RAPE PLANCHA con GUARNICION de
PATATAS en VINAGRETA de CEBOLLINO

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

Guisantes 200 gr., Cebolla 150 gr., Ajo 5 gr. (1 diente), Aceite de oliva 24 ml. Rape en lomos limpios 480 gr., Patatas cortadas en rodajas fnas 170 gr., Aceite
(4 cucharadas), Calabacin 60 gr., Pimientos rojos 60 gr., Caldo (o en su defecto de girasol 36 ml. ( 6 cucharadas), Vinagre balsamico o vinagre de vino tinto 100
agua) 1 Litro, Un poco de sal y pimienta. ml. (2/3 de vaso pequefio), Salsa de soja envasada 100 ml. (2/3 de vaso pequefio),
Cebollino fresco 20 gr., Semillas de sésamo tostado 3 gr., Un poquito de sal.

1. Calentar la mitad del aceite y freir el ajo. ELABORACI_QN ) )

2. Cuando este dorado afiadir 100gr de la cebolla troceada y rehogar unos Elaboracion de la vinagreta de cebollino _ o
10 minutos a fuego lento. 1. Verter en el vaso de la batidora el cebollino, el vinagre balsamico, la

3. Afiadir los guisantes y el caldo (o en su defecto agua) hasta que estos salsa de sojay las semillas de sésamo tostado. Triturar al maximo.
queden cubiertos. Cocer a fuego medio unos 12 minutos. Reservar.

4. Con ayuda de la batidora hacerlo puré, intentando que éste quede Elaboracion del rape
uniforme. 1. Precalentar el horno a 175°C.

5. Picar el resto de la cebolla el calabacin y el pimiento rojo en dados muy 2. Depositar en la base de la placa de horno las rodajas de patatas, salar
pequenos. ligeramente y verter la mitad de aceite de girasol. Asar y reservar.

6. Rehogarlo en la otra mitad del aceite durante 5 minutos a fuego medio. 3. Calentar la plancha o sartén a temperatura media. Una vez caliente,

7. Servir la crema de guisantes y disponer el pisto de cebolla, el calabacin y salar ligeramente los lomos de rape, echar el resto de aceite de girasol
el pimiento rojo encima. y luego los lomos de rape. Hacer y reservar.

4. Sobre un plato llano disponer las patatas horneadas. A continuacion
colocar encima de ellas el rape.

5. Salsear la parte superior del rape con la vinagreta de cebollino.

Nota: Los guisantes no deben cocer en exceso ya que pierden color y sabor. Si
No se encuentran guisantes frescos se pueden utilizar igualmente congelados.

Numero 6: Croqueta de Turrén
Numero 13: Higos con Queso Fresco de Villalén

CALORIAS y
COLESTEROL
para este

MENU
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Gambas medianas 24 ( 480 gr.), Ralladura de piel de limoén 5 gr., Pimienta
negra molida 3 gr., El zumo de 1 limén, El zumo de 1 naranja, Aceite de oliva
virgen extra 24 ml. (4 cucharadas), Un poco de sal.

1. Cocer las gambas por espacio de 3 minutos.
2. Pelar las gambas, sin quitar la cabeza y cola.

3. Mezclar el zumo del limén, el zumo de la naranjay el aceite de oliva
para formar la vinagreta. Reservar.

4. Colocar las gambas sobre un plato o fuente honda, y verter sobre ellas
la vinagreta de citricos.

5. Dejar reposar 20 minutos en el frigorifco.

6. Servir en el mismo recipiente y espolvorear con sal, pimienta negray
ralladura de limon.

NuUmero 1: Naranja preparada con Licor de Melocoton
NuUmero 2: Queso Fresco con Infusién de Fresas

CALORIAS y
COLESTEROL
para este

MENU

Castilla y Ledn

Consejeria de Sanidad

BLOC de ATUN
con VERDURAS

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

Atdn en lomos, de 2 cm. 550 gr., Aceite de oliva 54 ml. (9 Cucharadas), Chalotas
o cebollitas peladas 100 gr., Calabacin pequefio 100 gr., Maiz en grano dulce

(envasado al natural) 70 gr., Cebolletas 30 gr., Vino de oporto 18 ml.( 3 cucharadas),
Un poco de sal.

