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PRÓLOGO

�0�E���+�Y�u�E���G�S�R���+�Y�W�X�S�����U�Y�I���Z�M�S���P�E���P�Y�^���I�R���N�Y�R�M�S���H�I���������������J�Y�I��
uno de los primeros trabajos de la Fundación Francis��
�G�S���0�Y�^�z�R���I�R�J�S�G�E�H�S�W���E���P�E���Q�I�N�S�V�E���H�I���P�E���G�E�P�M�H�E�H���H�I���Z�M�H�E��
�H�I���P�E�W���T�I�V�W�S�R�E�W���E�J�I�G�X�E�H�E�W���T�S�V���P�E���)�0�%�����E�P���Q�M�W�Q�S���X�M�I�Q��
�T�S���U�Y�I���W�Y�T�S�R�u�E���Y�R���T�V�M�Q�I�V���E�F�S�V�H�E�N�I���H�I���Y�R���T�V�S�]�I�G�X�S��
�H�I���M�R�Z�I�W�X�M�K�E�G�M�z�R���X�V�E�W�P�E�G�M�S�R�E�P��
 
�(�I�W�H�I���W�Y���R�E�G�M�Q�M�I�R�X�S�����P�E���+�Y�u�E���G�S�R���+�Y�W�X�S���L�E���W�Y�T�Y�I�W�X�S��
�Y�R���E�Z�E�R�G�I���I�R���I�P���Q�E�R�I�N�S���R�Y�X�V�M�G�M�S�R�E�P���H�I�P���T�E�G�M�I�R�X�I�����T�I�V��
mitiéndole mantener el placer y disfrute de nuestra 
gastronomía de forma segura y además adecuada en 
�W�Y���G�S�Q�T�S�W�M�G�M�z�R���]���I�U�Y�M�P�M�F�V�M�S���R�Y�X�V�M�G�M�S�R�E�P��

Ya en su presentación anunciábamos la futura actua��
�P�M�^�E�G�M�z�R���H�I�� �I�W�X�E���K�Y�u�E���� �L�S�]�� �P�E���T�V�I�W�I�R�X�E�Q�S�W���E�T�S�V�X�E�R�H�S��
�R�Y�I�Z�E�W�� �V�I�G�I�X�E�W�� �]�� �Q�I�N�S�V�E�R�H�S�� �Q�Y�G�L�E�W�� �H�I�� �I�P�P�E�W���� �E�H�E�T��
tándolas a las diferentes adaptándolas a las diferentes 
�R�I�G�I�W�M�H�E�H�I�W���H�I���P�S�W���T�E�G�M�I�R�X�I�W���G�S�R���)�0�%��

�9�R�E�� �F�Y�I�R�E�� �E�P�M�Q�I�R�X�E�G�M�z�R�� �I�W�� �G�P�E�Z�I�� �I�R�� �P�S�W�� �I�R�J�I�V�Q�S�W��
�H�I���)�0�%�����=���H�I�F�I�Q�S�W���I�R�X�I�R�H�I�V���±�F�Y�I�R�E���E�P�M�Q�I�R�X�E�G�M�z�R�²�� 
como alimentación adaptada a las necesidades 
particulares de cada enfermo en cada fase de la en��
�J�I�V�Q�I�H�E�H�����)�R���Y�R�E���I�R�J�I�V�Q�I�H�E�H���G�S�Q�S���I�W�X�E�����U�Y�I���G�Y�V�W�E��
�G�S�R���H�M�W�J�E�K�M�E�����E�T�E�V�I�G�I���P�E���R�I�G�I�W�M�H�E�H���H�I���Q�S�H�M�½�G�E�V���P�E���X�I�\��
�X�Y�V�E���H�I���P�S�W���E�P�M�Q�I�R�X�S�W���T�E�V�E���Y�R�E���G�S�V�V�I�G�X�E���E�P�M�Q�I�R�X�E�G�M�z�R����
�¡�'�Y�j�P�� �I�V�E�� �P�E�� �W�S�P�Y�G�M�z�R�� �L�E�F�M�X�Y�E�P�#�� �4�Y�V�q�W�� �]�� �T�E�T�M�P�P�E�W���� �7�M�R��
�I�Q�F�E�V�K�S�����R�S���T�S�H�I�Q�S�W���S�P�Z�M�H�E�V���I�P���Z�E�P�S�V���W�S�G�M�E�P�����G�Y�P�X�Y�V�E�P��
�I���M�R�G�P�Y�W�S���T�W�M�G�S�P�z�K�M�G�S���U�Y�I���X�M�I�R�I���P�E���G�S�Q�M�H�E���I�R���R�Y�I�W�X�V�E��
�W�S�G�M�I�H�E�H���]���I�R���R�Y�I�W�X�V�E�W���Z�M�H�E�W�����'�S�Q�I�V�����R�S���W�I���G�M�V�G�Y�R�W��
�G�V�M�F�I�� �E�P�� �L�I�G�L�S�� �H�I�� �R�Y�X�V�M�V�W�I���� �Z�E�� �Q�j�W�� �E�P�P�j���� �I�W�� �Y�R�� �E�G�X�S��
�W�S�G�M�E�P�����I�W���G�S�Q�T�E�V�X�M�V�����I�W���H�M�W�J�V�Y�X�E�V���H�I���P�S�W���W�E�F�S�V�I�W���]���E�H��
�U�Y�M�I�V�I���Y�R���Z�E�P�S�V���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�R�X�I���I�R���R�Y�I�W�X�V�E�W���V�I�P�E�G�M�S�R�I�W��
�T�I�V�W�S�R�E�P�I�W���]���J�E�Q�M�P�M�E�V�I�W��

�¡�4�S�V���U�Y�q���P�S�W���I�R�J�I�V�Q�S�W���H�I���)�0�%���X�I�R�I�Q�S�W���H�I���Z�I�V�R�S�W���T�V�M��
�Z�E�H�S�W���X�E�Q�F�M�q�R���H�I���I�W�X�I���T�P�E�G�I�V���Q�M�I�R�X�V�E�W���E�•�R���T�S�H�E�Q�S�W��
�X�V�E�K�E�V�#���¡�4�S�V���U�Y�q���R�S���E�G�S�Q�T�E�y�E�V���E���X�S�H�E���P�E���J�E�Q�M�P�M�E���Y�R���H�S��
�Q�M�R�K�S���]���H�M�W�J�V�Y�X�E�V�����E���R�Y�I�W�X�V�E���Q�E�R�I�V�E�����H�I���I�W�S�W���G�E�R�I�P�S�R�I�W����
�S���H�I���E�P�K�S���±�X�E�R���R�Y�I�W�X�V�S�²���G�S�Q�S���Y�R�E���X�S�V�X�M�P�P�E���H�I���T�E�X�E�X�E�W�#

La guía nos ofrece distintas estrategias para obtener 
�X�I�\�X�Y�V�E�W�� �E�H�I�G�Y�E�H�E�W���� �6�I�W�Y�P�X�E�� �J�j�G�M�P�� �I�R�X�I�R�H�I�V�� �P�E�� �M�Q�T�S�V��
tancia de una buena alimentación para un enfermo 
�H�I�� �)�0�%���� �W�M�R�� �I�Q�F�E�V�K�S���� �P�P�I�Z�E�V�P�E�� �E�� �G�E�F�S�� �G�Y�E�R�H�S�� �P�E�� �I�\��
�T�I�V�M�I�R�G�M�E���H�I���G�S�Q�I�V���W�I���G�S�R�Z�M�I�V�X�I���I�R���E�P�K�S���E�V�V�M�I�W�K�E�H�S����
�H�S�P�S�V�S�W�S���]���E�F�Y�V�V�M�H�S�����W�Y�T�S�R�I���Y�R���K�V�E�R���T�V�S�F�P�I�Q�E��

�)�W�X�E���E�G�X�Y�E�P�M�^�E�G�M�z�R���H�I�� �P�E���+�Y�u�E���G�S�R���+�Y�W�X�S���� �T�I�V�Q�M�X�M�V�j���� �E��
�P�S�W���I�R�J�I�V�Q�S�W���H�I���)�0�%�����]���E���Q�Y�G�L�E�W���S�X�V�E�W���T�I�V�W�S�R�E�W���U�Y�I��
�W�Y�J�V�I�R�� �H�M�W�J�E�K�M�E���� �W�I�K�Y�M�V�� �H�M�W�J�V�Y�X�E�R�H�S�� �H�I�� �P�E�� �G�S�Q�M�H�E���� �W�M�R��
�Q�M�I�H�S���� �W�M�R�� �T�V�I�S�G�Y�T�E�G�M�S�R�I�W�� �]�� �H�I�� �J�S�V�Q�E�� �Z�E�V�M�E�H�E���� �)�W�X�E��
Guía facilitará a los pacientes y a sus familiares la ela��
boración en casa de platos habituales de nuestro día a 
�H�u�E�����T�E�V�E���U�Y�I���P�E���H�M�W�J�E�K�M�E���R�S���W�I�E���Y�R���T�V�S�F�P�I�Q�E���E���P�E���L�S�V�E��
�H�I���H�M�W�J�V�Y�X�E�V���H�I�P���T�P�E�G�I�V���H�I���P�E���G�S�Q�M�H�E���]���P�E���F�I�F�M�H�E�����T�S�V��
�U�Y�I���P�E���Z�M�H�E�����G�S�R���Y�R���T�S�U�Y�M�X�S���H�I���W�E�F�S�V�����I�W���Q�j�W���Z�M�H�E�����z

