornear 200°C 25-30min,

Acopio de Preelaborar verduras Sofreir verduras
ingredientes
y materiales Escurrir lentejas berenjena

Vaciar

Mezclar yogur y especias,

o Mezclar la pul-
asalsa 10min las pieles y lentejas
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Aporte nutricional:
La elaboracién, por su contenido en lentejas y yogur, aporta fibra, proteinas vegetales, hierro y
calcio, por lo que forma parte del grupo III, Reguladores - Hortalizas, y el grupo II, Formadores -
legumbres/lacteos.

iCuidado con!:
- Riesgo térmico: Uso de guantes o panos secos al manipular las bandejas del horno para evitar
las quemaduras.
- Higiene: Lavar muy bien las berenjenas bajo el grifo antes de cortarlas, ya que la piel estard en
contacto con el plato final.
- Alérgenos: Cuidado con el yogur, ya que contiene lacteos. Para versién vegana o intolerante,
usar yogur de soja o coco.

Curiosidades:
- Las berenjenas absorben mucha grasa si se frien. Al asarlas y vaciarlas después, conseguimos
una textura melosa con mucho menos aceite, haciendo el plato mas saludable.
- Setrata de un plato vegetariano completo.

Glosario:

- Brunoise: Corte de hortalizas en dados de 1-2 mm.

- Templar: Dejar que un producto baje su temperatura antes de manipularlo.

- Gratinar: Tostar la capa superior de un preparado en el horno fuerte o salamandra.
Sofreir: Freir un poco o ligeramente algo.
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Empanadas
de pollo

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Técnicas de amasado y estirado de masas tradicionales.
- Corte y preelaboracion del pollo para rellenos jugosos.
- Elaboracién de un ahogado aromatico.
- Técnicas de sellado, repulgado y fritura.
- Control de temperaturas, higiene y manipulacién de alimentos con rellenos carnicos.

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

Para la masa: 1 huevo duro troceado en 8 porciones.
500 g. de harina de trigo. 1 cucharadita de ctircuma.
100 g. de mantequilla u 80 ml. de 1 cucharadita de comino.
aceite de girasol. % taza de caldo de pollo.
200ml. de agua tibia. 2 cucharadas de aceite

1 cucharadita de sal. Sal y pimienta al gusto.
Para el relleno: Perejil, cilantro y orégano.
- 250 g. de pollo cocido y picado. Para freir:
- 2 cebollas medianas picadas. - Abundante aceite de girasol.
- 1 patata mediana cortada en cubos 1 cm.

2. Namero de raciones:
12 a 15 empanadas.
3. Preelaboracion:
- Cocer el pollo y deshilachar.
- Cocer los huevos, pelarlos y picarlos en 8 trozos.
- Cortar la patata en cubos y cocerla en agua hirviendo. Reservar una vez esté lista.
- Preparar la masa mezclando la harina, la mantequilla, el aguay la sal.
- Dejar reposar la masa 20 - 30 minutos.
4. Elaboracion:
1. Preparar el sofrito: sofreir la cebolla con el aceite, anadir, circuma, comino, perejil, cilantro,
orégano, sal y pimienta.
2. Incorporar el pollo picado y la patata cocida. Mezclar y ailadir un poco de caldo para que
quede jugoso.
3. Formar la masa en bolitas y estirarlas con rodillo formando circulos.
4. Rellenar cada circulo con el sofrito y colocar en el centro un trocito de huevo duro.
5. Cerrar la empanada y hacer un repulgado trenzado.
6. Freir en aceite caliente (170-180 °C) hasta dorar.
7. Escurrir en papel absorbente y servir caliente.
5. Conservacion:
Refrigeradas (relleno cocinado y manipuladas correctamente): hasta 48 horas.
- Congeladas sin freir: hasta 3 meses.
- Unavez fritas, consumirlas en el mismo dia para mantener la textura.
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6. Diagrama de flujo:
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Aporte nutricional:
La elaboracién, por su contenido en carne aporta proteinas de calidad por lo que forma parte
del grupo III de alimentos formadores.

iCuidado con!:
- Seguridad alimentaria: Mantener el relleno bien refrigerado para evitar proliferacion
bacteriana.
- Fritura segura: No superar los 180 2C para evitar quemaduras o incendios.
- Alérgenos: Contiene gluten, huevo y puede contener trazas de lacteos si se usa mantequilla o
queso.

Curiosidades:
- Lapimienta es rica en potasio, calcio, magnesio, hierro y vitaminas k,C, B (B1, B2, B3, B6). La
curcuma, el comino y la pimienta ayudan a quitar los gases del estbmago, por ende estas tres
especias son digestivas.