ELABORACION
Elaboracion para las verduras y frutos salteados

1. Pelar las chalotas y cortarlas en dos mitades, cortar el calabacin sin
pelar en tiras y picar las cebolletas en juliana. Reservar

2. Calentar a temperatura media una sartén honda con unas 6 cucharadas
de aceite de oliva.

3. Introducir en la sartén, en primer lugar las chalotas, seguido de las
cebolletas, y del calabacin. Rehogar todo ello a fuego muy fuerte por
espacio de 5 minutos. A continuacién echar el maiz.

4. Verter sobre el conjunto el vino de oporto. Flambear para eliminar el
alcohol y reservar.

Elaboracion parael atun
1. Dar forma rectangular a los lomos de atun.
2. Precalentar una plancha o sartén a fuego medio. Verter sobre ella 3
cucharadas de aceite. Salar ligeramente el atin y poner sobre la plancha
2 minutos por ambos lados. Una vez hecho reservar en un plato.

3. Sobre un plato hondo colocar el salteado de verduras. A continuacion
disponer los lomos de atlin encima. Servir al instante.

Castilla y Ledn

Consejeria de Sanidad
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Melén blanco castellano (no muy maduro) 300 gr., Lechugas variadas (de hoja
pequefia) 200 gr., Jamon serrano (en dados pequefios) 30 gr., Perejil picado 10
gr., Aceite de oliva 18 ml. (3 cucharadas), Vinagre de vino 12 ml. (2 cucharadas),
Una pizca de sal.

. Limpiar el melon quitandole la corteza y las pepitas y cortarle en
cuatro rodajas iguales.

. Untar una sartén con media cucharada de aceite y dorar las ruedas de
melon sélo por un lado durante 1 minuto a fuego medio.

. Cortar o picar el jamon serrano en dados pequefios.

. Mezclar el jamén, el perejil, sal, aceite y vinagre para formar una
vinagreta. Reservar.

. Disponer el mel6n en los platos con la parte dorada hacia arriba y en
el centro colocar las hojitas de lechuga.

. Rociar con la mezcla de la vinagreta de jamon.

Numero 15: Crema de Yogur con zumo de Naranja y Castafias
Numero 12: Sorbete de Manzanas y Fresas

LENGUA de
TERNERA GUISADA

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS
Lengua de ternera 400 gr., Zanahoria 250 gr., Cebolla 200 gr., Ajo picado 30 gr.
(6 dientes), Vino blanco 100 ml. (2/3 de un vaso pequefio), Aceite de oliva 24 ml.
(4 cucharadas), Pifiones tostados 20 gr., Harina 200 gr., Laurel, un poco de sal
y pimienta.

ELABORACION

1. Hervir la lengua con el laurel y las zanahorias y cebollas enteras
durante 1 hora aproximadamente. Colar el liquido resultante de la
coccion y reservarlo.

2. Dejar que le lengua se enfrie un poco, pelar y cortarla en lonchas fnas.
Reservar.

3. Picar la cebolla y la zanahoria que hemos cocido con la lengua.

4. Calentar el aceite y rehogar la mitad del ajo. A continuacion afiadir la
cebolla picada. Rehogar.

5. Anadir la harina. Rehogar e incorporar el vino blanco.

6. Seguidamente afadir el liquido de cocer la lenguay la zanahoria y
hervir unos 10 minutos.

7. En un mortero machacar el resto del ajo y el perejil. Afadirlo al guiso 'y
dejar cocer unos 3 minutos.

CALORIAS Con el postre 15 aporta por persona 737,4 calorias de las i . ) )
COLESTEROyL cuales 2,9 % son de grasa saturada (2,4 gr) y 9,5 % de grasa 8. Disponer la lengua en el plato y cubrir con salsay por ultimo salpicar
para este monoinsaturada (7,8 gr). Colesterol: 144,6 miligramos. de pifiones.