�*�V�E�R�G�M�W�G�S���0�Y�^�z�R

«Una buena alimentación es clave  
en los enfermos de ELA. Y debemos 
entender “buena alimentación” como 
alimentación adaptada a las necesidades 
particulares de cada enfermo en cada fase 
de la enfermedad». 
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INTRODUCCIÓN

�¡�5�Y�q���I�W���I�W�X�E���K�Y�u�E�#���¡�4�S�V���U�Y�q�#
�)�W�X�E���R�Y�I�Z�E���K�Y�u�E���I�W���Y�R�E���E�Q�T�P�M�E�G�M�z�R���H�I���P�E���T�V�M�Q�I�V�E���K�Y�u�E��
�§�'�S�R�� �+�Y�W�X�S�¨�� �T�Y�F�P�M�G�E�H�E�� �I�R�� �N�Y�R�M�S�� �H�I�� ������������ �2�E�G�I�� �H�I��
�P�E�� �R�I�G�I�W�M�H�E�H�� �I�\�M�W�X�I�R�X�I�� �I�R�X�V�I�� �P�S�W�� �T�E�G�M�I�R�X�I�W�� �H�I�� �P�P�I�Z�E�V��
�E���G�E�F�S���Y�R�E���H�M�I�X�E���G�S�R���Q�S�H�M�½�G�E�G�M�z�R���H�I���P�E���X�I�\�X�Y�V�E�����H�M��
�J�I�V�I�R�X�I�� �I�R�� �G�E�H�E�� �T�I�V�W�S�R�E���� �(�I�W�T�Y�q�W�� �H�I�� �P�E�� �T�Y�F�P�M�G�E�G�M�z�R��
�]���T�Y�I�W�X�E���I�R���T�V�j�G�X�M�G�E���H�I���P�E���T�V�M�Q�I�V�E���K�Y�u�E�����S�F�W�I�V�Z�E�Q�S�W��
�U�Y�I���R�S���E���X�S�H�S�W���P�S�W���T�E�G�M�I�R�X�I�W���W�I�V�Z�u�E�R���P�E�W���Q�M�W�Q�E�W���V�I��
�G�S�Q�I�R�H�E�G�M�S�R�I�W�� �H�I�� �Y�R�E�� �•�R�M�G�E�� �X�I�\�X�Y�V�E���� �T�E�V�E�� �E�P�K�Y�R�S�W��
�H�I�Q�E�W�M�E�H�S�� �H�M�J�u�G�M�P�� �H�I�� �T�V�S�T�Y�P�W�E�V�� �I�P�� �F�S�P�S���� �T�E�V�E�� �S�X�V�S�W��
�H�I�Q�E�W�M�E�H�S�� �H�M�J�u�G�M�P�� �H�I�� �X�V�E�K�E�V���� �0�E�W�� �V�I�G�S�Q�I�R�H�E�G�M�S�R�I�W��
de disfagia generales no son aplicables a todos los 
pacientes con enfermedad de la neurona motora 
���)�2�1�
�� �T�Y�I�W�X�S�� �U�Y�I�� �P�E�W�� �E�P�X�I�V�E�G�M�S�R�I�W�� �H�I�� �P�E�� �H�I�K�P�Y�G�M�z�R��
�W�S�R���H�M�Z�I�V�W�E�W�����4�S�V���I�W�I���Q�S�X�M�Z�S���W�I���X�S�Q�z���P�E���H�I�G�M�W�M�z�R���H�I��
�G�V�I�E�V���R�Y�I�Z�E�W���X�I�\�X�Y�V�E�W�����G�S�R���E�P�K�Y�R�E�W���H�I���P�E�W���V�I�G�I�X�E�W���I�\�M�W��
�X�I�R�X�I�W�����]���G�S�R���S�X�V�E�W���H�I���R�Y�I�Z�E���G�V�I�E�G�M�z�R����

�¡�4�E�V�E���U�Y�q�#
�)�P�� �S�F�N�I�X�M�Z�S�� �H�I�� �I�W�X�E�� �R�Y�I�Z�E�� �K�Y�u�E�� �I�W�� �K�I�R�I�V�E�V�� �G�S�R�S�G�M��
mientos sobre la alimentación en la enfermedad y 
�T�V�S�Z�I�I�V���H�I���V�I�G�Y�V�W�S�W���G�Y�P�M�R�E�V�M�S�W���T�E�V�E���E�H�E�T�X�E�V���P�E���X�I�\�X�Y��
�V�E���H�I���P�S�W���E�P�M�Q�I�R�X�S�W���E���P�E�W���R�I�G�I�W�M�H�E�H�I�W���M�R�H�M�Z�M�H�Y�E�P�I�W�����2�S�W��
dirigimos hacia una gastronomía nutricional perso-
nalizada�����W�E�F�M�I�R�H�S���U�Y�I���G�E�H�E���Z�I�^���W�S�R���Q�j�W���P�S�W���V�I�G�Y�V�W�S�W��
�T�E�V�E���T�S�H�I�V���P�P�I�Z�E�V���E���G�E�F�S���Y�R�E���E�P�M�Q�I�R�X�E�G�M�z�R���E�N�Y�W�X�E�H�E���E��
�P�E���Z�S�P�Y�R�X�E�H���]���R�I�G�I�W�M�H�E�H���H�I���G�E�H�E���T�I�V�W�S�R�E��

�¡�4�E�V�E���U�Y�M�q�R�#
�0�E���K�Y�u�E���Z�E���H�M�V�M�K�M�H�E���E���X�S�H�E�W���E�U�Y�I�P�P�E�W���T�I�V�W�S�R�E�W���U�Y�I���L�E�R��
�W�M�H�S���H�M�E�K�R�S�W�X�M�G�E�H�E�W���G�S�R���Y�R�E���)�2�1���]���S���E���W�Y�W���G�Y�M�H�E�H�S��
�V�I�W���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I�W�����E���U�Y�M�q�R���V�I�G�E�M�K�E���I�P���X�I�R�I�V���U�Y�I���I�W�G�S�K�I�V���]��
�T�V�I�T�E�V�E�V���P�S�W���E�P�M�Q�I�R�X�S�W���H�I���J�S�V�Q�E���E�H�I�G�Y�E�H�E����

�¡�4�S�V���U�Y�q���Q�Y�G�L�E�W���Z�I�G�I�W���L�E�F�P�E�Q�S�W���H�I���)�2�1�� 
�I�R���P�Y�K�E�V���H�I���)�0�%�#
�4�E�V�E���E�Q�T�P�M�E�V���L�S�V�M�^�S�R�X�I�W�����0�E���)�0�%���I�W���P�E���J�S�V�Q�E���Q�j�W���G�S��
�R�S�G�M�H�E���H�I���I�R�J�I�V�Q�I�H�E�H���H�I���P�E���R�I�Y�V�S�R�E���Q�S�X�S�V�E�����)�2�1�
����
�G�S�R���Y�R�E�W���G�E�V�E�G�X�I�V�u�W�X�M�G�E�W���G�P�u�R�M�G�E�W���G�S�R�G�V�I�X�E�W�����T�I�V�S���L�E�]��
�S�X�V�E�W���J�S�V�Q�E�W���H�I���)�2�1���U�Y�I���R�S���W�I���M�R�G�P�Y�]�I�R���H�I�R�X�V�S���H�I�P��
�K�V�Y�T�S���)�0�%���]���U�Y�I���G�Y�V�W�E�R���G�S�R���W�M�R�X�S�Q�E�X�S�P�S�K�u�E���T�E�V�I�G�M�H�E��

¿�4�S�V���U�Y�q���P�E���E�P�M�Q�I�R�X�E�G�M�z�R���I�W���X�E�R���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I�#
�)�R���P�E���)�2�1���I�W�X�j���H�I�W�G�V�M�X�S���Y�R���I�W�X�E�H�S���H�I���L�M�T�I�V�Q�I�X�E�F�S��
�P�M�W�Q�S�� �I�R�� �P�E�� �Q�E�]�S�V�u�E�� �H�I�� �T�E�G�M�I�R�X�I�W���� �I�W�X�S�� �W�M�K�R�M�½�G�E�� �U�Y�I��
el gasto energético del organismo para mantener 
�W�Y�W�� �J�Y�R�G�M�S�R�I�W�� �Z�M�X�E�P�I�W�� �I�W�� �W�Y�T�I�V�M�S�V�� �E�P�� �H�I�� �Y�R�E�� �T�I�V�W�S�R�E��
�U�Y�I�� �R�S�� �T�E�H�I�G�I�� �P�E�� �I�R�J�I�V�Q�I�H�E�H���� �%�H�I�Q�j�W���� �P�E�� �T�V�I�W�I�R��
�G�M�E�� �H�I�� �Q�S�Z�M�Q�M�I�R�X�S�W�� �M�R�Z�S�P�Y�R�X�E�V�M�S�W�� �H�I�� �P�E�� �Q�Y�W�G�Y�P�E�X�Y�V�E��
���J�E�W�G�M�G�Y�P�E�G�M�S�R�I�W�
���E�W�u���G�S�Q�S���P�E���T�q�V�H�M�H�E���H�I���G�E�T�E�G�M�H�E�H���V�I�W��
�T�M�V�E�X�S�V�M�E�����S�V�M�K�M�R�E�R���Y�R���K�E�W�X�S���I�R�I�V�K�q�X�M�G�S���I�P�I�Z�E�H�S���U�Y�I���L�E�]��
�U�Y�I�� �G�S�Q�T�I�R�W�E�V�� �G�S�R�� �Y�R�E�� �G�S�V�V�I�G�X�E�� �E�P�M�Q�I�R�X�E�G�M�z�R�� �T�E�V�E��
�I�Z�M�X�E�V���I�P���E�Y�X�S�G�S�R�W�Y�Q�S���H�I���P�E���Q�Y�W�G�Y�P�E�X�Y�V�E�����9�R���F�Y�I�R���I�W��
tado nutricional y una adecuada hidratación junto con 
�I�P�� �Q�E�R�X�I�R�M�Q�M�I�R�X�S�� �H�I�� �Y�R�� �T�I�W�S�� �G�S�V�V�I�G�X�S���� �G�S�R�X�V�M�F�Y�]�I�R��
�E���Y�R���Q�I�N�S�V���I�W�X�E�H�S���H�I���W�E�P�Y�H���]���W�Y�T�I�V�Z�M�Z�I�R�G�M�E�����%�H�I�Q�j�W����
es muy importante la correcta alimentación cuando 
�E�T�E�V�I�G�I�R�� �X�V�E�W�X�S�V�R�S�W�� �H�I�� �P�E�� �H�I�K�P�Y�G�M�z�R�� �]�E�� �U�Y�I�� �T�Y�I�H�I�R��
�G�S�R�X�V�M�F�Y�M�V���E���Y�R�E���H�M�W�Q�M�R�Y�G�M�z�R���H�I���P�E���M�R�K�I�W�X�E�����2�S���W�z�P�S��es 
�M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���I�P���U�Y�q���G�S�Q�I�V�����W�M�R�S���I�P���G�z�Q�S���]���I�P���G�Y�j�R�H�S��

«El objetivo de esta nueva guía es generar 
conocimientos sobre la alimentación en 
la enfermedad y proveer de recursos 
culinarios para adaptar la textura de los 
alimentos a las necesidades individuales». 
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�%�0�-�1�)�2�8�%�'�-�Ì�2���)�2���0�%���)�2�1

¿Qué comer?
�0�E���H�M�I�X�E���Q�I�H�M�X�I�V�V�j�R�I�E���H�I�F�I���H�I���W�I�V���I�P���Q�S�H�I�P�S�����]�E���U�Y�I��
es una dieta �I�U�Y�M�P�M�F�V�E�H�E�����W�M�R���V�I�W�X�V�M�G�G�M�S�R�I�W���H�I���E�P�M�Q�I�R�X�S�W����
�U�Y�I���G�S�R�W�M�K�Y�I���E���P�S���P�E�V�K�S���H�I���P�E���W�I�Q�E�R�E�����M�R�G�P�Y�M�V���X�S�H�S�W���P�S�W��
�K�V�Y�T�S�W�� �H�I�� �E�P�M�Q�I�R�X�S�W�� �R�I�G�I�W�E�V�M�S�W�� �T�E�V�E�� �U�Y�I�� �I�P�� �G�Y�I�V�T�S��
�I�W�X�q�� �G�S�V�V�I�G�X�E�Q�I�R�X�I�� �R�Y�X�V�M�H�S���� �0�E�� �H�M�I�X�E�� �H�I�F�I�� �W�I�V��va-
riada�����I�R���G�S�P�S�V�I�W���]���G�E�R�X�M�H�E�H�I�W���]�E���U�Y�I���G�E�H�E���K�V�Y�T�S���H�I��
�E�P�M�Q�I�R�X�S�W���E�T�S�V�X�E���Y�R���X�M�T�S���H�I���R�Y�X�V�M�I�R�X�I�W���H�M�J�I�V�I�R�X�I�W���U�Y�I��
combinados y distribuidos a lo largo del día dan lugar 
�E���Y�R�E���E�P�M�Q�I�R�X�E�G�M�z�R���G�S�Q�T�P�I�X�E�����0�E�W���J�V�Y�X�E�W���]���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W��
�W�S�R���J�Y�I�R�X�I���H�I���Z�M�X�E�Q�M�R�E�W���]���Q�M�R�I�V�E�P�I�W�����I�W�I�R�G�M�E�P�I�W���T�E�V�E���Y�R��
correcto funcionamiento del organismo; los alimentos 
�J�Y�I�R�X�I���H�I���T�V�S�X�I�u�R�E�����G�E�V�R�I�����T�I�W�G�E�H�S�����L�Y�I�Z�S�W�����P�j�G�X�I�S�W���]��
�P�I�K�Y�Q�F�V�I�W�
���G�S�R�X�V�M�F�Y�]�I�R���E���P�E���J�S�V�Q�E�G�M�z�R���]���Q�E�R�X�I�R�M�Q�M�I�R��
to de la masa muscular; los alimentos ricos en hidratos 
�H�I�� �G�E�V�F�S�R�S�� ���T�E�R���� �T�E�W�X�E���� �E�V�V�S�^�� �]�� �P�I�K�Y�Q�F�V�I�W�
�� �E�T�S�V�X�E�R��
�I�R�I�V�K�u�E���E�P���G�Y�I�V�T�S�����H�I���P�E���Q�M�W�Q�E���Q�E�R�I�V�E���U�Y�I���P�E�W���K�V�E�W�E�W��
���E�G�I�M�X�I�����J�V�Y�X�S�W���W�I�G�S�W�
�����E�Y�R�U�Y�I���I�W�X�S�W���•�P�X�M�Q�S�W���X�M�I�R�I�R���Y�R�E��
�Q�E�]�S�V���H�I�R�W�M�H�E�H���G�E�P�z�V�M�G�E���]���I�R���T�I�U�Y�I�y�S�W���Z�S�P�•�Q�I�R�I�W���E�P��
�F�I�V�K�E�R�� �Q�j�W�� �G�E�R�X�M�H�E�H�� �H�I�� �I�R�I�V�K�u�E���� �0�E�W�� �K�V�E�W�E�W�� �Q�I�N�S�V�E�R��
�P�E���T�E�P�E�X�E�F�M�P�M�H�E�H���H�I���P�E�W���T�V�I�T�E�V�E�G�M�S�R�I�W���G�Y�P�M�R�E�V�M�E�W�����H�E�R�H�S��
�W�E�F�S�V���]���P�Y�F�V�M�G�E�G�M�z�R�����%�H�I�Q�j�W�����W�I�V�j�R���H�I���M�R�X�I�V�q�W���T�S�V�U�Y�I��
�V�I�G�M�I�R�X�I�Q�I�R�X�I���W�I���L�E���H�I�W�G�V�M�X�S���U�Y�I���L�E�]���Y�R�E���T�q�V�H�M�H�E���H�I��
la percepción sensorial de los sabores en algunas per��
�W�S�R�E�W���G�S�R���)�2�1��

�¡�'�Y�j�R�H�S���G�S�Q�I�V�#
Para poder comer de todos los grupos de alimentos 
�L�E�]���U�Y�I���J�V�E�G�G�M�S�R�E�V�����G�S�Q�F�M�R�E�V���]���Z�E�V�M�E�V���E���P�S���P�E�V�K�S���H�I�P���H�u�E����
�P�E���W�I�Q�E�R�E���]���I�P���Q�I�W��

�)�R���P�E���)�2�1���� �J�V�E�G�G�M�S�R�E�V���P�E���E�P�M�Q�I�R�X�E�G�M�z�R���I�R���������� �Z�I��
�G�I�W�� �E�P�� �H�u�E�� �I�W�� �I�W�I�R�G�M�E�P���� �0�E�W�� �G�S�Q�M�H�E�W�� �Q�j�W�� �M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I�W��
�W�S�R���I�P���H�I�W�E�]�Y�R�S���]�� �P�E���G�I�R�E���]�E���U�Y�I�� �Q�E�V�G�E�R���I�P���X�M�I�Q�T�S��
�H�I���E�]�Y�R�S���H�I���R�Y�I�W�X�V�S���G�Y�I�V�T�S�����8�M�I�Q�T�S���H�I���E�]�Y�R�S���W�M�K�R�M��
�½�G�E���U�Y�I���I�P���G�Y�I�V�T�S���Z�E���E���Y�W�E�V���P�E�W���V�I�W�I�V�Z�E�W���I�R�I�V�K�q�X�M�G�E�W��
�U�Y�I�� �X�M�I�R�I���� �]�� �E�R�X�I�� �Y�R�E�� �I�R�J�I�V�Q�I�H�E�H�� �U�Y�I�� �]�E�� �G�S�R�W�Y�Q�I��
�Q�j�W�� �I�R�I�V�K�u�E�� �H�I�� �P�S�� �I�W�T�I�V�E�H�S���� �R�S�� �T�Y�I�H�I�R�� �T�I�V�Q�M�X�M�V�W�I��
�X�M�I�Q�T�S�W���H�I���E�]�Y�R�S���T�V�S�P�S�R�K�E�H�S�W���T�S�V�U�Y�I���W�I�V�u�E���T�I�V�N�Y�H�M��
�G�M�E�P�����4�E�V�E���G�Y�Q�T�P�M�V���I�P���J�V�E�G�G�M�S�R�E�Q�M�I�R�X�S���E���P�S���P�E�V�K�S���H�I�P���H�u�E��
�H�I�F�I�Q�S�W���V�I�E�P�M�^�E�V���P�E�W���G�S�Q�M�H�E�W���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I�W���]���E�y�E�H�M�V���T�I��
�U�Y�I�y�E�W���G�S�Q�M�H�E�W���E���Q�I�H�M�S���H�u�E�����Q�I�V�M�I�R�H�E���]���S���E�R�X�I�W���H�I��
�E�G�S�W�X�E�V�W�I���I�R���J�Y�R�G�M�z�R���H�I���P�E�W���R�I�G�I�W�M�H�E�H�I�W���M�R�H�M�Z�M�H�Y�E�P�I�W���]��
�I�P���I�W�X�M�P�S���H�I���Z�M�H�E��

�¡�'�z�Q�S���G�S�Q�I�V�#
�7�M���P�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I���P�S�W���E�P�M�Q�I�R�X�S�W���R�S���I�W���P�E���E�H�I�G�Y�E�H�E�����W�I���H�M��
�½�G�Y�P�X�E�� �P�E�� �M�R�K�I�W�X�E���� �V�I�T�V�I�W�I�R�X�E�� �Y�R�� �V�M�I�W�K�S�� �]�� �I�W�� �Q�j�W�� �Q�j�W��
�T�V�S�F�E�F�P�I���U�Y�I���W�I���H�q���Y�R���I�W�X�E�H�S���H�I���Q�E�P�R�Y�X�V�M�G�M�z�R���I�R���I�P��
�T�E�G�M�I�R�X�I���� �'�Y�E�R�H�S�� �E�T�E�V�I�G�I�R�� �E�P�X�I�V�E�G�M�S�R�I�W�� �H�I�� �P�E�� �H�I�K�P�Y��
ción es básico adaptar las preparaciones culinarias a las 
�R�I�G�I�W�M�H�E�H�I�W���H�I�� �G�E�H�E���T�E�G�M�I�R�X�I���� �)�W���T�S�W�M�F�P�I�� �G�S�Q�I�V�� �G�S�R��
�X�I�\�X�Y�V�E���Q�S�H�M�½�G�E�H�E���]���W�I�K�Y�M�V���H�M�W�J�V�Y�X�E�R�H�S���H�I���P�E���G�S�Q�M�H�E����

Con la ampliación de la guía se pretende facili��
�X�E�V�� �I�P�� �X�V�E�F�E�N�S�� �H�I�� �G�V�I�E�G�M�z�R�� �H�I�� �V�I�G�I�X�E�W���� �J�E�Z�S�V�I�G�I�V�� �P�E�W��
combinaciones de platos y aportar recursos para la 
�I�P�E�F�S�V�E�G�M�z�R�� �H�I�� �Q�I�R�•�W�� �E�H�I�G�Y�E�H�S�W�� �T�E�V�E�� �I�P�� �Q�E�R�X�I�R�M��
�Q�M�I�R�X�S���H�I�P���T�I�W�S�����G�S�R���X�I�\�X�Y�V�E���W�I�K�Y�V�E���T�E�V�E���P�E���H�I�K�P�Y�G�M�z�R����
�J�j�G�M�P�I�W���H�I���T�V�I�T�E�V�E�V���]���E�T�I�X�I�G�M�F�P�I�W��

�1�3�(�-�*�-�'�%�'�-�Ì�2���(�)���0�%���8�)�<�8�9�6�%�� 
�(�)���0�3�7���%�0�-�1�)�2�8�3�7

�0�E���H�M�W�J�E�K�M�E���I�R���P�E���)�2�1���W�I���L�E���H�I�W�G�V�M�X�S���G�S�Q�S���Y�R�E���W�M�R�X�S��
�Q�E�X�S�P�S�K�u�E���E�W�S�G�M�E�H�E�����H�I���E�T�E�V�M�G�M�z�R���I�R���H�M�J�I�V�I�R�X�I�W���I�W�X�E�H�S�W��
�I�Z�S�P�Y�X�M�Z�S�W���]���G�S�R���E�P�X�I�V�E�G�M�S�R�I�W���H�M�Z�I�V�W�E�W���W�I�K�•�R���I�P���J�I�R�S�X�M��
�T�S���H�I���P�E���I�R�J�I�V�Q�I�H�E�H����

�'�Y�E�R�H�S�� �E�T�E�V�I�G�I�� �P�E�� �H�M�W�J�E�K�M�E���� �I�W�� �R�I�G�I�W�E�V�M�S�� �E�H�E�T�X�E�V��
�P�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I�� �P�S�W���E�P�M�Q�I�R�X�S�W���T�E�V�E���G�S�R�Z�I�V�X�M�V�P�S�W���I�R�� �E�T��
�X�S�W���]���W�I�K�Y�V�S�W�����]���E�W�u���K�E�V�E�R�X�M�^�E�V���Y�R�E���M�R�K�I�W�X�E���U�Y�I���T�I�V�Q�M�X�E��
�G�Y�F�V�M�V���P�E�W���R�I�G�I�W�M�H�E�H�I�W���R�Y�X�V�M�G�M�S�R�E�P�I�W���H�I���G�E�H�E���T�I�V�W�S�R�E����
�0�E�W�� �G�E�V�E�G�X�I�V�u�W�X�M�G�E�W�� �H�I�� �I�W�X�E�� �E�H�E�T�X�E�G�M�z�R�� �H�I�� �P�E�� �X�I�\�X�Y�V�E��
�Z�E�V�M�E�V�j�R���I�R���J�Y�R�G�M�z�R���H�I�P���K�V�E�H�S���]�� �X�M�T�S���H�I�� �H�M�W�J�E�K�M�E���� �T�S�V��
�P�S���U�Y�I�����T�E�V�E���G�E�H�E���T�I�V�W�S�R�E���G�S�R���I�W�X�E���G�S�Q�T�P�M�G�E�G�M�z�R�����W�I��
�H�I�X�I�V�Q�M�R�E�V�j�� �U�Y�q�� �X�I�\�X�Y�V�E�� �]�� �Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H�I�W�� �W�S�R�� �P�E�W�� �Q�I��
�N�S�V���X�S�P�I�V�E�H�E�W����

«La dieta mediterránea debe de ser  
el modelo, ya que es una dieta 
equilibrada, sin restricciones de 
alimentos, que consigue a lo largo de 
la semana, incluir todos los grupos de 
alimentos necesarios para que el cuerpo 
esté correctamente nutrido».
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�%���H�M�J�I�V�I�R�G�M�E���H�I���P�S���U�Y�I���W�I���T�V�S�T�S�R�u�E���I�R���P�E���K�Y�u�E���E�R��
�X�I�V�M�S�V���� �F�E�W�E�H�E�� �I�R�� �E�P�M�Q�I�R�X�S�W�� �X�V�M�X�Y�V�E�H�S�W�� �I�R�� �Y�R�E�� �•�R�M�G�E��
�X�I�\�X�Y�V�E�� ���T�Y�V�q�� �I�W�T�I�W�S�
���� �E�L�S�V�E�� �W�I�� �U�Y�M�I�V�I�R�� �H�E�V�� �E�� �G�S��
�R�S�G�I�V���I�W�X�V�E�X�I�K�M�E�W���G�Y�P�M�R�E�V�M�E�W���T�E�V�E���T�S�H�I�V���P�P�I�Z�E�V���E���G�E�F�S��
�Q�S�H�M�½�G�E�G�M�S�R�I�W���H�I���X�I�\�X�Y�V�E���I�R���H�M�W�X�M�R�X�S�W���K�V�E�H�S�W���W�M�K�Y�M�I�R��
do las recomendaciones internacionales de disfagia 
���-�(�(�7�-�
�����)�R���P�E���)�2�1���P�E���Q�S�H�M�½�G�E�G�M�z�R���H�I���X�I�\�X�Y�V�E���H�I���P�S�W��
�E�P�M�Q�I�R�X�S�W���I�W���T�V�S�K�V�I�W�M�Z�E�����]���R�S���W�I���T�E�W�E���R�Y�R�G�E���H�I���Y�R�E���E�P�M��
mentación libre a una dieta triturada tipo puré espeso 
�H�I���Y�R���H�u�E���T�E�V�E���S�X�V�S�����,�E�]���Y�R���X�M�I�Q�T�S���H�I���X�V�E�R�W�M�G�M�z�R�����Q�j�W��
�S���Q�I�R�S�W���P�E�V�K�S�����I�R�X�V�I���P�E�W���H�S�W���W�M�X�Y�E�G�M�S�R�I�W�����U�Y�I���I�W���H�S�R��
�H�I���W�I���I�R�G�Y�I�R�X�V�E���Y�R���Q�E�]�S�V���R�•�Q�I�V�S���H�I���T�E�G�M�I�R�X�I�W���]���P�E��
�P�M�X�I�V�E�X�Y�V�E���I�\�M�W�X�I�R�X�I���I�W���I�W�G�E�W�E����

�7�I�� �L�E�� �V�I�E�P�M�^�E�H�S�� �Y�R�� �T�E�R�I�P�� �H�I�� �Z�E�P�S�V�E�G�M�z�R�� �S�V�K�E�R�S��
�P�q�T�X�M�G�E�� �G�S�R�� ������ �T�E�G�M�I�R�X�I�W�� �U�Y�I�� �W�I�� �Z�M�W�M�X�E�R�� �H�I�� �J�S�V�Q�E��
�V�Y�X�M�R�E�V�M�E���I�R���Y�R���G�I�R�X�V�S���H�I���V�I�J�I�V�I�R�G�M�E���I�R���)�2�1�����7�I���H�M�I��
�V�S�R�� �E�� �T�V�S�F�E�V�� �T�V�I�T�E�V�E�G�M�S�R�I�W�� �G�Y�P�M�R�E�V�M�E�W�� ���Y�R�E�� �Q�M�W�Q�E��
�V�I�G�I�X�E�� �T�V�I�T�E�V�E�H�E�� �I�R�� �X�V�I�W�� �X�I�\�X�Y�V�E�W�� �H�M�J�I�V�I�R�X�I�W�
�� �]�� �P�S�W��
�T�E�G�M�I�R�X�I�W�� �X�I�R�u�E�R�� �U�Y�I�� �I�Z�E�P�Y�E�V�� �P�E�� �X�I�\�X�Y�V�E���� �I�P�� �W�E�F�S�V�� �]��
�H�E�V���Y�R�E���T�Y�R�X�Y�E�G�M�z�R���K�P�S�F�E�P���H�I���P�E���V�I�G�I�X�E���T�V�S�F�E�H�E�����8�S��
�H�E�W���I�P�P�E�W���L�E�R�� �W�M�H�S�� �F�M�I�R�� �E�G�I�T�X�E�H�E�W���T�S�V�� �P�S�W���T�E�G�M�I�R�X�I�W����
�T�S�R�M�I�R�H�S���H�I���Q�E�R�M�½�I�W�X�S���P�E���Q�E�]�S�V�u�E���H�I���I�P�P�S�W���U�Y�I���P�E���P�Y��
bricación de las preparaciones es esencial para su 
�G�S�V�V�I�G�X�E���H�I�K�P�Y�G�M�z�R����

�)�W�X�E���Z�I�V�W�M�z�R���H�I���P�E���K�Y�u�E���T�V�I�X�I�R�H�I���W�I�V���Y�R�E���E�Q�T�P�M�E�G�M�z�R��
de estrategias para la obtención de preparaciones 
culinarias más ajustadas a las necesidades de cada pa��
�G�M�I�R�X�I�����%���T�E�V�X�M�V���H�I���P�E�W���V�I�G�I�X�E�W���I�\�M�W�X�I�R�X�I�W���I�R���P�E���§�+�Y�u�E��
�G�S�R�� �+�Y�W�X�S�¨���� �I�P�E�F�S�V�E�H�E�W�� �X�S�H�E�W�� �I�R�� �Y�R�E�� �•�R�M�G�E�� �X�I�\�X�Y�V�E��
�H�I���T�Y�V�q���I�W�T�I�W�S�����R�M�Z�I�P�������H�I�P���-�(�(�7�-�
�����W�I���W�I�P�I�G�G�M�S�R�E�V�S�R��
�E�U�Y�I�P�P�E�W���H�M�I�^���I�R���P�E�W���U�Y�I���I�V�E���T�S�W�M�F�P�I���Q�S�H�M�½�G�E�V���P�E���X�I�\��
�X�Y�V�E�� �]�� �S�F�X�I�R�I�V�� �R�Y�I�Z�E�W�� �T�V�S�T�Y�I�W�X�E�W�� �G�S�Q�S�� �§�T�M�G�E�H�E�� �]��
�L�•�Q�I�H�E�¨�����R�M�Z�I�P�������H�I�P���-�(�(�7�-�
���S���§�W�Y�E�Z�I���]���X�E�Q�E�y�S���F�S��
�G�E�H�S�¨�� ���R�M�Z�I�P�� ���� �H�I�P�� �-�(�(�7�-�
���� �4�E�V�E�� �E�P�K�Y�R�E�W�� �H�I�� �I�P�P�E�W�� �W�I��
�W�Y�K�M�I�V�I�� �G�S�Q�S�� �T�V�I�T�E�V�E�V�P�E�W�� �H�I�� �Q�E�R�I�V�E�� �G�S�R�Z�I�R�G�M�S�R�E�P��
���R�M�Z�I�P�� ���������H�I�P�� �-�(�(�7�-�
�� �T�I�V�S�� �I�R�� �W�Y���Z�I�V�W�M�z�R�� �Q�j�W���J�j�G�M�P���H�I��
�Q�E�W�X�M�G�E�V�����7�I���L�E���G�S�Q�T�P�I�X�E�H�S���I�P���V�I�G�I�X�E�V�M�S���G�S�R���������T�V�S��
�T�Y�I�W�X�E�W���Q�j�W���H�I���R�Y�I�Z�E���G�V�I�E�G�M�z�R�����H�E�R�H�S���P�Y�K�E�V���E���Y�R���X�S�X�E�P��
�H�I���������V�I�G�I�X�E�W���G�S�R���Z�E�V�M�E�G�M�S�R�I�W���U�Y�I���T�I�V�Q�M�X�I�R���E�N�Y�W�X�E�V�W�I��
�Q�I�N�S�V���E���P�E�W���R�I�G�I�W�M�H�E�H�I�W���H�I���G�E�H�E���T�E�G�M�I�R�X�I�������z

«Esta versión de la guía pretende ser 
una ampliación de estrategias para la 
obtención de preparaciones culinarias 
más ajustadas a las necesidades de cada 
paciente». 
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PARA PODER PERSONALIZAR Y ADAPTAR  
las �T�V�I�T�E�V�E�G�M�S�R�I�W���G�Y�P�M�R�E�V�M�E�W���T�E�V�E���E�J�I�G�X�E�H�S�W���H�I���)�0�%�����I�W��
�X�E�W���H�I�F�I�R���X�I�R�I�V���I�R���G�Y�I�R�X�E���I�P���R�M�Z�I�P���H�I���X�I�\�X�Y�V�E�����8�I�\�X�Y�V�E�W��
�H�I���R�M�Z�I�P���������T�Y�V�q���I�W�T�I�W�S�
�����R�M�Z�I�P���������T�M�G�E�H�E���]���L�•�Q�I�H�E�
���S��
�R�M�Z�I�P���������W�Y�E�Z�I���]���X�E�Q�E�y�S���F�S�G�E�H�S�
�����W�I�K�•�R���P�E���X�S�P�I�V�E�R�G�M�E���]��
�I�P���K�V�E�H�S���H�I���H�M�W�J�E�K�M�E���H�I���G�E�H�E���T�I�V�W�S�R�E����

�%���G�S�R�X�M�R�Y�E�G�M�z�R�����W�I���H�I�W�G�V�M�F�I���H�I���Q�E�R�I�V�E���V�I�W�Y�Q�M�H�E��
�P�E�W�� �H�M�J�I�V�I�R�G�M�E�W�� �T�V�M�R�G�M�T�E�P�I�W�� �I�R�X�V�I�� �X�I�\�X�Y�V�E�W���� �0�E�W�� �H�I�½��
�R�M�G�M�S�R�I�W���� �P�E�� �X�I�V�Q�M�R�S�P�S�K�u�E�� �]�� �P�E�� �I�W�X�E�R�H�E�V�M�^�E�G�M�z�R�� �H�I�� �P�S�W��
�Q�q�X�S�H�S�W���I�W�X�j�R���H�I�W�G�V�M�X�E�W���I�R���I�P���H�S�G�Y�Q�I�R�X�S���§�1�E�G�V�S���]��
�H�I�W�G�V�M�T�X�S�V�I�W�¨���H�I���P�E���-�(�(�7�-����The International Dyspha-
gia Diet Standardisation Initiative)����

• ���0�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I���R�M�Z�I�P�������I�W���Y�R�E���X�I�\�X�Y�V�E���L�S�Q�S�K�q��
�R�I�E�����I�R���P�E���U�Y�I���P�E���T�E�V�X�I���P�u�U�Y�M�H�E���]���W�z�P�M�H�E���R�S���I�W�X�j�R��
�W�I�T�E�V�E�H�E�W�����R�S���L�E�]���T�V�I�W�I�R�G�M�E���H�I���K�V�Y�Q�S�W���]���R�S���I�W��
�T�I�K�E�N�S�W�E�����7�S�R���T�V�I�T�E�V�E�G�M�S�R�I�W���U�Y�I���R�S�V�Q�E�P�Q�I�R�X�I��
�W�I���G�S�Q�I�R���G�S�R���G�Y�G�L�E�V�E�����E�Y�R�U�Y�I���W�I�E���T�S�W�M�F�P�I���Y�W�E�V��
�X�I�R�I�H�S�V�����]���U�Y�I���R�S���V�I�U�Y�M�I�V�I�R���Q�E�W�X�M�G�E�G�M�z�R�����2�S���I�W��

�R�I�G�I�W�E�V�M�S���I�P���Y�W�S���H�I���P�E���P�I�R�K�Y�E�����4�Y�I�H�I���W�I�V���H�I�W�G�V�M��
�X�E�����T�S�V���I�N�I�Q�T�P�S�����G�S�Q�S���Y�R���T�Y�V�q���H�I���T�E�X�E�X�E��

• ���0�E�� �X�I�\�X�Y�V�E�� �H�I�� �R�M�Z�I�P�� ���� �I�W�� �Y�R�E�� �X�I�\�X�Y�V�E�� �T�M�G�E�H�E�� �]��
�L�•�Q�I�H�E�����G�S�R���T�V�I�W�I�R�G�M�E���H�I���X�V�S�^�S�W���S���K�V�Y�Q�S�W���Z�M��
�W�M�F�P�I�W�����T�I�V�S���W�M�R���P�u�U�Y�M�H�S���½�R�S���E�T�E�V�X�I�����0�E�W���V�E�R�Y�V�E�W��
del tenedor son el indicador del tamaño cor��
�V�I�G�X�S���H�I���P�E�W���T�E�V�X�u�G�Y�P�E�W�����7�S�R���T�V�I�T�E�V�E�G�M�S�R�I�W���U�Y�I��
�T�Y�I�H�I�R�� �G�S�Q�I�V�W�I�� �G�S�R�� �G�Y�G�L�E�V�E�� �S�� �X�I�R�I�H�S�V���� �R�S��
�V�I�U�Y�M�I�V�I�R�� �W�I�V�� �Q�S�V�H�M�H�E�W���� �T�I�V�S�� �W�u�� �R�I�G�I�W�M�X�E�R�� �Y�R��
�Q�u�R�M�Q�S�� �H�I�� �Q�E�W�X�M�G�E�G�M�z�R���� �)�W�� �R�I�G�I�W�E�V�M�E�� �P�E�� �J�Y�I�V��
�^�E���H�I���P�E���P�I�R�K�Y�E���T�E�V�E���Q�S�Z�I�V���I�P���F�S�P�S���E�P�M�Q�I�R�X�M�G�M�S����
�4�Y�I�H�I�� �W�I�V�� �H�I�W�G�V�M�X�E���� �T�S�R�M�I�R�H�S�� �G�S�Q�S�� �I�N�I�Q�T�P�S����
�Y�R�E���W�E�P�W�E���F�S�P�S�y�I�W�E���G�S�R�G�I�R�X�V�E�H�E��

• ���0�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I���R�M�Z�I�P�������I�W���Y�R�E���X�I�\�X�Y�V�E���W�z�P�M�H�E���W�Y��
�E�Z�I�����G�S�R���X�V�S�^�S�W���H�I���X�E�Q�E�y�S���F�S�G�E�H�S�����W�M�R���P�u�U�Y�M�H�S��
�½�R�S���E�T�E�V�X�I�����0�S�W���X�V�S�^�S�W���W�Y�I�P�I�R���X�I�R�I�V���I�P���X�E�Q�E�y�S��
�H�I�� �Y�R�E�� �Y�y�E�� �H�I�� �T�Y�P�K�E�V���� �7�S�R�� �T�V�I�T�E�V�E�G�M�S�R�I�W�� �U�Y�I��
�T�Y�I�H�I�R�� �G�S�Q�I�V�W�I�� �G�S�R�� �G�Y�G�L�E�V�E�� �S�� �X�I�R�I�H�S�V���� �R�S��
�V�I�U�Y�M�I�V�I�R�� �W�I�V�� �Q�S�V�H�M�H�E�W���� �T�I�V�S�� �R�I�G�I�W�M�X�E�R�� �Q�E�W��
�X�M�G�E�G�M�z�R�� �E�R�X�I�W�� �H�I�� �P�E�� �H�I�K�P�Y�G�M�z�R���� �)�W�� �R�I�G�I�W�E�V�M�E�� �P�E��
�J�Y�I�V�^�E���H�I���P�E���P�I�R�K�Y�E���T�E�V�E���Q�S�Z�I�V���I�P���F�S�P�S���E�P�M�Q�I�R��
�X�M�G�M�S�����4�Y�I�H�I���W�I�V���H�I�W�G�V�M�X�E�����T�S�V���I�N�I�Q�T�P�S�����G�S�Q�S���Y�R�E��
�I�R�W�E�P�E�H�M�P�P�E���V�Y�W�E���G�S�R���Z�I�V�H�Y�V�E�W���L�I�V�Z�M�H�E�W���F�M�I�R���G�S��
�G�M�H�E�W���]���X�M�I�V�R�E�W��

�4�E�V�E���Z�E�P�S�V�E�V���U�Y�I�� �P�E���X�I�\�X�Y�V�E���S�F�X�I�R�M�H�E���W�I�E���P�E���H�I�W�I�E�H�E����
se pueden efectuar unas pruebas prácticas con el te��
�R�I�H�S�V���S���G�S�R���P�E���G�Y�G�L�E�V�E�������z

������ 
ASPECTOS BÁSICOS  
�(�)���'�%�(�%���8�)�<�8�9�6�%

«Para poder personalizar y adaptar  
las preparaciones culinarias para afectados 
de ELA, estas deben tener en cuenta  
el nivel de textura. Texturas de nivel 4 
(puré espeso), nivel 5 (picada y húmeda)  
o nivel 6 (suave y tamaño bocado),  
según la tolerancia y el grado de disfagia 
de cada persona». 
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�'�Ì�1�3���(�-�*�)�6�)�2�'�-�%�6���8�)�<�8�9�6�%�7���9�7�%�2�(�3���)�0���8�)�2�)�(�3�6
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�)
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��
��

• Los dientes del 
tenedor dejan 
una marca en la 
�W�Y�T�I�V�½�G�M�I���H�I���P�E��
preparación y 
�W�I���G�S�R�W�I�V�Z�E���P�E��
�L�I�R�H�M�H�Y�V�E����

• Se puede coger 
una muestra con 
�I�P���X�I�R�I�H�S�V�����T�Y�I�H�I��
discurrirse una 
�T�I�U�Y�I�y�E���G�E�R�X�M�H�E�H����
pero no gotea ni 
�¾�Y�]�I���G�S�R�X�M�R�Y�E�Q�I�R�X�I��

�2
�-

�:
�)

�0
��

��

• La preparación 
se puede aplastar 
fácilmente sin aplicar 
�J�Y�I�V�^�E�����P�E�W���T�E�V�X�u�G�Y�P�E�W��
se separan y 
�E�X�V�E�Z�M�I�W�E�R���P�E�W���V�E�R�Y�V�E�W��
�H�I�P���X�I�R�I�H�S�V����

• Se puede coger 
una muestra con el 
�X�I�R�I�H�S�V�����P�S�W���K�V�Y�Q�S�W��
�R�S���G�E�I�R���R�M���¾�Y�]�I�R��

�2
�-

�:
�)

�0
��

��

• La preparación 
�W�I���T�Y�I�H�I���E�T�P�E�W�X�E�V����
aplicando una ligera 
�J�Y�I�V�^�E�����T�E�V�E���G�E�Q�F�M�E�V��
�H�I�½�R�M�X�M�Z�E�Q�I�R�X�I���W�Y��
�J�S�V�Q�E�����T�S�V���I�N�I�Q�T�P�S����
�T�P�j�X�E�R�S���G�L�E�J�E�H�S�
����

• También puede 
usarse el tenedor 
para cortar las 
�T�M�I�^�E�W���I�R���X�V�S�^�S�W���Q�j�W��
�T�I�U�Y�I�y�S�W��

�'�Ì�1�3���(�-�*�)�6�)�2�'�-�%�6���8�)�<�8�9�6�%�7���9�7�%�2�(�3���0�%���'�9�'�,�%�6�%

�2�-�:�)�0���� �2�-�:�)�0���� �2�-�:�)�0����

• La preparación mantiene su forma 
�I�R���P�E���G�Y�G�L�E�V�E����

• �'�Y�E�R�H�S���P�E���G�Y�G�L�E�V�E���W�I���M�R�G�P�M�R�E�����P�E��
�Q�Y�I�W�X�V�E���W�I���Z�M�I�V�X�I���I�R���I�P���T�P�E�X�S���I�R���Y�R��
�W�S�P�S���T�I�H�E�^�S���]���R�S���H�I�N�E�R�H�S���V�I�W�M�H�Y�S�W���� 
Al caer en el plato mantiene su 
�J�S�V�Q�E��

• La preparación mantiene su forma 
�I�R���P�E���G�Y�G�L�E�V�E����

• �'�Y�E�R�H�S���P�E���G�Y�G�L�E�V�E���W�I���M�R�G�P�M�R�E����
�P�E���Q�Y�I�W�X�V�E���H�I�F�I���H�I�W�P�M�^�E�V�W�I���G�S�R��
facilidad dejando muy poco 
�V�I�W�M�H�Y�S�����%�P���G�E�I�V���I�R���I�P���T�P�E�X�S���T�Y�I�H�I��
�H�M�W�T�I�V�W�E�V�W�I���P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I����

• �0�E���T�V�I�T�E�V�E�G�M�z�R���W�I���T�Y�I�H�I���E�T�P�E�W�X�E�V����
�E�T�P�M�G�E�R�H�S���Y�R�E���P�M�K�I�V�E���J�Y�I�V�^�E�����T�E�V�E��
�G�E�Q�F�M�E�V���H�I�½�R�M�X�M�Z�E�Q�I�R�X�I���W�Y���J�S�V�Q�E��

• Puede usarse la cuchara para cortar 
�P�E�W���T�M�I�^�E�W���I�R���X�V�S�^�S�W���Q�j�W���T�I�U�Y�I�y�S�W��

�; �:

�;
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�)�2���1�9�'�,�%�7���4�)�6�7�3�2�%�7���'�3�2���)�2�*�)�6�1�)�(�%�(��
de la neurona motora se produce una debilidad de los 
�Q�•�W�G�Y�P�S�W���M�Q�T�P�M�G�E�H�S�W���I�R���P�E���H�I�K�P�Y�G�M�z�R���� �)�W�X�I�� �J�I�R�z�Q�I�R�S��
puede alterar la capacidad para mantener un aporte 
�R�Y�X�V�M�G�M�S�R�E�P���E�H�I�G�Y�E�H�S�����0�E���G�S�Q�M�H�E���]���P�S�W���P�u�U�Y�M�H�S�W���T�Y�I�H�I�R��
�W�I�V���H�M�J�u�G�M�P�I�W���H�I���M�R�K�I�V�M�V���T�S�V���H�M�Z�I�V�W�S�W���Q�S�X�M�Z�S�W�����G�M�I�V�V�I���M�R��
�I�½�G�M�I�R�X�I���H�I���P�S�W���P�E�F�M�S�W�����I�\�G�I�W�S���H�I���W�E�P�M�Z�E�G�M�z�R�����H�I�F�M�P�M�H�E�H��
en la lengua… o incluso darse una descoordinación 
�H�I�P���Q�I�G�E�R�M�W�Q�S���H�I���P�E���H�I�K�P�Y�G�M�z�R���U�Y�I���T�Y�I�H�I���H�E�V���P�Y�K�E�V���E��
�P�E���I�R�X�V�E�H�E���H�I�� �G�S�Q�M�H�E���E���P�E���Z�u�E���V�I�W�T�M�V�E�X�S�V�M�E���� �T�V�S�Z�S�G�E�R��
�H�S�� �X�S�W�� �]�� �S�X�V�E�W�� �G�S�Q�T�P�M�G�E�G�M�S�R�I�W�� �I�R�� �G�E�W�S�W�� �V�I�G�Y�V�V�I�R�X�I�W����

�0�E���P�M�X�I�V�E�X�Y�V�E���G�M�I�R�X�u�½�G�E���H�I�W�G�V�M�F�I���P�E���M�Q�T�S�V�X�E�R�G�M�E���H�I�P��
�Y�W�S���H�I���X�I�\�X�Y�V�E�W���H�I���R�M�Z�I�P�������������]�������T�E�V�E���E�W�I�K�Y�V�E�V���Y�R�E���G�S��
rrecta deglución y proporcionar un estado nutricional 
�E�H�I�G�Y�E�H�S����

�*�E�P�X�E�R���X�S�H�E�Z�u�E���I�W�X�Y�H�M�S�W���T�E�V�E���E�W�S�G�M�E�V���Y�R�E���H�I�X�I�V�Q�M��
�R�E�H�E���X�I�\�X�Y�V�E���E���Y�R�E���J�E�W�I���I�W�T�I�G�u�½�G�E���H�I���P�E���I�R�J�I�V�Q�I�H�E�H����
�I�R���G�S�R�W�I�G�Y�I�R�G�M�E�����I�W���M�Q�T�V�I�W�G�M�R�H�M�F�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�E�V���P�E�W���V�I��
�G�I�X�E�W���I�R���J�Y�R�G�M�z�R���H�I���P�E���X�S�P�I�V�E�R�G�M�E���]���H�I�P���K�V�E�H�S���H�I���H�M�W�J�E�K�M�E����

�2�S�� �S�F�W�X�E�R�X�I���� �P�E�� �Q�S�H�M�½�G�E�G�M�z�R�� �H�I�� �P�E�� �X�I�\�X�Y�V�E�� �R�S��
siempre soluciona los problemas mecánicos a la hora 

�H�I�� �G�S�Q�I�V���� �)�R�� �Q�Y�G�L�E�W�� �W�M�X�Y�E�G�M�S�R�I�W�� �W�I�� �L�E�� �H�I�X�I�G�X�E�H�S��
�M�K�Y�E�P�Q�I�R�X�I�� �G�M�I�V�X�E�� �H�M�½�G�Y�P�X�E�H�� �E�� �P�E�� �L�S�V�E�� �H�I�� �M�Q�T�Y�P�W�E�V�� �I�P��
�F�S�P�S���E�P�M�Q�I�R�X�M�G�M�S���E�•�R���G�S�R���P�E���X�I�\�X�Y�V�E���Q�S�H�M�½�G�E�H�E�����H�I�F�M��
do a una debilidad muscular propia de la enfermedad 
�U�Y�I���T�Y�I�H�I���I�Q�T�I�S�V�E�V���G�S�R���P�E���J�E�X�M�K�E���E�P���½�R�E�P���H�I�P���H�u�E��

USO DE SALSAS Y PREPARACIONES  
FLUIDAS

�9�R�� �F�Y�I�R�� �V�I�G�Y�V�W�S�� �T�E�V�E�� �W�S�P�Y�G�M�S�R�E�V�� �I�W�X�E�W�� �H�M�½�G�Y�P�X�E�H�I�W��
�T�Y�I�H�I�� �W�I�V�� �I�P�� �Y�W�S�� �H�I�� �W�E�P�W�E�W�� �S�� �T�V�I�T�E�V�E�G�M�S�R�I�W�� �¾�Y�M�H�E�W��
�U�Y�I�� �W�M�V�Z�E�R�� �G�S�Q�S�� �E�G�S�Q�T�E�y�E�Q�M�I�R�X�S�� �H�I�� �P�S�W�� �T�P�E�X�S�W���H�I��
�P�S�W�� �U�Y�I�� �W�I�� �L�E�� �Q�S�H�M�½�G�E�H�S�� �P�E�� �X�I�\�X�Y�V�E���� �)�W�X�E�� �I�W�X�V�E�X�I�K�M�E��
�T�V�S�T�S�V�G�M�S�R�E�V�u�E���Y�R�E���Q�E�]�S�V���¾�Y�M�H�I�^���E�P���F�S�P�S���E�P�M�Q�I�R�X�M�G�M�S����
�E�]�Y�H�E�R�H�S���I�R���I�P���T�V�S�G�I�W�S���H�I���H�I�K�P�Y�G�M�z�R����

�)�P���Y�W�S���H�I���W�E�P�W�E�W���E�T�S�V�X�E���H�M�Z�I�V�W�E�W���Z�I�R�X�E�N�E�W����
• ���4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�E�V�� �I�P�� �E�G�E�F�E�H�S�� �H�I�� �P�E�W�� �X�I�\�X�Y�V�E�W�� �E�T�S�V��

�X�E�R�H�S���Y�R���Z�E�P�S�V���E�y�E�H�M�H�S���E�P���W�E�F�S�V���H�I���P�E�W���V�I�G�I�X�E�W��
• ���%�Y�Q�I�R�X�E�V�� �P�E�� �P�Y�F�V�M�G�E�G�M�z�R�� �H�I�P�� �F�S�P�S�� �E�P�M�Q�I�R�X�M�G�M�S����

�Q�I�N�S�V�E�R�H�S���P�E���Q�S�Z�M�P�M�H�E�H���H�I���P�E���G�S�Q�M�H�E���M�R�K�I�V�M�H�E���]��
�W�M�Q�T�P�M�½�G�E�R�H�S���I�P���T�V�S�G�I�W�S���H�I���H�I�K�P�Y�G�M�z�R��

• ���%�Y�Q�I�R�X�E�V�� �I�P�� �Z�E�P�S�V�� �R�Y�X�V�M�G�M�S�R�E�P�� �H�I�P�� �T�P�E�X�S�� �E�T�S�V��
�X�E�R�H�S���Y�R�E���Q�E�]�S�V���H�I�R�W�M�H�E�H���G�E�P�z�V�M�G�E��

• ���)�W�X�E�F�P�I�G�I�V�� �Y�R�� �V�I�G�Y�V�W�S�� �J�j�G�M�P���� �W�M�I�R�H�S�� �Y�R�E�� �L�I�V�V�E��
�Q�M�I�R�X�E�� �W�I�R�G�M�P�P�E�� �]�� �H�I�� �J�j�G�M�P�� �Y�X�M�P�M�^�E�G�M�z�R�� �]�E�� �U�Y�I�� �I�W��
posible usar productos comerciales listos para 
�I�P���G�S�R�W�Y�Q�S��

������ 
SUGERENCIAS PARA HACER  
QUE CUALQUIER RECETA  
SEA DE FÁCIL DEGLUCIÓN

«Faltan todavía estudios para asociar una 
determinada textura a una fase específ ica 
de la enfermedad, en consecuencia,  
es imprescindible personalizar las recetas 
en función de la tolerancia y del grado  
de disfagia». 



