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PROLOGO

COMER ALIMENTA
ELALMA

ALBERT ADRIA

Cocinero, pastelero y empresario

Hay libros que estan escritos para recordar, otros que explican
historias, acontecimientos, reflexiones o experiencias. “Cocina sin
barreras” es un libro que estd pensado desde una necesidad y
una realidad que nos incumbe a todos. Nexe Fundacio desde
sus inicios, hace ya mas de 40 afios, se prometid la dificil tarea
de trabajar para que cada nifio y nifia que acompafiaban tuviese
garantizado el respeto por su dignidad y sus necesidades.

Hemos de ser conscientes que hay nifios y personas adultas
que presentan trastornos relacionados con la deglucién, como la
disfagia u otras condiciones que les limitan la ingesta de alimentos,
lo que hace que su dia a dia a la hora de comer se convierta es
una rutina repetitiva y mondétona.

Como sabemos, al comer despertamos sentimientos vy
emociones que van mas alla del acto fisico de alimentarse. Es
aqui donde entra la importancia de este libro que ayudara a
muchas familias y al nifio y nifia para que puedan variar su dieta,
mejorando su sistema cognitivo, para asi crecer y desarrollarse
adecuadamente. En relacién a esto, me encanta recordar esa
frase tan directa que dice: “Eres lo que comes”.



“Cocina sin barreras” es un libro que debe tener visibilidad y
que tiene que ser escuchado, ademas de leido. Son platos que
nacen desde la experiencia adquirida de Nexe Fundacio para
aprender a estimular areas del desarrollo de los nifios y nifias a
través de texturas, colores y sabores diferentes que son, en el
fondo, un descubrimiento diario para todos.

Lo entiendo perfectamente. Como profesional me he obligado
siempre a que mi hijo tenga una dieta rica y variada y es que,
como dice mi hermano Ferran, comer alimenta el alma.

Esealmaeselque hanpuestoenestas paginaslasresponsables
de cocinayde enfermeria de Nexe, realizando recetas sencillas con
Y
productos al alcance de todos y todas, modificando sus texturas
para que puedan ser ingeridos mas facilmente, procurando que
los padres y madres puedan alimentar mejor a sus hijos e hijas.
P Y P i ) J

Recuerden que toda ayuda es poca. Mi més profundo respeto
y admiracion para todo el trabajo que realiza Nexe Fundacio vy
deseando que este libro ayude, a la vez que haga feliz a mucha
gente, porque no olvidemos que la cocina es felicidad y que
alimenta el alma.
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INTRODUCCION

Desde nuestros inicios en el afio 1981, en Nexe Fundacié siempre
hemos defendido el derecho de cada nifio y nifia con discapacidad a
ser, ante todo, nifio/a; el respeto a su dignidad, a sus necesidades y
a sus capacidades, asi como el acompafiamiento y el trabajo estrecho
y conjunto con las familias, para allanarles, el a menudo dificil, camino
de la crianza de sus hijos e hijas.

Todas las personas tienen derecho a una alimentacién que garantice su
salud y bienestar, tal y como lo recoge la Declaracion Universal de Derechos
Humanos. Estoimplica la posibilidad de acceder a una alimentacién suficiente,
segura y nutritiva, hecho que se ve frecuentemente vulnerado en personas
con grandes necesidades de apoyo. Alimentarse de forma saludable no es
solo ingerir determinados nutrientes en cierta cantidad, sino que va mas alla:
una alimentacién saludable es aquella que permite alcanzar y mantener un
funcionamiento éptimo del organismo, conservar o restablecer la salud y
ayudar a disminuir el riesgo de enfermedades, ademas de ser, por encima de
todo, satisfactoria y placentera.

Los trastornos de deglucion y las disfunciones digestivas, que se
describen a continuacion en el articulo del Dr. Sergio Pinillos, especialista
en gastroenterologia del Hospital Sant Joan de Déu de Barcelona, y que tan
usualmente acompafian a las personas con pluridiscapacidad, complejifican la
alimentacion y exigen generalmente que se tomen medidas especificas, como
son el uso de dispositivos externos de alimentacion (sondas nasogastricas o
la implantacion de botones géstricos) para evitar situaciones de riesgo vital
y mejorar la calidad de vida. Sin embargo, este tipo de intervenciones, por
necesitar importantes adaptaciones en el dia a dia, pueden comportar que las
dietas acaben siendo poco variadas y de insuficiente ingesta calérica. Ademas,
esto representa una carga para las familias que deben preparar comidas o
menUs diferentes para cada integrante.

Es por todo ello que a lo largo de estos méas de 40 afios, en Nexe
Fundacio hemos llevado a cabo un proceso de experimentaciény aprendizaje
con un equipo multidisciplinar propio compuesto, por una cocinera, una
enfermera pediatrica experta en nutricién y el equipo de logopedas, que
han convertido nuestra entidad en pionera y lider en la innovacién de la
alimentacién adaptada vy las texturizaciones. Esta praxis continuada, en red
con los equipos y especialistas de referencia del nifio o nifia y de la familia,



nos ha llevado a explorar los multiples usos de los alimentos, mas allad de
la vertiente nutricional, utilizandolos como herramienta técnica, terapéutica,
educativa y social.

Fundamentalmente, el proyecto de alimentacién de Nexe Fundacio gira
en torno a tres ejes basicos, a través de los cuales desarrollamos nuestra
intervencion cotidiana. El primero, es la alimentacion inclusiva, que es el
trabajo de adaptacion de las recetas y modificacién de las texturas para que
se ajusten a las necesidades fisiolégicas de cada nifio y nifia, promoviendo
que pueda comer de todo. El segundo, es la alimentacion como entorno
de aprendizaje. Es decir, el uso de los alimentos para desarrollar nuevas
habilidades en los nifios y nifias, ya que existe una relacién directa entre el
estimulo que proporcionan los alimentos, laintegracion sensorial y la actividad
motriz y, por Ultimo, la alimentacién como herramienta de rehabilitacion, que
es el uso terapéutico de los alimentos para, mediante técnicas innovadoras,
realizar estimulacion oral de la persona con discapacidad.

De este trabajo intenso y vertebrador durante mas de 25 afos, de
una escucha activa de las familias de cientos de nifios y nifias a lo largo
de los afios y de los distintos profesionales que trabajan con personas que
presentan algin tipo de disfagia, nace este libro. Su objetivo no es otro que
el de acompafiar a las familias y a los equipos de profesionales de centros
sociales y educativos en el reto de cocinar para todos, teniendo solamente
que adaptar el plato base a las necesidades de la persona que requiere de
una alimentacion adaptada.

La variedad de colores, sabores, olores y las diferentes texturas
de los alimentos, son una fuente de aprendizaje, de descubrimiento y
experimentacién para la persona con discapacidad, ayudando a desarrollar
habilidades sensoriales, a desarrollar una mejor comprension y aceptacion
de los alimentos y, por tanto, primordiales para su bienestar fisico y emocional
presente y futuro.

Asimismo, no hay que olvidar que el acto de comer no sélo es importante
para la nutricion, sino que también deberia ser una experiencia agradable y
placentera, teniendo en cuenta las implicaciones que supone este momento
respecto a factores comunicativos, psicoldgicos y sociales que se generan en
torno al momento de la comida. Comer en familia, con amigos y amigas, es una
actividad importante para todos y todas, pero especialmente para las personas
con trastornos de deglucion, ya que favorece su sentimiento de pertenencia,
mejora su autoestima y fomenta la comunicacién, asi como la participacion vy
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la autodeterminacion. Es por ello que, en el libro hemos introducido ideas de
coémo hacer participar a vuestros hijos e hijas, alumnos y alumnas o personas a
cargo, para favorecer la identificacién y expresion de sus gustos y preferencias
en sabores, colores, consistencia o presentacion de la comida.

Durante los Ultimos 10 afios hemos ido elaborando una recopilacion
de recetas de cocina mediterranea, ecolégica y de proximidad. Algunas
tradicionales, otras mas contemporaneas. Hemos pensado en platos que
puede comer y disfrutar toda la familia. En todos los casos, las hemos ido
enriqueciendo e introduciendo nuevos ingredientes para elevar su valor
nutricional, baséndonos en las recomendaciones de la Sociedad Espafiola
de Pediatria y de la Sociedad Espafiola de Gastroenterologia, Hepatologia y
Nutricién Pediatrica.

También hemos priorizado que las recetas sean atractivas por sus
colores, sabores y olores, adaptéandolas a las diferentes texturas y formas de
alimentacion, considerando las identidades religiosas y culturales de cada
nifio y nifia. En resumen, haciéndolas diversas, tal y como son los nifios, nifias
y jovenes para quienes cocinamos cada dia con profesionalidad y con mucho
amor, de acuerdo a sus necesidades individuales.

Como explica el Dr. Pinillos en su articulo:

‘La dieta adaptada o de textura modificada es una de las principales
estrategias en el tratamiento de los problemas de alimentacién (Disfagia
orofaringea, Dafio Neuroldgico, etc.)tanto enelnifio como en el adulto. Supone
la modificacién de textura del alimento en sus caracteristicas (adherencia,
cohesién, firmeza, fracturabilidad, dureza, elasticidad y viscosidad, etc.) para
compensar las alteraciones en seguridad y/o eficacia de la deglucidén”.

Con el objetivo de trabajar con una terminologia unificada y definiciones
globales estandarizadas que describan los alimentos con textura modificada
y bebidas espesas utilizadas para individuos con disfagia de todas las
edades, entornos sanitarios y culturas, utilizamos los descriptores de IDDSI
(The International Dysphagia Diet Standardisation Initiative ). Asi, en todas
las recetas veréis que hay un apartado donde se informa de la textura segin
estos descriptores.

Supone una necesidad y un gran reto para las familias en el domicilio,
y para los centros y escuelas que atienden y alimentan a nifios y nifias con
dafio neuroldgico con grados variables de afectacion y necesidades.



A ellos y ellas les dedicamos este libro, pensado y estructurado para
facilitar que cualquier persona con un trastorno de deglucion pueda acceder
a una alimentacion saludable, ecolégica y de proximidad en su casa y que
sus familias sepan cémo hacerlo. En definitiva, conseguir que todos y todas
podamos sentarnos en la mesa y disfrutar del placer de comer: no nos
olvidemos que comer es un acto social.

Por Ultimo, queremos agradecer la generosidad y solidaridad de tres
cocineros de reconocido prestigio nacional e internacional por acompafiarnos
en este suefio. A Albert Adria, por el prélogo de este libro, y a los hermanos
Sergio y Javier Torres, por haber elaborado una receta especialmente pensada
para los nifios, nifias y jovenes de Nexe Fundacio.

Alimentarse es una necesidad basica y un
derecho, y debemos garantizar que toda
persona tenga acceso a una alimentacién

saludable, variada y estimulante,
independientemente de su edad o condicién.
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MANUAL DEL USUARIO/A

El objetivo de este proyecto es proponer una cocina que pueda
disfrutar toda la familia, independientemente de sus posibles
limitaciones en términos de deglucién. Asi, os proponemos algunos
consejos para ayudaros a usar este libro y enriquecer vuestros platos.

SOBRE LA ESCALA IDSSI

La IDDSI (International Dysphagia Diet Standardisation Initiative) fue creada
para estandarizar los alimentos con textura modificada y las bebidas para
personas con disfagia de todas las edades.

Como indica el siguiente cuadro existen 8 niveles continuos
identificados con numeros, ademés de descriptores que homogeneizan
una terminologia comun.

ALIMENTOS
NORMAL /LQ
Té',gﬁgfﬂ\ygg SUAVE Y TAMANO BOCADO /LQ

PICADA Y HUMEDA

EXTREMADAMENTE ESPESA
LICUADA MODERADAMENTE ESPESA

POCO ESPESA

@7/ LIGERAMENTE ESPESA
@7/ FINA

BEBIDAS

IDDS|

Nuestras recetas se adaptan a esta terminologia, habiendo todas pasado
por los indicadores fisicos de cada nivel de textura: prueba de flujo IDDSI,
test de goteo, test de inclinacion y test de presidn digital. Estas Ultimas son
las pruebas que se realizan para otorgar a una recetas un nivel de textura u
otro de forma unificada en cualquier lugar del mundo.



Ademas, hemos de destacar que teniendo en cuenta el tipo de producto,
el proceso de coccién, el cocinado vy la elaboracién final, se pueden llevar
a cabo cambios en la receta base y, en consecuencia, modificaciones en los
niveles. Es por ello, que las recetas pueden utilizarse para toda la familia.

En ocasiones, hemos realizado anotaciones en la receta con
posibilidades de cambio de textura con propuestas de cocinado, coccién
o afadido de alimentos. Veréis que hay recetas demostrativas, como
el estofado de ternera por ejemplo, es decir, recetas en las que hemos
desarrollado el maximo posible las posibilidades de adaptacion a distintas
texturas. Estas deberian ayudaros a entender mejor el procedimiento a
seguir para adaptar la textura de cualquier receta. La idea es que mas
alld de que una receta sea especifica a un nivel, podamos adaptarla si
queremos variar su consistencia.

SOBRE LAS TEXTURAS

Texturizar es triturar con medios mecénicos. Estos medios pueden ir desde
la batidora comun, que deberfa tener como minimo 1200 a 1500 vatios, al
robot de cocina, hasta la texturizadora profesional.

Para adaptarnos a estas caracteristicas de deglucion trabajaremos
globalmente desde tres texturas:

1. Los trozos o chafado de facil masticacidon: Se obtendrd cortando o
chafando el plato

2. El triturado: Se obtendra con ayuda de un medio liquido. Principalmente
usaremos caldo (vegetal o de pescado) o leche (animal o vegetal).

En este sentido, encontraréis en el libro una receta de caldo vegetal
basico, que podéis tener siempre en el congelador, listo para usar, o en la
nevera (2 ¢ 3 dias).

Encontraréis también muchas recetas que contienen leche, animal o
vegetal, y que se pueden usar para texturizar.

3. Triturado para sonda: Se refiere a un triturado muy liquido que se obtiene
alargando el plato que estemos cocinando con mas caldo, leche o agua y
es apto para una alimentacion por sonda.

15
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SOBRE LAS CARENCIAS NUTRICIONALES

Debido alas caracteristicas fisicas del nifio o nifia, en muchos casos necesitamos
un aporte de fibra extra. En nuestro caso, usamos diariamente semillas de lino
hidratadas previamente, que afiadimos a la fruta triturada que toman como
postre.

Otro elemento que resulta muy beneficioso para una alimentacién
saludable en nuestra cocina, es el uso variado de pasta y cereales integrales y
diversos, tanto de trigo como de espelta, avena, quinoa, etc.

Finalmente, podemos enriquecer gran parte de nuestros platos
incorporando pipas de calabaza y asi obtener un aporte extra de vitaminas.

SOBRE EL AZUCAR EN NINOS

La ingesta de azlcar, tanto en la edad adulta como en la infancia, pero
sobretodo en esta Ultima, ha sido un tema muy estudiado durante los Ultimos
afios. Por ello, y teniendo en cuenta que el libro contiene postres tradicionales
que, a menudo, contienen cantidades considerables de este ingrediente, vale
la pena hacer algunas aclaraciones.

En primer lugar, cuando hablamos de azlcar total nos referimos tanto
al azlcar naturalmente presente en los alimentos (frutas, hortalizas, algunos
granos, lactosa, etc.) como al azlcar libre, siento este Ultimo el que nos interesa
realmente.

La OMS define el azlicar libre como todos los monosacéridos y disacaridos
afiadidosalosalimentosybebidasporelolafabricante, cocinero/aoconsumidor/a,
ademas del azlicar presente de forma natural en la miel, los jarabes, los zumos de
frutas y concentrados de zumos de frutas. Las evidencias cientificas demuestran
que éstos son los principales contribuyentes al aumento de peso, la obesidad,
caries dental, asi como otros factores de riesgo para la salud.

Concretamente, el consumo de azlcar estda desaconsejado durante
la infancia y la adolescencia y debe limitarse a maximo el 5% de la ingesta
energética diaria, siendo esta cantidad inferior alin para nifios y nifias menores
de 2 afios.

Por nuestra parte, aunque en las recetas de reposteria veréis que esté
presente el azlicar, recomendamos que ese mismo azlcar sea substituido
por azlicares naturales como frutas frescas, zumos de frutas variados, frutas
deshidratadas (datiles, pasas, orejones, higos) o incluso productos lacteos.



ALERGENOS

En las recetas de este libro encontraréis marcados los alérgenos con la

siguiente iconografia:

Gluten

Crustaceos y moluscos
Huevos

Pescado

Cacahuetes

Soja

Frutos de céscara
Apio

Mostaza

Granos de sésamo
Diéxido de azufre y sulfitos

Lacteos

17



PROBLEMAS DE ALIMENTACION Y DEGLUCION
EN EL NINO CON DISCAPACIDAD NEUROLOGICA

LA IMPORTANCIA DE UNA
ADECUADA DIETA ADAPTADA

~ DR. SERGIO PINILLOS PISON

Motilidad Intestinal, Disfagia y trastornos Funcionales Pedidtricos
Servicio de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricion Pediatrica.
Hospital Universitario Sant Joan de Déu. Barcelona.

INTRODUCCION Y FISIOPATOLOGIA

Los problemas de alimentacién en la edad pediétrica tienen una prevalencia
de en torno al 25%. La disfagia es un tipo trastorno de alimentacién que
supone un problema en la deglucion, en el trasporte del alimento desde la
boca al estémago, que afecta al 0.9% de los nifios, pudiendo alcanzar 90%
en el nifio con discapacidad neuroldgica (DN)? en los que condiciona unas
tasas mas elevadas de morbimortalidad y una disminucion de la calidad de
vida tanto del nifio como de sus cuidadores®. La disfagia no constituye una
entidad en si misma, sino un sintoma en el contexto de una enfermedad
neuroldgica, anatomica o ambas.

La deglucién es un proceso fisioldgico muy complejo, en cuyo
control interviene el sistema nervioso central y periférico y el sistema
musculoesquelético. Consta de 4 fases: preparatoria, oral, faringea vy
esofagica* Sus dos funciones basicas son la eficacia y la seguridad. La eficacia
supone la adecuada hidratacion y crecimiento pondo-estatural, aspecto de
especial importancia en el nifio, pues es una etapa critica en el desarrollo
de drganos y sistemas®. La seguridad supone el aislamiento de la via aérea
durante la ingesta, evitando la aspiracion de alimento y/o saliva. En el nifio
con DN pueden estar comprometidas una o varias de las fases asi como la
eficacia y/o seguridad. La disfagia orofaringea (DOF) afecta a una o varias de
las tres primeras fases.