MENU Con el postre 12 aporta por persona 805,9 calorias de las

cuales 2,6 % son de grasa saturada (2,4 gr) y 8,7 % de grasa
monoinsaturada (7,8 gr). Colesterol: 144,6 miligramos.

=

Consejeria de Sanidad Consejeria de Sanidad
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Calabaza 400 gr., Cebolla 150 gr., Ajo 20 gr. (4 dientes), Caldo (o en su defecto
agua) 1 Litro, Una pizca de sal y pimienta.

1. Calentar el horno y asar los vegetales sin pelar durante 30 minutos
aproximadamente a fuego medio.

2. Una vez asados pelarlos. Dejarlos enfriar s6lo un poco para que se
puedan pelar mas facilmente.

3. Apartar un poco de calabaza y cebolla y cortar esa cantidad en dados
pequefios.

4. Cubrir el resto con caldo (o en su defecto agua) y cocer unos 10
minutos mas a fuego lento.

5. Hacerlo puré con la batidora, triturando al méaximo para que quede
una crema fnay uniforme y disponerla en platos.

6. Disponer encima de los platos los dados pequefios de calabazay
cebolla.

Nuamero 13: Higos con Queso Fresco de Villalon
Numero 9: Flan de Fresas

CALORIAS y
COLESTEROL
para este

MENU

Castilla y Ledn

Consejeria de Sanidad

RODABALLO al JEREZ .
con ZANAHORIAS y CHAMPINONES

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

Rodaballo en rodajas o trancha 640 gr., Zumo de limén 42 ml. (7 cucharadas),
Nuez moscada rallada 3 gr., Vino de jerez 9 ml. (1 cucharada y v¥2), Aceite de
oliva 66 ml. (11 cucharadas, un poco menos ¥z vaso pequefio), Coles de bruselas
160 gr., Zanahorias 160 gr., Champifiones 180 gr., Una pizca de sal y pimienta
blanca molida.

ELABORACION
Elaboracion para la guarnicion
1. Hervir en aguay sal, en cazuelas separadas, las zanahorias y las coles
de bruselas hasta que estén a media coccion. Escurrir y reservar.
2. En una sartén con 5 cucharadas de aceite de oliva saltear los
champifiones por espacio de 5 minutos. Escurrir los champifiones.
Reservar.

Elaboracion del rodaballo

1. Precalentar el horno a 170°C.

2. Colocar en la placa de horno el rodaballo. Salpimentar prudentemente
y sazonar con la nuez moscada. Verter sobre el rodaballo el resto del
aceite de olivay el zumo de limén.

3. Colocar al lado del pescado, las zanahorias, coles y champifion que
teniamos reservados. Afadir por encima el jerez.

4. Cocer en horno a 170°C, por espacio de unos 12 minutos (si durante
el tiempo de coccidn se quedase sin jugo, podremos afiadir un poco de
agua).

5. Unavez hecho el rodaballo, disponerlo sobre un plato llano
acompafiado de la guarnicion y con el jugo obtenido en el horno.

Castilla y Ledn

Consejeria de Sanidad
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Pimientos rojos (4 unidades pequefios) 300 gr., Arroz integral 200 gr., Cebolla
200 gr., Pimiento verde 100 gr., Fiambre de pavo 100 gr., Guisantes 150 gr.,
Pasas 20 gr., Aceite de oliva 6 ml. (1 cucharada), Un poco de sal y pimienta.

. Asar los pimientos en el horno a 150° durante 20 minutos.