Glosario:
- Repulgar: Técnica de doblar y trenzar los bordes de una empanada para sellar.
- Escurrir: Retirar exceso de aceite después de la fritura.
- Amasar: Trabajar la masa hasta que quede homogénea y elastica.
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Estofado de ternera
con miel, pasas y canela

-, -
- -
i e

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Técnicas de estofado (coccion lenta y prolongada).
- Sellado de carnes (dorado y retenciéon de jugos).
- Equilibrio de sabores en cocina salada utilizando especias dulces.

- Organizacién de ingredientes (Mise en place).

Preparatey... {A cocinar!
1. Ingredientes:

1 kg. de carne de ternera. 250 ml. de fondo de carne o agua.
2 cebollas grandes. 100 g. de pasas.
1 patata. 1 cucharadita de canela en polvo.

1 zanahoria. 3 cucharadas de aceite de oliva.
3 cucharadas de miel. Sal y pimienta al gusto.

2. Namero de raciones:
4 raciones.

3. Preelaboracion:
- Pelary cortar las cebollas en juliana.
- Lavar las pasasy escurrir.
- Cortar la carne en trozos grandes.
- Salpimentar los trozos de carne, asegurando que estén bien cubiertos.

4. Elaboracion:
1. Dorado: Calentar el aceite en una cazuela amplia a fuego medio-alto por todos lados y reservar.
2. Sofrito: Enlamisma cazuela, pocharla cebollaafuego medio-bajo hasta que esté transparente
y ligeramente dorada.
3. Integracion: Reincorporar la carne. Afiadir lamiel, la canelay el caldo o agua. Mezclary llevar
a ebulliciéon.
4. Estofado: Tapary cocinar afuegolento durante 1 horay 30 minutos aproximadamente. Vigilar
el liquido y corregir en caso de que se reduzca demasiado.
5. Acabado: 15 minutos antes de terminar, anadir las pasas para que se hidraten. Rectificar de
sal y pimienta.

5.Conservacion:
- Refrigerado en un recipiente (3-4 dias).

6. Diagrama de flujo:

Acopio de
ingredientes
y materiales
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y servir sas y miel 90min
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Aporte nutricional:
La elaboracién, por su contenido en carne aporta un alto valor en proteinas, por lo que forma
parte del grupo IT de alimentos energéticos.

iCuidado con!:
- Riesgo térmico: Precaucién con las salpicaduras de aceite al dorar la carne, ya que puede
contener agua en la superficie.
- Seguridad alimentaria: Evitar la contaminacién cruzada utilizando tablas diferentes para la
carne cruda y las verduras, o lavando y desinfectando entre usos.
- Alérgenos: Comprobar que el caldo no contenga trazas de gluten u otros alérgenos en caso de
que sea industrial.

Curiosidades:
- Este tipo de preparacion, que combina carne con frutas secas y miel, es herencia de la cocina
andalusi y del Magreb, donde el contraste dulce-salado es muy apreciado. Originalmente se prepara
con camello en zonas desérticas por ser una carne resistente que requiere de una coccion lenta.
- Lamiel y pasas aportan azticares simples, es decir, energia rapida.

Glosario:
- Estofar: Cocinar un género en un recipiente cerrado, con poco liquido y a fuego lento para
que se haga en su propio jugo.
- Juliana: Tipo de corte en tiras finas y alargadas.
- Mise en place: Recopilacién y organizacion de todos los ingredientes.
- Ebullicién: Cuando un liquido se calienta hasta el punto de que se convierte rdpidamente en
gas o vapor, produciendo burbujas.
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Gachillas

dulces

Con esta recetas vas a aprender y/o practicar:
- Realizar una crema sedosa y ligera en boca.
- Infusionar aceite.

Preparatey... A cocinar!:
1. Ingredientes:

100 g. de harina. - 3cucharadas de anis en grano (o
120 g. de azucar. alguna especia aromatica).
1 litro de leche. - Canela en polvo.

Peladura de limén. - Picatostes (opcional).
75 g. de aceite de oliva.

