





Gyozas - Empanadillas
japonesas

INGREDIENTES PARA DOS RACIONES

b Masa para gyozas (6 unidades)
b Aceite de oliva virgen extra

D 80 g de pescado blanco limpio
b 20 g de cebolla

b 20 gde col

D 20 g de zanahoria

b Un punado de frutos secos tostados

ELABORACION

1. Pelar y picar las verduras. Cortar el pescado a
trozos.

2. Sofreir la verdura en una sartén, con un hilo de
aceite, durante 15 minutos. Anadir el pescado y
cocinar el conjunto.

3. Pelar y rallar el jengibre

4. Picar los frutos secos y afiadirlos junto el jengi-
bre y la ralladura de limén a la sartén y remo-
ver un par de minutos.

5. Verter unas gotas de salsa de soja y remover
bien.

6. Reservar y esperar a que se enfrie.

7. Extender las bases de empanadilla. Poner una
cucharada de relleno en medio de cada una y do-
blar procurando que quede enganchada.

8. Apretar bien los méargenes dandoles forma de
empanada y disponer encima de un papel, unta-
do con un poco de aceite para que no se engan-
chen.

9. Cocerlas al vapor unos minutos y servirlas con
unas gotas de aceite y salsa de soja.

b Un trocito de jengibre
b Ralladura de limén

b Salsa de soja

A
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Sopa de tomillo

INGREDIENTES

D 2 rebanadas de pan del dia anterior
b Unas ramas de tomillo

b 1diente de ajo

b 400 ml de agua o caldo vegetal

b Aceite de oliva virgen

b Sal

ELABORACION

1. En un cazo con un chorro de aceite, dorar el 4. Afiadir el tomillo. Apartarlo del fuego, tapar y
diente de ajo. dejar infusionar durante unos minutos mas.

2. Afadir las rebanadas de pan y dorarlas por 5. Remover con un batidor para que ligue la sopa
ambos lados. y ponerlo al punto de sal.

3. Mojar con el agua y hervir el conjunto durante 6. Servir la sopa caliente con un chorro de aceite
un minuto. de oliva por encima.

Para aumentar el valor nutritivo se puede afiadir un huevo a la sopa caliente antes de servir.

Si se desea obtener una textura mas homogénea y sin grumos, se puede pasar por la batidora.
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Sopa de tomate y albahaca

INGREDIENTES

250 g de tomate rojo maduro

Y2 rebanada de pan seco

Un punado de hojas de albahaca
2 c¢/s de aceite de oliva virgen

1 ¢/p de vinagre balsdmico

Sal y pimienta

ELABORACION

1.

Si queda muy espesa, anadir un chorro de agua fria.

Lavar los tomates. Sacarles el pedinculo y
cortarlos a trozos.

. Colocarlos en un recipiente alto, aniadir la re-

banada de pan seco, el aceite de oliva virgen y
el vinagre.

. Reservar unas hojas de albahaca para decorar

y afnadir el resto al recipiente en que estan los
tomates.
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. Triturar el conjunto hasta convertirlo en una

crema muy fina. Colar y reservar.

. Ponerlo al punto de sal y pimienta.

. Emplatar la sopa, decorar con las hojas de al-

bahaca y un chorro de aceite por encima.
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Cremas templadas
de calabaza

INGREDIENTES

Opcién 1: de naranja y jengibre
b 100 g de calabaza

b 100 g de zanahoria

b 1naranja

b 35 gde puerro

D 1 trozo de raiz de jengibre de un dedo de grosor

ELABORACION

1. Pelar el jengibre y cortarlo a laminas. Reservar
una lamina para la presentacion.

2. Cortar la cebolla y sofreir a fuego lento en una
cazuela, con un chorro de aceite, durante diez
minutos.

3. Pelar la calabaza y la zanahoria y cortar a tro-
Z0s.

4. Anadir a la cazuela junto con el jengibre. Cu-
brir de agua y dejar cocer lentamente.

5. Una vez las verduras estan cocidas, retirar el
jengibre y anadir el zumo de media naranja.

D 1c/s de aceite de oliva virgen extra
b Sal

) Pimienta negra

6. Anadir un chorrito de aceite, salpimentar y
volver a triturarlo para que quede una crema
fina. Colar y reservar.

7. Emplatar la crema templada y decorarla con
los gajos de la mitad restante de la naranja.

8. Alinar con unas gotas de aceite de oliva por
encima.

INGREDIENTES

Opcidn 2: de lima y coco

b 125g de calabaza

b 100g de bebida de coco virgen extra

b 1lima, 40g de cebolla

b 1 trozo de raiz de jengibre
de un dedo de grosor

ELABORACION

D 1c/s de aceite de oliva

D 1c/s coco rallado

b Sal y pimienta negra.

Seguir el procedimiento anterior sustituyendo la cebolla por el puerro, el zumo de naranja por la bebida
de coco y el zumo de lima y los gajos de naranja por el coco rallado.
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Sopa fria de aguacate
y maiz

INGREDIENTES PARA DOS RACIONES

2 aguacates al punto

80 g de maiz en conserva (sin aztcar anadido)
50 g de nata liquida

50 g de queso cremoso

1 limén

Aceite de oliva virgen extra

Sal

Pimienta

ELABORACION

. Triturar el maiz con el agua de la conserva. Re-

servar el licuado de maiz.

. Cortar los aguacates por la mitad, quitar el

hueso y con una cuchara extraer la pulpa. Po-
nerla en un recipiente alto con zumo de limén
y triturar con agua mineral para que resulte
una crema semiliquida. Salpimentar y reser-
var.

. Batir la nata con una varilla hasta que esté

espumosa y anadir el licuado de maiz para
formar una crema mas densa que la de agua-
cate. Ponerlo al punto de sal.

. Batir el queso cremoso con un chorrito de

aceite de oliva.

. En una copa, colocar una cucharada de queso

batido, encima la crema de aguacate muy fria
y acabar con la crema espumosa de maiz y
unas gotas de aceite de oliva.

En caso de disfagia, hay que asegurarse de que las tres texturas son aptas, y en caso de duda mezclar bien
los tres elementos.
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Verduras al microondas con
vinagreta de frutos secos

INGREDIENTES

1 patata mediana
Y, calabacin
Un puiiado de judias

Un pufiado de guisantes

1 ¢/s de frutos secos tostados
Perejil
Aceite de oliva virgen

Sal

ELABORACION

. Lavar y cortar el calabacin a rodajas de un

. Lavar y cortar las judias a trozos.

. Pelar y cortar la patata a octavos. 6. Sacar el envase y anadir los guisantes. Volver a

afiadir una cucharada de agua al recipiente y

cocer durante tres minutos mas.
dedo de grosor.