Las consecuencias de la disfagia se relacionan con el compromiso en la
eficacia y/o seguridad. La afectacién en la eficacia tiene como consecuencia
la malnutricién, que se asocia a una respuesta inmunitaria insuficiente,
afectacion de diferentes érganos y sistemas, incremento de la necesidad
de hospitalizacion y que estas sean mas prolongadas®. El compromiso en la
seguridad condicionaeldesarrollo de unsindrome aspirativo crénico, siendo la
etiologfa respiratoria la principal causa de muerte en el nifio con discapacidad
neuroldgica. La intervencion precoz de un equipo multidisciplinar para una
evaluacién y un tratamiento adecuado es imprescindible?

La etiologia de la DOF es amplia y heterogénea®. Puede ser congénita
o adquirida, de naturaleza anatémica o neuroldgica, estética o progresiva,
organica o funcional y variable en severidad. La parélisis cerebral infantil
(PCI) en la causa més frecuente de discapacidad en pediatria® y el grupo
etioldgico mas importante de DOF en pediatria, principalmente en las formas
mas severas, como la tetraparesia espastica, y las asociadas a epilepsia
refractaria. Todos los grupos patolégicos suponen grupos de riesgo de DOF?
y es por ello se ha de considerar especificamente.

MANIFESTACIONES CLINICAS

La tos con la ingesta es el sintoma mas caracteristico de la DOF4, aunque
existen las aspiraciones no acompafiadas de tos (aspiraciones silentes)
cuya incidencia estd en relacién directa con la severidad de la afectacién
neuroldgica. Otros sintomas? en relacion con el compromiso en eficacia
son: degluciones fraccionadas o multiples, ingestas prolongadas (superiores
a 30 minutos), estornudos durante o tras las tomas, sensacion de STOP a
nivel cervical, incoordinacion aparente entre succion y deglucion, nauseas,
sudoracion, regurgitacion nasal, residuos orales, pérdida progresiva de peso.
En relacion al compromiso en seguridad: gorgoteo faringeo durante la ingesta,
cambios en la coloracién facial, lagrimeo o congestién ocular, incoordinacion
aparente entre succién y deglucion, cambios en tonalidad vocal, nauseas,
apneas, infecciones respiratorias de repeticion.

Estos sintomas pueden variar segin las texturas de los alimentos
ingeridos’, importante aspecto a considerar tanto en la historia clinica, como
en el tratamiento adaptativo de la DOF. La modificacién de la textura de
los alimentos es una estrategia que intenta compensar el compromiso en la
eficacia y en la seguridad, si es que existen®.

Se han de considerar los sintomas de otros trastornos frecuentemente
asociados ala DOF en el nifio con DN como la sialorrea’, reflujo gastroesofégico,
estrefiimiento, y que pueden por si mismos afectar negativamente a la
alimentacién, como también la enfermedad bucodental®.
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EVALUACION Y METODOLOGIA DIAGNOSTICA

El objetivo de una evaluacion detallada y sistematica es el diagndstico
DOF vy su severidad, asi como el resultado de aplicar diversas medidas
terapéuticas. La completa y detallada historia clinica especifica resulta de
gran importancia. El Pediatric EAT-10 es un test de cribado de la disfagia,
validado en el nifio con DN, que evalla el riesgo mediante un cuestionario
de 10 items’.

Es preciso conocer la enfermedad de base, si existe, y sus caracteristicas
(historia natural, si es o no neurodegenerativa y tratamiento especifico),
antecedentes quirdrgicos (digestivos, neuroquirdrgicos y de columna,
principalmente) vy si existe epilepsia asociada y su control. El Gross Motor
Function Scale (GMFS) es una escala de funcién motora disefiada para el
nifio con PCI, desde la deambulacién auténoma (GMES |), hasta la necesidad
de una silla de ruedas y la completa dependencia (GMFS V) y tiene una
relacién directa con otras escalas de valoracién funcional en el nifio con PCI,
con la incidencia de disfagia (superior 90% en GMFS de IV-V), su severidad,
de aspiraciones silentes (40% de nifios con GMFS [V-V) y de otros problemas
gastrointestinales asociados en el nifio con la DN®. Se han de considerar los
sintomas sugestivos de DOF y su relacién con la textura de los alimentos
ingeridos por el nifio.

La escala FOIS (Functional Oral Intake Scale) describe el tipo de
dieta que realiza el paciente, desde el nivel 1 en que la ingesta es completa
mediante un dispositivo externo de alimentacion (DEA) hasta el nivel 7 en
que la dieta es oral completa sin restricciones ni medidas de adaptacién. En
las versiones para lactantes y nifios el maximo nivel es 5.

EVALUACION CLINICA E INSTRUMENTAL

La evaluacién clinica? comienza con una exploracién oromotora completa
en sus tres vertientes, anatomica, funcional y de los reflejos, una exploracion
fisica que incluya signos sugestivos de desnutricion, y una evaluacion
nutricional mediante medidas antropomeétricas®.

En pediatria el test estandar de evaluacion clinica de la deglucion es
la observacion directa de la ingesta* Valora el compromiso en eficacia y
seguridad de la deglucién con alimentos cotidianos a diferentes consistencias
y volumenes, administrados con utensilios de uso habitual, en un entorno
tranquilo, con una posicion adecuada e idealmente bajo monitorizacion
pulsioximétrica’.

Cuando existan dudas respecto al compromiso en seguridad o sospecha
de aspiraciones silentes, es necesario realizar exploraciones complementarias®
para confirmar la DOF vy su severidad, como videofluoroscopia (VFS) y/o la



videoendoscopia de la deglucién (FEES), ambas protocolizadas y validadas
en pediatria. Evallan anatomia y funcién deglutoria con técnicas diferentes.
La VFS utiliza contraste radiolégico (mezclado o no con alimento) y la FEES
utiliza un videonasolaringoscopio y alimentos de uso habitual, ambas a
diferentes volimenes y consistencias. La FEES puede evaluar secreciones
faringeas y la sialorrea posterior. Cada una tiene ventajas y limitaciones que
determinan suindicacion precisa, aunque son exploraciones complementarias
La manometria faringo-esofégica es otra exploracién a considerar*.

Evaluada la deglucién se ha de definir las caracteristicas de la disfagia
y su severidad, para ello se usan escalas clinicas como EDACS (Eating and
Drinking Ability Scale) y DOSS (Dysphagia Outcome Severity Scale). En la
escasa EDACS?®, validada en el nifio con PCl y en directa relacion con el
GMEFS3, el nivel 1 implica la seguridad y eficacia de la ingesta de liquido y
solido, y 7 supone un severo y no compensable compromiso de la seguridad
de la deglucion que obliga una alimentacion completa mediante un dispositivo
externo de alimentacion (DEA).

SOPORTE NUTRICIONAL DEL PACIENTE CON DOF

La evaluacion clinica e instrumental ha de determinar la severidad del
compromiso de la deglucion? Si existe compromiso en seguridad, cuya
evaluacién es prioritaria respecto a la eficacia, hemos de valorar si es o
no compensable con adaptacion de utensilios, textura (dieta de textura
modificada), volumen, posicién y maniobras especificas. Sino es compensable
puede ser necesario la colocacién un dispositivo externo de alimentacion
(DEA). Sino existe compromiso en seguridad o este es compensable, si existe
en eficacia se puede intentar compensar con dieta de textura modificada,
enriquecer los alimentos, usar suplementos nutricionales (liquidos o en
polvo) y si es preciso, para cubrir las necesidades hidricas y nutricionales, la
colocacion de un DEA, realizando en este caso una dieta mixta boca - DEA".

DIETA ADAPTADA O DE TEXTURA MODIFICADA

Es una de las principales estrategias en el tratamiento de la DOF tanto en
el nifio como en el adulto® Supone la modificacién de textura alimento en
sus caracteristicas (adherencia, cohesidn, firmeza, fracturabilidad, dureza,
elasticidad y viscosidad, etc) con el objetivo de compensar las alteraciones
en seguridad y/o eficacia de la deglucion®.

Paras las texturas liquidas se suele utilizar la clasificacion cléasica de la
British Dietetic Association (BDA): néctar, miel y puding. El incremento de
viscosidad del liquido se obtiene mediante el uso espesantes naturales y
comerciales, a base de almidones y gomas, en cantidades variables, asi como
las gelatinas y el agua gelificada, que han demostrado su eficacia en el nifio?.
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En el afio 2017, la International Disphagia Diet Standarizatrion Iniciative
(IDDS/)? elaboré un documento con el objetivo de unificar las nomenclaturas
de la dieta adaptada en el paciente (nifio y adulto) con disfagia. Proponen
8 niveles continuos (0-7), para liquidos (0-4) y para sdélidos (3-7), siendo los
niveles 3 y 4 comunes tanto para ambos. 0= fina, 1= ligeramente espesa, 2=
poco espesa, 3= moderadamente espesa / licuada, 4= extremadamente
espesa / pure, 5= picada y himeda, 6= suave y tamafio bocado, 7= normal.

El reto de la dieta adaptada el en nifio con DN y DOF, es que esta sea
individualizada seglin su edad, cultura, preferencias, necesidades caldricas,
tipo y grado de afectacién, proporcionada en su composicién, saludable, a
adecuada temperatura y atractiva para el nifio en cuanto al aspecto, color,
olor y sabor®. Supone una necesidad y gran reto para las familias en el
domicilio, y para los centros y escuelas que atienden y alimentan a nifios
con DN con grados variables de afectacién y necesidades. Ademas de las
guias generales, los documentos practicos con recetas de dieta adaptada o
textura modificada son de gran utilidad para pacientes y profesionales.

OTROS TRATAMIENTOS

El tratamiento adaptativo? en relacidn con la alimentacién, incluye la
adecuacion del entorno, el correcto posicionamiento y la adaptacion
de utensilios de acuerdo a las habilidades del paciente. El tratamiento
rehabilitador de la DOF ha demostrado su eficacia en el nifio con DN vy
es realizado por logopedas, terapeutas ocupaciones vy fisioterapeutas. Su
objetivo es favorecer las capacidades del paciente para la alimentacion
mediante diferentes técnicas, entre las que destaca la terapia miofuncional y
las maniobras especificas, directas e indirectas'.

Se ha de considerar también el tratamiento etiolégicos de la disfagia
cuando este es posible (principalmente los defectos anatémicos), asi como
el tratamiento de otras patologias, frecuentes en el nifio con enfermedad
neurolégica y que interfieren en la alimentacién, como son la patologia
bucodental, la sialorrea, el reflujo gastroesofégico y el estrefiimiento®.
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SALMOREJO

Este plato tipico de Cérdoba se elabora de forma tradicional
con los mejores ingredientes que se encuentren. iSirvase friol

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

250 gr de pan duro
blanco

30 gr de vinagre
150 gr de aceite de
oliva virgen extra

1 cucharada de sal
(al gusto)

2 dientes de ajo
grandes

kg de tomates
maduros

ALERGENOS: @%

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Esta receta permite trabajar
los colores y sabores de
cada uno de los ingredientes
por separado.

Escaldar los tomates unos segundos en agua hirviendo,
pasar a agua con hielo y pelarlos.

Triturar los tomates, los ajos y la sal hasta obtener una
crema fina.

Afadir el pan y el vinagre y seguir triturando hasta

que no queden grumos. Ir echando el aceite poco a
poco mientras se sigue triturando, hasta que ligue bien.
Rectificar de sal al gusto.

Verter el salmorejo en una fuente y dejar enfriar en
el frigorifico hasta el momento de servir. Se puede
acompafar de huevo duro y jamén serrano picados.

Complementado de una buena ensalada, el salmorejo
es un plato rico e ideal para el verano.

L & ol

APORTES VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
ESPECIFICOS: (POR RACION) ek /
Contiene Energfa: 650,8 kcal : ; moderadamente
Vitamina C espesa

Entrantes y aperitivos | Entrantes frios

Proteinas: 5,4 g

Grasas: 46,9 g

Hidratos de carbono: 51,8 g
Fibra: 4,7 g

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas



‘Comer tomate, ademas de ser una

estupenda manera de consumir
itamina C, ayuda a prevenir el cancer

de prostata. Su consumo habitual

reduce también considerablemente

el riesgo de infarto de miocardio.
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Recetas muy sabrosas y versétiles, con alimentos bajos en
calorias y nutritivos. Son recetas ideales para consumir frias.

CREMA DE MELON CON JAMON

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

1 meldn

150 gr de jamon serrano o de taquitos

1 Yogur griego
1/2 limdén

2 huevos cocidos
Sal al gusto
Pimienta al gusto

1 vasito de vino de malaga dulce
o Oporto (opcional)

CREMA VERDE

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

1rama de brocoli (200 gr aprox.)

2 rodajas de melén (200 gr aprox.)
1racimo de uvas blancas

Sal y pimienta

CREMA DE MELON CON JAMON:

> P

Cortar el meldn por la mitad, retirar las pipas y sacar
la pulpa con una cuchara, evitando coger piel verde
para que no afiada acidez a la crema.

Pasarlo por la batidora y afadir el vino dulce (si se
desea), un chorrito de limén, el yogur, sal y pimienta.
Batir hasta obtener una crema fina.

Dejar enfriar en la nevera al menos 2 horas. Servir
acompafada del jamdn y los huevos cocidos pelados
picados por encima. Se puede decorar con una bola
de meldén que no se haya usado.

Lavar el brécoli, quitar el tallo duro y dejar solo la
parte verde. Quitar la cascara, las pepitas y los
filamentos del meldn. Lavar las uvas y desgranarlas.

Triturar todo un par de minutos y salpimentar al gusto.

Se puede servir tal cual bien frio o colarlo si se
quiere mas fino.

e OD[]U

S S

INTOLERANCIAS: APORT'ES
Alerta con la doble ESPECIFICOS:

textura del jamén con Calcio, iodo, fibra,
la crema. sodio, gasas saturadas,
proteina e hidratos.

A\

ALERGENOS: @ soz2 (12

Entrantes y aperitivos | Entrantes frios

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 292,9 kcal
Proteinas: 15,6 g

Grasas: 9,2 g

Hidratos de carbono: 37 g
Fibra: 0 g

ESCALA IDDSI:
Puré /

W extremadamente
espesa
A Poco espesa

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacién de texturas




CREMA VERDE:

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Una propuesta

de actividad de
experimentacién es
mostrar el brécoliy el
melén en crudo para
experimentar con los
mismos a nivel de
sensaciones tactiles.

APORTES ESPECIFICOS:

Es fuente de vitamina A,
vitaminas del complejo B
(tiamina, niacina y &cido
félico), vitamina C, vitamina
E y K. Adecuado en casos de
estrefiimiento por su buen
aporte de fibra. En cuanto

a los minerales es rico en
potasio, calcio, magnesio,
zinc y hierro

N7

VALOR
NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 75 kcal
Proteinas: 2 g
Grasas: 0,3 g

Hidratos de
carbono: 16 g

Fibra: 1,7 g

ESCALA IDDSI:
Puré /

W extremadamente
espesa
Licuada /

V moderadamente
espesa

Poco Ligeramente
espesa

IDDSI, Estandar internacional de
homologacién de texturas
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CREMA DE AGUACATE

YYOGUR

Una receta diferente, rapida y refrescantel!

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

3 aguacates maduros
1lima

125 gr de yogur griego
natural

1tomate rojo
1 cebolleta tierna

200 ml de caldo de
verduras o pollo suave

Aceite de oliva

ALERGENOS: ¢

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Se puede trabajar
jugando con las
distintas texturas de
los ingredientes antes
de mezclarlas.

Pelar y vaciar la pulpa de los aguacates en un bol
amplio.

Exprimir la lima, colarla y afadirla al aguacate para que
no se oxide.

2

APORTES
ESPECIFICOS:

Grasas saludables
y propiedades
antioxidantes.

Entrantes y aperitivos | Entrantes frios

Anadir el yogur y salpimentar.

Servir frio acompafiado de unos crackers.

N7

=

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 269 kcal
Proteinas: 3 g

Grasas: 24 g

Hidratos de carbono: 10 g
Fibra: 5,5 g

Triturar todo e ir afiadiendo el caldo de verduras hasta
que quede una crema suave no muy espesa.

Distribuir la crema en cuencos individuales, picar el
tomate y la cebolla y afiadir encima de la crema con un
chorrito de aceite de oliva.

ODUU

S S

ESCALA IDDSI:
Puré /
W extremadamente
espesa

Licuada /
moderadamente
espesa

A Poco espesa

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas




o
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PATE MARINERO

Una forma diferente de comer pescado, sencilla y muy sabrosa.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:
1lata de atin

1lata de caballa

1lata de anchoas

8 quesitos

3 pimientos morrones
de lata

Pimienta blanca

ALERGENOS: coﬁ?

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Los olores y sabores
intensos del atin

y la caballa seran

los encargados de
proporcionar una
experiencia olfativa de lo
mas interesante.

En un vaso alto de batidora vaciar las latas de atdn, de
caballa y de anchoas. Afadir los quesitos, los pimientos y
algo de jugo y la pimienta.

Triturar todo muy finamente hasta obtener una crema
fina y espesa, sin grumos.

Retirar a un tupper y servir con tostadas, crackers...

Se pueden afadir también semillas al gusto (chia,
sésamo, etc.)

A\

L & ol

APORTES VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
ESPECIFICOS: (POR RACION) .
Contiene Sodio, Energia: 149 kcal rli\a:s:liggr
Carbohidratos, Proteinas: 12,7 g
fibra, aztcares y G 9.7
proteina. rasas: 2,9 W Normal
Hidratos de carbono: 2,7 g
Fibra: 0,4 g Picada y
humeda

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas

Entrantes y aperitivos | Entrantes frios
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SALPICON DE MARISCO

CON QUINOA

IUn plato facil y réapido que se adapta a todos los bolsillos!

INGREDIENTES
PARA 6 RACIONES:

1sepia 0 200 gr de anillas de calamar
250 gr de surimi

500 gr de mejillones cocidos

250 gr de gambas cocidas y peladas
250 gr de pulpo cocido (opcional)
200 gr de quinoa

1 cebolla dulce

1diente de ajo

1 pimiento verde

1 pimiento rojo

1 vasito pequefio de aceite de oliva

1 cucharita de café de mostaza (tipo Dijon)
Sal y pimienta al gusto

Un pufiado de olivas negras sin hueso
(cortadas a rodajas)

ALERGENOS: B 17 &
p )
=

APORTES
ESPECIFICOS:
Contiene: Grasas,
azlcares, sal ...