2. Numero de raciones:
4 raciones.
3. Preelaboracion:
- Mise en place.
4. Elaboracion:
1. Calentar el aceite en un cazo a fuego bajo con la peladura de limén y el anis, sin que llegue a tomar
mucha temperatura. Pasado un minuto, retirar del fuego, tapar y dejar reposar 5 minutos.
2. Mientras el aceite estd infusionado, calentar la leche en un cazo.
3. Colar el aceite, reservando un poco del anis. En el mismo cazo que se usa para infusionar,
hacer un roux claro con el aceite, la harina y el aztcar.
4. Anadir el anis y un par de cazos de leche. Remover hasta que la leche esté integrada. Repetir
el proceso hasta que no quede mas leche.
5. Cuando no haya leche, dejar cocer un poco mas hasta que tenga la textura deseada.
6. Terminar con canela en polvo, también se puede anadir unos picatostes.
5. Conservacion.
- Ennevera por 2-3 dias, si lleva leche fresca no debe estar mas de 2 dias.
- Sepueden congelar, pero cambiara su textura.

6. Diagrama de flujo.
Mise en Infusionado Calentar
N .
place en aceite leche Rehogar
harinay
azucar con
oA Decorary Cocinar con .
Presentacion v . el aceite
emplatar varilla
Aporte nutricional:

La leche, por su contenido en proteinas, calcio y otros minerales esenciales, pertenece al Grupo
I delarueda de los alimentos, el de los alimentos formadores.

iCuidado con!
- Cuidado con la contaminacién cruzada. Usar utensilios limpios y lavarse las manos.
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- Lareceta tiene 2 de los principales alérgenos: lactosa y gluten. Hay que avisar a las personas
que vayan a comerlo.
- Cuidado al colar el aceite y al remover la leche con la harina, puede saltar y producir quemaduras.

Curiosidades:
- Es una receta sencilla pero versatil, se puede cambiar ingredientes, como las especias, el
citrico o la leche. También se puede tostar la harina para que nos dé méas sabor.
- Aunque aqui se han hecho dulces, si en vez de azucar se agrega sal y pimentén se pueden
hacer saladas, acompanandolas con carne.

Glosario:
- Infusionar: Extraer el sabor, aroma o propiedades de un ingrediente s6lido introduciéndolo
en un liquido caliente o templado durante un tiempo determinado.
- Reposar: Permanecer un tiempo sin ser movido, tras haber sido cocinado, mientras adquiere
la consistencia debida o se mezclan adecuadamente los sabores de sus ingredientes.
- Roux: Mezcla cocinada de grasa (generalmente mantequilla) y harina.
- Picatoste: Rebanada pequena de pan tostada con manteca o frita en una grasa.
- Colar: Separar los elementos s6lidos de un liquido haciéndolo pasar por un colador, tamiz o tela fina.
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Hummus
con cruditées de zanahoria

Con esta receta vas a aprender y/o practicar:
- El control de textura.
- Laimportancia del remojo y coccién del garbanzo.

- Lacorrecta emulsién.

Preparatey... {A cocinar!
1. Ingredientes:

400 g. de garbanzos. Sal al gusto.
1 diente de ajo. 2-4 cucharadas de agua (para ajustar
3-4 cucharadas de aceite de oliva la textura).

virgen extra. Un chorrito de aceite de oliva (para
1 cucharadita de comino molido. terminar).
Zumo de 1 limon. 2 zanahorias.

2. Namero de raciones:
4 raciones.
3.Preelaboracion:
- Dejar los garbanzos en remojo dia antes de utilizar.
- Cocer una horay media.
- Reservar un poco de agua de la coccién.
- Pelar el diente de ajo, retirar el germen.
- Exprimir el limén.
- Pelar zanahorias y cortarlas en bastones.
4. Elaboracion .
1. Verter los alimentos en un vaso de batidora (garbanzos, ajo, zumo de limén, comino y sal).
2. Triturar durante 1-2 minutos.
3. Incorporar un poco de agua de la coccién para obtener una textura mas suave y cremosa.
4. Anadir el aceite de oliva mientras se esta triturando.
5. Ajustar sal, limén y comino al gusto.
.C

5. Conservacion.
- Guardar el hummus en un recipiente hermético en la nevera.
- Sino se modifica la cadena de frio aguanta entre 3-4 dias.
- Sepuede congelar hasta 3 meses.