7. Machacar los frutos secos y mezclar con una
cucharada de aceite y una pizca de perejil pi-

. Disponer las verduras repartidas en un reci- cado.

piente apto para microondas, salar y mojar

. 8. Sacar el envase del microondas, poner su con-
con una cucharada de agua por encima.

tenido al punto de sal y salsear con el alifo.

. Tapar y cocer durante cinco minutos a maxi-

ma potencia.

Se pueden utilizar diferentes verduras segun la temporada (cebolla, zanahoria, pimiento, berenjena, etc.),
procurando que estén cortadas con el mismo tamarno.

PARA LA VERSION TRITURADA
Colocar las verduras cocidas en un recipiente Emplatar el triturado de verduras y salsear
alto y triturar. Salar. con el alifio de frutos secos.

Triturar aparte los frutos secos, el perejil, un
chorrito de aceite y un chorro de agua.

En el caso de disfagia, hay que asegurarse de que el triturado de frutos secos quede muy fino y de mez-
clarlo bien con el puré de verduras antes de consumirlo, para que no queden dos texturas diferentes.
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Ensalada de tres cereales
con salmon

INGREDIENTE

b 2 c/s de trigo tierno ) 70 g de zanahoria

D 3 ¢/s de cebada ) Mostaza

b 2 c/s de quinua ) Vinagre

b 80 g de salmon fresco ) Aceite de oliva virgen

D 4 esparragos verdes ) Sal

D 3 tomates cherry

ELABORACION

1. Hervir los cereales en abundante agua salada. 5. Cortar el salmoén a trozos grandes. Dorarlo en
El trigo tierno y la cebada deben hervir duran- una sartén con unas gotas de aceite.
te unos 35 minutos y la quinua, durante unos

} i ] k 6. Hacer una vinagreta con la mostaza, el vina-
20 minutos. Escurrir, dejar enfriar y reservar.

gre, la sal y el aceite.

2. Pelar y rallar la zanahoria. 7. Mezclar los cereales hervidos con la zanaho-

ria, los esparragos y el tomate, y salar. Empla-
tar, colocar el salmoén cocido encima y alifiar
el conjunto con la vinagreta de mostaza.

3. Escaldar los esparragos durante cinco minu-
tos en agua hirviendo. Escurrir y dejar enfriar.
Cortar a rodajas y reservar las puntas enteras.

4. Cortar los tomates por la mitad.

PARA LA VERSION TRITURADA

Triturar los cereales con agua o
caldo y un chorro de aceite hasta
hacer un puré. Ponerlo al punto
de sal y pimienta..

Colocar el salmoén cocido, la zana-

horia y el tomate en un recipiente
con una cucharada del puré de los
cereales y triturarlo todo.

Triturar los esparragos y una cucha-
rada de puré de los cereales hasta
convertirlo en un puré de textura
similar a la anterior. Ponerlo al pun-
to de sal. Poseu-ho al punt de sal.

Hacer capas de los diferentes pu-
rés y salsear con la vinagreta.

En el caso de disfagia, colar los dife-
rentes triturados para que queden
mas finos, y si la textura de estos
diferentes purés no es la misma,
mezclar bien.

Se podra hacer mas o menos espeso
aniadiendo mas o menos liquido. En
caso de que se desee mas espeso,
puede ayudar anadir una cucharada
de copos de patata.
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Endibias rellenas de quinua
y frutos secos

INGREDIENTES

b 1c/sdequinua

b 4 hojas de endibia

b 50 g de champiriones

b 10 g de almendras peladas

b 1tomate

b 25 g de queso fresco tipo Burgos
b 1limdn

b Cilantro

b Aceite de oliva virgen

b Sal

ELABORACION

1. Hervir la quinua en agua abundante con sal 4.
durante 20 minutos aproximadamente. Escu-
rrir, dejar enfriar y reservar.

2. Picar los champifiones y saltearlos en una sar-
tén con un chorrito de aceite. Dejar enfriar. 5.

3. Cortar a tacos pequenos el tomate y el queso
fresco.

Mezclar la quinua con el tomate y los cham-
pifones. Alifiar con una vinagreta a base de
aceite de oliva, zumo de limén, almendra pica-
da y cilantro picado. Salar.

Rellenar las hojas de endibia con la mezcla y
disponer el queso por encima.
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Esparragos al vapor
a las tres salsas

INGREDIENTES PARA DOS RACIONES

D 1 manojo de esparragos verdes

Para las salsas:

b 1yogur desnatado

) Hierbas frescas

b Mayonesa

b Pimentoén dulce

b Verduras variadas (cebolla, pimiento, zanahoria, etc.)
b Limoén

D Aceite de oliva virgen

b Sal
ELABORACION
1. Limpiar y cortar los esparragos. 5. Mezclar el pimentén en polvo con la mayone-
2. Llevar a ebullicién un dedo de agua en una 58
olla y colocar encima un colador del mismo 6. Exprimir el limén y mezclar su zumo con las
diametro que la olla. verduras picadas pequenas y una cucharada

3. Introducir los esparragos en el colador, tapar de aceite de oliva virgen. Salar.

con un plato y dejar cocer durante 4-5 minu- 7. Servir los esparragos acompanados de las tres
tos aproximadamente hasta que los esparra- salsas.
gos estén tiernos. Reservar.

4. Picar las hierbas frescas y mezclarlas con el
yogur desnatado. Salar.

En el caso de esofagitis leve, hay que sobrecocer los esparragos para que queden muy tiernos.
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Champinones rellenos

INGREDIENTES PARA DOS RACIONES

b Champinones
b Aceite de oliva virgen extra

) Sal
Para los rellenos

Opcién 1: D Opcién 2:

) Verduras ) Tomate frito

b Salsaromesco D Queso para

fundir

b Orégano

ELABORACION

Opcidn 3:
b Carne picada
b Verduras

D Salsa bechamel

1. Retirar el tronco de los champifiones de ma-

nera que quede la base para poder rellenar.
Reservar los troncos para otras elaboracio-
nes. En una paella con un hilo de aceite y a
fuego medio, dorarlos por los dos lados. Po-
ner una pizca de sal y reservar.

. Preparar el relleno escogido:

Opcién 1. Lavar y picar las verduras escogi-
das. Sofreir en una sartén con un hilo de acei-
te durante unos diez minutos. Retirar y reser-
var. Mezclar con un poco de salsa romesco.

Opcidn 2. Disponer el tomate frito dentro de
los champifiones, espolvorear de orégano y
colocar un pufiadito de queso por encima.

Opcién 3. Lavar y picar las verduras escogi-
das. Sofreir en una sartén con la carne picada
y unas gotas de aceite durante diez minutos.
Retirar y mezclar con un poco de bechamel.