(POR RACION)
Energia: 574,9 kcal
Proteinas: 40,9 g
Grasas: 25,8 g

Hidratos de carbono: 44,8 g

Fibra: 4,59

Entrantes y aperitivos | Entrantes frios

VALOR NUTRICIONAL

Hervir la quinoa en 1,5 | de agua con sal durante
12 a 15 minutos hasta que esté tierna, colar y
reservar.

Si se quiere, para que sea méas sabrosa, se puede
cocer en caldo de pescado o marisco.

Preparar una vinagreta con aceite, mostaza,
vinagre, sal y pimienta al gusto.

Cortar los pimientos, la cebolla y el ajo a dados
pequefos. Afadir la vinagreta y batir hasta que
quede todo bien ligado.

Saltear la sepia en una sartén con aceite de oliva
hasta que esté tierna. Dejar templar y cortar a
dados junto con el resto del marisco.

Para servir, poner de base la quinoa, los pescados
troceados, los mejillones, las olivas, etc. y echar la
vinagreta reservada con las verduritas por encima
y refrigerar un par de horas.

ODUU

——

ESCALA IDDSI:

W Normal

Facil de
masticar

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas



vinagreta de aceite,
mostaza, vinagre, sal y
pimienta al gusto. ¥
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SOPA DE CEBOLLA

Plato originario de Francia donde se servia a todo el
que lo pidiera para calentarse en las frias noches parisinas.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

1 kg de cebollas dulces

8 rebanadas de pan
del dia anterior

100 ml de vino oporto
1,5 L de caldo suave
100 gr de queso
gruyére

Una ramita de romero
Aceite de oliva

Sal y pimienta

ALERGENOS: %s SO2

2

APORTES ESPECIFICOS:

Contiene: Sodio, potasio,
Hidratos de Carbono, fibra
alimentaria, azlcares,
proteinas, Vitamina C,
Hierro, Vitamina D y
Calcio.

lento.

lento media hora.

N7

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 485,8 kcal
Proteinas: 12,2 g

Grasas: 24 g

Hidratos de carbono: 55,2 g
Fibra: 4 g

Entrantes y aperitivos | Entrantes calientes

Calentar el aceite en una cazuela y pochar las cebollas
peladas y laminadas con la ramita de romero a fuego

Tapar la olla un poco e ir removiendo para que no

se peguen. Cuando la cebolla esté pochada, sacar el
romero, salpimentar y regar con el vino. Dejar que se
evapore el alcohol e incorporar el caldo. Cocer a fuego

Rociar el pan con aceite, espolvorear con el queso
rallado y tostar al horno.

Verter la sopa en cazuelas individuales, colocar una
rebanada de pan y servir bien caliente.

ODUU

——

ESCALA IDDSI:

Licuada /
V moderadamente
espesa

W Normal

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas
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CREMA DE CALABAZA
A LA NARANJA

Una receta que contiene una version innovadora de la crema de

calabaza, donde se incluye una de las frutas estrella del mediterraneo.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

1 kg de calabaza cortada
a dados

250 gr de zanahorias

1 puerro

El zumo de dos naranjas
1cde de cldrcuma

1 pizca de nuez moscada
Aceite de oliva

Sal

1 anis estrellado
(opcional)

2

APORTES ESPECIFICOS:

La crema de calabaza, a parte de estar riquisima, refuerza

Pelar y trocear el puerro. Calentar un chorro de aceite
en una olla, afiadir el puerro e ir removiendo de vez en

cuando.

Pelar las zanahorias y cortarlas a rodajas. Echarla en la
olla junto a la calabaza, la circuma, la nuez moscada y

la sal.

Saltear todas las verduras a fuego medio durante unos

minutos.

Afadir el zumo de naranja y cubrir con agua. Afadir el
anis estrellado, rectificar de sal y cocer a fuego lento

hasta que las verduras estén blandas.

Retirar el anis y pasarlo todo por la batidora para que

quede una crema suave y homogénea.

N7

=

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

nuestras defensas, tiene propiedades antioxidantes, cuida Energia (kcal): 233
del sistema cardiovascular y es buena para el aparato Proteinas (g): 4,3

digestivo, el aparato urinario, los rifiones y la vista.

Aporta hidratos de carbono complejos, fibra soluble e
insoluble y minerales, especialmente potasio, fésforo y
calcio. También es rica en antioxidantes como la vitamina

Grasas (g): 7,7

36,8

C, E y betacarotenos, que son los pigmentos responsables Fibra (g): 2,4

del color anaranjado de la calabaza.

Entrantes y aperitivos | Entrantes calientes

Hidratos de carbono (g):

ODUU

——
ESCALA IDDSI:

Poco
espesa

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacién de
texturas



Para servir, decorar
con unas laminas
de manzana roja,




CREMA DE ZANAHORIA

Una variante de la tipica crema de verduras,

con un toque diferente por la naranja.

INGREDIENTES
PARA 4 RACIONES:
800gr de zanahorias
3 patatas medianas

1 cebolla

100 ml de nata liquida
1trocito de piel de
naranja

Agua

Comino al gusto
Aceite al gusto

Sal y pimienta al gusto

AN\

ALERGENOS: L

INGREDIENTES
ALTERNATIVOS:

Esta receta se puede
enriquecer con alguin
cereal afiadiendo

un pufado en el
momento en que
empieza a hervir la
crema (avena, fideos,
quinoa...).

y triturar.

2

APORTES ESPECIFICOS:

Destaca su contenido de
betacaroteno, su pigmento
antioxidante y también
alfa caroteno. La coccion
de la zanahoria ayuda a
mejorar la disponibilidad
de betacaroteno para el
organismo. Es baja en
calorias, buena fuente
de fibra y vitamina C

y excelente fuente de
vitamina A.

Entrantes y aperitivos | Entrantes calientes

Servir con una pizca de comino.

N7

=

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 340 kcal
Proteinas: 6,2 g

Grasas: 10,9 g

Hidratos de carbono: 54 g
Fibra: 3 g

Raspar las zanahorias, despuntarlas, lavarlas y cortarlas en
rodajas. Pelar la cebolla y cortar en juliana. Pelar las patatas
y cortar a trozos.

Calentar en una cazuela un poco de aceite, agregar la
cebolla y sin dejar que dore demasiado, afadir la patata y la
zanahoria. Rehogar unos minutos.

Afradir el agua hasta cubrir las zanahorias y cocer unos 20
minutos. ARadir la piel de naranja unos 5 minutos antes de
finalizar la coccion.

Transcurrido el tiempo retira parte del agua para que no
quede demasiado clara y afiadir la nata. Salpimentar al gusto

UDUU

S S

ESCALA IDDSI:
Licuada /
V moderadamente
espesa
A Poco espesa

Ligeramente
espesa

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas






EMPANADILLAS DE ATUN

iUna receta que no puede faltar en ninguna casal

Las empanadillas son uno de los platos tradicionales
espafioles. Segln la regidn, los ingredientes de su interior
seran diferentes y particulares de cada lugar.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:
3 huevos cocidos

2 latas de atun
pequefias

12 pepinillos en vinagre

12 olivas rellenas sin
hueso

4 cucharas soperas de
tomate frito

Sal y pimienta

1 paquete de obleas
para empanadillas

Pelar los huevos duros y rallarlos. Cortar los pepinillos y las
olivas en trozos muy pequefios. En un bol ancho mezclar los
pepinillos, las olivas, el atin desmenuzado y el tomate frito.
Remover todo y salpimentar al gusto. Opcional: Se puede
afladir también pimientos morrones cortados en trocitos
pequefios.

Rellenar las empanadillas, sellando bien los bordes con un
tenedor.

Freirlas en abundante aceite de oliva hasta que estén bien
doradas por ambos lados. Una vez hechas, dejarlas en un
plato con papel de cocina para sacar el exceso de aceite y
pasar a una rejilla para que no se humedezcan.

Se pueden también hacer al horno. En ese caso, pintarlas con
un poco de yema de huevo y cocer a 180°C durante unos 20
minutos o hasta que se doren.

ALERGENOS: %s @ coQ

p ?:Ep/i‘ ODUU

——

EXPERIENCIAS APORTES VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
SENSORIALES: ESPECIFICOS: (POR RACION) Suavey
Esta receta puede hacerse Contiene azlcares, Energia: 441 kcal tamaiio
en familia, elaborando sodio, fibra, bocado

Proteinas: 19,4 g

Grasas: 24,4 g IDDSI, Estandar

Hidratos de carbono: internacional de
3619 homologacion de

' texturas
Fibra: 1,6 g

el relleno y sellando los carbohidratos...

bordes todos juntos.

Y] Entrantes y aperitivos | Entrantes calientes



Incorporando caldo y
utilizando una buena
; “trituradora se podra
L/ conseguir una textura

/M-‘de' triturado.
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CRUJIENTES DE POLLO

Esta receta es de creacion propia. Su forma triangular rellena y su final
crujiente nos hacen viajar a través de sonidos y sabores orientales.

INGREDIENTES
PARA 20-22 PIEZAS:

1 rollo de masa brick

1 kg de pechuga de
pollo

2 cebollas grandes

3 dientes de ajo

3 huevos frescos

Unas ramitas de perejil

Unas ramitas de
cilantro

Sal y pimienta
Aceite de oliva
Clrcuma
Canela

Comino

1/2 vaso de agua

ALERGENOS: %s @

Cortar las pechugas de pollo a trozos y salpimentar.

En una cazuela mas bien amplia dorar el pollo con un buen
chorro de aceite.

Pelar la cebollas, cortarlas en juliana, afadir a la cazuela junto a
los dientes de ajo enteros pelados. Remover.

Afradir el perejil y el cilantro lavados y picados y los condimentos
al gusto: circuma, comino y canela. Rectificar de sal y pimienta.

Tapar el guiso y cocinar a fuego lento unos 45 minutos. Si reduce
demasiado, afiadir 1/2 vaso de agua. El pollo debe de quedar muy
tierno.

Pasado este tiempo, colar el guiso con un colador grande,
separar el caldo y reservar.

En un cazo, poner a calentar el caldo a fuego medio y, cuando
empiece a hervir, afladir los tres huevos batidos e ir removiendo
hasta que cuajen y espese el caldo completamente.

Una vez frio el pollo, desmenuzarlo y mezclarlo con la masa de
huevos. Trabajar la mezcla con una cuchara de madera. Reservar y
templar.

Precalentar el horno a 1800.

Cortar las hojas de masa brick en tiras de unos 6cm de ancho

y tapar las que no vayamos a usar con un pafio para que no

se sequen. Untar una tira con mantequilla fundida por ambos
lados. Poner una cucharada del relleno en una de las puntas e ir
doblandola sobre si misma para formar pequefios tridngulos.

En una bandeja de horno con papel vegetal ir poniendo los
triangulos, dejando un poco de espacio entre ellos. Hornear
hasta obtener un bonito color dorado, unos 12-15 minutos.

Se les puede dar la vuelta si es necesario. Vigilarlos mucho ya
que la masa brick se quema muy rapido.

Entrantes y aperitivos | Entrantes calientes



EXPERIENCIAS SENSORIALES:

Con esta receta podremos trabajar
la manipulacién de la masa y su
relleno, ademas de experimentar
sensaciones olfativas con las
especies de forma individual antes
de introducirlas en la masa.

N7

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 150 kcal
Proteinas: 7,4 g

Grasas: 8,3 g

Hidratos de carbono: 11,5 g
Fibra: 0,75 g

Se puede
acompanar de
una salsa de

Syogur y menta.

ESCALA IDDSI:

:\; Normal

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacién de
texturas
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BERENJENAS
RELLENAS

Una receta repleta de propiedades desintoxicantes

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

2 berenjenas grandes

1terrina de queso fresco

4 lonchas de jamon york

1 tomate de ensalada

1 pufiado de queso
emmental rallado

2 cebollas dulces
Aceite de oliva
Sal y pimienta

AN

ALERGENOS: L

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Esta receta se puede
realizar en familia,
picando la carne con
un picador accionado
por un pulsador
ademas de participar
en el relleno de las
berenjenas.

Cortar las berenjenas por la mitad a lo largo, vaciarlas
con una cuchara y picar la pulpa a trocitos.

Picar las cebollas y pocharlas a fuego lento en una sartén y,
cuando tomen color, afiadir la berenjena troceada y remover
todo hasta que se hagan bien.

A continuacion, afadir el jamén picado y el tomate también
cortado, incorporar la terrina de queso cremoso, salpimentar
y mezclarlo todo muy bien. Retirar del fuego.

L

APORTES
ESPECIFICOS:

Una porcion de berenjena
puede proporcionar

al menos el 5% de las
necesidades diarias de
fibra, cobre, manganeso,
vitamina B-6 y tiamina

que requiere una persona.

También contiene otras
vitaminas y minerales.

Principales y platos Unicos | Carnes

N7

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia (kcal): 317,5
Proteinas (g): 23,3
Grasas (g): 10,5

Hidratos de carbono (g):

32,5
Fibra (g): 8

Escaldar las pieles de las berenjenas unos 3 minutos.

Rellenarlas con el preparado anterior generosamente.
Espolvorear con el queso rallado y gratinar unos minutos.

UDUU

——
ESCALA IDDSI:

Facil de
masticar

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacidn de
texturas



Las berenjenas
son una fuente
de compuestos
fenodlicos que actuan
como antioxidantes
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POLLO CARAMELIZADO
CON MIEL

Una forma diferente de disfrutar un plato de pollo, manteniendo
su sabor y endulzéandolo con la miel. IA disfrutar!

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

2 pechugas de pollo

2 cebollas medianas

1 zanahoria

1 pimiento verde

1 calabacin

1 naranja

1 pimiento rojo

2 0 3 cucharadas de miel
Aceite

Sal y pimienta

INGREDIENTES
ALTERNATIVOS:
Se podria

caramelizar también
cerdo.

Cortar las pechugas a tiras.

En una sartén bien caliente con un chorrito de aceite, saltear
las pechugas. Cuando la carne empiece a dorarse, agregar la
miel y la piel de naranja rallada. Dejar que el pollo se cocine
bien y se caramelice. Apagar y reservar.

Cortar las verduras en tiras y saltear un par de minutos,
agregar el pollo reservado y salpimentar al gusto. Cocinar a
fuego suave unos minutos.

Se puede afadir medio vaso de cerveza al pollo cuando esté
caramelizado con la miel.

También se pueden agregar otras hierbas como albahaca,
orégano, etc.

S UDUU

2

APORTES ESPECIFICOS:

Contiene Sodio, fibra,
azucares y proteina.

Principales y platos Unicos | Carnes

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 453,9 kcal
Proteinas: 30,2 g

Grasas: 19,2 g

Hidratos de carbono: 40 g
Fibra: 4,74 g

——
ESCALA IDDSI:

Facil de
masticar

W Normal

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas



También se
pueden agregar

otras hierbas
¥como albahaca,
orégano, etc.

Principales y platos Unicos | Carnes 51
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PECHUGAS DE POLLO
CON CHAMPINONES

Una receta que gusta por su sabor y su facilidad

INGREDIENTES Salpimentar las pechugas fileteadas, enharinarlas y freirlas
PARA 4 RACIONES: en una sartén con aceite. Darles vuelta y vuelta y reservar en
4 pechugas de pollo una cazuela baja.

fileteadas gruesas N . . .
Limpiar y lavar los champifiones, filetearlos y echarlos al aceite

300 gr de restante de freir las pechugas e ir rehogandolos despacio con

champifiones los jugos de pollo. ARadir sal al gusto.
1 vaso de vino oloroso . ) .
(tipo Jerez) Incorporar el vino y dejar evaporar el alcohol unos 5 minutos.
Afadir el guiso al pollo reservado y el litro de caldo.

1l de caldo vegetal .
Mover la cazuela con las manos para que se integre todo.

Sal y pimienta

: Cocer a fuego medio 40 minutos hasta que las pechugas
Aceite L

i esten tiernas.
Harina

Acompafiar con arroz blanco o pasta.

ALERGENOS: %s SO2

£ = gl

APORTES VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
ESPECIFICOS: (POR RACION)
Proteinas, grasas, Energia: 464,8 kcal W Normal
sodio, potasio. Proteinas: 45,6 g
Grasas: 26,19 IDDSI, Estéandar
Hidratos de carbono: 11,9 g internacional de
. homologacién de
Fibra: 1,2 g e

Principales y platos Unicos | Carnes



SOLOMILLQ CON
SALSA DE CALABAZA

Una receta de solomillo de cerdo sabrosa que se puede preparar

en poco tiempo.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

2 solomillos de cerdo
500 gr de calabaza

150 gr de nata para
cocinar

150 ml de leche

6 dientes de ajo

1 cebolla

500 ml de brandy
1 pizca de comino
Jengibre rallado
Tomillo

Pipas de calabaza

Sal, pimienta, aceite
de oliva

ALERGENOS: SO2

L

Pelar y cortar la calabaza a dados medianos. Trocear la cebolla
y tres dientes de ajo. En una sartén amplia con aceite, sofreir la
calabaza y salar al gusto.

Afadir la pimienta, el comino y el jengibre y cocer a fuego lento
removiendo de vez en cuando.

Cuando todo esté bien pochado, incorporar la nata y la leche,
mezclar bien y dejar reducir.

Espolvorear sobre los solomillos el tomillo y sal al gusto.
En otra sartén con un poco de aceite, dorar el resto de ajos
ligeramente aplastados con un cuchillo. Retirarlos.

Incorporar los solomillos en esta sartén a fuego fuerte para que se
doren por todos lados. Fuera del fuego, regar con el brandy, volver
a poner al fuego, bajarlo a medio gas y dejar reducir a fuego suave
unos 20 minutos, hasta que se hagan por dentro.

Triturar la calabaza en su salsa hasta obtener una crema fria.
Dejar enfriar los solomillos y cortarlos a rodajas. Servir con la
salsa por encima. Tostar ligeramente las pipas de calabaza

y repartir por encima de la carne.

N7

UDUU

——

APORTES ESPECIFICOS:

La calabaza ayuda a fortalecer el
sistema inmunitario por su riqueza en
antioxidantes. Su zumo es laxante y
un buen desintoxicante del cuerpo.

El solomillo contiene, Hierro, vitamina
B6, Magnesio, Calcio, vitamina D y
vitamina b12

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 482,8 kcal
Proteinas: 36,5 g

Grasas: 27,6 g

Hidratos de carbono: 22,1 g
Fibra: 1,9 g

ESCALA IDDSI:

W Normal

IDDSI, Estéandar
internacional de
homologacién de
texturas
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LOMO CON SALSA
DE ALMENDRAS

Una receta de lomo, facil y con el toque especial de los frutos secos.