6. Diagrama de flujo: Preparar

ingredientes:
Pelar ajo Triturar garban-
Exprimir limén ge70s, sal, comino y
Medir especias ajo por 1-2min
Pelary cortar
zanahorias

Remojar
garbanzos
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cocido? anterio

Anadir agua
para ajustar
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junto ala comino y sal y seguir
zanahoria al gusto triturando
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Aporte nutricional:
La elaboracién a base de garbanzos aporta sobre todo hidratos de carbono complejos, proteinas
vegetales y fibra, por lo que forma parte del Grupo IIT de alimentos formadores. También por
su contenido de zanahoria aporta vitaminas por lo que forma parte del grupo V de alimentos
reguladores.

iCuidado con!:
- Cuidado con la coccién para asegurar que estén tiernos y eliminar bacterias o microorganismos.
- Cuidado con el control de temperatura. Hay que refrigerarlo rdpidamente y mantenerlo por
debajo de 4 °C para prevenir la proliferacion bacteriana. Consumir la preparacién en un maximo
de 48-72 horas.
- Cuidado con la manipulacién segura, usar utensilios adecuados para triturar y evitar cortes
o accidentes.
- Cuidado con el uso de procesadores o batidoras.

Curiosidades:
- Versatilidad: Esta version sin tahini es ideal para personas con alergia al sésamo o para
quienes buscan un hummus més ligero y con menos grasas, manteniendo un alto aporte de fibra
y proteinas vegetales.
- Beneficios: La combinacién de garbanzos y zanahoria aporta una buena cantidad de fibra
soluble e insoluble, que ayuda a la digestion y favorece el transito intestinal.
- Popularidad: El hummus es uno de los platos de legumbres mas consumidos en todo el
mundo, y sus variantes vegetarianas y veganas estan ganando cada vez més popularidad gracias
a la demanda de platos saludables y sostenibles.

Glosario:
- Emulsionar: Mezclar ingredientes liquidos y sélidos para obtener una textura cremosa y uniforme.
- Ajustar: Modificar la textura o el sabor agregando liquido, sal o limén segtin convenga.
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Lentejas salteadas
con verdura caramelizada
y frutos secos

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Control del punto de coccién de legumbres.
- Técnicas de caramelizacion de verduras (reaccion lenta de aztcares).
- Reduccién de salsas.

- Tostado de frutos secos

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

120 g. de lentejas. 1 cucharadita de mantequilla.
1 cebolla mediana. 1 cucharadita de azucar.
%% pimiento verde. Almendras o pistachos.

¥ zanahoria. Especias: circuma, pimienta negra y
1 tomate maduro. sal.
Aceite de oliva. 250 ml de agua.

2. Namero de raciones:
2 raciones.

3. Preelaboracion:
- Lavar las lentejas.
- Picar cebolla, pimiento y tomate en brunoise.
- Cortar zanahoria en bastones finos.
- Triturar los frutos secos en trozos grandes.

4. Elaboracion:
1. Coccidén legumbre: Cocinar lentejas con agua, sal y circuma entre 25-30 minutos. Escurrir y
reservar el liquido de coccién.
2. Caramelizar: Derretir la mantequilla y el azticar en la sartén. Ahadir cebolla y dorar lenta-
mente. Anadir pimiento, zanahoria y tomate. Cocinar hasta que estén brillantes y blandas.
3. Salteado: Anadir las lentejas cocidas a la sartén y un chorrito de liquido de coccion. Saltear
paraintegrar.
4. Reducir: Dejar evaporar el exceso de liquido hasta obtener una textura jugosa.
5. Toque final: Tostar los frutos secos en una sartén seca y anadir al final para aportar una
textura crujiente.

5. Conservacion:
- Seconserva refrigerado en un taper hermético hasta 48 horas. Calentar suavemente antes de
ingerirlo.
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6. Diagrama de flujo:
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Aporte nutricional:
Laelaboraciéon, por sucontenido en lentejasy frutos secos,aporta hierro, fibray grasas saludables.
La vitamina C de las verduras (pimiento y tomate) ayuda a fijar el hierro vegetal. Pertenece a los
grupos II (Formadores) y III (Reguladores).

iCuidado con!:
- El aztcar caramelizado alcanza temperaturas superiores al agua hirviendo y se adhiere a la
piel. Manipular con precauciéon extrema.
- Siseusan frutos secos crudos asegurarse de que no tengan moho visible antes de tostarlos.
- Frutos secos (almendras/pistachos). Son alimentos que deben aparecer en la carta de alérgenos.

Curiosidades:
- El hierro de origen vegetal es dificil de absorber por el cuerpo humano. Sin embargo, si se
consume junto a alimentos ricos en Vitamina C (como el pimiento de estareceta) o el 4cido citrico
(como un limén), la absorciéon se multiplica.

Glosario:
- Reducir: Disminuir el volumen de un preparado liquido por evaporacion, consiguiendo que
espese y concentre su sabor.
- Saltear: Cocinar un alimento a fuego vivo en poca grasa, con movimientos rapidos de la sartén
para que no se pegue.
- Caramelizar: En el caso de la cebolla, oxidar los azticares naturales mediante calor suave
hasta obtener un color marrén y sabor dulce.
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Parmentier
de patata y manzana

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Realizar un puré de patata al estilo francés, con un toque dulce que aporta
lamanzanay el azdcar.