Recomendaciones dietético-culinarias durante el tratamiento del cancer de pulmén

3. Una vez tengamos los rellenos preparados,

llenar los champifiones con ellos y calentar
ligeramente al microondas antes de servir,
excepto los de verduras y romesco que es
mejor servirlos a temperatura ambiente.
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Ensalada verde con alubias
y alino de aceltunas negras

INGREDIENTES PARA DOS RACIONES

b 100 g de hojas verdes D Unas hojas de apio
(lechuga, canonigos, ru- b Pasta de aceitunas negras
cula..)

) ) b Limén
b 80 g de alubias cocidas
b Orégano

D 2 tomates rojos

. D Aceite de oliva virgen
b Y5 cebolla tierna
extra

N ,
b % calabacin b Sal y pimienta

D 8 esparragos en conserva

ELABORACION
1. Lavar las hojas verdes. Pelar la cebolla y cortar 5. Disponer las hojas verdes intercaladas con las
a tiras finas. alubias y el calabacin. Afiadir por encima los

2. Lavary cortar el calabacin a laminas bien finas. esparragos y las hojas de apio.

6. Disponer la salsa de tomate por encima y ali-

3. Rallar los tomates y alifiarlos con sal, pimien- N ) )
nar el conjunto con la vinagreta reservada.

ta, aceite y orégano.

4. Mezclar bien en un recipiente pequeno el
zumo de limoén, aceite de oliva virgen y una
cucharada de pasta de aceitunas con una piz-
ca de sal y pimienta. Reservar.

PARA LA VERSION TRITURADA

Disponer la ensalada en un Servir con la salsa y el alino
recipiente alto. por encima. S

Afiadir un chorrito de agua y Rallar los tomates y alinarlos \
alinar con sal, aceite y unas con sal, pimienta, aceite y

gotas de limén o vinagre. orégano

Triturar hasta formar un Servir con el tomate y la pas-
puré fino. ta aceitunas.

Recomendaciones dietético-culinarias durante el tratamiento del cancer de pulmén |
COMER DURANTE EL TRATAMIENTO DEL CANCER [6] 58



Risotto de verduras
y bacalao

INGREDIENTES

Y2 cebolla

1 diente de ajo

Y de calabacin

Y, zanahoria

60 g de bacalao desalado
25 g de queso parmesano
25 g de mantequilla

50 g de arroz

100 ml de caldo de verduras

ELABORACION
1. Sofreir la cebolla y el ajo hasta que la cebolla 5. Incorporar el resto del caldo poco a poco.
se dore. 6. Cocer el arroz durante unos 15 minutos.
2 Anadur/el resto de verduras peladas y picadas 7. A media coccidn, afiadir el bacalao cortado a
y sofreir. tacos
3. Incorporar el arroz y remover durante un mi- 8. Después de 15 minutos, apagar el fuego, afia-
nuto. . .
dir el queso parmesano y la mantequilla y re-
4. Anadir una cuarta parte del caldo de verduras mover hasta que ligue.

que previamente se ha calentado.

PARA LA VERSION TRITURADA

1. Cocer el arroz durante més tiempo hasta asegurar que quede bien pasado .

2. Poner la elaboracién en un recipiente alto, afiadir un poco de agua o caldo para poder triturar mejor,
y triturarlo todo.
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Puré rapido de garbanzos
con huevo

INGREDIENTES

75 g de garbanzos cocidos
b 60 ml de agua o caldo vegetal
b 1huevo

b 1c/s aceite de oliva virgen

) Sal

) Pimienta

ELABORACION

1. Poner en un cazo con agua un huevo, llevar a 3. Anadir el agua, el aceite, la sal y la pimienta.
ebullicién y cocer suavemente unos diez mi-
nutos. Dejar enfriar y pelar.

4. Triturarlo todo.

. 5. Servir con el huevo duro rallado por encima.
2. Lavar los garbanzos y colocarlos en un reci-

piente para triturar.

En caso de disfagia, triturar el huevo duro con el resto de los ingredientes.
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Arroz con fricandod de tofu

INGREDIENTES
b Tofu b Vino rancio
) Tomate frito b Un punado de frutos
) Setas secos tostados
) Cebolla » Tomillo
D Perejil

b Zanahoria
) Ajo D Aceite de oliva virgen
extra

) Arroz
) Sal

) Caldo de verduras

ELABORACION

1. Hervir arroz en un cazo con abundante agua.
Una vez cocido, enfriar y reservar.

2. Pelar y picar la cebolla, la zanahoria y los ajos.
Lavar, cortar y reservar las setas.

3. Sofreir la cebolla, la zanahoria y los ajos en
una cazuela, con un chorrito de aceite, duran-
te quince minutos. Afiadir una pizca de sal,

pimienta y tomillo. 7.

4. Una vez bien sofrito, anadir las setas, remover

bien y dejar unos minutos mas. Afiadir el vino 8.

rancio y dejarlo cocer lentamente.

. Escurrir y cortar el tofu a escalopas.

. Disponerlas en una cazuela. Preparar una pi-

cada con los frutos secos y el perejil.

Disolver la picada con un poco de agua o caldo
y afiadirla a la cazuela.

Poner al punto de sal y pimienta, y servir junto
al arroz blanco cocido.

PARA LA VERSION TRITURADA

Asegurarse de que no ha quedado ningun resto
de rama de tomillo, y poner el contenido en un
recipiente alto.

Triturar el conjunto hasta que resulte un puré

bien liso. Ahadir un poco de agua o caldo para

ayudar a conseguir un correcto triturado.
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Espaguetis con tomates
asados y huevo

INGREDIENTES

Espaguetis

Tomates cherry

Huevo

Queso curado rallado
Frutos secos tostados

Ajo

Cebolla

Orégano

Aceite de oliva virgen extra
Sal

Pimienta

ELABORACION

. Pelar y cortar a laminas finas el ajo y la cebo-

1la. Sofreir en una paella con un poco de aceite
durante diez minutos. Afiadir los tomates en-
teros, mezclar y dejar sofreir conjuntamente.

. Trocear muy pequenios los frutos secos. Anadir

a la cazuela y mezclar.

. Cocer el huevo en un cazo cubierto de agua

unos diez minutos. Una vez cocido, enfriar,
pelar y rallar.

5.

. Cocer los espaguetis en un cazo con abun-

dante agua el tiempo que indica el paquete.
Escurrir y anadir directamente a la sartén del
sofrito. Mezclar el huevo y remover.

Alifar con sal, pimienta, orégano y queso ra-
lado.