INGREDIENTES Salpimentar los escalopines de lomo enharinados e ir
PARA 4 RACIONES: friéndolos sin demasiado aceite, vuelta y vuelta y colocarlos
500 gr de escalopines en una bandeja de horno.

de lomo

En el aceite restante saltear la almendra molida con el tomate
frito e ir removiendo para que no se queme. Incorporar la
leche e ir ligando poco a poco formando una salsa.

Rectificar de sal al gusto.

Harina

Queso emmental
rallado

500 ml de leche

200d8r de almendra Cubrir la carne con la salsa. Espolvorear con el queso rallado

molida por encima y gratinar unos minutos.
Dos cucharadas Se puede acompafiar con una menestra de verduras o unas
soperas de tomate frito patatas al horno.

Se puede triturar con un poco de caldo de verduras para
obtener un puré o una crema

ALERGENOS: %s @
% ?:t-p/i‘ UDUU

—_——
INGREDIENTES VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
ALTERNATIVOS: (POR RACION) .
La leche se puede substituir por Energia: 643,46 kcal ﬁ?acslli?::r
una bebida vegetaI3 el queso Proteinas: 44,3 g
rallado puede ser sin lactosa. G . 41.2
Tener en cuenta las alergias a 'rasas. <9 Normal
los frutos secos en cuanto a las Hidratos de carbono: 23,9 g
almendras molidas. Fibra: 6,2 g IDDSI, Estandar internacional

de homologacién de texturas

Principales y platos Unicos | Carnes



ALBO

NDIGAS

CON GUISANTES

Os mostramos
guisantes y mu

INGREDIENTES

PARA 4 PERSONAS:

24 albondigas

(caseras o compradas)

1 cebolla

1 puerro

1 pimiento verde

2 tomates maduros
Caldo de verduras
3 patatas medianas

una receta de albdndigas con
chas otras verduras, ia disfrutar!

Sofreir las albéndigas enharinadas en un poco de aceite.

Cuando estén doradas por todos los lados reservar
en un plato.

En el aceite sobrante sofreir la cebolla picada,
el puerro limpio y cortado a rodajas finas y el pimiento
verde picado.

Una vez esté la verdura pochada afiadir los tomates
pelados y troceados y cocer unos minutos mas.

Salpimentar la salsa, echar las albondigas reservadas,

2 tazas de guisantes

las patatas peladas y cortadas a dados y los guisantes.

congelados
Sal y pimienta
Aceite

ALERGENOS

EXPERIENCIAS
SENSORIALES

Esta receta permite
que los nifios
colaboren en la
realizacion de la
receta elaborando
las albéndigas.

R Q6

INTOLERANCIAS,
ALERGIAS...:

En caso de enharinar
las albondigas, o
que estas contengan
pan rallado (cuidado
si son compradas),
el plato contendra
gluten.

L

APORTES
ESPECIFICOS:

Contiene : Sodio,
potasio, hidratos de
carbono, proteinas,
Vitamina C, Calcio,
Hierro, vitamina

B6, Vitamina B12 y
Magnesio.

Cubrir con el caldo y cocer unos 40 minutos
a fuego lento.

Dejar reposar unas dos horas si es posible y servir.

N7

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 760,2 kcal
Proteinas: 35,3 g

Grasas: 31,9 g

Hidratos de carbono: 83 g
Fibra: 10,1g

UDUU

——

ESCALA IDDSI:

W Normal

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacién de
texturas
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ESTOFADO DE TERNERA

Una receta con mucho sabor y de gran utilidad por la cantidad de
modificaciones de textura a las que se presta.

Es necesario identificar la diferencia entre un guiso y un estofado:
mientras que un estofado siempre seréd un guiso, no todos los

guisos son estofados.

Estofar es una coccién lenta y sosegada con todos y cada uno de
los ingredientes en su propio jugo.

Esta técnica permite que se transmitan todos los sabores.

Para que esta receta os quede jugosa, os recomendamos usar los
siguientes cortes de la ternera: morcillo, redondo, aguja, pecho...

INGREDIENTES
PARA 4 RACIONES:

1 kg de morcillo de
ternera cortada a trozos

500 gr de zanahorias
250 gr champifiones
150 ml de vino tinto

1 cebolla picada
1diente de ajo

1 pimiento verde
Aceite, sal y pimienta
Laurel

ALERGENOS: SO2

Poner el aceite a calentar en una cacerola, afiadir la carne
salpimentada y dorar por todos los lados. Reservar en un
plato.

En el mismo aceite, afadir la cebolla picada, el pimiento y
el ajo cortados muy pequefio y rehogar unos 10 minutos,
removiendo de vez en cuando.

Devolver la carne a la cacerola y echar el vino tinto. Dejar
evaporar el vino unos 5 minutos y afiadir agua caliente hasta
que cubra unos 3 dedos encima de la carne y un par de hojas
de laurel.

Remover y hervir a fuego lento, una hora y media, més o
menos.

Después de este tiempo, afiadir las zanahorias cortadas
a rodajas y los champifiones limpios, cortados en ldminas
gruesas. Seguir la coccidn a fuego lento media hora.

Servir acompafiado de arroz o patatas fritas.

Principales y platos Unicos | Carnes



EXPERIENCIAS
SENSORIALES

Esta receta permite trabajar
los sabores de la carne en su
propio jugo, podemos jugar
con la coloracién del plato si
decidimos cambiar su textura
acompainandolo de puré de
zanahoria que activa el color
y la atencién.

Se recomienda presentar
en platos blancos para
poder resaltar la gama de
marrones y anaranjados de
los ingredientes.

INGREDIENTES
ALTERNATIVOS:

Podéis probar con otras
partes de la ternera, o
incluso con cerdo.

Tal y como se plantea
esta receta, la Unica
advertencia en relacién
a los 14 alérgenos
alimentarios, es el tipo
de vino, si contiene
sulfitos o diéxido de
azufre.

APORTES
ESPECIFICOS:

Magnesio,
hierro, Omega 3,
vitaminas...

CONSEJOS:

Es importante mantener
el fuego suave, para
que reduzca bieny la
carne se haga tierna. Si
es necesario, se puede
afadir caldo basico, que
tendremos preparado
anteriormente.

Dependiendo de la textura
con la que finalicemos
nuestro plato, este sera
apto para cualquier nifio/a
de més de 9-10 meses o no.

DUUU

——

ESCALA IDDSI:

El estofado es uno de los platos mas versatiles en cuanto al desarrollo de diferentes tipos de texturas
segun el tratamiento que realicemos (triturar, chafar, cortar, texturizar, picar...).

A continuacion exponemos cada uno de ellos:

Licuada /
moderadamente espesa

WV

Si mantenemos el plato con abundante

salsa podemos conseguir triturados

para gastrostomia. Vigilar que la carne

\V/

Puré /
extremadamente espesa

Si mantenemos el plato tal cual sin

afiadir mas caldo conseguiremos

no contenga hebras. Utilizar una buena
picadora o texturizadora y reservar salsa
ademas de afadir caldo para conseguir

una textura ideal.

Suave y
tamano bocado

Si mantenemos la coccién lenta
y la carne es extremadamente
melosa o la cortamos o picamos
se conseguira esta textura.

un triturado basico.

Facil de
masticar

Si mantenemos la coccién hasta
que la carne esté lo méas blanda
posible podremos conseguir una
textura facil de masticar.

Picaday
himeda

Si mantenemos la textura
picada conseguiremos una
textura para comer con
tenedor.

:; Normal

También se recomienda
sin hacer modificaciones
como textura normal.

IDDSI, Estéandar internacional de homologacién de texturas
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ESCUDELLA DE NAVIDAD

Plato tradicional para el dia de Navidad en Catalufia que puede
comerse todo el afio pero sobretodo en los meses de invierno.
Es un plato elaborado que require tiempo para que sea muy sabroso.

INGREDIENTES Trocear y lavar bien todas las verduras y carnes,
PARA 10 RACIONES: menos la pelota y la butifarra, poner a hervir 36 4 1.
500gr de morcillo de ternera de agua fria, dejar cociendo unos 45 min.

1/4 de gallina A continuacién, echar los garbanzos ya remojados la
250gr de oreja de cerdo noche anterior, y la pelota, y seguir cociendo a fuego
1/2 de pollo medio otros 45 min.

1 hueso salado A continuacién afadir la butifarra y dejar cocer

1 hueso de jamdn otros 20 min. mas. Rectificar de sal.

1 hueso de rodilla de ternera Separar el caldo, poner a hervir los galets o

cualquier pasta de sopa y servir los garbanzos y

1 pelota de carne picada carnes en una bandeja aparte.
por persona

1 butifarra blanca o negra al gusto

Con el fin de facilitar la digestiéon, este plato se

3 patatas peladas puede acompafar con un postre de pifia natural.

1 bandeja de verduras para caldo
(col, apio, puerro, etc..)

250gr de garbanzos remojados
Galets o pasta para sopa

ALERGENOS: %s ?ﬁ'
== e * )

INGREDIENTES APORTES ESPECIFICOS: VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
ALTERNATIVOS: Puede Esta es una receta muy (POR RACION)
SR alguna carne energética que puede Energia: 330 kcal W Normal
mas fuerte, como la servirse como plato Gnico e orma

lota o la oreja de cerdo ; Protsinas:14,4.9
pefota o ) por su gran contenido en
para hacer el plato mas nutrientes, hidratos de carbono Grasas: 3,6 g IDDSI, Estandar
digesto. (garbanzos, galets, patatas...) Hidratos de carbono: internacional de

) 61g homologacién de
Las verduras suavizan el sabor texturas

de la receta y ejerceran un Fibra:10 g
efecto antioxidante.

Principales y platos Unicos | Carnes



SOPA DE GALLINA
CON FIDEOS DE ESPELTA

Caldo de gallina con fideos de espelta remedio

perfecto para resfriados, catarros y rinitis.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

2L de agua

400 gr de gallina

2 huesos de ternera
1trozo de jamdn

1 bolsa de verduras para
caldo

100 gr de fideos de espelta

ALERGENOS: %\

INGREDIENTES
ALTERNATIVOS:

Se puede cambiar

la gallina por pollo.

L

APORTES ESPECIFICOS:

Contiene: Fibra alimentaria,
acidos grasos saturados

, sodio, potasio, hidratos
de carbono, proteinas,
Vitamina C, Vit D, Vit B12,
Magnesio, Vitamina B6.
Hierro y calcio.

N7

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 335,7 kcal
Proteinas: 38,7 g

Grasas: 10,6 g

Hidratos de carbono: 21,4 g
Fibra: 4,85 g

En una olla alta se ponen las carnes y las verduras lavadas y
troceadas a hervir en agua fria con un poco de sal.

Cocer a fuego medio-alto y cuando arranque a hervir bajar el fuego
y dejar cocer 1h 30 min aprox. Se puede afadir agua caliente al
caldo si éste reduce demasiado. Desespumar las impurezas que
van subiendo al empezar a hervir.

Pasado el tiempo, retirar la gallina y el jamén y cortar a trocitos
pequefios. Reservar.

Colar el caldo y poner a hervir otra vez, echar los fideos y cocer
unos 4 minutos.

En una fuente, servir la sopa con los trocitos de carne reservados.
Se puede completar con un par de huevos duros picados.

El resto de verduras cocidas, junto con el caldo, se pueden triturar
y servir como una crema de verduras.

UDUU

——

ESCALA IDDSI:

:; Normal

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacion de
texturas

Principales y platos Unicos | Cereales y legumbres
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CUSCUS CON AGUACATE
Y PISTACHOS

El cuscus, combinado con los pistachos v el aguacate mejoran el
estado animico. Ambos aportan acidos grasos esenciales, que son
indispensables para el buen funcionamiento del sistema nervioso.

INGREDIENTES Afade a la sémola, sal, pimienta y un vaso de agua hirviendo.
PARA 4 PERSONAS:

) , Tapar y dejar cocer durante 10 minutos.
1vaso de sémola precocida

50 gr de pistachos pelados Afadir una nuez de mantequilla y remover.

1 aguacate maduro Pelar y cortar en dados el aguacate y el tomate.
1 cebolleta _ Mezclar con el cuscus y afiadir la cebolleta finamente picada.
1 tomate rojo

Zumo de limén Regar con aceite de oliva 'y zumo de limén.

Aceite de oliva Espolvorear con el perejil, el cilantro y los pistachos bien
Mantequilla picados por encima.

Perejil

Cilantro

ALERGENOS: %x \p

2 & ol

APORTES ESPECIFICOS: VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
El cuscls proporciona vitaminas principalmente del (POR RACION) .
tipo B: B9, B3, B4 y B5, gracias al germen de trigo Energia: 447 kcal r'i?:slliggr
emplgado ensu elabo,racién. Tambiép contiene‘ Proteinas: 5,2 g
vitamina K y E. Ademas aporta potasio, magnesio, G o7 i
fésforo, tiamina, niacina, acido félico, manganeso o .rasas. 9 IDDSI, E?tanld:r
selenio, otro de sus importantes valores. Hidratos de carbono: Lntemac'on.a, e

. ) ] 458 g omologacién de
El aguacate contiene vitaminas K, C, B5, B6 y E, ’ texturas

potasio y acido félico. Todos estos benefician Fibra: 7,5 g
ampliamente el sistema muscular, inmunolégico

y nervioso, lo que implica que se previenen

enfermedades e infecciones.

El pistacho contiene fibra, proteinas, Vitamina A, E,
potasio y hierro.

60  Principalesy platos Unicos | Cereales y legumbres



El cuscus, originario

del norte de Africa, se
ha convertido en una
comlda tradicional de las
"m # zonas del mediterraneo
“‘donde sustituye el arroz,
patata v hdeos.
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ARROZ NEGRO

A este arroz se le llama negro por utilizarse la tinta de sepia
o de calamar para darle un particular color y sabor.

INGREDIENTES Limpiar las gambas (recortar bigotes y patas). En una paella,
PARA 6 PERSONAS: sofreirias por los dos lados un par de minutos con un poco
500 gr de arroz bomba de sal. Reservar.

3l de caldo de pescado Afadir la cebolla y los ajos picados y sofreir ligeramente sin
500 gr de calamar que se quemen. Agregar la fiora y remover.

12 gambas

Afiadir los calamares ya limpios y cortados y sofreir un par

5 sobres dobles de de minutos. ARadir el tomate rallado y seguir sofriendo.

tinta de calamar
2 cucharadas soperas Poner el pimentdn y remover.
de pulpa de fiora

Afadir la tinta de calamar y el caldo de pescado
1tomate grande

(casero o comprado).

maduro

1 cebolla Cuando empiece a hervir dejar que haga chup-chup

2 ajos unos 10-12 minutos y rectificar el punto de sal.

Pimentén dulce Incorporar el arroz. Dejar hervir a fuego fuerte 5 minutos,
Aceite de oliva virgen bajar el fuego y seguir la coccién a fuego medio unos

15 minutos mas.
Apagar el fuego.

Decorar con las gambas reservadas y tapar con papel vegetal
para acabar el reposado.

ALERGENOS: ?»19 c@-?
L = ol

APORTES VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
ESPECIFICOS: (POR RACION) Facil de
El arroz negro contiene Energia: 543 kcal masticar
antioxidantes y fibra. Proteinas: 30,15 g

Grasas: 11,26 g ; ; Normal

Hidratos de carbono: 80,24 g
Fibra: 3,5 g IDDSI, Esténda}l: internacional
de homologacioén de texturas

Principales y platos Unicos | Cereales y legumbres



El arroz negro es
un plato tipico
de Catalunya y
. de la Comunidad
Valenciana

63



64

GUISO DE LENTEJAS ROJAS

Un guiso de lo mas completo con las lentejas rojas,
que son de facil digestion y sabor suave.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

500 gr de lentejas rojas
3 tomates rojos

4 zanahorias

1 cebolla mediana

1 boniato

2 ajos

1 pimiento verde

1 pimiento rojo

1trocito de jengibre fresco
Canela en rama

2z cdc de clrcuma

1,51 de caldo de verduras
250 ml de leche de coco
Aceite, pimienta y sal

INGREDIENTES
ALTERNATIVOS:

Pueden utilizarse otras
lentejas pero estas son
faciles de digerir y de
texturizar si se quiere
cambiar de textura
para administrar por
gastrostomia o en
forma de triturados.

Principales y platos Unicos | Cereales y legumbres

En una olla, poner un chorro de aceite de oliva. Cuando esté
templado, echarle el ajo y la cebolla picados y remover sin
cesar. Dejar cocer un par de minutos.

Incorporar los tomates rallados y los pimientos cortados a
trozos pequefios. Dejar cocer unos minutos.

Finalmente, afadir las zanahorias peladas y cortadas a rodajas
gruesas y el boniato pelado y cortado a dados. Sofreir todo
unos minutos.

Agregar las lentejas rojas, remover todo y afadir las especias.
Afadir el caldo de verduras y dejar hervir una media hora a
fuego medio.

Comprobar el punto de sal y la coccidn y alargar unos minutos
si fuera necesario.

L

APORTES
ESPECIFICOS:

Contiene lentejas
rojas que son ricas
en polifenoles,
proteinas,
aminoacidos
esenciales, fibray
otros compuestos
activos que

benefician la salud.

N7

=

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 457 kcal
Proteinas: 19 g

Grasas: 15 g

Hidratos de carbono: 54 g
Fibra: 2,4 g

Incorporar la leche de coco y cocer 5 minutos mas.

Dejar reposar para que se integren bien todos los sabores.

UDUU

——
ESCALA IDDSI:

Facil de
masticar
Si esta receta se
guisa mas se puede
convertir en una pasta
que puede ser puré.

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas
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GUISO DE JUDIAS
BLANCAS CON ARROZ

Un guiso con mucho sabor y con arroz que es muy
beneficioso, ya que los aminoacidos se complementan
muy bien, dandonos una gama completa de proteinas.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

1 pote de judias blancas
cocidas

1 bolsa de acelgas

3 patatas

2 nabos

1/2 taza de arroz

250gr de magro de cerdo
Unas hebras de azafran
1 cebolla

1 tomate rojo

1diente de ajo

1 cdc de pimenton

Un chorrito de aceite
Sal y pimienta

INGREDIENTES
ALTERNATIVOS:

Se puede comer sin arroz.
Si hay nifios y no les gusta
encontrarse los trocitos
de verduras en el guiso,
podemos echarlas a la
batidora y batirlas todas

y luego incorporarlas al
sofrito.

que son una fuente
de proteina vegetal,

Escurrir las judias blancas y aclararlas.

