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ANTES DE EMPEZAR
A COCINAR...

Nos “Lavamos Las manos” con agua Yy jabon.

poE

Pava wo mancharnoes La FOPOA DS PONEMOS U “delantal”.

W

St tenemos el pelo Largo, mejor st nos Lo “recogenos”.

4. Leemos ‘Lo vecetn” Yy comprobamos gque tenemos todos Los
lngredientes.

5. ”sﬁempm” peoi’wmos avuda a un adulto para encender el
fuego o el horno. Y timbién si necesitamos usar un cu-
chillo afilado.

&. Para wo quemarnos cuando sacomos algo del horno o del
microondas, nos ponemos unas “manoplas de coclinn”.

7. Ovientamos los mangos de Las sartenes o de los cazos “ha-
cla dentro”, ast evitmmos tirarlos o igqué se nos caigan en-
clma!

L. “Somos L'meiog” Paro no acumular muchos cacharvos
suelos vamos Lavandolos.

9. Dejamos La cocina “tan Lmpla y ordenada” como La haya-
mos encontraoo.

Sttenéls alguna duda o queréis saber mas podéls mandar un
covveo electronico a nfo@menudoplsto.com







LAS RECETAS DEL
TALLER DE COCINA
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Mawnos a La obra, vamos a coclnar de
verdad pero no olvides que stempre Lo
haremos con La aguda de wn adulto.



BATIDO DE FRESAS
Y PLATANO

4 0 5 fresas o fresones
/2 Ptﬁt&l no

1 cuchavada de helado (el gque mis te guste: fresa, valnilla o
nata)

/2 vaso de Leche iblen frin!

Lavar Las fresas, quitar las hojitas verdes Y pelar el plitano.
Trocear La fruta Y ponerla en un cuenco.

Adradic La leche fria y el helado en el cuenco de La fruta.

2 0op R

Cown Lo %uo{a de un adulto triturar toda La wezela
com La batidova eléctrica o el vobot de coclna.

5. Verter el batldo en un vaso y... i disfrutar de tu bebida!

St Lo prefieres puedes sustitulr las
fresas y el platano por tus
frutas preferidas y de
sabores sorprendentes:
sandia, wmeldn, mango,
RLWL, pera... Ya veras

que buenos estin....







BOCADILLO DE JAMON:

4 panecillos, 175 g de jamdn, 2 tomates Y 1 chorrito de aceite
de oliva

BOCADILLO DE CABALLA:

4 panecillos integrales, = filetes de caballa en aceite de oliva, 2
tomates Yy 125 g de queso fresco

BOCADILLO DE POLLO:

4 panecillos de semillas, 1/2 kg de pechuga oe pollo en filetes,
2 tomates, 1 pleza de cogollo de Tudela, aceitunas deshuesa-
das, 1 cucharadita de mahonesn

BOCADILLO VEGETAL:

4 panecillos, 2 tomates, 2 huevos cocldos, 1 pleza de cogollo de
Tudela, wn chorrito de aceite de oliva y sal

BOCADILLO DE JAMON:
1. Abvrir los panecillos por Lo mitad.

2. rallar los tomates Y wnkar una mltad del pan roctawndolo
cown acette de oliva.

W

En la otva mitad del pan colocar eLjaméw.

x



BOCADILLO DE CABALLA
Y QUESO FRESCO:

1.
2.

3.

Abrir Los panecillos por La mitad.
Cortar el queso en lonchas finas Y el tomate en rodajas.

Mowntar el bocadillo poniendo sobre una witad del pan pri-
mero el queso, Luego el tomate y por ultimo La caballa.

BOCADILLO DE POLLO:

1.

2.

Abrir Los PO nectllos por Lo mttad.

Soazownar Los filetes de pollo Yy coclnarlos a Lo plancha con un
chorrito de acelte.

Cortar el tomate en vodajas Yy Lavar biew Las hojas del cogollo
de Tudela.

4 Ccovtar Llas aceltunas en rodajas.

Montar sobre una witad del pan Lo mahonesa Los filetes de

pollo, Las hojas del cogollo, el tomate Y por ultimo Las aceitu-
nas.

BOCADILLO VEGETAL:

1.

2
3.
4

Abvir Los PO nectllos por La mitad.

. Sepavar en hojas, Lavar Yy escurrir el cogollo.