. Poner un chorrito de agua de la coccién y re-

mover el conjunto fuera del fuego hasta que el
queso se funda y quede bien ligado.
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Noquis de patata con salsa

de zanahora

INGREDIENTES PARA TRES O CUATRO RACIONES

b 300 g de patata hervida ) Sal

D 200 g de zanahoria hervida D Pimienta

D 150 g de harina de arroz ) Aceite de oliva virgen

b 1yema de huevo

Para la salsa de zanahoria

D 4 zanahorias ) 1rodaja de jengibre

b 2 cp mantequilla ) 100ml de caldo vegetal o

D 2 cp queso crema tipo agua
Philadelphia®

b 1 diente de ajo

ELABORACION

1. Pasar la patata y la zanahoria hervida y escu-
rrida por un pasapurés.

2. Anadir la yema, la sal y la pimienta.

3. Remover hasta formar una pasta. Verter la ha-
rina de arroz poco a poco e ir mezclando hasta
formar una pasta consistente.

4. Hacer bolas pequetias y alargadas.
5. Poner un cazo con abundante agua a hervir.

6. Afadir los nioquis por tandas. A medida que
vayan subiendo a la superficie, sacar y escu-
ITir.

7. Para la salsa de zanahoria:

e Pelar y cortar la zanahoria a rodajas y poner
a pochar lentamente con la mantequilla sin
que se tueste.

e Picar el diente de ajo y el jengibre y afiadir
a la zanahoria. Pochar 5 minutos y afiadir el
caldo vegetal.

e Retirar el jengibre, anadir el queso y triturar
la mezcla.

e Pasar por un colador para que sea una salsa
bien fina.

e Salpimentar al gusto

. Servir con la salsa en la base de un plato y los

fioquis con un hilo de aceite de oliva por enci-
ma.

. También se puede acompafiar de otras salsas

segun la tolerancia individual como salsa car-
bonara, salsa de nata, salsa de tomate, salsa
de queso, salsa pesto...
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Rollitos de arroz y pescado

INGREDIENTES

b 2 obleas de arroz

b 75 g de pescado (sin espinas)
b 50 g de arroz

b 1c/cde miel

) Sal

b Pimienta
b Perejil

b Aceite de oliva virgen

ELABORACION

1. Poner el arroz sobre un colador y lavar en 5. Picar el perejil.
agua fria hasta que haya eliminado el almidén

loa t 6. Cocer el pescado al vapor o al microondas.
y salga transparente.

Desmenuzar con una cuchara.
2. Hervir unos 15 minutos en un cazo con agua.

) . ) 7. Mezclar el arroz con la miel, el pescado, una
Escurrir y estirar sobre una superficie plana

o pizca de perejil y salpimentar.
para que se enfrie.

) 8. Colocar la mezcla encima de la oblea.
3. Hidratar la oblea de arroz unos segundos so-

, L , tratase.
4. Coger delicadamente y escurrir. Disponer enci-

ma de una tabla. 10. Servir con unas gotas de acelte por encima.

Se puede preparar con el pescado que més apetezca; merluza, rape, gallo, salmén, dorada...
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Dahl hindu

INGREDIENTES

b 60 g de lentejas rojas ) 1c/cdecurcuma

(o pardinas) » 1 c/c de comino

b % cebolla » 1hoja de laurel

1
) Yitomate ) 2 c/s de aceite

b 1 diente de ajo de oliva virgen

b 1 trozo de raiz de jengibre ) Sal
de un dedo de grosor

ELABORACION

. Colocar las lentejas en un colador y limpiarlas
con agua fria. El agua que salga del colador
debe ser transparente.

. Pelar y picar el ajo y la cebolla.

. Anadir la circuma y el comino. Remover y

dejar cocer durante unos segundos. Apagar el
fuego y reservar.

. Hervir las lentejas con 350-400 gramos de

agua durante 15-20 minutos. Cuando estén

3. Rallar el tomate y el jengibre. ) o : '
cocidas, afiadir el sofrito anterior.

4. En una sartén con el aceite, sofreir la cebolla,
el ajo y el jengibre durante unos 15-20 minu-
tos a fuego suave.

8. Dejar cocer unos minutos mas hasta que es-
pese, y apagar el fuego.

9. Remover el cazo con unas varillas hasta que

5. Anadir el tomate y una hoja de laurel a la sar- )
quede una textura de puré.

tén. Remover y cocer hasta que el tomate esté
confitado.

Se pueden hervir las lentejas con més agua o menos, segun la espesura deseada.

Al final, se puede afiadir un poco de zumo de limén mientras se remueve.

PARA LA VERSION TRITURADA

Sacar la hoja de laurel.

Poner la elaboracién en un recipiente y triturarlo
todo.

Servir con una pizca de especias molidas por encima.

En caso de disfagia, colar para obtener un resultado

mas fino y mezclar las especias molidas para que se
Integren bien en el plato.

Recomendaciones dietético-culinarias durante el tratamiento del cancer de pulmén
COMER DURANTE EL TRATAMIENTO DEL CANCER [6] 65



Tabulé

INGREDIENTES

60 g de cuscus precocido

Y tomate

¥ cebolleta

1 ¢/s de perejil

1 ¢/s de cilantro

Zumo de %2 limén

1 ¢/s de aceite de oliva virgen

Sal

ELABORACION

i B W

Limpiar el tomate y cortarlo a tacos pequenos.
Picar la cebolleta.

Picar el perejil y el cilantro.

Colocar el cuscus en un recipiente ancho.

Llevar a ebullicién un volumen de agua igual
al de cuscus. Afiadir sal.

6. Incorporar el agua hirviendo encima del cus-

cus procurando que todo el cuscus quede cu-
bierto de agua. Tapar y dejar reposar hasta que
esté hidratado. Mezclarlo con un tenedor para
separar los granos y reservar.

. Alifiar el cuscus con el zumo de limén, remo-

ver y mezclar con el tomate, la cebolleta y las
hierbas. Afiadir una cucharada de aceite de
oliva virgen para alifiar el conjunto.

Se pueden incorporar las especias que méas apetezcan (curri, circuma, comino, cilantro en polvo, etc.).

PARA LA VERSION TRITURADA

Afadir caldo de verduras y poner la preparacion

en un recipiente para triturar.

Triturar con la ayuda de un brazo triturador.

En caso de disfagia, colar el resultado para obtener

un resultado més fino, y servir.
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Espaguetis yakisoba

INGREDIENTES

b 60 g de espaguetis finos
b 80 g de pollo

b 20 g de cebolleta

b 20 g de zanahoria

b 35 g de pimiento verde

D 10 g de jengibre

b 10 g de anacardos tostados
b 20 g de salsa de soja
b 30 g de shiitake y/o champifiones

ELABORACION
1. Pelar la zanahoria y la cebolla. Limpiar el pi- 7. Saltear el pollo en una sartén con un chorrito
miento. de aceite hasta que esté dorado. Reservar.
2. Cortar la zanahoria, el pimiento y la cebolleta 8. En la misma sartén, saltear la zanahoria, el
a tiras finas. pimiento y la cebolleta a fuego vivo, remover
. constantemente. Cuando las verduras estén
3. Cortar el pollo a tiras. ] o T
tiernas, ahadir el jengibre rallado y las setas.
4. Rallar el jengibre. Remover y saltear unos minutos més.
5. Cortar las setas a laminas finas. 9. Anadir los espaguetis y el pollo, saltear el con-
6. Hervir los espaguetis en agua hirviendo con junto y mojar con la salsa de soja.
sal. Escurrir y reservar. 10. Afiadir los anacardos y emplatar.