. Hervir el arroz durante 20 minutos. Seguidamente escurrir y reservar.
. Cocer los guisantes. Escurrir y reservar.

. Picar la cebollay el pimiento verde en dados pequefios y rehogar con el

aceite durante 5 minutos. Incorporar los guisantes y rehogar.

. Afadir las uvas pasas y rehogar.
. Incorporar el pavo y el arroz cocido y rehogar otros 5 minutos.
. Pelar los pimientos y quitar del interior el rabo y las pepitas con

cuidado. Seguidamente rellenarlos y meterlos unos 5 minutos al
horno.
Servirlos en el plato adornando con unas ramitas de cebollino.

Castilla y Ledn

Consejeria de Sanidad

GALLO
con MEJILLONES

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

Gallo o Lenguado 600 gr., Mejillones 200 gr. (24 unidades), Vino blanco 200 ml.
(Un vaso mediano sin llenar), Perejil picado 1 gr., Un poco de sal y pimienta.

ELABORACION
1. Hacer unos rollitos envolviendo cada mejillén (sin concha) con un
Tlete de gallo clavando un palillo para que no se quite la forma.
2. Sazonar prudentemente e introducir en el horno todos los rollitos méas
los mejillones restantes con su conchay el vino blanco durante unos 10
minutos.

3. Sacar del horno y disponer 3 rollitos y 3 mejillones en cada plato.

4. Volcar todo el jugo de la coccion del gallo en un cazo. Ponerlo al fuego,
afadir el perejil picado y cocerlo unos segundos a fuego fuerte para
que reduzca el jugo a la mitad de su volumen.

5. Disponer la salsa encima del gallo.

Numero 11: Sorbete de Naranjas Sanguinas
NuUmero 2: Queso Fresco con Infusion de Fresas

CALORIAS y Con el postre 11 aporta por persona 683,4 calorias de las
COLESTEROL cuales 1,8 % son de grasa saturada (1,4 gr) y 2,7 % de grasa
para este monoinsaturada (2,1gr). Colesterol: 123,2 miligramos.

MENU Con el postre 2 aporta por persona 620,7 calorias de las
cuales 2,6 % son de grasa saturada (1,8 gr) y 3,1 % de grasa
monoinsaturada (2,2 gr). Colesterol: 123,2 miligramos.

=
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JAMON de PAVO COCIDO
con VERDURAS TIERNAS

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS
Jamon de pavo cocido (el de taco cuadrado) 400 gr., Zanahorias pequefias
(8 unidades) 80 gr., Cebolletas tiernas (8 unidades) 80 gr., Aceite de oliva 6 ml.
(1 cucharada).

Alubias negras cocidas 250 gr., Cebollas 150 gr., Pimiento verde 100 gr., Ajo 10
gr. (2 dientes), Queso fresco 50 gr., Pan 50 gr., Aceite 12 ml. (2 cucharadas).

1. Hervir las alubias en cazuela con dos hojas de laurel durante unas 2 ELABORACION ) )
horas a fuego lento aproximadamente. Reservar. 1. Cortar el pavo en cuadrados o rectangulos iguales.

2. Trocear la cebolla, el ajo y el pimiento.

3. Calentar el aceite y afadir los vegetales troceados, rehogar durante
unos 10-12 minutos.

4. Afadir las alubias cocidas con un poco de agua y cocer unos 10
minutos mas.

5. Triturar hasta obtener un puré uniforme y fno y disponerlo en platos
6. Cortar el queso en dados y afadir a la crema.
7. Cortar el pan en dados y dorarlos en el horno y afiadir a la crema.

Numero 12: Sorbete de Manzanas y Fresas

2. Calentar el aceite en una sartén. Dorar las porciones de pavo a fuego
medio 1 minuto por cada lado.

3. Hervir las verduras en agua con sal unos 10 minutos aproximadamente.

4. Escurrir las verduras y trocearlas. Las zanahorias se pueden trocear en
palitos o bastoncitos y las cebolletas en gajos o medias esferas.