Partir Los tomates Y Los huevos en mdajas.

- Cubrlr wna mitad del pan con hojas de lechuga, poner en-

clma tres Vodajas de tomate Yy 1/2 huevo duro cortado en
Laminas.,

Salar ligeramente Y roctar con un poco de acette de oliva.



CRUASAN DE JAMON Y RUESO...

... ¢sabtas que La palabra cruasin proviene de la palabra francesa crolssant? Yy significa medialu-
wa, que en francés se dice “lune crolscant”.

1 Ldwmina de masa de hojaldre (es muy fhctl de encontror en el
super, ibuscea en Lo zona de congelados!)

100 g degamém de %om ew lonchas (isl te gusta mds el pavo o
la mortadela, ya sabes que puedes canbiarlo!)

1 yemn de huevo

50 g de queso vallado (¢has vallado queso alguna vezz?... ies
muy divertido!)

Un poquito de aoun
Un poqul’co de harina
Un poqul’co de mantequilla




Espolvorear Lo havina encima de La superficie donde vamos a
trabajar con la masa de hojaldve, ipara que no se nos pegue!

Cogenmos La Lamina de hojaldre, La colocamos encima oe La
havina espolvoreada y la dividimos en cuadrados (mas o
menos que miodan unos 12 centbmetros por cada lado).

Cortar los cuadvados en dingonal para formar tridngulos.

Cown el plncel o La brocha vawos a wojar de agua La superficie
de la masa.

Covtar también las lonchas de jamon en tridngulos (wua poco
mas peque%os) Y Los colocamos encima de Los de Lla masa.

Poner tamiblén un POCO de queso vallado.

Ewnrollar el triangulo, comenzando a doblar por La parte mas

‘ ancho Y acabando por el plco.

10.

umtar La bawdeja del horno con un poco de mantequilla Yy
colocamos Los cruasanes enctma (ino LOSJWM:@S mucho, van
a crecer!).

Cow la brocha pintar La parte superior de Los cruasanes con La
yemn de huevo.

con la avuda de v adulto wmetenos La bamdeja con Los crua-
sanes ew el hovno durante 1.5 nilinutos a 2008 C.



LASANA VERDE

250 g de pasta de lasaina precocida
2/4 kg de esplnacns freseas

F0 g de havina

1 Litro de Leche

sal, plmtenta blanca wollda Yy nuez woseada vallada al gus-
to

SALSA BOLONESA:

150 ¢ de carne pleada de ternern, 150 g de carne picada de
certlo, 1 pleza de cebolla, 250 g de tomnte natural triturado, 1
dl de aceite de oliva, queso parmesano rallado, sal y plmienta
olanea wmolida al gusto
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10.

ntroductr Las Laminas de pasta en un bol de agua caliente.
Bscurrilr y reservar Las Laminas sobre un paio seco.

Cocer las espinacas, lavadas Yy troceadas, en agun hirviendo
con sal durante £-10 mlnutos. Bseurvir Y vesenvar.

Hacer La salsa bechamel friendo un minuto la haring en el
acelte callemte e bncorporando, poco a poco, La Leche caliente,
moviendo sin parar Y disolviendo Los grumos que se puedan
formar con ayuda dg wna varilla, hasta agotar La Leche | ob-
tener una wmezela cremosa. Aradir nuez woscada al gusto
Y salplimentar.

Mezclar La mattad de La bechawel com Las espiwacas.
Hacer La salsa de tomate.
Pelar y plear finamente La cebolla.

Rehogar Lo cebolla en acelte caliente hasta gque se ablande ¢
incorporar La carne pleada. Salplmentar Yy frelr hasta que
La cavne esté dorada. Anadir La salsa de tomate dejar co-
cer unos 10 milinutos hasta obtener una salsa bolonesa bien
espesa.

Disponer en una placa de horno engrasada una primera copa
de Laminas de lasaina v cubriv con salsa bolonesa. Colocar
otra copa de pasta Yeu riv de crema de espinacas. Terminar
con una copa de pasta Y tapar con La bechanmel vestante.

Espolvorear con el parmesano vallado, cocer ew el horwno preca-
lentado o 1202 C Yy gratinar.