- Atrabajar con las texturas que aporta el queso en dadosy la parmentier gratinada
en el horno.

Preparate y... {A cocinar!
1. Ingredientes:

Patata: 500 g. Manzana: 250 g.
Sal. Queso de cabra/oveja: 120 g.
Leche: 60 ml. Medio zumo de limoén exprimido.

Mantequilla: 20 g /100 g. Tomillo: 1 cucharadita.
Agua de cocciéon: 20 ml. Pan rallado: 100 g.
Pimienta blanca molida. Queso rallado: 100 g.
Nuez moscada (opcional). AztGcar: 30 g.

2. Namero de raciones:
4 raciones.
3. Preelaboracion:
- Pelary cortar las patatas en dados.
- Reunir todos los ingredientes (mise en place).
- Poner acalentar agua en una olla.
4. Elaboracion:
1. Hervir las patatas en agua con sal unos 15 minutos o hasta que queden tiernas.
2. Triturar las patatas con un pasapuré o un tenedor.
3. Anadir la mantequilla, la leche, el agua de la cocciéon y las especias y mezclar el puré hasta
integrar los ingredientes.
4. Cortary pelar las manzanas, saltear las manzanas con la mantequilla, el tomillo, el aztcar y
el limoén.
5. Cortar el queso en dados.
6. Mezclar el puré, la manzana salteada y el queso. Pasar la masa a una bandeja metdlica y
anadir una fina capa de pan rallado con el queso por encima del puré. Hornear a 180 ¢ C.
7. Servir.
5. Conservacion:
- Conservar en un recipiente limpio y seco madximo durante tres dias en caAmara frigorifica
entre2y 5°C.
- En caso de congelar la parmentier, hacerlo en un recipiente hermético a una temperatura
inferior a -182 C durante un periodo méaximo de dos a tres meses.
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6. Diagrama de flujo:
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Aporte nutricional:
La elaboraciéon por su contenido en patata aporta una gran cantidad de hidratos de carbono por
lo que forma parte del grupo I de alimentos energéticos.

iCuidado con!:
- Lareceta contiene alérgenos tales como lactosa y gluten.
- Una vez realizada la receta consumir al momento. En caso de no ser consumida, enfriar en
camara frigorifica por debajo de 5°C.

Curiosidades:
- Estarecetaesideal como guarnicién para todo tipo de carnes. Se puede prescindir del uso del
horno.
- Esposible cambiar el queso, cambiar manzanas por peras, etc.
- Integrar: Unir partes para formar un todo completo, incorporar a alguien o algo para que
forme parte de un grupo.
- Saltear: Sofreir alimento rapidamente a fuego alto con poca grasa, haciendo movimientos
constantes para que se dore por fuera pero quede tierno por dentro.

Glosario:
- Integrar: Unir partes para formar un todo completo, incorporar a alguien o algo para que
forme parte de un grupo.
- Saltear: Sofreir alimento rdpidamente a fuego alto con poca grasa, haciendo movimientos
constantes para que se dore por fuera pero quede tierno por dentro.
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Pastela de pollo

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:

Cortar verdura.

Deshilachar y limpiar carne.
Usar masa filo.

Montar y cocinar una pastela.

Preparatey... A cocinar!:
1. Ingredientes:

Grasas:
- Mantequilla para el sofrito: 50 g.
- Aceite de oliva: 30 ml.
- Mantequilla para la masa filo: 30 g.
Otros:
Caldo de pollo: 500 ml.
Almendras: 125 g.
Azucar glas para las almendras: 20 g.
Huevos: 3 und.
Miel: 15 g.

Masa filo: 200 gr o 6 hojas de 45x35 cm.

Mantequilla para la masa filo: 30 g.
Azucar glas: 20 g.

Pollo: 750 g.

Sal: cantidad suficiente.

2. Numero de raciones:

4 raciones.

3. Preelaboracion:

Verduras:
Cebolla: 2 und.
Perejil fresco: 30 g.
Cilantro fresco: 15 g.
Dientes de ajo: 2 und.

Especias:
Pimienta negra molida: 1 g.
Curcuma: % cucharilla.
Comino molido: % cucharilla.
Jengibre en polvo: 1 cucharilla.
Canela: 1 rama.
Azafrén (opcional): Unas 20 hebras.
Laurel: tres hojas.
Canela en polvo: media cucharadita.