Ponerlas a cocer en una olla alta, cubiertas de agua fria hasta
un dedo por encima, mas o menos. Afadir la carne de cerdo,
cortada a trozos pequefios y los nabos lavados y cortados en
trozos irregulares.

Machacar el azafran en un mortero con un poco del caldo
del guiso y afadir al potaje.

Seguir con la coccidn a fuego suave. ARadir la sal.

En una sartén, sofreir la cebolla y el ajo picados y afadir el
tomate rallado. ARadir el pimentén y rehogarlo un minuto.

Incorporar el sofrito al potaje y seguir cociendo a fuego suave.
Agregar las patatas peladas, lavadas y cortadas.

Cuando el guiso vuelva a hervir afadir el arroz y cocer
15 minutos mas.

Para servir, se puede afiadir un huevo duro rallado por encima.

L = ol

APORTES VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
ESPECIFICOS: (POR RACION) .
Contiene alubias Energia: 250 kcal ﬁ?acslli(cj:gr

Proteinas: 8,4 g

hidratos de carbono, Grasas: 8,59 IDDSI, Estandar
minerales y vitaminas Hidratos de carbono: 34 g Lnternlacwn.a’l dg

. 2 . omologacion ae
B6, potasio, fésforo, Fibra: 2 g toxturas

cobre, manganeso y
acido félico.

Principales y platos Unicos | Cereales y legumbres



SALMON CON MANZANAS

Una receta sabrosa CON manzanas.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

2 kg de manzanas
tipo Golden

1 trozo de salmdn
por persona

Sal y pimienta al gusto
Aceite de oliva

ALERGENOS: cof}’

L

APORTES ESPECIFICOS:

Se recomienda comer
pescado azul 3 6 4 veces
por semana ya que su
ingesta tiene beneficios
neurolégicos y ayuda a la
captacion de calcio y la
absorcién de omega 3.

Precalentar el horno a 1900C.

Partir las manzanas por la mitad, retirar el corazén y cortar
en laminas finas. Disponerlas en una bandeja de horno.

Cubrir todo el fondo de la bandeja con una buena capa
de manzanas y, encima, poner los lomos de salmén ya
salpimentados y volver a cubrir con otra buena capa de

manzanas.

Cocer unos 35 minutos, hasta que caramelice la manzana 'y
acabar con unos minutos de gratinado a potencia maxima

para que se dore todo.

N7

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 543 kcal
Proteinas: 29 g

Grasas: 27 g

Hidratos de carbono: 43 g
Fibra: 8,4 g

UDUU

—o0—
ESCALA IDDSI:
Facil de

masticar

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacién de
texturas

Principales y platos Unicos | Pescados
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CONCHAS DE PESCADO

Es un plato facil, répido y buenisimo

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

500 gr de rape o pescado
blanco

Salsa bechamel

3 yemas de huevo

Queso rallado

Sal y pimienta

Cocer el pescado limpio de pieles y espinas, preferiblemente
al vapor.

Triturarlo todo y salpimentar.

Hacer una bechamel, casera (con mantequilla, harina y leche)
o comprada. ARadir tres yemas de huevo, remover bien y
mezclarlo con el pescado reservado.

Rellenar unas conchas de vieiras o cazuelas de barro
individuales, cubrir de queso rallado y gratinar al horno hasta
que se dore.

ALERGENOS: %x @ C;C}’

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Se pueden rellenar las conchas
con los nifios o adolescentes,
experimentando la textura del
relleno y de las conchas de
vieira.

)

UDUU

e
VALOR NU'I:RIClONAL ESCALA IDDSI:
(POR RACION)
Energia: 376,6 kcal IF‘T'?:SI'Itig:I'
Proteinas: 22,3 g
Grasas: 16,9 g IDDSI, Estandar
Hidratos de carbono: 34 g internacional de

. homologacién de

Fibra: 0 g texturas

Principales y platos Unicos | Pescados
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BONITO EN SANFAINA

El sofrito de esta receta le dara un toque de color y
sabor buenisimo al bonito

INGREDIENTES

PARA 4 PERSONAS:

500 gr de bonito
1 berenjena

1 calabacin

1 cebolla

2 dientes de ajo

1 pimiento rojo

1 pimiento verde
Laurel

1 pizca de azlcar
Aceite de oliva

ALERGENOS: coi?

L

APORTES
ESPECIFICOS:
Magnesio, hierro,
Omega 3, vitaminas...

Cortar los trozos de bonito a dados. Salpimentar y pasar
por una sartén con un hilo de aceite. Reservar.

Afadir un poco méas de aceite, freir los ajos pelados y
laminados, los pimientos lavados y cortados a trozos
regulares. Sofreir despacio, echar la cebolla, la berenjena
y el calabacin cortados a dados pequefios. Remover.

Salpimentar y rehogar unos 10 minutos a fuego medio.
Introducir el tomate rallado, la hoja de laurel y el azdcar
y cocinar media hora a fuego medio. ARadir el pescado y
cocer 5 minutos mas.

Dejar reposar lo maximo posible y servir.

0P

UDUU

—_——
VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
(POR RACION) .
Energia: 406,3 kcal Ef:;{i%:r
Proteinas: 37,4 g
Grasas: 17,7 g IDDSI, Estandar
Hidratos de carbono: 24,2 g internacional de

) homologacién de

Fibra: 6,2 g texturas

Principales y platos Unicos | Pescados
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ATUN ESCABECHADO

Esta receta rica en acidos grasos y omega 3, ademas de ser facil y
sencilla de hacer, puede mantenerse en la nevera durante varios dias
gracias a ingredientes como el vinagre, que es un conservante natural.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

500 gr de atun

2 cebollas

3 dientes de ajo

1 zanahoria

1 vaso de aceite de oliva

1/2 vaso de vino
manzanilla

1/2 vaso de vinagre de
Jerez

1 pizca de comino
1ramita de tomillo
2 hojas de laurel

Pimienta en grano

ALERGENOS: coﬁ SO2

L

APORTES ESPECIFICOS:

El atiin cuenta con acidos grasos Omega 3
y con gran cantidad de vitaminas una gran
cantidad de vitaminas del grupo B: B2, B3,
B6, B9 y B12. Toda ellas, relacionadas con el
sistema cardiovascular, ya que estimulan la
formacién de glébulos rojos

Salar el atin cortado en dados y saltear vuelta y vuelta
en un poco de aceite. Reservar.

En la misma sartén echar el vaso de aceite, confitar los
dientes de ajo sin pelar y aplastados con un golpe de cuchillo
a fuego lento.

Pelar y laminar las cebollas e introducirlas con los ajos.
Pelar la zanahoria y cortarla en bastoncillos, afiadirla a la
cazuela con un pufiado de pimienta en grano, el laurel,
el tomillo, el vino, el vinagre el comino y una pizca de sal.

Cocer unos 10 minutos a fuego medio, sin que reduzca
demasiado. Apagar la cazuela, afadir el atin y cocer
con el calor residual.

El escabeche permite que esta preparacion aguante
en la nevera varios dias.

N7

UDUU

—_——
VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
(POR RACION) .
Energia: 747,4 kcal r:acs:::i?::r

Proteinas: 32,8 g

Grasas: 56,5 g IDDSI, Estandar
internacional de

Hidratos de carbono: 27 g ¢
N homologacién de
Fibra: 2,5 g I ——

Principales y platos Unicos | Pescados



> consumir frio o
caliente, el sabor
\.._i‘ré mejorando
. conlos dias.

N
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HAMBURGUESAS DE
MERLUZAY GAMBAS

Estas hamburguesas se pueden hacer con cualquier pescado
blanco o incluso mezclandolas con un pescado azul, atdn, salmon, etc.
para que tengan un sabor mas intenso.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

700 gr de lomos de
merluza congelada

250 gr de gambas
peladas

1 cebolla dulce
1diente de ajo

1 huevo

100 gr de pan rallado
Perejil

Aceite, Sal y Pimienta

Descongelar la merluza, secarla bien con papel absorbente.

Ponerla a trozos en una picadora o en el vaso de la batidora.
Afadir la cebolla pelada y troceada, el ajo, unas ramitas de
perejil, el huevo y el pan rallado.

Sazonar al gusto. Triturar todo hasta formar una pasta mas bien
espesa. Disponer en un bol, cortar las gambas a trozos no muy
pequefos, afadir a la masa y remover con una espatula o las
manos. Tapar el bol con film y reservar 1h en la nevera.

Separar pequefias porciones de masa e ir dandoles forma
de hamburguesa.

Cocinarlas en una sartén antiadherente untada de aceite y
cocinar a fuego medio para que se hagan bien por dentro
y se doren un poco.

ALERGENOS: %s ?& @ coii}’

L

APORTES
ESPECIFICOS:

La merluza es muy rica
en proteinas de alto valor
biolégico, esenciales para
el organismo, y muy baja
en grasa.

N

UDUU

—_——
VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
(POR RACION) .
Energia: 435,8 kcal E‘\a:slli?::r

Proteinas: 47,7 g
Grasas: 13,8 g
Hidratos de carbono: 30,4 g internacional de

. homologacién de
Fibra: 1,3 g I —

IDDSI, Estéandar

Principales y platos Unicos | Pescados



Acompanfarlas con
pimientos rojo, amarillos
y verdes 0 unos tomates
partidos por la mitad ®
pasados por la sartén.
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BACALAO CONFITADO
CON CALABAZAY QUESO

Una receta de bacalao llena de color y sabor.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

4 lomos de bacalao
desalados

300 gr de calabaza
4 lonchas de queso

cheddar
1 ramita de tomillo
4 dientes de ajo

Aceite de oliva virgen
extra

Sal y pimienta

ALERGENOS: cﬁ

L

APORTES
ESPECIFICOS:
Contiene: Azlcares,
grasas saturadas,
vitaminas

Principales y platos Unicos

Sofreir los ajos enteros en abundante aceite, unos 3 minutos,
afadir la ramita de tomillo lavada y seca.

Retirar la cazuela para dejar que el aceite se temple un poco.
Secar los lomos con papel absorbente e introducirlos en el
aceite (tiene que cubrir el pescado) con la piel hacia abajo.
Confitar a fuego muy suave unos 10 minutos. Reservar.

Pelar y cortar la calabaza en 8 ldminas rectangulares del
tamafio de los lomos mas o menos. Recortar las ldminas de
queso para igualarlas a las de calabaza y montar un sandwich
con la calabaza por fuera y el queso en medio.

Echar sal y pimienta en cada sandwich y asar por ambos lados
en una sartén muy caliente con un poco de aceite hasta que la
calabaza quede tierna y dorada y el queso fundido.

Escurrir el bacalao del aceite y servir encima de los sandwich
de calabaza.

N
UDUU
——
VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:

(POR RACION)

. Facil de
Energia: 340,9 kcal masticar
Proteinas: 44,9 g
Grasas: 12,02 g IDDSI, Estandar
Hidratos de carbono: 13,3 g internacional de

. homologacion de texturas
Fibra: 0,9 g &

| Pescados



B Sc puede adornar
con pipas de o
calabaza picadas y &I
nas hojas de romero.

77



78

BACALAQ FRITO CON
GARBANZOS Y ESPINACAS
A LA CATALANA

Una receta de bacalao frito con legumbres y verduras icompletisimal

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

1trozo de bacalao por
persona

SOOdgr de garbanzos
cocidos

50 gr de pasas

50 gr de pifiones
1diente de ajo

1 cebolla

1 chorrito de Brandy

Sofreir la cebolla y el ajo picados. Cuando esté dorado, afiadir
las pasas y los pifiones y remover constantemente para que no
se quemen los pifiones. Echar el Brandy y dejar que se evapore
el alcohol unos minutos.

Incorporar las espinacas frescas, saltear unos minutos y afiadir
los garbanzos cocidos (si son de bote, escurridos y lavados) y
remover. Pochar unos 10 minutos.

En otra sartén, cocer el bacalao desalado y secado en
abundante aceite no muy caliente, para que se confite y dorar
por los dos lados.

Servir el bacalao acompafiado de los garbanzos y las espinacas.

ALERGENOS: COQ @ SO2

L

APORTES
ESPECIFICOS:

A parte de los valores
del pescado (bacalao)
hay que anadirles los
valores de las legumbres
y espinacas.

e UDUU

——

VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:

(POR RACION) -
Energfa: 455 kcal :::acs:::i?::r
Proteinas: 50 g

Grasas: 11,8 g
Hidratos de carbono: 37 g
Fibra: 8 g

Principales y platos Unicos | Pescados

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacion de
texturas
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BUNUELOS DE BACALAQ

Una receta facil y sencilla de los clasicos bufiuelos de bacalao.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

250 %r de bacalao
desalado

180 gr de harina
2 huevos
1 cebolla dulce

1 sobre de levadura en
polvo

1 cuchara sopera de ajo

y perejil
1/2 vaso de cerveza

1 pizca de azafrén
Sal y pimienta

En un bol poner el bacalao cortado muy pequefio. Afadir la
cebolla picada, el ajo y el perejil, remover y salpimentar al gusto.

Batir enérgicamente los huevos e ir incorporando la harina poco
a poco junto con la levadura.

Afadir al bol del bacalao e ir ligando suavemente. Afadir la

pizca de azafran para darle un toque de color. Si la masa queda
muy suave, afladir una cuchara o dos de harina y remover. Si,

por el contrario, queda demasiado espesa, afadir cerveza hasta
obtener la textura deseada. Debe quedar una masa ni demasiado
espesa ni muy liquida. Tapar el bol con film y dejar reposar

30 min en la nevera.

Calentar abundante aceite (los bufiuelos tienen que poder
sumergirse en él) en una sartén o cazo pequefio, sin que llegue
a hervir.

Con la ayuda de dos cucharas de café, ir echando pequefias
porciones de masa en el aceite. El bufuelo ira inflandose poco a
poco, hasta que esté dorado por todos lados. Sacar, poner en un
plato o fuente con papel de cocina para que absorba el exceso
de aceite y trasladar a una rejilla para que se sequen mientras se
hacen el resto de bufiuelos.

ALERGENOS: %\ @ CO‘C}’

N7

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 509,4 kcal
Proteinas: 23,9 g

Grasas: 26,2 g

Hidratos de carbono: 44,5 g
Fibra: 2,6 g

UDUU

——
ESCALA IDDSI:

Facil de
masticar

IDDSI, Estandar
internacional de
homologaciéon de
texturas

Principales y platos Unicos | Pescados



Serv1r bien callente VR
acompanar de un aliolimme
0 unha salsa romesco.
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CALDO VEGETAL

Los caldos vegetales son una base primordial en cualquier cocina
y en especial, cuando debemos conseguir texturas idoneas.

Os aconsejamos que tengais siempre un caldo vegetal preparado para
utilizar en la alimentacion de nuestros nifios/as y adolescentes con
alteraciones de la deglucién o con dispositivos tales como gastrostomias.

INGREDIENTES
PARA 4 RACIONES:

1rama de apio

Pelar el puerro, quitarle las partes mas verdes, cortar por la
mitad, a lo largo. Lavar bajo el grifo con abundante agua fria.

Pelar el resto de verduras y lavar el perejil. Cortar las puntas

1 puerro

1 cebolla

1 nabo

1 chirivia

1 alcachofa minutos.
Unas ramitas de perejil
14ajo

1 patata

ALERGENOS: /73’

EXPERIENCIAS SENSORIALES:

Esta receta permite trabajar los diferentes colores y
sabores de las verduras (puerro, nabo, alcachofa...).

Aconsejamos realizar experiencias sensoriales con el
color y textura de los vegetales antes de hervirlos y
mostrarlos individualmente después.

La primera infancia es ideal para poder experimentar el
sabor de los alimentos en crudo y hervidos; asi como
la relacién oral incluyendo la comunicacién a través
del tacto, el olor, la posicion del cuerpo, los colores ...
aunque cualquier edad es buena para reforzarlo.

iDisfrutad y dejar que ellos los manipulen!
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Colar el caldo y conservar en botes de cristal
preferiblemente. Las verduras se pueden triturar y comer
en crema con aceite, sal y pimienta.

INGREDIENTES
ALTERNATIVOS:

Esta receta puede elaborarse
cambiando las verduras por
otras de temporada.

Atencidn con los oxalatos: el
apio es muy rico en oxalatos
de manera que debemos
tenerlo en cuenta si llevamos
una dieta baja en oxalatos.

Con el apio, hay que tener
especial atencién en
afecciones renales.

de la alcachofa y retirar las primeras hojas hasta dejar el
corazdn y cortar por la mitad.

Poner a hervir en una olla toda la verdura con unos 3l de
agua, llevar a ebullicién y cocer a fuego medio unos 40

INTOLERANCIAS,
ALERGIAS...:

El apio es uno de
los 14 alérgenos
alimentarios.

Aconsejamos que
se introduzca

a partir de los
seis — siete
meses y evitando
introducirlo con
otros alergénicos.



L

APORTES
ESPECIFICOS:

Magnesio, sodio, potasio,
fésforo, manganeso,
hierro, Omega 3,
oxalatos, antioxidantes,
variedad de vitaminas
(alfatocoferol o vitamina
E, beta-caronteno o
provitamina A, vitamina

C, vitamina B, folatos...).

CONSEJOS:

Se puede afiadir
también cualquier
resto de verduras que
tengamos en la nevera

(col, calabaza, judias...).

Conservar en la nevera,
4 6 5 dias o congelado

en pequefias porciones.

No aconsejamos dar a
los bebés ni zanahoria
cruda ni apio.

Este caldo es muy depurativo,
para beber tal cual o con un
chorrito de limoén.

¥

N7

=

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 286.3 kcal
Proteinas: 7.9 g
Grasas:1g

Hidratos de carbono:
61,3 g
Fibra: 11g

ODUU

[ S—

ESCALA IDDSI:

& Fina

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacién de
texturas

.

R 7
""%Sive para enriquecer cualquierh__
guiso, aligerar un triturado o
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HUMMUS DE BERENJENA

Una modalidad de hummus diferente con el sabor intenso de la berenjena.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

2 berenjenas grandes
1diente de ajo

El zumo de medio limén
2 cucharadas de tahini
Una pizca de comino
Pimenton dulce

Unas hojas de perejil
Aceite, sal y pimienta

ALERGENOS: &

L

APORTES
ESPECIFICOS:
Acido félico,
manganeso,
magnesio,
proteinas, zinc,
hierro, magnesio

rociarlas de aceite.

zumo de limdn.

comino.

tostado.