W
v



PURE DE GARBANZOS

250 ¢ oe onrbanzos

2 dientes de ajo

1/4 taza oe zuno oe Linmon

2 cucharadas de acelte de oliva virgen
1 cucharadita de pimenton dulee

12 granitos de cominos

1 pieza de zanahoria

Pleatostes en cuadraditos

Sal




Poner los garbanzos ew remojo la noche anterlor en agua
callente.

Lavar Y escurvir los garbanzos.

Cocer Los garbanzos en agua hirviendo con sal Yy reservar un
poco del agua de La cocclon. EL tiempo dependerd de La clase
e garbanzo.

Lavar, peLar Y cortar La zanahoria ew tiras.

Pasar Los gmbawzos cocloos Y escurvidos por Lo batidom oel
pasapuréSJuwto con Los cominos Y Los dos dientes de ajo.

. Mezclar la pasta de garbanzos con el zumo de Limdn Yy un
poco de agua de la cocclbw. Sazonar.

- Senvir la pasta de garbanzos en cada plato. Espolvorear con
el plimenton.

Powner Las tivas de zanahorio POV enclima Y voclayr cown acelte.

Decorar con unos cuadraditos oe pan frito.

15



BROCHETAS DE POLLO Y
VEGETALES...IAL HORNO!

1 pechuga de pollo

12 tomates cherry (Los tomates mas pequeinos del mundo)
12 champliiones frescos Y mejor si son pequenos

1 plmiento verde o vojo o amarillo

1 calabacin

/4 de calabaza

& cucharadas de ketchup

=2 cucharadas de miel

2 cucharaoas de mostaza

2 cucharadas de sevwillas de ajonjoli (sésamo)

ISABES LO RUE ES UNA BROCHETA?

Es wna varilla de wmetal o de wadera (son las que nosotros va-
mos a utilizar) en la que se ensartan trozos de alimentos para
asarlos.

UN CONSE)O:

Las brochetas terminan en punta. iTen mucho cutdado con ellas!.
De todas maneras es mucho mejor st uwn adulto corta esa pwudta
con La agwyia de unas tgems.

IMPORTANTE:

Stempre que necesites utilizar el horno, avisa a un aoiuLtoE? que
sea tlel que se encargue de weter y sacar Los allmentos. Eso si,
que utilice stemapre unas manoplas para horno.



W

Cortar el pollo en porciones... ino demasiado grandes!

Lavar Los vegetales. Asegurate de que a Llos champlitones no
les queda wada de tierva.

Cortar el pﬁmlewto, el calabacin Y la calabaza en trocltos si-
mtlares en tamano a Los del pollo.

. Con mucho cutdado Yy la ayuda de wn adulto hay que en-

sartar Los trocitos de pollo Ylos de vegetales intercalandolos
para wo repetirlos.

Por ejawq;to: tomate+pollo+plmiento+calabaza+pollo+
cha mpl&uéw—l—tomate...

En un cuenco mezelar el ketchup, La meLel, La wmostazao Y el
Sésamo.

Untar con una brocha esta mezela ipor toda La brocheta!

IAVISa a un adulto! Que enclenda el horno a 190 C. Mign-

tras, ve poniendo las brochetas en wna bawdéja de horno.

cuando el horno esté callente, meter La bawdeja con Las bro-
chetas durante 10 wminutos.

Pasados esos 10 minutos Sacar La bawdeja con unas plin-
zos dav La vuelta a las brochetas. Lntar un poco mds de sal-
sa Y volver a wegker en el horno unos & 6 F milnutos mas.
idepende de como te guste de tostado!

IDEJA QUE SE TEMPLE UN PORUITO Y ... A LA MESA!



PATATAS ASADAS

Nada mds rico, calentito y sabroso en un dia de bnvierno que wna patata asada vellena con nuestros
ingredientes favoritos.

4 pototos grandes

Sal

Acelte de oliva

Mahonesa Yy tomate frito

100 g de queso vallado para gratinar
4 salchichas

Maiz

Aceltunas stn hueso

1 zanahoria vallada




W

Con La auuda de un adulto sacar La bawdeja del horno, en-
cenderlo Y precalentarlo a 2000 C.

Lavar Y secar Las patatas, colocarlas en la bavw(eja del horno
Y con un paLLLLo 0 un tenedor p’wwmr VarLlas Veces.

Roctarlas con aceite de oliva Yy echar un poquito de sal por
encima.