Se puede utilizar otro fruto seco segun la disponibilidad (cacahuetes, almendras, avellanas, etc.).

Se pueden utilizar las verduras que méas apetezcan para elaborar la receta, y también se puede hacer una
version vegetariana sin pollo.
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Plato completo en
formato tapas

INGREDIENTES

Arroz

Calabacin

Tomate

Cebolla

Ajo

Pimiento verde

Filete de ternera

Hierbas aromaticas (albahaca e hinojo)
Aceite de oliva virgen extra

Sal y pimienta

ELABORACION

1. Pelar y cortar la cebolla a ldminas finas. So-

freir en un cazo con un chorrito de aceite, a
fuego medio.

2. Lavar y cocer el arroz en un cazo con abun-

dante agua. Una vez cocido, escurrir y reservar.

3. Lavar y cortar el pimiento a tiras, y pelar el ajo

y picarlo. Saltear en una sartén con un hilo de
aceite durante unos minutos. Cortar la carne a
tiras y afiadirla a la sartén, y saltear el conjun-
to a fuego vivo hasta que esté dorado. Salpi-
mentar. Disponer por encima unas semillas de
sésamo tostado y pasar el contenido a un bol.

. Cortar medio calabacin a ldminas finas y re-

servar. Cortar la otra mitad a rodajas de medio
centimetro. Cocerlas en una sartén con unas
gotas de aceite hasta que estén doradas por
los dos lados.
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5. Montar un bocadillo con rodajas de calabacin

y la mitad de la cebolla sofrita. Poner encima
un poco de albahaca picada.

. Lavar y cortar el tomate a laminas y disponer-

lo en un plato bien estirado, intercalandolo
con unas rodajas finas de calabacin como si se
tratase de un carpaccio. Alifiar con sal, pimien-
ta, unas gotas de aceite y limon. Se pueden
esparcir unas hojas de albahaca por encima.

. Disponer el arroz en un bol con el resto de la

cebolla sofrita y el hinojo picado.
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Papillote de pescado
blanco con salsas

INGREDIENTES

D 150 g de filete de merluza
b 1rodaja de limén

D Aceite de oliva virgen

ELABORACION

Para el pescado:

1. Pedir en la pescaderia que limpien el pescado 5. Sacarlo y dejarlo reposar durante un minuto

de espinas. mas sin destapar, para que se acabe de cocer
el pescado y se enfrie ligeramente. De esta for-
ma, cuando se abra el envase no saldra tanta
cantidad de vapor.

2. Colocar en la base de un plato apto para mi-
croondas una rodaja de limén para que aro-
matice el pescado.

6. Disponer el pescado en un plato y servir con
un chorrito de zumo de limén por encima o

4. Afiadir una cucharada de agua, tapar con un acompaniar con un par de cucharadas de la
plato del mismo diametro e introducirlo en el salsa elegida.

microondas a maxima potencia durante un
minuto aproximadamente.

3. Disponer encima el filete de merluza.

Para las salsas:

Dorar un ajo picado en una sartén con aceite, anadir una cucharadita de harina y mezclar
bien. Anadir un chorrito de vino y un vasito de caldo de pescado. Cocer durante un par de minutos hasta
que espese. Triturar, poner al punto de sal y anadir un poco de perejil picado.

Fundir 20 gramos de mantequilla en una sartén y afnadir una pizca de harina. Mezclar
bien. Anadir un chorro de vino y dejar reducir. Afiadir la ralladura y el zumo de un limén y un chorro de
agua. Remover y dejar espesar. Poner al punto de sal y pimienta.

Picar eneldo fresco y un diente de ajo. Mezclar con un par de cucharadas de yo-

gur, el zumo de medio limén, una pizca de sal y una pizca de pimienta blanca.

Fundir 20 gramos de mantequilla en una sartén y sofreir media cebolla y un dien-
te de ajo picado muy pequeno. Afiadir un puiiado de champifiones troceados y dejar cocer unos minutos.
Anadir un chorro de leche y triturarlo junto. Anadir sal, pimienta y una pizca de orégano.
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Pollo con pina

INGREDIENTES

b 1 muslo de pollo cortado a ) Aceite de oliva virgen

tacos ) 1rama de canela
» 1 cebolla ) 1rama de tomillo
b 1 tomate maduro ) Perejil
) Yapina ) Sal
ELABORAGION
1. Cortar el muslo a pedazos. Salarlo y dorarlo en 6. Anadir la canela y el tomillo. Remover.

una sartén con un chorro de aceite. Reservar. L q: e .
7. Anadir el pollo, los trozos de pifia y mojar con

2. Pelar la pifia y triturar la mitad. Colar. el zumo de pina triturado. Removerlo todo y
afiadir un poco de agua para que ayude a co-

3. Cortar a trozos grandes la otra mitad y dorarla o
cer el pollo y el resultado sea un guiso jugoso.

en la sartén donde se ha frito el pollo. Reservar.
8. Ponerlo al punto de sal y servir con el perejil

4. Pelar y cortar la cebolla en juliana. Rallar el ) .
picado por encima.

tomate.

5. En la misma sartén, dorar la cebolla a fuego
lento. Una vez cocida, afiadir el tomate y dejar
sofreir poco a poco. Afiadir una pizca de sal.

El guiso debe quedar jugoso para que ayude a salivar.

Sino hay tiempo de elaborar el sofrito, se puede hacer sin tomate, solo con la cebolla, el zumo de pifia y el
agua.

PARA LA VERSION TRITURADA

Sacar las ramas de canela y tomillo. Poner la elaboracién
en un recipiente alto, anadir un poco de agua, leche o cal-
do para que ayude a triturar y triturarlo todo..

Salar y servir con un poco de perejil picado por encima, un
chorrito de aceite y una pizca de canela por encima.