Cortar en brunoise la cebolla, el perejil fresco descartando las partes mas duras del tallo y el cilantro.

Limpiar la carne de pollo si fuese necesario, descartar huesos, tendones y opcionalmente la piel.

Retine todos los ingredientes necesarios en tu mesa de trabajo para trabajar comodamente.
4. Elaboracion:
1. En una cacerola calentar el aceite de oliva a fuego medio alto y dorar la carne del pollo por
todos sus lados. Una vez dorado, retirar el pollo de la cacerola.
2. Enlamisma cacerola afnadir la cebolla y el ajo picado con una pizca de sal y pimienta negra

molida, mezclar y sofreir la cebolla unos 15 minutos, hasta que esté ligeramente caramelizada.

3. Anadirla ctircuma, el comino molido, el jengibre en polvo, larama de canela y la mantequilla,
sofreir a fuego medio 5 minutos.
4. Devolver a la cacerola el pollo con sus jugos y 500 ml de caldo de pollo. Afiadir tres hojas de
laurel. Hervir el pollo con la cacerola tapada 20 minutos.

5. Tostar las almendras a fuego medio en una sartén, sin quemarlas.

6. Triturar las almendras con un procesador de alimentos o un mortero junto con el aztcar glas
y la canela en polvo.
7. Sacar el pollo dela cacerolaunavezpasados los 20 minutos, afiadir el caldo de la cacerola, el cilantro

y el perejil picado y dejar reducir hasta que quede el sofrito de la cebolla con muy poco liquido.

8. Mezclar los huevos y afiadir al sofrito de la cacerola poco a poco y cocinar a fuego medio

durante 3 minutos. Una vez listo, traspasar a un bol y dejar enfriar.
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9. Deshilachar la carne de pollo y mezclar la carne con una cucharada de miel. Sazonar al gusto
con sal y pimienta.
10. En un molde de tu preferencia, pero de un tamafio no inferior a 20 cm, pintar el molde con
mantequilla fundida y cubrir el molde con dos hojas de filo superpuestas saliendo sus extremos
del molde para poder cubrir después la pastela. Volver a pintar con mantequilla fundida, poner
la primera capa que sera el pollo de manera extendida, poner encima el sofrito de la verdura de
manera uniforme, y por ultimo las almendras. Finalmente cerrar las hojas hacia el centro, untar
mantequilla para que mantenga la forma.
11. Sobre la mesa poner dos hojas de filo de manera superpuesta formando un rectangulo, desmoldar
la pastela en el centro, doblar las hojas para cubrir la pastela y pegar con mantequilla fundida.
12. Pasar la pastela a un plato y repetir el proceso, volver a envolver la pastela con dos hojas de
masa filo y pegar con mantequilla.
13. Pasar la pastela a un bandeja y pintar toda la superficie de la pastela con mantequilla . Pre
calentar el horno a200 2Cy hornear 30 minutos hasta que dore (el tiempo puede variar, para ello
revisar el horno cada pocos minutos).
14. Dejar enfriar a temperatura ambiente y espolvorear con aztcar glas.

5. Conservacion:
- Conservar en un recipiente limpio y seco, en cAmara frigorifica entre 2 y 52 C, maximo tres dias.
- Encasodecongelar la pastela, hacerlo en un recipiente hermético a una temperatura inferior
a-18°2 C, durante un periodo maximo de 2 a tres meses.

6. Diagrama de flujo:
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Aporte nutricional:
La elaboracion, por su contenido en carne de pollo, aporta una gran fuente de proteinas por lo
que forma parte del grupo III de alimentos formadores.

iCuidado con!:
- Lareceta contiene alérgenos como gluten, lacteos, huevo y frutos con cascara.
- Conservar el pollo crudo siempre refrigerado antes de ser cocinado.
- Mantener la pastela en el horno minimo 10 minutos para cocinar bien todo.
- Tener cuidado a la hora de hornear la pastela para que no se queme en el horno.
- Limpiar la cocina después de cortar alimentos diferentes, verduras, carnes, pescados, etc.

Curiosidades:
- Secree que su origen estd en Al-Andalus (actual Espafia y Portugal) y que fue llevada al norte
de Africa por los moriscos expulsados en el siglo XV, aunque hay debate sobre esta teoria.
- Su caracteristica méas distintiva es la combinacién de ingredientes salados como la carne de
avey cebolla con otros dulces como almendras, datiles, azticar y canela.
- Lamasa filo se puede elaborar de manera propia.
- Se pueden anadir ingredientes como pasas, datiles y otros tipos de fruta seca, asi como
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sustituir o quitar algunos alimentos de la receta.