- Conla ayuda de v adulto weeter La bandeja cow las patatas
en el horno precaLew’cado/dum wke 1 hortt o hasta que veas que
Lo piel estd oscura Y cmjl@vﬁce. (Cuando las saques, st quie-
res saber st estan btem hechas basta con pinchar con el palillo
Y st el Lnterior esth blandito es que estan p@r{ectag!!l!!!).

Mientras Los patatas estan en el horno, prepara el velleno que
mas te guste. Solo tlenes que cortar las salchichas en pe-
quenos trocitos Y las aceitunas en vodajitas. Mézelalo con el
resto de lngredientes, ainade mahonesa y un poco de tomate
frito s Lo prefieres. Resérvalo (déjalo en vin cuenco hasta que
Lo vayns a necesitar).

Cown Lo agw{a de un adulto sacar Las patatas del horno Y
O{eJaV quese tempt@w.

7. Cortar la patata a Lo largo pevo sin Llegar a dividirla en dos.

X

Con wng cuamﬂta % slin romper Lo pLeL ve sacando La carne
de Lo patata 5J|/1Wca a con Lo wezeln del velleno que Yo has
prepamdo.

Rellenar La patata con toda la wezela Y POVEr U POCO de
queso vallado pava gratinar por encima.

Cown Lo agtwia de un adulto gratinar durante 5 milnutos en
el hovno.

19



PIZZA VEGETAL

PARA LA MASA DE PIZZA:

250 g de having, 1,5 dl (1500?) de acua tewaplada, 10 g de Leva-
dura prensada, wans gotns de acelte de oliva Yy 5 ¢ de al

Tamblén se puede comprar Lo masa Ya hecha
PARA EL RELLENO:

2 tomates maduros en roo{ajms, 3000? de calabacin, 1 cebolla,
4 champlirones, 1 aleachofa, 200 ¢ de
LLaldn

queso mozzarella o vi-




W
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10.

Disolver la levaduwra prensada Y La sal en agua templada.

Formar un voledn con La havina en unn superficle lisa y
poner en el centro La disolucion de levadura, sal vy agua
wnas gotas de acelte de oliva. Trabajar con Los dedos hasta
pbtener una masa wniforme. Dejar veposar en forma de bola
cublerta con film transparente en un lugar templado unos
30 mlnutos.

Cortar los tomates Yy la wmozzarella en lonchas.

Limplar Yy cortar Los champlirones en Laminas.

Pelar Y cortar la cebolla Y el calabacin en rodajas finitas.
Covtar la aleachofa en gajos.

Tmbajar un poco mas La masay dividirla en cuatro partes.
Estirar con Lla avuda de wn vodillo cada wuna de las partes
hasta obtener unetreulo de 1/2 e de grosor.

Plnchar cada clreulo de wasa Ligeramente con un tenedor
Levantar un poco el borde para gque no se derramen Los ele-
mentos Liquidos. Colocar en La placa del horno.

Cubrir cada clreulo primero con el tomate, Lluego con el queso
repartlr por emelma Los cmmpiﬁwwes, aLcacMo{a, calabo-
cin, cebolla.

ntroductr ew el orno precatewtado A 220° C unos 15 WAL
tos hasta gue estén doradas.



PASTEL DE CHOCOLATE
(al microondas)

125 g de chocolate (ien tabletal)

125 g de mantequilla (también puedes usar margaring isnbes
en qué se diferencian?)

125 g de nzucenr

g0 ¢ de harina

3 huevos

= cucharadas de Leche

1 cucharadita de levadurn (en el “super” La encontrards en
sobrecttos)

Lo mantequilla es la grasa de La Lleche Y la margarinag proviene
de algunos aceltes vegetales como el maiz, el girasol, la soja...
iahor ya sabes en que se diferencian!

EXTRA: Un poquito mas de mantequilla Yy harina para engyra-
sar el molde. 1€s bmprescindible para que no se nos pegue el pas-
tel!

ATENCION: Como vamos a coclnar el pastel en el wmicroondas
NO podenmos utilizar veciplentes metalicos. Usaremos Los de cris-
tal o los de plastico especiales pava el waicro o mejor Los mas mo-
devnos de stlicona ilos has visto? En el taller de coctna vamos a
usarlos. Ademas a los de silicona no hay que engrasarlos ison
magicos! ... ya verns!!!