N7

=

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 664,75 kcal
Proteinas: 15,3 g

Grasas: 46,7 g

Hidratos de carbono: 45,6 g
Fibra: 21,07 g
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Cortar las berenjenas a lo largo por la mitad, darles unos
cortes en diagonal a la pulpa, espolvorear de sal y pimienta'y

Asarlas boca abajo en el fuego de una parrilla o sartén,
cubrirlas con papel de aluminio e ir dandoles la vuelta hasta
que estén tiernas, de 30 a 40 minutos. También se pueden
cocer al horno a 1700C, mas o menos el mismo tiempo.

Sacar la pulpa de las berenjenas sin romper la piel. Pelar
el diente de ajo, cortar por la mitad y quitar el germen del
interior. Triturar la pulpa de la berenjena, el ajo, el tahiniy el

Salpimentar al gusto, afiadir el perejil picado y la pizca de

Para servir, rociar con aceite de oliva virgen extra por encima
y espolvorear de pimentén dulce. Acompafar de pan de pita

UDUU

[ S—

ESCALA IDDSI:

Puré / extremadamente
A espesa

Licuada /
moderadamente espesa

En caso de afiadir caldo podemos
conseguir textura mas liquida.

IDDSI, Estandar internacional de
homologacioén de texturas



granada, una muy
buena combinacion!
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FLAN DE BERENJENA
ASADA'Y SALSA PONZU

Esta receta ha sido cedida por los Hermanos Torres, que compartieron
una mafiana en nuestro centro con Loli, nuestra cocinera: con ellos
concluimos que cocinar va mas alla de preparar alimentos, es una
relacion directa entre el producto vy su elaboracion, poniendo amor y
carifio en cada una de las cosas que hacemos diariamente.

INGREDIENTES

PARA 4 PERSONAS:

4 berenjenas

500 ml caldo de ave
100 ml nata liquida
30 ml aceite de oliva
88 g clara de huevo
120 g yema de huevo
2 hojas de gelatina
Sal y pimienta c\s
Salsa ponzu c\s

ALERGENOS: @

Asar las berenjenas en el horno hasta que estén cocinadas, 1800
durante una hora mas o menos. Dejar enfriar en un escurridor
para recuperar los jugos que rezumen.

Pelarla y triturarla con el tirmix hasta conseguir un puré, aiadir,
la nata, el aceite y el caldo de ave, mezclar, y colar por un colador.

Pesar 720 gr de la crema resultante vy, tras separar un poco para
deshacer la gelatina, afiadirle al resto la yema y la clara. Disolver
la gelatina, previamente hidratada en agua fria, en la crema que
hemos apartado y calentado para posteriormente mezclarla con
el resto de la crema.

Preparar los moldes (en este caso cilindros de acero de unos 6-7
cm de didmetro) poniendo un film bien estirado para cubrir uno
de los lados del cilindro: ésta sera la base.

Llenar los moldes, disponerlos en una bandeja para el horno y
filmarlo de nuevo. Cocinar los flanes al horno de vapor a 850
durante 15 min. Si no se tiene horno a vapor, se puede hacer en
un bafio maria al horno durante unos 45 minutos.

Trascurrido este tiempo dejar enfriar y desmoldar con mucho
cuidado los flanes quitandoles el film de abajo y dejandolos caer
en el centro del plato.

Regar un poco con la salsa hecha con el jugo de berenjena
(recuperarla primero mezclandola con la salsa de ponzu: la
proporcion sera 1 parte de ponzu por 3 de jugo de berenjena).

Alifar con unas gotas de aceite de oliva y culminar con unos brotes.

Principales y platos Unicos | Vegetarianos



Si deseamos que esta receta sea mas como una
crema le vamos a afiadir mas nata y caldo de
ave y le quitaremos la gelatina y no hace falta
ponerla en molde y cocinarla al horno, la vamos
a alifar y la calentaremos en una olla.

Si deseamos que sea mas puré le quitaremos la
gelatina y el caldo de ave y le vamos a afiadir
mas nhata y la terminaremos con mantequilla y no
hace falta ponerla en molde y cocinarla al horno,
la vamos a alifiar y la calentaremos en una olla.

Si deseamos que tenga mas consistencia lo
que haremos sera simplemente picarla con el
cuchillo en vez que triturarla con el turmix.

e 0[][]”

—_——

EXPERIENCIAS VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
SENSORIALES: (POR RACION)

Ideal para poder realizar Energia: 309 kcal ;s;’ra‘;%z bocado
experimentacion y desarrollar la Proteinas: 9,6 g
motricidad fina. Se puede cortar

a daditos para poder trabajar la Grasas: 24,19

. IDDSI, Estandar internacional
coordinacidon éculo-manual. Hidratos de carbono: 13,4 g de homologacion de texturas

Fibra: 6,8 g
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TORTILLA DE PATATA
RELLENA DE JAMON Y QUESO

Una receta para realizar una deliciosa tortilla rellena de jamén y queso.

INGREDIENTES
PARA 6 PERSONAS:

kg de patatas

Aceite para freir

6 huevos

1 cebolla

150 gr de jamon york
150 gr de queso curado
en lonchas

Sal

ALERGENOS: @

Pelar y picar la cebolla. Lavar, pelar y cortar las patatas en
rodajas finas. Freirlas en el aceite no muy caliente hasta que
estén cocidas, sin que se doren demasiado. Escurrirlas y
reservar en un colador grande.

En un bol grande, batir los huevos muy bien y afadir las
patatas. Engrasar ligeramente una sartén con aceite y aiadir
la mitad de la mezcla.

Colocar encima el jamén y el queso, alternando por capas,
cubrirlo con el resto de la mezcla de patatas y huevo y cuajar
la tortilla dandole una forma redonda. Darle la vuelta y
dorarla por el otro lado.

Esta receta mejora con un par de horas de reposo.

TORTILLA DE PATATA SIN HUEVOS

Perfecta para los alérgicos al huevo!

INGREDIENTES
PARA 6 PERSONAS:

kg de patatas

1 calabacin

1 cebolla

1/2 diente de ajo

120 gr de harina de
garbanzos

180 ml de agua
Aceite y sal

Lavar, pelar y cortar las patatas a rodajas finas. Freir.
Picar el calabacin, la cebolla y el ajo y afadir a las patatas.
Cuando esté todo bien cocinado y un punto tostado,
escurrir el exceso de aceite y reservar.

En un bol, hacer una pasta ligera con la harina de
garbanzos la harina y la sal. ARadir las verduras y cuajar
en una sartén ligeramente engrasada.

Cocer a fuego suave ya que tarda un poco més en cuajar
que una tortilla con huevo, darle la vuelta y cocer por el
otro lado.

Principales y platos Unicos | Vegetarianos



APORTES
ESPECIFICOS:
Contienen:
glucidos, lipidos,
colesterol, calcio,

sodio y vitaminas.

N7

VALOR NUTRICIONAL (POR RACION)

Tortilla de patatas Tortilla de patatas

rellena de jamén y queso: sin huevos:

Energia: 539 kcal Energia: 284 kcal
Proteinas: 23,2 g Proteinas: 8,8 g

Grasas: 33,4 g Grasas: 6,6 g

Hidratos de carbono: 36,5 g Hidratos de carbono: 47,3 g
Fibra: 2,9 g Fibra: 5,5 g

DUUU

—_——

ESCALA IDDSI:

Facil de
masticar

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacidon de
texturas
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TORTITAS DE CALABACIN
CON SALSA DE YOGUR

Unas fantastica forma de ingerir verdura de forma sabrosa y saludable.

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:

Para las tortitas:
700 gr de calabacin

100 gr de harina de trigo integral o de avena
40 gr de queso parmesano en polvo

10 gr de levadura en polvo
Sal, pimienta y aceite para freir

Para la salsa de yogur:

1 yogur griego

1limén (el zumo v la ralladura)
6 hojas de menta

1diente de ajo (sin el germen)
1 pizca de comino

1 cuchara sopera de mayonesa
Unas hojas de cilantro

Unas hojas de perejil

Aceite de oliva virgen extra
Sal y pimienta

ALERGENOS: %s @

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Podemos utilizar esta receta
para trabajar la manipulacion,
amasando y elaborando
pequeiias bolitas y luego
aplanéandolas con la mano.

INGREDIENTES
ALTERNATIVOS:

Se puede modificar
el calabacin por
calabaza asada o
boniato.
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Lavar los calabacines y rallarlos. Escurrir en un
colador con un poco de sal y apretar con un
tenedor o con las manos para que suelte toda
el agua.

Salpimentar al gusto. ARadir el huevo batido, la
harina, el parmesano y la levadura. Formar una
masa, tapar con film y dejar enfriar una hora en la
nevera.

En una sartén con un poco de aceite, ir haciendo
las tortitas en pequefias porciones. Cocer a fuego
medio-bajo, despacio para que se hagan bien por
dentro y no se quemen. Darles la vuelta cuando
tomen color.

Para la salsa de yogur, en un vaso de batidora batir
el yogur, la mayonesa, el ajo picado, el zumo y la
ralladura del limdn, el comino, un chorrito de aceite
de oliva y sal y pimienta al gusto. Cortar las hojas
de cilantro, menta y perejil muy finas y afadirlas.
Batir unos segundos y guardar en la nevera.

Servir las tortitas con la salsa de yogur.

)
g o0 [] [l
——
VALOR NU'I:RICIONAL ESCALA IDDSI:
(POR RACION)
Energia: 348 kcal Suave y

tamano bocado
Proteinas: 9,4 g

Grasas: 23 g IDDSI, Estandar internacional
Hidratos de carbono: 26,5 g de homologacién de texturas
Fibra: 12,6 g



Servir las
tortitas con
la salsa de
yogur.
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PURE DE PATATAS
CON QUINOA

Esta receta es perfecta para los y las intolerantes a la lactosa.

Facil de realizar y rapida.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

250 gr de quinoa
1 kg de patatas

2 calabacines

1 cebolla

Leche vegetal (de soja,
arroz, almendras..)

Margarina
Sal, aceite
1 hoja de laurel

L

APORTES
ESPECIFICOS:

Contiene proteina,
carbohidratos,

sodio, fibra dietética,
vitamina C, vitamina A,
vitamina D, calcio

y hierro.

Lavar cuidadosamente y escurrir bien la quinoa. Ponerla a
hervir, con un pufiado de sal, un chorrito de aceite y una hoja
de laurel, unos 20 min.

Hervir las patatas en una olla aparte, junto con el calabaciny la
cebolla. Cuando esté tierno, se reserva parte del caldo.

Hacer un puré junto con la quinoa e ir afladiendo la margarina,
un par de cucharadas soperas, un chorrito de la leche vegetal

y parte del caldo hasta que quede una consistencia cremosa,

salpimentar al gusto.

Puede servir como entrante o para acompafar una carne, un
pescado o unas verduras.

e UDUU

——

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 592,7 kcal
Proteinas: 15,9 g

Grasas: 16,2 g

Hidratos de carbono: 95,7 g
Fibra: 10,1 g

Principales y platos Unicos | Vegetarianos

ESCALA IDDSI:

Puré /
A extremadamente

espesa

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas



MIJO CON ACELGAS

Y CALABAZA

Un plato diferente donde los sabores del mijo, las acelgas vy la calabaza
se entremezclan formando una sintonfa de lo mas apetecible.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

4 tazas de mijo

6 tacitas de caldo vegetal
6 tacitas de leche vegetal
1 cebolla mediana

4 hojas grandes de
acelgas

200 gr de calabaza
Sal y pimienta
1vaso de vino blanco

1 cucharada de finas
hierbas

1 cucharada de cebollino
seco

2 cucharadas soperas
de aceite de oliva

ALERGENOS: SO2

L

APORTES ESPECIFICOS:

Como cereal, el mijo es excepcionalmente rico
en hierro. Se recomienda su uso en casos de
debilidad fisica, fatiga, anemia, falta de animos
y menstruaciones muy abundantes. Si a este
plato se le aflade un pote de garbanzos, por
ejemplo, seria un plato totalmente nutritivo y
equilibrado. Por ultimo, se trata de un cereal
sin gluten y, por ende, apto para celiacos.

N7

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 221 kcal

Proteinas: 6,25 g

Grasas: 4,1g

Hidratos de carbono: 39,7 g
Fibra: 5g

Cortar la cebolla, las acelgas y la calabaza en trozos
pequefios.

En la cazuela donde se vaya a hacer el mijo sofreir la
cebolla. Cuando esté dorada, agregar las acelgas y la
calabaza. Sofreir todo a fuego suave unos 10-15 minutos.
Echar el vino y dejar que se evapore.

Salpimentar. Echar el caldo y la leche y, cuando empiece a
hervir, poner el mijo.

Si no se tiene prisa, cuando vuelva a hervir tapar la cazuela,
sacar del fuego y dejar reposar 40 minutos.

Si se tiene prisa, continuar con la coccién unos 20 minutos.

UDUU

——
ESCALA IDDSI:

Facil de
masticar

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacién de
texturas
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CREMA DE CASTANA

Una crema con un alto valor calérico y nutricional

INGREDIENTES:

500 gr de castafias ya
asadas y peladas

150 gr de azlcar

200 ml de leche (animal
o vegetal)

1 manzana
1 cdc de vainilla

aLErcENOSs: N (12

L

APORTES ESPECIFICOS:

Vitamina E, vitaminas del
grupo By acido félico, y
dentro de los minerales,
calcio, magnesio, potasio,
hierro, fésforo, sodio, yodo,
selenio y zinc, que le otorgan
numerosos beneficios

para la salud, como por
ejemplo propiedades
antiinflamatorias

Cocer unos 30 minutos las castafias junto con el azlcar,
la leche, la manzana pelada y troceada y la vainilla.

Cuando las castafias estén tiernas, triturar hasta obtener

una crema suave y espesa.

Sirve de acompafiamiento de una carne o de merienda o

desayuno en unas tostadas.

N7

=

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 453,6 kcal
Proteinas: 3,7 g

Grasas: 3,4 g

Hidratos de carbono: 101,9 g
Fibra: 1,2 g

Principales y platos Unicos | Vegetarianos
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ESCALA IDDSI:
Puré /

W extremadamente
espesa
Licuada /

Si afladimos o modificamos el

contenido con leche en vez de azlcar
podremos conseguir la textura 3, licuada

IDDSI, Estandar internacional de
homologacién de texturas



REMOLACHA ASADA
CON YOGUR GRIEGO

Una receta que dara color al blanco del yogur v que se puede usar
tanto como aperitivo salado como de merienda.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

4 remolachas
medianas

250 gr de yogur griego
1limén (ralladura y
ZUumo)

Orégano

Sal, pimienta y aceite
de oliva

ALERGENOS: o

N7

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 86,5 kcal
Proteinas: 2,9 g

Grasas: 3,29

Hidratos de carbono: 11,4 g
Fibra: 2,8 g

Precalentar el horno a 2000C.

Pelar la remolacha, cortarla en trozos regulares, colocar en una
bandeja de horno, salpimentar y rociar con aceite de oliva.

Hornear vy, al cabo de 40 minutos, pinchar con un palillo y si
estd tierna, retirar del horno y dejar templar.

En un vaso de batidora, triturarla bien y, si es necesario, afadir
un poco de caldo de verduras para aligerar la consistencia.

Echar el yogur griego, la ralladura de limén y con la espatula,
ligarlo como una crema.

Rectificar de sal y pimienta, afladir un poco de aceite y el zumo
de limén.

Servir en boles individuales y adornar con semillas al gusto
(lino, pipas de calabaza, chia, etc.) y acompafiarla con crudités
de verduras (zanahoria, apio, pepino...).

UDUU

——

ESCALA IDDSI:

; ; Puré

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacién de
texturas
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QUESO CON DULCE DE
MEMBRILLO CASERO

Aperitivo, postre o merienda ideal y rapido de preparar.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

Dulce de membrillo:
3kg de membrillo

1,3kg de azlcar (aprox.)
1limén

Para la crema de queso:

250gr de queso cremoso
(mascarpone o un queso
fresco bien graso)

200ml| de nata liquida
(18% de mat. grasa)

50gr de azlcar

4 gr de gelatina neutra en
hojas

1 cucharita de vainilla liquida

Para la crema de
membrillo:

200gr. de membirillo
(v. receta Membrillo)

20gr de zumo de naranja
(1/2 naranja aprox.)

AN\

ALERGENOS: [[¢]

Dulces | Postres clasicos

Para el dulce de membrillo, lavar y pelar los membirillos y quitar
el corazén y las pepitas. Cortar a trozos regulares.

Cocer la fruta cubierta de agua en una olla alta. Al cabo de
45 minutos pinchar y comprobar que estén tiernos y, si no es
el caso, alargar la coccién unos minutos. Una vez listos, colar y
reservar.

Pesar la pulpa escurrida (de 3kg suelen quedar 1,5kg), En la
misma olla que hemos usado antes, poner la pulpa del membrillo
y su mismo peso de azlicar menos unos 200 gr.

Afadir el jugo de limén, remover para que se integre bieny
cocer a fuego medio/bajo durante unos 50 minutos. Remover
con frecuencia ya que se pega con facilidad. Retirar del fuego
cuando el dulce empiece a despegarse de las paredes.

Dejar templar y rellenar moldes, preferiblemente de cristal.

Para la crema de queso, hidratar la gelatina en agua fria unos
minutos. Escurrirla y reservar. Triturar el queso escogido junto a
la nata y el azicar. Colarlo si quedasen grumos.

Poner al fuego, calentar sin que llegue a hervir y retirar. Afadir la
gelatina escurrida, mezclar hasta que se disuelva por completo.

Rellenar cuatro vasos mas bien anchos con la crema de queso y
enfriar en la nevera al menos 3 horas.

Para la crema de membrillo, trocear el membrillo y triturar
con el zumo de naranja hasta obtener una pasta fina. Una vez
la crema de queso haya cuajado suficiente (un par de horas
al menos) cubrirla con cuidado con la crema de membrillo y
reservar en la nevera.



APORTES ESPECIFICOS:

Excelente fuente de

Vitamina C, sodio y grasa.

Ademas del queso que
aporta vitaminas A, D y
vitamina B12, la B9 (acido
félico), la B1 (tiamina) o la
B2 (riboflavina).

)

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 8792,3 kcal
Proteinas: 20 g
Grasas: 139,2 g

Hidratos de carbono:
1864,85 g

Fibra: 60,8 g

UDUU

——

ESCALA IDDSI:

Suave y
tamano
bocado

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacién de
texturas
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CREMA DE ARROZ CON LECHE

Aunque sabemos que el arroz con leche tiene sus origenes en Asia, nosotros
hemos modificado esta receta ancestral para llevarla a texturas mas versatiles
a la hora de alimentar a personas con disfagia o trastornos de la deglucién.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

1l de leche

70gr de arroz

1rama de canela

Canela molida

La cascara de 1limén
40gr de pasas sin pepitas
100 gr de azlcar

50 ml de nata

ALERGENOS: L2

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Esta receta permite mostrar
las diferentes texturas del
arroz. Podemos realizar una
actividad sensorial tocando
el arroz (en sus diferentes
texturas: crudo, con agua,
en leche y finalmente la
crema). Aprovechar para
probar lo dulce de la canela
y las pasas uva y el limén.