5.Colocar en cada plato una cama o fondo de vegetales. Sobre ella
disponer los cuadrados o rectangulos de jamon.

6. Se puede adornar con ramitas de cebollino.

NUmero 15: Crema de Yogur con Zumo de Naranja y Castafias

CALORIAS y
COLESTEROL
para este

MENU
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Garbanzos 250 gr., Coles de Bruselas 80 gr., Colifor 200 gr., Zanahorias 150
gr., Cebolla (1 unidad pequefa) 50 gr., Ajo 10gr. (2 dientes), Fideos 30 gr., Hueso
de jamon 1 trozo, Laurel 1 hoja, Un poco de sal y pimienta.

1. El dia antes poner los garbanzos a remojo en agua templada.
2. Escurrir los garbanzos.

3. Volcar en una cazuela los garbanzos en agua templada. A continuacion
afadir el ajo, el laurel y el hueso de jamon.

4. Cocer a fuego lento por espacio de 50 minutos.

5. Sin retirar del fuego incorporar todos los vegetales y dejar cocer unos
20 minutos.

6. Una vez transcurrido este tiempo retirar los vegetales con una
espumadera a una bandeja. Trocear y reservar

7. A continuacion verter el fdeo en la cazuela con los garbanzos y cocer
por espacio de 7 minutos.

8. Pasado este tiempo volcar los vegetales troceados y servir en platos
hondos.

Numero 8: Castafias con Yogur
NuUmero 4: Sorbete de Frambuesa

CALORIAS y
COLESTEROL
para este

MENU

Castilla y Ledn

Consejeria de Sanidad

MILHOJAS de LENGUADO
y MANZANA en DOS TEXTURAS

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

Manzana entera (pelada y cortada) 438 gr., Lenguado 800 gr., Aceite de oliva
24 ml. (4 cucharadas), Manzana laminada 80 gr., Zumo de limén 6 ml.

(1 cucharada), Agua 75 ml. (1/2 vaso pequefio), Limoén 2 gr., Rama de Vainilla,
Una pizca de sal.

ELABORACION
Elaboracién de la compota

1. Poner en un cazo dos cucharadas de aceite, calentar y echar la manzana
cortada y pelada con un cachito de rama de vainilla. Rehogar.

2. Cuando esté rehogado echar el medio vaso de agua y dejar que cueza
2-3 minutos.

3. Triturar y reservar.

Preparacion de la manzana laminada
1. Reservar las laminas de manzana en agua con unas gotas de limon.

Elaboracion del lenguado

1. Poner una sartén a fuego fuerte con dos cucharadas de aceite y marcar
brevemente el lenguado vuelta y vuelta (durante un minuto por cada
lado).

Para montar el plato, poner primero una ldmina de manzana, después
un trozo de lenguado encimay fnalmente verter una cucharada de
compota de manzana.

Castilla y Ledén

Consejeria de Sanidad




BACALAO al HORNO con PISTO
en ACEITE de PERIFOLLO

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

Pimientos amarillos 60 gr., Pimiento verde 60 gr., Pimiento rojo 60 gr., Zanahoria 70 gr., Bacalao en lomos desalado 360 gr., Romero 10 gr., Berenjena 90 gr., Calabacin
Calabacin 50 gr., Judia verde redonda 60 gr., Puerro (la parte blanca) 120 gr., Aceituna 90 gr., Tomate natural pelado 120 gr., Pimiento verde pelado 60 gr., Perifollo
negra sin hueso 150 gr., Aceite de oliva virgen extra 30 ml.(5 cucharadas), Vinagre de fresco 20 gr., Un poquito de sal.

vino blanco 30 ml. (5 cucharadas), Nueces peladas 30 gr., Cebollino 10 gr., Sal.