W

St no usamos molde de siliconn, Ya sabes Lo que ha We
hacer... tenemos gue engrasarlo. Untamos Lo mantequilla
por el bnterior del veciplente Y después espolvoreanmos con ha-
vina.

Trocear la tableta de chocolate. Lo ponemos en un cugnco.
Aradie wna cucharada de agua Yy meterlo en el microondas
durante L mbnuto Y 20 sequndos” a4 maxima potencia. Re-
cuerda, es MEJOr quUE NoS O woe un adulto Y no olvides PO-
nerte Lo “weanopla de coclng” PAVO MO quUEMATEE,

Anadir Lo mantequilla troceada en el cuenco del chocolate Y
Lo volvemos a weeter al waiero durante 15 seoundos mas. Lo
sacamos (con cultdado) Y removemos.

Ew otro reciplente vamos [zjuwuca\/ Los hiuevos cown el azitcar.
Batly fuerte con un tenedor durante un ratito.

Ahova verter La Leche, anadir La havina, La Levadura, el huevo
con el azucar Y el chocolate con la mantequilla.
iLO MEZCLAMOS TODO!

Rellenar el molde que hablanmos prepamoio al Priwcipio con Lo
mezela que hemos conseguido.

Con muuuueho cutdado tntroductr en el miero durante “&
minitos o maxima potencin’. Cuando acabe, déjalo veposar
5 mbinutos mas sin abrir el waleroondas. 1€s bmportantel...
INo seas mpaciente!

Sacar del microondas, desmoldar (iahora verds para qué
strve engrasarlol) y dejar enfriar.

HENHORABUENA, YA HAS HECHO
TUPRIMER PASTELI!!



ENSALADA DE FRUTAS
CON YOGUR Y MIEL

2 naran|as

1 pern

1 platano

1 manzaoni

1 wmandarina
4 fresones

1 Riwl

1 llmon

2 yogures griegos
Azuear Y miel
Coanela al gusto
4 nueces




Exprimlr wna de Llas nara nias U el Limbn.
Untr Los zumos Y anadir el azucar. Dlsolver blew.

Lavar Lla peva Yy Lo manzana y cortarla con plel
Y st corazonen gajos flnos.

Pelar Yy cortar el kiwi en voolajas.
Lavar Yy cortar Los fresones en vodajas.

Pelar Lo wamwja la wmandaring.
Separarlas en 9ajos.

Introductr Las frutas troceadas en el Zumo, excepto
el platano para que no se oxide Yy dejar macerar
en un sitio fresco o en Lo nevera.

. Awntes de servir, Lwcovpomr el pLétmwo
troceado.

Disponer las frutas por grupos en
wna fuente Y regar con el jugo de La
maceractén. “Completar el plato con
Yogur griego en wn lateral Y espolvorear
con canela.

Cowmpletar Lo decoracléom con  wunas
NUELCES POY el Y unos hilos de miel.







DECALOGO DE LA

ALIMENTACION SALUDARLE
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10.

El acelte de ollva es un buen allado PAYA ACOMPANAY desa-
Yunos Y ensaladas.

Come allmentos vegetales al menos clnco veces al dia.

No te olvides de tomar pPaN, arvoz, pasta o cereales diavia-
mwente.

. Aprovecha Los albmentos frescos de tempornda para elabo-

rar tus ptatos.

Procura wo abusar del consumo de Licteos. La fruta ha de
ser tu postre habitual.

Es recomendable que Los platos de carmne VaYan acompa-
nados de wna guarnicion de verdwras Y cerenles.

. Come pescado al menos 2 veces por sevana. Puedes comer

Nuevos 2 6 4 veees a la semana.

El agua es La beblda mas sana. Debes beber de & a € vasos
de agun al dia.

evita ingerir bolleria industrial, snacks, aperitivos, chu-
cherlas Y bebidas refrescantes azucaradas.

Tan lmportante como comer bien es hacer ejeveiclo fisico
diarimmente. Ademas, es divertido.






MIS RECETAS FAVORITAS

Averigun como se cocinan tus comioas preferidas, escribelas
Y poco a poco Lras creando tu proplo recetario.




RECETA:

INGREDIENTES

320



PREPARACION

1.

=21
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taller de cocina



