 Crogquetas de zanahoria

. Ingredientes:
- 300 g de zanahoria

o/'n cucharada SopETa
c/p: cucharada de postre
e EuchHaracda de cale

.+ 1 cebolla pequena

% - 3cfsde harina

- 300 ml de leche desnatada
-1 ¢/s de aceite de oliva
CNUer moscada

1 huevo

' -sal yodada

Y <harina y pan rallado

Preparacion:

. Ingredientes:
W 400 g de lentejas cocidas
. 2 punados de nueces
- 1 diente de ajo
-4 ¢/5 de aceite de oliva
3 ¢fs de zumo de liman
-5al yodada

Preparacion:

agua,
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Rﬂcﬂ&‘dl:t gue la alimentacidn equilibrada y la actividad fsica reqular
sensacional para el desarrolio de peguenos y grandss, i|l:l actividad
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Sofreid la cebolla v la zanahoria rallada. Anadid la harina. Removed vy anadid
leche caliente, una pizca de sal y nuez moscada. Removed hasta que quede espeso
Dejadlo enfriar. Haced las croguetas, enharinarlas con huevo y pan rallado.
Ponedlas a cocer al horno,

Paté de lentejas y nueces

Triturad todos los ingredientes juntos. 51 es necesario, podeis afadir un poco de
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Las frutas y verduras, las
legumbres, los frutos secos y el
aceite de oliva tienen muchos
beneficios y ofrecen un monton
de posibilidades culinarias,
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Frutas gy verduras, vitaminas de colores

Todos lo sabemos: las frutas y las verduras son alimentos con muchas propledades nutricionales y

proporcionan numerasos beneficios para la salud.

Hay tantas maneras de prepararias, que seguro que encontramos mas de una gue te

entusiasma: crema de puerros, aros de cebolla rebozados, zanahoria rallada, rodajas

de calabacin a la plancha, croquetas de espinacas, paté de berenjena.. . |Y muchas
oftras recetas!

3Y las frutas? Hay muchas formas de disfrutarlas: un tazon de fresas, un

platano, una macedonia, rodajas de naranja, cerezas, brocheta de manzana y

kiwi, cortes de melan y sandia, una pera o tres albaricoques. .. Escoge las que mas
te gusten.

iNo lo olvides, de frutas g hortdlizas, cinco raciones d dial *

*Una racién equivale a;
- 1-2 tomates, pimientos, berenjena o calabacin (150 g aproximadamente)
-1 plato de judias verdes, acelgas o espinacas (120-150 g)
- 2 piezas pequenas/1 pieza medlana de fruta (150-200 g}
/5-6 fresones/ 1-2 cortes de meldn, sandia o pifia

Nuestros huertos y campos nos ofrecen una vnr-:ednd
inacabable de alimentos asequibles, frescos y, a
menudo, respetuosos con el medio ambiente.

g

Legumbres, perlas de salud

Variadas, sabrosas, mediterraneas, baratas, wversatiles vy
saludables. jLas legumbres son un alimento muy nutritivo
gue na falta en el mend de toda la vida! Puedes escoger
entre un sinfin de propuestas gastronomicas deliciosas

y nutritivas tanto en inviernc como en verano.

Come entre 2 y ¥ raciones ala semana

| plato de lentejas con verduras, 1 plato de sopa con
fideos y garbanzos, 1 ensalada de judias secas con
bacalac, 1 plato de guisantes salteados con jamdn, 1
ensalada de habas con menta... [Combinaciones
gue se adaptan a los gustos de toda la familia!

Aceite de oliva, oro liquido

Tanto para cocinar como para alifiar, el aceite de oliva es el mas sabroso y sobre todo, el mas
saludable, jAh, y lo elaboramos en nuestra tierra! Con moderacion, jno puede faltar nunca un

buen chorro de aceite de oliva en todas tus comidasl

Frutos secos, golosinas saludables

Siempre que no sean salados y fritos, son una opcion ideal para comer a media manana, o para
merendar. También se pueden incorporar a las ensaladas, a los platos de verdura o a los asados.

iDisfruta del sabor y la textura de un pufiado de golosinas saludables cada dial

a ctcharita, jugamas a hacer
litas de calabacin, pera, manzana,
meldn, etc. A Marcos le gusta mucho merendar

de pera con bolitas de pera cruda, v a

le cuesta comer las legumbres, Con
de fian o una taza dﬂﬁﬁls
diferentes a los platos de Jegumhrﬁ y
verduras. Por ejemplo: alternamos capas de <o
purﬁdugarhmmypumdemﬁm{i.h '
cubrimos con salsa de zanaharia...

le encanta hacer bolitas de calabacin
cocidas al vapor con pisto triturado y ina
pizcade queso rallado. Mrom.. .lPi:ﬂ:l
chuparse los dedosl

Técnicas répidas, econdmicas y saludables...

Las croquetas y los rebozados se pueden cocer al horno. Asi se utiliza menos aceite, se generan menos
olores y permite, mientras, jugar con tu hijo o hija.
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