Para resaltar el blanco

del arroz, utilizad vajilla

de diferentes colores
estimuladores del apetito
(turquesa, naranja, amarillo,
rojo y verde) con el fin de
despertar este ultimo.

100 Dulces | Postres clasicos

de leche para crear una crema fina.

% N7
=
VALOR

NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 381 kcal
Proteinas: 10,35 g
Grasas: 11,8 g

INGREDIENTES
ALTERNATIVOS:

Contiene leche, que
puede ser substituida
por alguna otra bebida
vigilando contenidos
de soja, avena...

P

APORTES ESPECIFICOS:

Contiene cantidades muy
elevadas de carbohidratos
y cantidades minimas o
nulas de proteinas, grasas,
fibra, minerales (como el
calcio, el hierro o el zinc) y
vitaminas (como la vitamina
B12, la vitamina B6, la
vitamina B3, la vitamina
B2, la vitamina B1, el acido
félico y la vitamina C).

Hidratos de carbono:

58,3 g
Fibra: 0,9 g

Poner a hervir la leche junto con la céscara de limén y la rama de
canela. Cuando rompa a hervir, aiadir el arroz y dejar hervir a
fuego suave 30min. Pasado este tiempo, afiadir el azlcar y cocer
15 minutos mas. Hidratar las pasas de uva en un poco de agua tibia.

Sacar la cascara de limén y la canela. Colar la mezcla de forma
que se separe el arroz de la leche. Triturar el arroz con un poco

Colocar en una copa unas pocas pasas hidratadas y, encima, la
crema de arroz. Mezclar el resto de la leche con la nata y una pizca
de canela y montar con una batidora de varillas. Acabar el postre
afiadiendo la espuma de leche sobre la crema de arroz.

UDUU

—_—

ESCALA IDDSI:

Si no modificamos o
afiadimos en mas proporcién
algun alimento obtendremos
la siguiente textura:

Puré /
extremadamente
espesa

Licuada /
V moderadamente
espesa

En el momento que
afiadimos mas cantidad de
leche y utilizamos un aparato
triturador potente podemos
conseguir texturas aptas
para gastrostomia.

A Poco espesa

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas



MOUSSE DE TURRON

El turréon blando es de esos turrones que todos tenemos en casa aln
pasadas las fechas de Navidad.

Aqui os proponemos hacer una mouse de turron que podéis utilizar para
los postres de cualquier dia de Navidad o para cualquier dia del afio.

INGREDIENTES

PARA 4 RACIONES:
1tableta de turrén de jijona
200 ml de nata liquida 35%
1 chorrito de leche

ALERGENOS: @

2

APORTES ESPECIFICOS:

El turrén de jijona, por su
elevada cantidad de vitamina E,
es un alimento beneficioso para
nuestro sistema circulatorio.
Este alimento también tiene
propiedades antioxidants
Contiene proteinas,

Carbohidratos y vitaminas B9, K,
Ey B3.

Trocear el turrén y triturar en la batidora con un chorrito de
leche para aligerar el triturado hasta obtener una masa fina.

Con unas varillas, montar la nata liquida en un bol ancho.
Si se pone el bol en el congelador unos 15min antes, montara
mejor.

Montar unos 5-8 minutos, hasta que coja cuerpo. No es

necesario afiadir aziicar puesto que el turrén ya es muy dulce.

Anadir la nata montada al turrén mediante movimientos
envolventes para evitar que se escape el aire de la nata, hasta
que se forme una crema homogénea.

Servir en pequefios recipientes (se trata de un postre
contundente) y reservar en la nevera hasta el momento
de servir.

Para servir, rallar unas virutas de chocolate por encima 'y
adornar con pequefias neulas.

)
ODUU
——
VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
(POR RACION) .
Licuada /
Energia: 565,8 kcal W moderadamente
espesa

Proteinas: 10 g
Grasas: 45,4 g
Hidratos de carbono: 29,29 g

A Poco espesa

Fibra: 3,6 g

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas
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LA TARTA DE QUESO

La tarta de queso que hacemos en casa desde siemprel!

Facil, rapida y riquisima.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

500gr de queso Quark
200 gr de azlcar

45 gr cucharadas
soperas de maizena

2 huevos

200 ml brick de nata
liquida 35%

1 cucharadita de café
de vainilla

ALERGENOS: @

P

APORTES ESPECIFICOS:

Carbohidratos, Hierro,
acido félico, fibra, calcio,
potasio, sodio y vitaminas
del complejo B (acido
félico), K, E y betacaroteno

Dulces | Postres clasicos

Precalentar el horno a 1750C

Batir los huevos junto al azicar hasta que espumen, dos o tres
minutos. ARadir la vainilla, la maizena poco a poco a medida que
se vaya integrando y, finalmente, la nata liquida. Seguir trabajando
unos minutos.

A continuacion, ya con una espatula, verter el queso Quark
e integrarlo progresivamente a la mezcla con movimientos
envolventes.

Forrar un molde, preferiblemente redondo, con papel vegetal
(se puede mojar y escurrir el papel para que se adapte mejor al
molde). Verter la masa en el molde y moverlo suavemente para
que se reparta y asiente la preparacién de forma homogénea.

Introducir en el horno durante unos 40 minutos aprox.
Tapar con papel de aluminio si vemos que a media coccién
se empieza a dorar demasiado.

Pinchar con un palillo en centro con un palillo para comprobar
que esta bien cocido, si no alargar la cocciéon unos minutos.

Dejar enfriar antes de desmoldar en un plato.

e ODUU

——

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 680 kcal
Proteinas: 33,7 g

Grasas: 26,8 g

Hidratos de carbono: 67,3 g
Fibra: 0,1g

ESCALA IDDSI:

W Normal

Facil de
masticar

IDDSI, Estandar internacional
de homologacion de texturas



Se puede cubrir con
nuestra mermelada
favorita de frutos rojos
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PASTEL DE LIMON

El pastel de limén es una receta que es crujiente en la base, cremosa
en el interior, dulce y acida a la vez... todo ello una combinacion buenisimal

INGREDIENTES Precalentar el horno a 1800C.
PARA 4 PERSONAS:

250 gr de queso cremoso
300 ml de leche

Triturar las galletas. Fundir la mantequilla unos segundos al

microondas y mezclar con las galletas hasta obtener una masa
compacta. Cubrir la base de un molde (redondo o rectangular)
3 huevos con la mezcla y poner en el congelador mientras se prepara el

3 cucharas soperas resto (10-15 min).
de Maizena ) )
En la batidora o el robot de cocina, mezclar el resto de

ingredientes, salvo el sirope, hasta obtener una masa
homogénea.

1yogur de limén

La ralladura de 11limén
100 gr de azlcar

Sirope de limén (opcional)

200 gr de galletas (Maria,
Digestive...)

60 gr de mantequilla Dejar enfriar el pastel.

Incorporar la masa en el molde y hornear unos 30 minutos.
Introducir un palillo en el centro para comprobar que esta
cocido, si no es el caso, alargar la coccion unos minutos mas.

ALERGENOS: %s @

L = ol

APORTES ESPECIFICOS: VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
Contiene carbohidratos, (POR RACION)

fibra, proteina, sodio Energia: 469,9 kcal W Normal
y Vitamina % (3.2 ;“9)’ Proteinas: 4,6 g

Vitamina K (2,1 pg) o . Facil de
Vitamina A (173 mg). Grasas: 27,3 g masticar

Hidratos de carbono: 51,3 g
Fibra: 0 g IDDSI, Esta’nda_r: internacional
de homologacioén de texturas

Dulces | Postres clasicos



4

Para servir, [y
decorar con unos

P.‘_

hilos de sirope y
alguna fruta roja.
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BUNUELOS DE CUARESMA

Esta receta, tipica de cuaresma y semana santa, nos transporta a todos
a nuestra infancia y nos permite, a la vez, transmitir y compartir nuestras
tradiciones con nuestros hijos.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

250 ml de leche

200 gr de harina

140 gr de mantequilla
11imdén

5 huevos

Sal

Aceite de oliva

Azlcar para rebozar
los bufiuelos

ALERGENOS: @% @

Poner a calentar un cazo con la leche, la mantequilla, un pellizco
de sal y la piel del limén rallada. Cuando la leche esté a punto
de hervir, tirar la harina de golpe y remover sin cesar con una
cuchara de madera.

No dejar de remover hasta que la leche y la harina hayan
espesado. Estara en su punto cuando la masa se empiece a
desenganchar de las paredes del cazo.

Retirar la masa del fuego y dejar que entibie. Cuando esté tibia
y ya fuera del fuego, empezar a afiadir los huevos, de uno en
uno, removiendo para que se integren bien antes de afiadir el
siguiente. Debe de quedar una masa lisa y espesa.

En un cazo alto, poner a calentar abundante aceite. Cuando esté
caliente, que no hirviendo, y con la ayuda de dos cucharas de
postre, ir formando pequefas bolas y echarlas al aceite.

La masa se se hinchara convirtiéndose en bufiuelo, dorarlos por
todos lados.

Depositarlos sobre papel de cocina para que absorba el aceite y
pasarlos a una rejilla para que no se humedezcan con el papel.

Espolvorear con azlcar por encima.

)

P

EXPERIENCIAS SENSORIALES:

Esta receta permite explorar diversas texturas,
colores, olores y sabores. Por ende, la actividad
idonea para realizar es preparar los bufiuelos en
familia, cocinando juntos y untandose las manos,
mezclando, probando el sabor de cada uno de ellos
por separado y, finalmente, de toda la preparacion.

Todos podréis gozar de las sensaciones de lo que es
pegajoso, de lo liquido, de lo dulce o de lo 4cido...

iUna gran variedad en sélo una receta!

Dulces | Postres clasicos

APORTES ESPECIFICOS:

Rico en calorias. Contiene
abundantes grasas e
hidratos de carbono.

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 690,7 kcal
Proteinas: 18,5 g

Grasas: 46,6 g

Hidratos de carbono: 49,3 g
Fibra: 1,4 g



——
ESCALA IDDSI:
Si nos mantenemos Suave
fieles a la textura tamario bocado
originaria de la .
receta sera: Fécil de

masticar

;; Normal

Si queremos conseguir otras
texturas deberemos optar
por tener una buena méquina
trituradora y afiadir leche o
nata para conseguir texturas
tales como:

Puré /
extremadamente
espesa

Licuada /
moderadamente
espesa

IDDSI, Estandar internacional de homologacién de texturas
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GELATINA DE MOJITO

Una receta para las personas modernas y las mas adolescentes,
sin alcohol para que la pueda tomar toda la familia, disfrutando del
colorido verde y del sabor de la menta.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

151 de agua

250ml de zumo de lima
(bebida refrescante)

2 limas

8-10 Hojas de menta

6gr de agar-agar

Unas gotas de colorante
alimentario (verde)

P

APORTES ESPECIFICOS:

Contiene Colageno,
Vitamina C, proteina y
Sodio.

Dulces | Postres con fruta

hasta que enfrie.

y remover bien.

)

=

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 35,96 kcal
Proteinas: 0,6 g

Grasas: 0,14 g

Hidratos de carbono: 8,1g
Fibra: 0,84 g

Poner a hervir el agua, el jugo de lima y la menta. Llevar
a ebullicién, dejar hervir unos 5 minutos, colar y reservar

Una vez ya frio, disolver los 6gr de agar agar y volver a
llevar a ebullicién unos 3 minutos, hasta su total disolucion.
Afadir unas gotas de colorante verde para darle méas color

Rellenar unos vasitos de tipo chupito, adornar con unas
hojas de menta y refrigerar.

ODUU

—_——

ESCALA IDDSI:

V Licuada /
moderadamente espesa

IDDSI, Estandar internacional
de homologacion de texturas
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GELATINA DE NARANJA

Postre facil de elaborar y divertido para que los mas pequefios y
pequefias puedan consumir fruta. Combinacion perfecta, tanto de
texturas como de sabores, sana y deliciosa.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

11 de zumo de naranja
natural (12 naranjas de
ZUmo aprox)

60 gr de azlcar
6 laminas de gelatina

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Esta receta permite
trabajar el sabor de las
naranjas, ademas de
poder experimentar la
dureza y rugosidad de
su piel.

Dulces | Postres con fruta

Cubrir las laminas de gelatina de agua fria durante unos
15 minutos.

Exprimir las naranjas y reservar las medias naranjas
exprimidas.

Colocar unas 8 medias naranjas ya exprimidas en vasos
o recipientes anchos.

Calentar el zumo de naranja en un cazo y disolver el azicar,
sin que llegue a hervir.

Apagar el fuego, afadir las hojas de gelatina bien escurridas
e ir removiendo la mezcla hasta que se disuelvan bien.

Esperar que enfrie, unos 30 min.

Verter el liquido dentro de las medias naranjas e introducir
cuidadosamente en la nevera. Dejar enfriar completamente
varias horas o de un dia para otro.

e OD[]U

= L

APORTES VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
ESPECIFICOS: (POR RACION)

Contiene Colégeno, Energia: 186 kcal

Vitamina C,

proteina y Sodio.

Proteinas: 4,4 g

Grasas: 0,59

Hidratos de carbono: 41g
Fibra: 0 g

Licuada /
v moderadamente
espesa

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas
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ESPUMA DE MANZANA

Postre ligero y facil de realizar con una fruta de lo mas habitual en
nuestra dieta pero, esta vez, con una textura especial: la espuma.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

2z manzanas Golden

1 cucharada de canela
en polvo

2 yogurs natural griego
2 claras de huevo

60 gr de azlcar moreno
El zumo de medio limon

ALERGENOS: @

P

APORTES
ESPECIFICOS:
Contiene fibra,
hierro, acido félico,
azucares, Zinc,
vitamina C y Calcio.

Dulces | Postres con fruta

)

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 301 kcal

Proteinas: 6,1g

Grasas: 10 g

Hidratos de carbono: 46,3 g
Fibra: 4,59

Pelar las manzanas, sacar el corazén, y trocearlas.

Introducirlas en un cazo con dos cucharas de agua, el zumo de
limdn, el azicar y la canela, tapar y cocer unos 12 minutos, hasta
que estén tiernas. Dejar enfriar y triturar.

Montar las claras en punto de nieve.

Mezclar el yogur con la manzana triturada y afadir las claras
montadas con movimientos envolventes.

Verter la preparacién en copas y reservar en la nevera hasta
servir, al menos 2 6 3 horas e, idealmente, toda la noche.

Decorar con laminas de manzana y espolvorear con canela.

ODUU

——

ESCALA IDDSI:

Moderadamente
espesa

Licuada Siafnadimos mas
liquido a la receta.

IDDSI, Estandar internacional
de homologacion de texturas






KEFIR CON FRESAS Y
SEMILLAS DE AMAPOLA

Un postre o merienda delicioso que, ademas,
ayuda a regular el transito intestinal.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

500 ml de kéfir
500gr de fresas
Dos cucharas de azlcar

Semillas de amapola

ALERGENOS: LY

INGREDIENTES
ALTERNATIVOS:
Este postre

puede tomarse
como desayuno o
tentempié saludable.
Vigilar con las

personas alérgicas a
las fresas.

Lavar las fresas, quitar la parte verde, trocearlas y
triturarlas hasta formar un puré fino.

Afradir el kéfir y el azicar y remover bien.

Servir en copas de postre y espolvorear con semillas

de amapola.

P

APORTES ESPECIFICOS:

El kéfir es un alimento
probidtico que disminuye
el estrefiimiento ya que las
bacterias buenas mejoran
la digestidn y aceleran el
transito intestinal.

Contiene Vitamina C,
Vitamina E y potasio.

Dulces | Postres con fruta

)

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 162,7 kcal
Proteinas: 5,4 g

Grasas: 5,4 g

Hidratos de carbono: 23 g
Fibra: 2,5 g

DDUU

—_——

ESCALA IDDSI:

Puré

W extremadamente
espesa

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacién de
texturas



_Las semillas de
=" amapola tienen, entre
otras propiedades,
un efecto calmante y
también mejoran la
digestion.
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PUDIN DE PERAY PLATANO

Los pudins son ideales tanto para desayunos como para merendar,
en este caso ademas esté repleta de miltiples cualidades nutricionales.
Apta para vegetarianos y vegetarianas.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

2 platanos
2 peras maduras

3 ensaimadas de unos
50 gr aprox

150 gr de azlcar
400 ml de leche
4 huevos
1/2 limdn
caramelo liquido

Precalentar el horno a 1650C.

Pelar y cortar la fruta a dados pequefios y ponerla en un bol.
Afadir el zumo de un limén y remover. Esto hara que la fruta no
se oxide.

Cascar los huevos en una batidora, afiadir la leche, el aztcar y las
ensaimadas. Triturar todo hasta obtener una masa fina. Incorporar
a la preparacion de fruta y mezclar.

Cubrir un molde alargado de caramelo liquido y verter la
preparacion anterior.

Cocer al bafio Maria en el horno unos 40 minutos.

Dejar enfriar por completo antes de desmoldar.

ALERGENOS: %s @

P

APORTES
ESPECIFICOS:

Contiene fibra,
carbohidratos,
vitaminas, minerales,
potasio y triptéfano.

Dulces | Postres con fruta

N0

ODUU

—_——
VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
(POR RACION) -
Energfa: 635,75 kcal E,a:sllig:r
Proteinas: 16,6 g
Grasas: 22 g IDDSI, Estandar
Hidratos de carbono: 95,46 g internacional de

. homologacién de

Fibra: 6,3 g texturas



Servir en porciones
adornadas con una
hoja de menta. ¥
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MOUSSE DE AGUACATE

Y CHOCOLATE

iUna receta super sedosal Aunque conocemos los sabores

de los mismos por separado, el chocolate y el aguacate,

dqué sucede cuando los juntamos? Cerrad los ojos y disfrutad

de esta textura que aumenta el sabor del chocolate.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

2 aguacates maduros

30 gr de cacao puro en polvo

Un chorrito de estevia liquida
Una pizca de sal

Un cucharadita de vainilla liquida
200 ml de bebida de avena

50gr de gueso crema

EXPERIENCIAS SENSORIALES:

Debido a su cremosidad y al sabor
intenso del chocolate, casi no se

nota el aguacate, es por ello que se
puede presentar el plato de multiples
maneras, incluso con los ingredientes
sin texturizar para experimentar las
diferentes sensaciones y texturas por
separado.