En caso de disfagia, se recomienda incorporar el perejil pica-
do, el aceite y la canela en el mismo recipiente alto para tri-
turarlo todo y evitar dos texturas. Colar para que quede mas
fino y sin fibras.
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Pastel de pavo y
verduras

INGREDIENTES PARA DOS RACIONES

b 80 g de pechuga de pavo D Aceite de oliva

D 125 ml de leche o bebida virgen
de avena ) Sal
b 25 g de cebolla b 50 g de pimiento
» 1 huevo verde
) Pimienta b 50 g de espinacas

) Nuez moscada b 25 g de calabacin

ELABORACION

1. Cortar la pechuga de pavo a tiras. Salary
dorar en una sartén con un chorrito de acei-
te. Reservar.

2. Lavar las verduras, trocearlas y pelar la ce-
bolla.

3. En la misma sartén, poner un chorro de
aceite y sofreir la cebolla durante unos mi-
nutos.

4. Afiadir el resto de verduras, salpimentar y
dejarlo cocer todo hasta que esté bien he-
cho. Reservar.

5. Mezclar en un bol ancho el huevo, 1a bebida
de avena, las verduras sofritas y el pavo.
Anadir una pizca de sal, pimienta y nuez
moscada.

6. Triturarlo todo hasta convertirlo en una
crema.

7. Disponer la mezcla en moldes individuales
aptos para el horno dentro de un bafio Ma-
ria.

8. Introducirlo en el horno a 140 °C durante 40-45
minutos hasta que el pastel haya cuajado.

9. Dejar enfriar, desmoldar y servir frio o a tem-
peratura ambiente.

10. Acompartiarlo de un yogur batido con hierbas
picadas, sal y pimienta.

También se puede hacer la receta con leche des-
natada o pollo en vez de pavo y otras combinacio-
nes de verduras, como por ejemplo pimiento rojo,
tomate y zanahoria.
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Tacos de pescado adobado
y frito

INGREDIENTES

D 120 g de rape
b Y% limdn

b 1diente de ajo
b Harina

b Pan rallado

b Huevo

b Orégano
b Perejil

b Aceite de oliva virgen

b Sal

ELABORACION

1. Pedir en la pescaderia que limpien el rape y 5. Rebozar el pescado primero con harina, des-
que lo corten a tacos de unos 3 cm. pués con huevo y finalmente con pan rallado.

Freir en una sartén con abundante aceite de

oliva. Es importante que el aceite esté muy
3. Mezclar el zumo de %2 limén con el orégano, el caliente para disminuir su absorcién.

perejil picado, el diente de ajo entero macha-
cadoy la sal.

2. Picar el perejil.

6. Escurrir sobre papel absorbente y servir.

4. Colocar en un recipiente ancho el rape, afiadir
la mezcla anterior, remover y dejar marinar
durante 30 minutos en la nevera.
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Pinchos de pollo con
manzana

INGREDIENTES

b 100 g de pechuga de pollo
) 1 manzana Golden
D 1c/cdecturcuma

D 1c/cde curri

b 1c/s de aceite de oliva virgen

b Sal

ELABORACION

1. Mezclar en un bol el aceite de oliva, la ctrcu- 6. Dorar los pinchos en una sartén a fuego medio
ma, el curri y un poco de sal. para que no se quemen, con un poco de aceite

2. Afiadir el pollo cortado a tacos y remover has- de oliva virgen, por todos los lados.

ta que quede todo impregnado. 7. Cuando adquieran color, afiadir dos cuchara-
das soperas de agua y tapar la sartén para que
se acaben de cocer a fuego lento durante 4-5
minutos aproximadamente.

3. Pelar la manzana y cortarla a tacos de una
medida similar al pollo.

4. Colocar en un pincho dos tacos de pollo inter-

8. Dejar reposar y Servir.
calados con dos tacos de manzana. ) p y
5. Repetir la operacién con los otros pinchos.

También se puede hacer sin especias, eliminando el punto 1y 2 de la elaboracién o afiadiendo otras segin
guste.

En el caso de pirosis, serd necesario comprobar la tolerancia a las especias.

PARA LA VERSION TRITURADA

Cocer la manzana troceada Cocer hasta que espese y tri-
con un poco de agua. Escurrir turarlo todo con un chorro de
y triturar. leche. Ponerlo al punto de sal

Sofreir el pollo marinado. y pimienta.

Anadir un chorro de agua y Emplatar los dos purés inter-

una cucharada de copos de calandolos en forma alargada
patata. y alifiarlo con un poco de
aceite de curri.
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Asado de cerdo con frutos
secos y fruta desecada

INGREDIENTES

D 120 g de magro de cerdo b 10 g de pasas

b 1 cebolla pequena ) 12 g de ciruelas

D 2 tomates pequetios b 1c/s de aceite de oliva

D 3orejones de albaricoque ~ VI'EEH

b 10 g de almendras b Sel

ELABORACION

1. Cortar el magro de cerdo a tacos pequerios. 5. Cortar los orejones, las ciruelas y las almen-
Salar. dras a trozos.

2. Dorarlo en una sartén con aceite hasta que la 6. Una vez el sofrito esta cocido, afiadir la carne,
carne adquiera color. Retirar y reservar. mojarlo con agua (o caldo) hasta cubrirlo del

3. En la misma sartén afiadir la cebolla picada y todo y dejar estofar lentamente.

dejar sofreir. 7. A media coccién incorporar los frutos secos y

4. Una vez la cebolla esta cocida, anadir el toma- las frutas desecadas. Ponerlo al punto de sal.

te rallado y dejarlo confitar lentamente. 8. El guiso debe quedar jugoso, pero no liquido.

PARA LA VERSION TRITURADA

Separar parte de la salsa de agua, leche o caldo para
con la guarnicién. Triturar que se triture mejor, y tri-
con un poco de caldo para turarlo todo hasta obtener
que quede mas fino. Ponerlo un puré mas espeso. Salar y
al punto de sal, pimienta y colar para un resultado mas
mezclar un poco de perejil fino.

picado Emplatar la salsa y peque-

Colocar el resto en un reci- nas porciones de puré por
piente alto, anadir un poco encima.

En el caso de disfagia, hay que volver a triturar la salsa y el puré

espeso en conjunto, en vez de emplatarlo tal y como se indica, para

asi evitar texturas diferentes en un mismo plato.
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Rolls de tortilla

INGREDIENTES

b 2 huevos
b 50 g de pavo cocido

b 2 cucharadas de queso crema tipo Philadelphia®
o requeson.

b Sal

D Aceite de oliva virgen

ELABORACION

1. Batir los huevos, afiadir la sal y cocerlos en
una sartén con aceite muy caliente, cubriendo
toda su superficie como si fuera un crep.

2. Apartar del fuego, untar con un poco de queso
y poner encima el pavo.
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3. Envolver la tortilla formando un rollito.
4. Acabar de dorar a fuego suave unos segundos.