Glosario:
- Brunoise: Técnica de corte culinaria de origen francés que consiste en cortar alimentos,
especialmente verduras, en pequenos cubos uniformes de entre 1y 3 mm de lado.
- Deshilachar: Desmenuzar en hebras finas.
- Superponer: Anadir algo o ponerlo encima de otra cosa.
- Espolvorear: Esparcir una sustancia en polvo sobre algo.
- Azucar glas: Aztcar blanca pulverizada.
- Hermeético: Que se cierra de tal modo que no deja pasar el aire u otros fluidos.
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Pizza
con masa de coliflor

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Coémo preparar una base de “pizza” usando verduras.
- Coémo rallar, escurrir y compactar vegetales para formar masas.
- Coémo hornear una base ligera y nutritiva.
- Coémo improvisar toppings con ingredientes disponibles.

Preparate y... {A cocinar!
1. Ingredientes:

Para la base: Para la cobertura (puedes adaptar
- 1 coliflor mediana. segn disponibilidad):
1 huevo. 3 cucharadas de salsa de tomate.
2-3 cucharadas de harina o pan ralla- Queso rallado o en trozos.

do (opcional, para dar consistencia). Verduras picadas (pimiento, cebolla,
1 cucharadita de sal. tomate, etc).

1 cucharadita de orégano (u otra Aceite (opcional).

hierba disponible).

2. Namero de raciones:
4 raciones.
3. Preelaboracion:
- Lavar la coliflor.
- Quitar hojas y tallos duros.
- Rallar la coliflor o triturar hasta obtener “granos” finos.
- Secar la coliflor en el microondas unos 7-10 minutos.
- Poner la coliflor rallada en un pano limpio y escurrir bien para quitar el exceso de agua.
4. Elaboracion:
1. Colocar la coliflor escurrida en un bol y mezclarla con huevo, la sal, el orégano y, si hace falta,
un poco de pan rallado o harina para que la masa quede méas unida.
2. Extender la mezcla sobre una bandeja con papel de horno o untada con aceite. Formar un
circulo o una forma rectangular, dejando la masa compactay fina.
3. Hornear unos 15-20 minutos hasta que la base esté firme y ligeramente dorada.
4. Sacar la base del horno y afiadir la salsa de tomate, el queso y las verduras.
5. Volver a hornear 10 minutos més, hasta que el queso se derritay los ingredientes se calienten.
6. Sacar del horno, dejar reposar un par de minutos y cortar.
5. Conservacion:
- Guardar en un recipiente cerrado en la nevera hasta 48 horas.
- También se puede congelar la base ya horneada sin toppings, separada con papel, hasta un mes.
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6. Diagrama de flujo:

Mezclar con

huevo Yy con- Formar

Lavar coliflor Rallar R Escurrir z dimentos la base

Precalentar horno Hornear base Anadir salsa
de tomate y
Cortar y limpiar verdura, toppings

Mise en
place

Hornear
de nuevo

Noauty

Aporte nutricional:
La elaboraciéon, por su contenido en coliflor, aporta fibra, vitaminas y minerales, por lo que
forma parte del grupo de alimentos reguladores. Ademas, al llevar huevo y algo de queso, anade
proteinas, contribuyendo al grupo de alimentos formadores.

iCuidado con!:
- Horno caliente: Usar guantes o panos gruesos para evitar quemaduras al meter o sacar la bandeja.
- Escurrido de coliflor: Asegurarse de que el pano esté limpio para evitar contaminacion.
- Alérgenos: Esta receta contiene huevo y puede contener lacteos si se usa queso.

Curiosidades:
- Labasede coliflor es una alternativa muy usada cuando no hay harina o cuando se busca una
pizza mas ligera.
- En muchos lugares del mundo se utiliza este método para aprovechar verduras y reducir el
uso de cereales.
- Al escurrir la coliflor se consigue una masa mas firme, parecida a la textura del pan fino.

Glosario:
- Rallar: Pasar un alimento por un rallador para obtener trozos pequenios.
- Escurrir: Quitar el agua presionando con un pano o colador.
- Hornear: Cocinar alimentos dentro del horno con calor seco.
- Compactar: Apretar una mezcla para que quede unida y no se deshaga.
- Mise en place: Preparacion de elementos necesarios para la receta
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Pollo

en salsa de almendras

Con esta receta vas a aprender y/o a practicar:
- Técnicas de salteado y control de la coccién del pollo para que quede
jugoso.