Dulces | Postres con chocolate

Pelar y trocear los aguacates.

sin grumos.

INGREDIENTES ALTERNATIVOS:
Podemos cambiar la leche de avena
por la leche de almendras y el cacao
puro por chocolate negro 60 % para
fundir. También podemos substituir la

stevia por un poquito de miel cruda
de calidad.

Un consejo: dependiendo del punto
de maduracién del aguacate el sabor
sera mas o menos fuerte.

Disponeros en el vaso de la batidora con el queso
crema, el cacao puro, la estevia, la vainilla y la sal.

Triturar todo hasta conseguir una crema fina. Aligerar
con el chorrito de bebida de avena si hace falta.

Tiene que quedar una crema mas bien espesa pero

Repartir la mousse en copas y dejar reposar un par
de horas en el frigorifico antes de servir.

APORTES
ESPECIFICOS:

Contiene Grasa
monoinsaturada,
abundante fibra
soluble, vitamina E
y potasio.



N
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VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 317 kcal
Proteinas: 4,96 g
Grasas: 26,3 g

Hidratos de carbono:
1515 g

Fibra: 10,1 g

ESCALA IDDSI:

Dado que esta
receta mantiene una
elevada cremosidad
puede utilizarse para
administrar como:

Ligeramente
espesa

Para administrar
por gastrostomia:

A Poco espesa

AR
AL A A
PO

O si espesamos mas,
aumentando los
ingredients podemos

conseguir:
Licuada /
moderadamente
espesa

IDDSI, Estandar internacional de homologacién de texturas
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COULANT DE CHOCOLATE

Para los amantes del chocolate no puede faltar esta receta que contiene
texturas, temperaturas y consistencias diversas.

INGREDIENTES
PARA 6 PERSONAS:

250 gr de chocolate
negro para postres

150 gr de mantequilla
100 gr de azlcar

5 yemas de huevo

5 huevos enteros

100 gr de harina de
trigo

Moldes individuales de

aluminio o de silicona,
tipo flaneras.

ALERGENOS: %s @

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Disfrutad en familia del
placer de clavar la primera
cucharada en el coulant y

ver como fluye el chocolate
caliente de su interior. Para
los nifios y adolescentes sera
también una experiencia si lo
tocais con las manos y os lo
coméis con ellas, teniendo en
cuenta la textura y el sabor.

Dulces | Postres con chocolate

Precalentar el horno a 2000C.

Trocear el chocolate en trozos pequefios y, en un cuenco, afadir
la mantequilla. Fundir los dos ingredientes al bafio Maria.

En otro bol, mezclar el azicar, los huevos y las yemas. Una vez
templado, afadir el chocolate fundido. ARadir la harina tamizada
preferiblemente y mezclar todo con una espatula.

Verter en los moldes untados de mantequilla, dejando suficiente
espacio para que suba en el horno y espolvorear con un poco de
pan rallado o, en su defecto, harina.

Hornear 5-10 minutos, lo justo para que se haga el bizcocho por
fuera y quede aulin liquido en el centro.

Servir caliente, acompafiado de helado de vainilla, nata montada,
yogur o incluso kéfir.

O 2

APORTES
ESPECIFICOS:

Es fuente de
minerales tales como
potasio, el fésforo, el
magnesio, el hierro
y de vitaminas del

grupo A, B, E, Dy K.

CONSEJOS:

Es perfecto

para cualquier
celebracién,
podéis prepararlo
con antelacion y
congelarlo.

VALOR
NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 670 kcal
Proteinas: 14,19
Grasas: 45,25 g

Hidratos de
carbono: 51,7 g

Fibra: 0,45 g



Es perfecto para cualquier g
celebracioén, podéis prepararlo

con antelacion y congelarlo.

Podemos acompanarlo de yogur,
helado de sabores (vainilla,
canela...) y nata montada.

DUUU

——

ESCALA IDDSI:

Si nos mantenemos

fieles a la textura Suave y
originaria de la receta, tamafio bocado
esta sera:
Facil de
masticar

W Normal

Si queremos conseguir Puré /
otras texturas :/;i i extremadamente

deberemos optar espesa

por tener una buena .

S . Licuada /
maquina trituradora ;\_/ / moderadamente
y afiadir leche o espesa
nata para conseguir
texturas tales como:

IDDSI, Estandar internacional de homologacién de texturas
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ROCAS DE CHOCOLATE

Receta para todos los adictos y adictas al chocolate!

INGREDIENTES
PARA 8 PERSONAS:

150 gr de chocolate
negro para postres

150gr de frutos secos
(almendras, avellanas y
nueces)

50gr de pasas sin
pepitas

ALERGENOS: )

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Disfrutar del chocolate,
podemos hacer

un masaje con el
chocolate restante
como actividad con los
nifos /as.

También podemos
realizar un mural
pintado con chocolate.

Trocear el chocolate y fundirlo al bafio Maria (se funde mejor) o
al microondas a intervalos de 1 minuto y medio, removiendo entre
cada intervalo para que no se queme.

Una vez fundido, remover con una espatula y reservar unos
minutos.

Trocear o picar ligeramente los frutos secos (deberian quedar
trozos grandes) y las pasas. Afadir todo al chocolate y remover
hasta que se integre bien.

Prepara una bandeja con papel vegetal. Con dos cucharitas,
ir formando pequefios montoncitos y ponerlos en la bandeja,
separados entre si.

Dejar enfriar unos 30 minutos en la nevera y ilisto!

L = ol

APORTES VALOR ESCALA IDDSI:
ESPECIFICOS: NUTRICIONAL
Es fuente de (POR RACION) V N I
minerales tales Energia: 206,7 kcal orma
como el fésforo, el Proteinas: 2.95 .
magnesio y el hierro, e s IDDSI, Estandar
y de vitaminas. Grasas: 11,8 g internacional de
Hidratos de carbono: homologacién de
22 g texturas
Fibra: 1,38 g

Dulces | Postres con chocolate



—

Se pueden servir
solas o adornar con
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BATIDO DE PLATANO
Y NUECES CON SOJA

Una receta de postre perfecta para darnos energia asi como para la
restauracion del glucdgeno muscular. Sabemos que nuestros nifios/as y
adolescentes consumen mucha energia en su dia a dia y es por eso,
que este postre en diferentes texturas, batido o licuado, puede ser una
importante fuente de combustible para ellos.

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:
Dos vasos de leche de soja

Poner todos los ingredientes en la
batidora y triturar todo muy fino.

Dos platanos canarios
Un pufiado de nueces peladas y picadas

Servir frio.

Una cucharada de miel

ALERGENOS: % @

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Un plato divertido
para poder realizar
con nuestros hijos
y hijas, adaptando
la actividad a sus
competencias.

Colocaremos todos
los ingredientes en la
batidora o licuadora y
podremos accionarla
y controlarla con un
participation box y un
conmutador.

Muy divertido para
integrar acciones
rutinarias y para
participar en las
actividades de cada
dia como cocinar.

Dulces | Meriendas

INGREDIENTES
ALTERNATIVOS:
Se puede hacer
con cualquier otra

leche vegetal o
incluso de vaca.

)

VALOR
NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 170 kcal
Proteinas: 3,56 g
Grasas: 7 g

Hidratos de
carbono: 20,7 g

Fibra: 2,8 g

P

APORTES
ESPECIFICOS:

La sojaes la
legumbre mas
proteica y contiene
también vitaminas,
selenio y zinc.

El platano nos
aporta potasio,
magnesio, acido
félico, fibra,
polifenoles y
taninos mientras
que las nueces nos
dan mucha energia
y contienen
muchas grasas
poliinsaturadas

y muy pocas
saturadas.

ODUU

—_—

ESCALA IDDSI:

Apta para gastrostomias,
cabe destacar que hay que
conseguir previamente que
las nueces se conviertan
en polvo para evitar que se
pueda obstruir.

A Fina

En el caso de ser mas
batido que licuado sera:

Ligeramente
espesa

Poco
espesa

Licuada /
moderadamente
espesa

N



MANTEQUILLA DE COCO

Una alternativa perfecta a las grasas animales.

Probarlo en una tostada de pan de semillas para el desayuno ibuenisimo!

Su sabor suave y su cremosidad os encantara.

INGREDIENTES

PARA 9 PERSONAS:
250gr de coco rallado

Una pizca de sal

Una cucharita de café

de aceite de coco

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Ideal para
experimentar el
cambio de sélido a
liquido utilizando el
calor.

Ideal como merienda
con pan.

Triturar muy bien varias veces todos los ingredientes
hasta conseguir formar una pasta. Tiene que quedar fina

y uniforme.

Calentar unos segundos en el microondas antes de usar.

Se puede usar para endulzar cualquier preparacion.

)

=

VALOR
NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 198 kcal
Proteinas: 18,2 g
Grasas: 1,9 g

Hidratos de carbono:

6,59
Fibra: 4,5 g

ODUU

—_——

ESCALA IDDSI:

Dependiendo del alimento con el
que se unte, normalmente pan:

Facil de
Normal masticar

IDDSI, Estandar internacional de
homologacion de texturas
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DELICIAS DE FRUTAS ROJAS

Una receta sana, repleta de colores, sabores y texturas.

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

250 gr frutas rojas
congeladas

1limén

1yogur griego natural
3 hojas de gelatina
neutra

80 gr de azlcar

2 claras de huevo
Una pizca de sal

ALERGENOS: @ o

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Al ser una receta con
abundante fruta, podremos
utilizar los sabores y
colores de cada una de
ellas para presentarlos por
separado inicialmente y,
posteriormente, utilizar la
participation box con el
conmutador para batirlo
con la ayuda de nifio/a o
adolescente.

Dulces | Meriendas

las varillas.

ALERGIAS:

Vigilar con los
frutos rojos y la
posible aparicion
de alergias.

2

APORTES
ESPECIFICOS:

Contiene
antioxidantes,
vitaminaCy
fibra.

)

VALOR
NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 148,5 kcal
Proteinas: 4,8 g
Grasas: 3,09 g

Hidratos de
carbono: 25,4 g

Fibra: 0 g

Descongelar los frutos rojos sobre un colador para que vayan
soltando el liquido de descongelacién y espolvorearlos con un poco
de azlcar por encima.

Dejar la gelatina en remojo con agua fria unos 10 min. Escurrir bien
la fruta y secarla con papel absorbente.

Triturar las frutas en la batidora con el yogur y la mitad del aztcar,
hasta obtener un puré fino.

Exprimir el limdn y colarlo. Verter la mitad en un cazo y llevarlo a
ebullicién. Retirar del fuego, afadir las hojas de gelatina escurridas
y remover hasta que se deshagan completamente.

Afadir el resto del zumo, el puré de frutos rojos y remover con

Montar la claras con una pizca de sal a punto de nieve firme.
Agregar el azicar restante y seguir batiendo hasta integrarlo.

Incorporar las claras por tandas a la mezcla anterior mediante
movimientos envolventes.

Repartir la crema en cuencos individuales, taparlos y reservar en
la nevera minimo 4 6 5 horas.

ODUU

——

ESCALA IDDSI:

Suave y
tamano
bocado

Facil de
masticar

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacion de
texturas



g Para servir, decorar
== == ~con los frutos rojos

~ reservados V, si se quiere,

-~~~ conuna bola de helado
-~~~ denatao de sorbete.
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MANZANAS ASADAS

Aqui teneis una receta clasica, saludable y sencilla de preparar:
solo hace falta un horno.

INGREDIENTES
PARA 4 PORCIONES:

4 manzanas amarillas
2 platanos

Un pufiado de pasas
50 gr de frutos secos

150 gr de azlcar
moreno

Canela en polvo
Moscatel

ALERGENOS: ) SO2

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Disfrutar del placer de cortar
y oler la manzana recién
cortada. Podeis elaborar

un taller de manzanas con
varias variedades y colores
para probar el sabor, la
textura y el color.

Dulces | Meriendas

Precalentar el horno a 2000C
Lavar las manzanas y retirar el corazén con un cuchillo.

Picar los frutos secos, cortar las pasas y los platanos
en trocitos. Rellenar el interior de las manzanas con
esta mezcla.

Espolvorear con el azlcar, la canela y un chorrito de
moscatel cada una de las manzanas.

Disponerlas en una bandeja de horno y taparlas con
papel de aluminio.

Hornear unos 35 minutos.

L = ol

APORTES VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:

ESPECIFICOS: (POR RACION)

Contiene hidratos de Energia: 405 kcal W

carbono, pequefias Proteinas: 4 g Normal

cantidades de proteinas .

y grasas y entre las Crets Gie g IDDSI, Estandar

vitaminas se destacan la Hidratos de carbono: 82,4 g e

CylaE. Fibrad69lg homologacion de
- 0, texturas



O crema agria.
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PANECILLOS DULCES

Esta receta contiene una mezcla de dulce y salado. Es un pan con

una masa suave que ademas brilla por su costra y su toquecillo dulzon.
Podéis utilizarlos para desayunos, meriendas, o incluso como
acompafiamiento de un plato salado.

INGREDIENTES
PARA 10 PORCIONES:

100 gr de frutos secos
picados

2 huevos

1/2 vaso de aceite de oliva
1/2 vaso de azlicar moreno
1/2 vaso de azlcar blanco

1 cucharadita de vainilla

1 cucharadita de café
soluble

1 cuchara de levadura
en polvo

350gr de harina de
reposteria

1 cucharadita de café
de miel

sésamo para decorar

ALERGENOS: @% @ %

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Esta receta permite
aprender a amasar
el pan, un clasico
para experimentar
en familia jcon las
manos en la masa!

Dulces | Meriendas

En un bol ancho echar dos huevos, el azicar blanco y moreno,
el aceite, la miel y la vainilla.

Remover con una mano hasta que se mezcle bien y afadir
la mezcla de frutos secos.

A continuacién, afiadir la harina y la levadura poco a poco

y seguir trabajando hasta que quede una mezcla homogénea.
Deberia quedar una masa suave y algo pegajosa (si lo estuviera
demasiado se puede afadir un poquito mas de harina).

Hacer una bola, taparla y dejar reposar 30 minutos a
temperatura ambiente. Precalentar el horno a 180°0C.

Cubrir una bandeja de horno con papel vegetal. Con las manos
untadas de aceite ir haciendo pequefas bolas un poco
aplastadas y alinearlas en la bandeja dejando un poco de
espacio entre cada una.

Batir un huevo con el café soluble y pintar los panecillos con esta
mezcla, cubrir con semillas de sésamo (o las semillas que se quiera).

Hornear unos 15 6 20 minutos. Retirarlos cuando adquieran un
bonito color tostado.

a9
oD

L = ol

APORTES VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
ESPECIFICOS: (POR RACION)

Magnesio, Energia: 253,4 kcal W N |
hierro, Omega 3, Proteinas: 3,7 g orma
vitaminas...

Grasas: 15,8 g

Hidratos de carbono:
12,99

Fibra: 0,7 g

IDDSI, Estandar
internacional de
homologacion de
texturas
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PAPAYA CON CREMA
DE ALMENDRAS

iUn postre sano, rico y rapidisimo que gustara a pequefios y grandes!

INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS:

1 papaya madura (1 kg aprox)

3 cucharas soperas de
crema de almendras

200 ml de leche de
almendras

1 pizca de jengibre en polvo
1 pizca de pimienta blanca

ALERGENOS: )

EXPERIENCIAS
SENSORIALES:

Aunque la papaya tiene un
sabor especial a veces mas
dulce y a veces menos, la
crema de almendras es
extremadamente dulce,
asi se podra realizar

una actividad donde
probaremos ambas y las
mezclaremos en un bol.

Dulces | Meriendas

Pelar la papaya, vaciar las semillas con la ayuda
de una cuchara grande.

En un recipiente alto afadir la papaya cortada,
la crema de almendras, la leche de almendras,
el jengibre y la pimienta.

Triturar todo muy bien hasta conseguir
una textura ligera.

Se puede afadir un poco mas de leche de
almendras si no queda suficientemente fina.

L2 = ol

APORTES VALOR NUTRICIONAL ESCALA IDDSI:
ESPECIFICOS: (POR RACION)
La papaya es Energia: 169 kcal Poco
rica en papaina, Proteinas: 2,8 g espesa
una enzima ’ .
g el S W #gléz?:d/amente
digestién de las Hidratos de carbono: espesa
proteinas. 32,39

Fibra: 5,9 g

IDDSI, Estandar internacional
de homologacién de texturas
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GALLETAS DE BONIATO

Una receta que no tiene excusa para no probarla... en ella se mezclan
los boniatos deliciosamente asados con masa de galleta apetitosa.
Ambas producen una combinacién deliciosa. Alternativa saludable y veggie.

INGREDIENTES

PARA 4 RACIONES:
400 gr de boniato asado

Aplastar el boniato con un tenedor, afadir el aceite,
el huevo, el aziicar moreno y el jengibre y seguir trabajando
con las manos.

200 gr de harina de avena
150gr de azlcar moreno

1 huevo grande

100 ml de aceite de girasol
15 gr de levadura en polvo
100 gr de pepitas de

A continuacién, incorporar la harina y la levadura y mezclar
bien hasta obtener una masa homogénea. Echarle las pepitas
de chocolate.

Formar una bola con la masa y dejar reposar en la nevera
cubierta de papel de film durante media hora. Precalentar
el horno a1800C.

chocolate

1 cucharita de jengibre

rallado

ALERGENOS: @)

ALERGIAS

Atencion con

la harina de

avena que puede
contener gluten,

a no ser que lo
indique el paquete.

Dulces | Meriendas

2

APORTES
ESPECIFICOS:

Contiene carbohidratos,
fibra y sodio. El

boniato nos aporta
betacarotenos y
vitaminas del grupo B,
vitamina C, minerales
como el calcio, el
manganeso y el potasio.

)

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

Energia: 848 kcal
Proteinas: 13 g
Grasas: 35,8 g

Hidratos de carbono:
12,59

Fibra: 3,34 g

Con las manos untadas de aceite, formar unas bolas y
aplastarlas ligeramente. Disponerlas separadas entre si en
una bandeja de horno cubierta con papel vegetal.

Hornear unos 15 6 20 minutos hasta que se doren.

ODUU

——

ESCALA IDDSI:

;; Normal

Facil de
masticar

En caso de cortar
las galletas en
trozos pequenos

IDDSI, Estandar internacional
de homologacion de texturas
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