5. Cortar a porciones y servir.
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Pastel de pescado

INGREDIENTES

b 1cebolla

b 1zanahoria

b 200 g de pescado blanco limpio
b Perejil fresco

b 1 huevo

b Aceite de oliva virgen extra

b Sal

b Pimienta

D Mayonesa (opcional)

b Tomate frito comercial sin trozos (opcional)

ELABORACION

1. Pelar y picar la cebolla y la zanahoria a trozos
pequenos.

2. Rehogar en una sartén con un chorrito de
aceite. Reservar.

3. En la misma sartén, afladir unas gotas de acei-
te y dorar el pescado. Reservar.

4. Disponer en un recipiente alto la verdura y el
pescado, y triturar un minuto. Anadir el huevo,
la sal y unas gotas de aceite. Triturar el con-
junto hasta formar una crema.

Recomer

1daciones dietético-culinarias durante el tratamiento del cancer de pulmén

. Picar el perejil y annadir a la mezcla.

. Disponer la mezcla en moldes individuales

aptos para hornear.

. Cocer al banno maria a 150 °C durante 25 minu-

tos aproximadamente.

. Dejar reposar unos 10 minutos, desmoldar y

servir, frio o templado, con un poco de mayo-
nesa, mezclada con una cucharada de tomate
frito.
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Salsas exprés
para pescado y carne

Opcién 1.
b Mermelada de frutas
b Vinagre balsamico

D Aceite de oliva virgen extra

ELABORACION. Mezclar una cucharada de
mermelada y otra de vinagre con dos de aceite.

Opcién 2. Opcién 5.
b Salsa de soja b Yogur
b Vinagre b Hierbas aromaticas
D Aceite de oliva virgen extra D Aceite de oliva virgen extra
< b Sal
ELABORACION. Mezclar dos cucharadas de o
b Pimienta

salsa de soja, dos de aceite y una cucharilla de
café de vinagre. ELABORACION. Picar las hierbas aromaticas

(menta, cilantro, estragén...), mezclar con un
yogur, anadir un chorrito de aceite y salpimen-

Opcién 3.

b Ajo tar.

b Perejil B

b Pan rallado Opcidn 6.

b Limén b Queso cremoso

D Aceite de oliva virgen extra b Leche

b Sal b Sésamo tostado
2 . . ) b Pasas

ELABORACION. Picar un ajo y unas hojas de .

perejil. Afiadir una cucharilla de café de pan ra-
llado, el zumo de medio limén, sal y un chorro de b Pimienta

aceite de oliva. ELABORACION. Mezclar el queso Ccremoso

con un poco de leche. Aladir un pufiado de pa-
sas y una cucharadita de sésamo. Salpimentar.

Opcién 4.

b Tomate rallado
b Sal

D Pimienta

b Orégano

D Aceite de oliva virgen extra

ELABORACION. Alifiar el tomate con las espe-
cias y mezclar con un chorrito de aceite de oliva.
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Marinados para carne 6 oy e
y pescado Vo=
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A continuacién se proponen 5 marinados diferentes
utiles tanto para carnes como para pescados.

Pasta de especias

INGREDIENTES

b 2 c/c de pimentdn dulce D 6 semillas de cardamomo b 10 c/s de aceite de oliva virgen
D 2 c/c de mostaza en grano b % diente de ajo picado extra

b 1c/cde pimienta negra D 1c/cdesal b 6 /s de zumo de limon

b 6 c/c de tomillo seco D 2 c/c de miel » Ralladura de una naranja
ELABORACION

1. Machacar en un mortero todos los ingredientes secos (las especias, el ajo y la sal).
2. Anadir la miel, el aceite, el zumo de limén y la ralladura de naranja. Mezclar bien.

3. Cortar la carne o pescado a dados, afiadirle el marinado y mezclar muy bien hasta que toda la carne o
pescado quede bien impregnado.

4. Dejar macerar de 24 a 48 horas.

5. Escurrir y cocinar a la plancha, al horno...

Marinado de yogur

INGREDIENTES

b ' cebolla pequenia ) Unas hojas de hinojo fresco b 1c/cdesal

b ‘% diente de ajo b 2 c/cde curri b 1c/s de aceite de oliva virgen
b 1 puiiado de perejil ) % c/c de pimienta negra extra

o cilantro frescos D 2 c/s de zumo de limédn

) 1yogur natural
ELABORACION

1. Pelar y picar la cebolla y el ajo.

2. Picar las hierbas.

3. Anadir todo al yogur, junto con el resto de ingredientes, y mezclar bien.
4

. Cortar la carne o pescado a dados, afiadirle el marinado y mezclar muy bien hasta que toda la carne o pesca-
do quede bien impregnado.

v

. Dejar macerar de 24 a 48 horas.

6. Escurrir y cocinar a la plancha, al hormo...
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Adobo

INGREDIENTES

b 2 c/c de pimentén dulce b Y% diente de ajo pelado

b 3 c/cdeorégano b 50 ml de vinagre de vino
D 2 c/c de orégano blanco

1 c/c de pimienta negra ) 50 ml de zumo de limén

¥ c/c de sal

ELABORACION

1.
2.
3.

Machacar el ajo en un mortero hasta que quede como una pasta.
Mezclar con el resto de los ingredientes.

Cortar la carne o pescado a dados, anadirle el marinado y mezclar muy bien
hasta que toda la carne o pescado quede bien impregnado.

. Dejar macerar de 24 a 48 horas.

. Escurrir y cocinar a la plancha, al horno...

Escabeche de hinojo

INGREDIENTES

b 1 cebolleta pelada

b % bulbo de hinojo b 1c/cdesal

b 1diente de ajo b 200 ml de vino blanco

b 3 hojas de laurel b 200 ml de agua

b Unas ramas de eneldo fresco b 25 ml de vinagre de vino blanco

b 1c/cdemostaza en grano

b 1c/cde pimienta negra
en grano

ELABORACION

1. Cortar la cebolleta y el hinojo a laminas.

2. Poner todos los ingredientes en un cazo y dejar cocer unos cinco o diez minu-
tos, hasta que la verdura esté tierna.

3. Afiadir la carne o pescado y dejar cocinar a fuego muy suave uno o dos minu-
tos aproximadamente. Retirar del fuego y dejar macerar de 24 a 48 horas.

4. Escurrir. Alifiar, si se quiere, con sal y aceite de oliva, y servir.

5. Se puede consumir frio o templado.
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Escabeche tradicional

INGREDIENTES
b 2 cebollas medianas b 5 granos de pimienta Para el jugo:
b 1zanahoria negra b 200 ml de vinagre de vino
b 2 hojas de laurel b 3 dientes de ajo blanco
) 3 ramitas de romero D 1c/cdesal b 100 ml de agua
b Aceite de oliva virgen extra b 100 ml de aceite de oliva

b 3 ramitas de tomillo (sies

tomillo seco deshojado, 2 c/c) b 100 ml de vino blanco virgen extra

ELABORACION

1. Cortar la cebolla a daditos y la zanahoria a rodajas.

2. En una sartén con un chorro de aceite, sofreir los ajos machacados, afiadir las verduras, las hierbas,
las especias y la sal. Cuando la verdura empiece a dorarse, afiadir 100 ml de vino blanco y continuar
sofriendo a fuego lento de cinco a diez minutos.