- Coémo preparar una salsa equilibrada con ingredientes secos (almendras) y
liquidos para aportar textura y sabor.

- La combinacién de sabores entre frutos secos y carne, y la importancia del tostado para
intensificar los aromas.

Preparatey... {A cocinar!:
1. Ingredientes:

600 g. de pechuga de pollo (o muslos 1 cucharada de aceite de oliva.
deshuesados) cortado en trozos. 1 cucharadita de azticar moreno o miel.
100 g. de almendras crudas o tostadas 150 ml. de caldo de pollo o agua.

(puede usarse laminadas o enteras). Sal y pimienta al gusto.
1 cebolla mediana, picada fina. 1 cucharada de maicena (opcional,
2 dientes de ajo picados. para espesar la salsa)

2. Namero de raciones:
4 raciones.

3. Preelaboracion:
- Cortar la pechuga de pollo en trozos uniformes para que se cocinen de manera homogénea.
- Picar finamente la cebollay el ajo para que se integren bien en la salsa y aporten sabor.
- Tostar ligeramente las almendras en una sartén seca a fuego medio para potenciar su aroma
y sabor (o usar almendras ya tostadas).
- Preparar todos los ingredientes para tenerlos a mano y listos antes de comenzar la coccién
(mise en place).
- Medir el aceite, salsa de sojay demas liquidos para agilizar la elaboracion.

4. Elaboracion:
1. Calentar el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio-alto.
2. Anadir la cebollay el ajo picados y sofreir unos 3-4 minutos hasta que estén transparentes y
ligeramente dorados.
3. Incorporar los trozos de pollo y saltear hasta que estén dorados por todos lados y casi cocidos,
unos 6-8 minutos.
4. Agregar las almendras tostadas y mezclar bien con el pollo y la cebolla.
5. Verter la salsa de soja, el azticar moreno (o miel) y el caldo de pollo. Remover para integrar
todos los ingredientes.
6. Dejar cocinar a fuego medio-bajo durante 5-7 minutos, para que el pollo termine de cocerse
y la salsa se reduzca un poco.
7. Sise quiere una salsa mas espesa, disolver la maicena en un poco de agua fria y anadirla a la
sartén, cocinando 1-2 minutos mas hasta que espese.
8. Rectificar sal y pimienta al gusto.
9. Servir caliente, decorado con cebollino o perejil picado si se desea.
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5. Conservacion:
- Enfrio: En recipiente hermético, dura hasta 2-3 dias en refrigeracién a 4 °C o menos.
- Congelacién: En un recipiente cerrado, puede durar hasta 2 meses. Y para consumir
descongelar en la nevera y calentar bien antes de servir.
- Se recomienda no dejar a temperatura ambiente mas de 2 horas para evitar proliferacion
bacteriana.

6. Diagrama de flujo:

Cortar o
Sofreir ajo

Picar Caler.ltar y cebolla
Tostar aceite - .
Medir 3/4min
Agregar pollo
y dorar
7/10min

Anadir maicena
y cocinar 1/2min
Nciauty

Ry Afnadir
Emplatar Rectificar sal Verter miel

almendras
y mezclar

Decorar Yy pimienta y azacar
Disfrutar

Aporte nutricional:
La elaboracién, por su contenido en carne blanca y almendras (frutos secos), aporta
principalmente proteinas de alto valor biolégico, grasas saludables ademas de vitaminas forman
parte del grupo III de alimentos formadores.

iCuidado con!
- Cuidado con las salpicaduras de aceite caliente durante el salteado para prevenir quemaduras.
- Cuidado con utilizar los mismos utensilios y tablas para cortar carne cruda y otros
ingredientes, ya que habra contaminacion cruzada.
- Cuidado con las almendras, son frutos secos y es un alérgeno frecuente.

Curiosidades:
- Equilibrio dulce-salado: El uso de azticar moreno o miel junto con las almendras crea un
equilibrio perfecto entre sabores dulces y salados.
- Beneficios nutritivos: Combina proteinas magras de pollo con grasas saludables de las
almendras, haciendo de este plato una opcién nutritiva y energética.
- Textura contrastante: La combinaciéon de la jugosidad del pollo con el toque crujiente de las
almendras crea un contraste de texturas muy apreciado en la gastronomia.

Glosario:
- Reducir: Cocinar un liquido para que disminuya su volumen y se concentren los sabores.
- Tostar: Calentar un alimento seco para intensificar su sabor y aroma.
- Rectificar: Ajustar o corregir el sabor, anadiendo sal, pimienta u otros condimentos.
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