ELABORACION
Elaboracion del pisto

Elaboracion del salpicon 1. Cortar en dados menudos el pimiento verde, las berenjenas, el

1. Asar los pimientos y pelarlos. Reservar el jugo. calabacin y el tomate
2. Cortar toda la verdura en trozos medios, excepto judia verde y puerro. 2. Rehogar lentamente en un cazo con 6 cucharadas de aceite hasta que
3. Cortar el puerro y la judia verde en trocitos pequefios de unos 2 cm de las hortalizas estén tiernas.
largo. Elaboracion del aceite de perifollo
4. Cocer la verdura durante 20 minutos con agua y sal. Enfriar y reservar 1. Volcar en el vaso de la batidora el perifollo, 6 cucharadas de aceite y
el caldo de su coccion. una pizca de sal. Triturar y reservar.
5. Colocar toda la hortaliza y verdura en un recipiente hondo y Elaboracién del bacalao
transparente. Reservar. 1. Precalentar el horno a 175°C.

Elaboracion de la salsa de aceituna negra 2. Colocar sobre la placa de horno los lomos de bacalao con la piel hacia
1. Picar la aceituna negra en trocitos muy pequefios. Reservar. arriba y echar 4 cucharadas de aceite de oliva y las ramitas de romero.
2. Machacar en un mortero las nueces y afiadir el aceite de oliva y el Sabremos que los lomos estan por dentro en su punto al introducir una

vinagre. Agregar la aceituna negra picadita asi como el jugo del aguja en su interior y comprobar que sale templada.

pimiento asado y el de verduras que habiamos reservado. Mezclar bien
y rectifcar de sal.

Para montar el plato verter sobre el salpicon de verdura el majado de
aceituna negra. Servir templado.

Para fnalizar disponer el pisto en el plato y colocar sobre él el bacalao.
Adornar con un cordon de aceite de perifollo alrededor del bacalao.
Servir caliente.

CALORIAS y
COLESTEROL
para este

Numero 10: Mixto de Brocheta de Frutas al Perfume de Limén MENU
Numero 7: Pifia a la plancha con Fresas

Castilla y Ledn Castilla y Ledén

Consejeria de Sanidad Consejeria de Sanidad




Arroz 240 gr. (peso de arroz, doble de agua, 480g.), Pifiones 20 gr., Uvas pasas
sin pepitas 20 gr., Aceite de oliva 24 ml. (4 cucharadas), Pimiento morrén asado
170 gr., Guindilla 3 gr., Un poco de sal.

1. Poner las pasas a remojo en agua templada por espacio de 2 horas.
Reservar y escurrir.

2. En una sartén con la mitad del aceite de oliva tostar los pifiones.
Escurrir en papel absorbente y reservar.

3. En un cazo a fuego medio afiadir el resto del aceite de oliva. ARadir el
arroz, los pifiones y las pasas. Rehogar ligeramente por espacio de 5
minutos.

4. Ahadir agua y empezar a cocer por espacio de unos 13 minutos a fuego
muy lento. Rectifcar de sal.

5. A continuacion, afiadir la guindilla, los pimientos cortados en tiras y
dejar cocer al mismo fuego cinco minutos mas.

6. Introducir la mezcla en un molde y tras adaptarle a su forma
presentarlo en el plato. Reservar alguna tira de pimiento para decorar
junto al molde.

Nota: El Pimiento podra ser natural o bien envasado, asado al natural.

Ndmero 9: Flan de fresas

CALORIAS y
COLESTEROL

para este
MENU

3 Junta de
2 Castilla y Ledn

Consejeria de Sanidad

RIZO de LECHAZO en su JUGO
con VEGETALES a la PARRILLA

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

Falda de costillar de lechazo sin hueso 520 gr., Cascara de naranja 8 gr., Aceite de
girasol 18 ml. (3 cucharadas), Calabacin 200 gr., Berenjena 150 gr., Colifor 200
gr., Esparragos verdes (4 a 8 unidades) 60 gr., Tomate de rama 40 gr., Aceite de
oliva 24 ml. (4 cucharadas), Una pizca de Sal, Canela en rama, Romero en rama.