3. Una vez esta todo bien sofrito, afladir la mezcla de vinagre, agua y aceite, mezclar bien y poner a her-
Vir unos cinco minutos.

4. Cortar la carne o pescado a dados y afiadirlo al escabeche. Dejar cocinar alrededor de uno o dos minu-
tos a fuego suave.

5. Retirar del fuego y dejar macerar de 24 a 48 horas.
6. Escurrir y servir.

7. Se puede consumir frio o templado.

Algunas consideraciones:

b Las cantidades son aproximadas. Se pueden variar en funcién de si se prefiere un marinado mas intenso o
mas suave.

D Contra més pequernio se corte el pescado o la carne, mas rapido y uniforme va a marinarse.

b Todos los marinados han de conservarse tapados y en el frigorifico.
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Mejillones
aromaticos expres

INGREDIENTES

b 500 g de mejillones de roca
b 50 ml de agua
D Pimienta negra

b Un trozo de jengibre

b 1limédn
b Perejil picado

D 2 hojas de laurel

ELABORACION

1. Lavar y limpiar los mejillones. 4. Sacar con cuidado del microondas y dejar re-

2. Disponerlos en un recipiente o plato grande y posar unos segundos.

apto para cocer al microondas. Afiadir el agua, 5. Abrir el recipiente y espolvorear con ralladura
la pimienta, el jengibre rallado y el laurel. de piel de limén y el perejil.
3. Cocer tapado durante cuatro o cinco minutos 6. Mezclar con una cuchara el conjunto y servir.

a maxima potencia (800 W).
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Pollo al curri con manzana

INGREDIENTES

Y2 pechuga de pollo

Y yogur (con o sin lactosa, segun tolerancia)
1 diente de ajo

1 cebolla grande

1 trozo de raiz de jengibre de un dedo de grosor
4 c/s de bebida vegetal de coco

1 manzana

1c/c de curmn

1limén

100 g de arroz basmati

Aceite de oliva virgen

Sal

ELABORACION

. Cortar la pechuga a tiras y salar.
. Rallar el ajo pelado y la cebolla.

. Sofreir bien el ajo y la cebolla con un chorrito

de aceite a fuego lento hasta que estén bien
confitados.

. Afiadir el jengibre cortado a laminas.

. Verter al sofrito el yogur, la bebida de coco y el

curri. Remover y cocer un minuto.

. Anadir el pollo y un chorrito de agua. Tapar y

dejar cocer suavemente hasta que esté tierno.

7. Pelar, quitar las semillas y cortar a dados la
manzana. Anadir a la cazuela y acabar de
cocer unos minutos més hasta que esté todo
integrado. Ha de resultar un guiso jugoso.

8. Retirar las laminas de jengibre, poner a punto
de sal y alifiar con unas gotas de zumo de li-
mon.

9. Hervir el arroz en un cazo con agua segun ins-
trucciones del fabricante. Escurrir y reservar.

10. Servir el guiso caliente acompafiado de arroz.
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Arroz con bebida vegetal
de coco

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

D 500 ml de bebida vegetal de coco
b 75 gde arroz
D 20 g de azlcar

b Canela en polvo

b Piel de limén o naranja

ELABORACION
1. Hervir el arroz en la bebida vegetal de coco 3. Retirar la piel de los citricos y servir con una
con el azucar. pizca de canela.

2. Cuando el arroz esté cocido, infusionar unos
diez minutos con la piel de limén o naranja y
la canela en polvo con el recipiente tapado.
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Copa de yogur y menta

INGREDIENTES

b 1yogur (con o sin lactosa, seglin tolerancia)
b 1 compota de manzana comercial
b 1c/s de miel o azticar moreno (opcional)

b Un punado de hojas de menta

ELABORACION

1. Picar las hojas de menta muy finas.

2. Batir el yogur con la miel y anadir la menta.

3. Servir muy frio, combinando capas de compota con capas de yogur.

En caso de pérdida del apetito utilitzar yogur tipo griego para aumentar el valor

energético de la preparacion.
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Manzana al microondas
con canela

INGREDIENTES

b 1 manzana Golden de unos 200 g
b Canela en polvo

b 50 ml de agua

ELABORACION
1. Pelar la manzana, quitarle el corazén y cortar-
la a cuartos.

2. Ponerla en un recipiente apto para cocer al
microondas.

3. Alinar con la canela y afiadir un chorro de
agua.

R T

4. Cocer un minimo de 6-7 minutos a maxima
potencia.

5. Asegurarse de que ha quedado bien cocida
para que se pueda chafar con un tenedor o co-
merse con una cuchara como si fuera un flan.

6. También se puede triturar.

También se puede preparar con la manzana sin cortar y conseguir una textura para comer a cucharadas.
Ademas de canela, la manzana se puede acompanar con otros alimentos una vez cocida, como un yogur,

crema...
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Pudin de manzana

INGREDIENTES PARA DOS PERSONAS

b 200 g de manzana (1 unidad de tamafio mediano)
b 1 huevo
b 50 ml de leche desnatada

b 30 g de bizcocho o magdalena

ELABORACION

1. Pelar la manzana, quitarle las semillas y el
corazén. Cortarla a cuartos.

2. Colocarla en un recipiente apto para cocer al
microondas, afiadir un chorro de agua y cocer
a maxima potencia durante 5-6 minutos.

3. Batir el huevo y la leche en un bol. Introducir
el bizcocho. Dejar que se ablande durante
unos minutos.

4. Escurrir la manzana y anadirla al batido. Tritu-
rarlo todo.

. Ponerlo en un molde individual apto para mi-

croondas.

. Cocer a méxima potencia durante 2 minutos

30 segundos aproximadamente.

. Dejar enfriar y sacar del molde para emplatar.

. Sise desea, también se puede servir acompa-

fiado de un poco de salsa de frutas (kiwi, me-
locotdn, fresas...).
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Crema de aguacate,
platano y nueces

INGREDIENTES PARA DOS PERSONAS

b 90 g de aguacate al punto
b 60 g de platano maduro

b 80 g deleche

D 30 g de requesén

b 20 g de nueces peladas

D 20 g de miel (opcional)

ELABORACION

1. Poner las nueces, la miel y la leche en un reci- tro. Acabar de triturar hasta que resulte una
piente alto. Triturar has que quede bien fino. crema bien fina.

2. Pelar el platano y el aguacate y anadirlos den- 3. Anadir mas leche, si se desea menos espeso.

La leche puede sustituirse por bebida vegetal. Se puede afiadir unas gotas de zumo de limén o rebajar la
cantidad de miel.
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