ELABORACION

Elaboracion del Rizo de Lechazo

1. Precalentar el horno a 180°C. Salar ligeramente la falda de lechazo,
enrollarlay bridar con bramante especial para asados.

2. Disponer sobre la placa de horno el lechazo con unas gotas de agua y
aceite de girasol, la cascara de naranja, una pizca de canela en ramay
una pizca de romero. Asar hasta que su exterior esté crujiente.

3. Una vez asado, retirar de la placa el cilindro de lechazo y reservar.

4. Acercar la placa a fuego fuerte y afladir unas gotas de agua para extraer
el jugo. Remover suavemente durante un minuto. Pasar el contenido
por el colador. Reservar.

Elaboracion de las verduras a la parrilla

1. Cortar el calabacin en trozos rectangulares (eliminando el corazén), las
berenjenas en rodajas y los tomates a la mitad.

2. Separar los foretes de la colifor y cortarlos a la mitad. Afiadir los
esparragos.

3. Sazonar prudentemente los vegetales y disponerlos en la parrilla, o
sartén, con el aceite de oliva. Saltear durante 1 minuto por cada lado
aproximadamente.

Para montar el plato disponer el rizo en el plato y salsear con el jugo su
extremo. Acompaniar de la guarnicion de vegetales a la parrilla.
Nota: los vegetales deben quedar con textura frme para que mantengan el

: Junta de
Castilla y Ledén

Consejeria de Sanidad




RAPE con BROCOLI
en SALSA VERDE

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

Patatas 300 gr., Champifiones 200 gr., Aceite de oliva 18 ml. (3 cucharadas), Brocoli 300 gr., Rape fresco 420 gr., Ajo (picado) 5 gr. (1 diente), Vino blanco
Ajo 15 gr. (3 dientes), Vino blanco 100 ml. (2/3 de vaso pequefio), Jamoén Serrano 20 ml. (3 cucharadas), Harina 2 gr., Perejil 2 gr., Agua %2 litro, Aceite 12 ml.
20 gr., Perejil picado 5 gr. (2 cucharadas).
ELABORACION
1. Asar las patatas enteras en el microondas durante unos 6 minutos 1. Trocear el brocoli y cocerlo en agua con sal durante unos 15 minutos
aproximadamente (Colocarlas en una fuente de microondas, echar un aproximadamente.
chorrito muy pequerio de aceite y colocar encima un plato con agua). 2. Calentar la mitad del aceite y rehogar el ajo: Seguidamente afiadir la
2. Cortar los champifiones en dados . harinay rehogar. Afadir el vino y hervir unos 2 minutos. Por ultimo
3. Picar el ajo y rehogarlo. Afiadir el jamon cortado en dados y rehogarlos. afiadir el perejil. Reservar.
4. Afadir el perejil y los champifiones y rehogar durante unos 3 minutos. 3. Calentar el aceite restante y freir el rape unos segundos vuelta y vuelta
5. Afadir el vino blanco y un poco de caldo o agua. por cada lado.
6. Cortar las patatas en lonchas gruesas y disponer en una placa de horno. 4. Afiadir a la salsa reservada el rape y el brocoli y cocerlo todo unos 5
7. Afadir el rehogado de champifion e introducir en el horno a minutos.
temperatura media durante unos 5 minutos. 5. Rectifcar de sal prudentemente y disponer seglin gusto e imaginacion.

8. Disponer las patatas y el rehogado de champifion y jamdn seguin gusto : L
e imaginacion. Numero 7: Pifia a la plancha con fresas

Numero 8: Castafias con Yogur

CALORIAS y
COLESTEROL
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MENU
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2 Castilla y Ledn 2 Castilla y Ledn

Consejeria de Sanidad Consejeria de Sanidad