UNA GUÍA PARA PACIENTES AFECTADOS DE ELA  
Y DIFICULTADES DE DEGLUCIÓN
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�)�R���G�E�W�S���H�I���U�Y�I�V�I�V���I�P�E�F�S�V�E�V���P�E�W���W�E�P�W�E�W���I�R���G�E�W�E�����P�S���Q�j�W��
�T�V�S�F�E�F�P�I�� �I�W�� �U�Y�I�� �W�I�� �T�V�I�T�E�V�I�R�� �I�R�� �G�E�R�X�M�H�E�H�I�W�� �T�E�V�E��
�Y�W�S�� �M�R�Q�I�H�M�E�X�S�� �]�� �E�P�Q�E�G�I�R�E�V�P�E�W���I�R�� �P�E�� �R�I�Z�I�V�E���� �7�M�I�Q�T�V�I��
�U�Y�I�� �W�I�� �L�E�K�E�� �G�Y�E�P�U�Y�M�I�V�� �X�M�T�S�� �H�I�� �I�P�E�F�S�V�E�G�M�z�R�� �I�R�� �G�E�W�E����
�W�I�E���Y�R���T�P�E�X�S���S���F�M�I�R���Y�R�E���W�E�P�W�E�����L�E�]���U�Y�I���T�V�I�W�X�E�V���I�W�T�I��
cial atención a las condiciones higiénicas durante el 
�T�V�S�G�I�W�S���H�I���T�V�I�T�E�V�E�G�M�z�R�����G�S�R�W�I�V�Z�E�G�M�z�R���]���V�I�Y�X�M�P�M�^�E�G�M�z�R����
Siempre deben usarse materias primas en perfecto 
�I�W�X�E�H�S�� �H�I�� �G�S�R�W�I�V�Z�E�G�M�z�R�� �]�� �V�I�E�P�M�^�E�V�� �P�E�W�� �I�P�E�F�S�V�E�G�M�S�R�I�W��
�I�R���Y�R���E�Q�F�M�I�R�X�I���P�M�Q�T�M�S�����0�E�W���W�E�P�W�E�W���U�Y�I���I�R���W�Y���G�S�Q�T�S��
�W�M�G�M�z�R���M�R�G�P�Y�]�I�R���L�Y�I�Z�S���H�I�F�I�V�j�R���G�S�R�W�Y�Q�M�V�W�I���I�P���Q�M�W�Q�S��
�H�u�E�� �]���� �W�M�� �U�Y�I�H�E�R�� �W�S�F�V�E�R�X�I�W���� �R�Y�R�G�E�� �W�I�� �K�Y�E�V�H�E�V�j�R���� �0�E�W��
�H�I�Q�j�W���W�E�P�W�E�W���H�I�F�I�R���G�S�R�W�I�V�Z�E�V�W�I���I�R���P�E���R�I�Z�I�V�E�����I�R���Y�R��
recipiente herméticamente cerrado y por un tiempo 
�T�V�Y�H�I�R�G�M�E�P���H�I���R�S���Q�j�W���H�I�����������H�u�E�W�����4�S�V���S�X�V�S���P�E�H�S�����P�E�W��
�T�V�I�T�E�V�E�G�M�S�R�I�W���U�Y�I���W�I���W�M�V�Z�E�R���G�E�P�M�I�R�X�I�W�����F�I�G�L�E�Q�I�P�����W�E�P��
�W�E���H�I���X�S�Q�E�X�I�©�
���]���U�Y�I���L�E�]�E�R���W�M�H�S���G�S�R�W�I�V�Z�E�H�E�W���I�R���P�E��
�R�I�Z�I�V�E���� �W�I�V�j�� �M�Q�T�V�I�W�G�M�R�H�M�F�P�I�� �V�I�G�E�P�I�R�X�E�V�P�E�W���T�S�V�� �I�R�G�M�Q�E��
�H�I���������ž�'���N�Y�W�X�S���E�R�X�I�W���H�I���W�Y���G�S�R�W�Y�Q�S��

Para facilitar el uso de estas estrategias se puede 
�V�I�G�Y�V�V�M�V���X�E�Q�F�M�q�R���E���P�E�W���W�E�P�W�E�W���G�S�Q�I�V�G�M�E�P�I�W�����%�G�X�Y�E�P�Q�I�R�X�I����
�I�R���I�P���Q�I�V�G�E�H�S���I�\�M�W�X�I���Y�R�E���E�Q�T�P�M�E���S�J�I�V�X�E���H�I���T�V�S�H�Y�G�X�S�W��
�U�Y�I���T�Y�I�H�I�R���W�I�V���Y�R�E���F�Y�I�R�E���E�P�X�I�V�R�E�X�M�Z�E���E���P�E�W���W�E�P�W�E�W���G�E��
�W�I�V�E�W�����Q�E�]�S�R�I�W�E�W�����E�P�M�S�P�M�����O�q�X�G�L�Y�T�����W�E�P�W�E�W���H�I���]�S�K�Y�V�©���U�Y�I��
�T�I�W�I�� �E�� �W�I�V�� �G�S�Q�I�V�G�M�E�P�I�W���� �X�E�Q�F�M�q�R�� �H�I�F�I�V�I�Q�S�W���G�S�R�W�I�V��
�Z�E�V���G�S�V�V�I�G�X�E�Q�I�R�X�I�����V�I�W�T�I�X�E�R�H�S���P�E�W���M�R�H�M�G�E�G�M�S�R�I�W���H�I���P�S�W��
�T�V�S�T�M�S�W���I�R�Z�E�W�I�W��

�)�P�� �Y�W�S�� �H�I�� �W�E�P�W�E�W�� �G�S�Q�I�V�G�M�E�P�I�W���� �E�H�I�Q�j�W���� �R�S�� �I�W�� �Y�R��
�S�F�W�X�j�G�Y�P�S�� �T�E�V�E�� �P�E�� �T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�E�G�M�z�R�� �]�� �E�H�E�T�X�E�G�M�z�R�� �E�� �P�E�W��
preferencias y necesidades de cada persona: se pue��
�H�I�� �Q�S�H�M�½�G�E�V�� �W�Y�� �W�E�F�S�V�� �]�� �X�I�\�X�Y�V�E�� �E�y�E�H�M�q�R�H�S�P�I�W�� �S�X�V�S�W��
�M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W�� �F�j�W�M�G�S�W���� �4�S�V�� �I�N�I�Q�T�P�S���� �I�W�� �T�S�W�M�F�P�I�� �X�V�M�X�Y�V�E�V��

una mayonesa comercial con aguacate y cilantro o al��
�F�E�G�E���T�E�V�E���Q�S�H�M�½�G�E�V���W�Y���W�E�F�S�V�����H�I���P�E���Q�M�W�Q�E���Q�E�R�I�V�E���I�W��
posible añadir maicena disuelta en agua templada a 
�Y�R�E���F�I�G�L�E�Q�I�P���G�S�Q�I�V�G�M�E�P���]���G�E�P�I�R�X�E�V�P�E���L�E�W�X�E���L�I�V�Z�M�V�����T�E�V�E��
�E�Y�Q�I�R�X�E�V���W�Y���H�I�R�W�M�H�E�H����

�%�Y�R�� �E�W�u���� �I�P�E�F�S�V�E�V�� �Y�R�S�� �Q�M�W�Q�S�� �P�E�� �W�E�P�W�E�� �T�I�V�Q�M�X�I��
controlar la calidad y la cantidad de los ingredientes 
�Y�X�M�P�M�^�E�H�S�W�� �I�R�� �W�Y�� �T�V�I�T�E�V�E�G�M�z�R�� ���I�N���� �K�V�E�W�E�� �S�� �W�E�P�
���� �%�H�I��
�Q�j�W�����T�S�W�M�F�M�P�M�X�E���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�E�V���P�E�W���V�I�G�I�X�E�W���T�E�V�E���E�H�E�T�X�E�V�P�E�W��
�E���P�E�W���T�V�I�J�I�V�I�R�G�M�E�W���M�R�H�M�Z�M�H�Y�E�P�I�W�����4�S�V���I�P�P�S�����]���T�Y�I�W�X�S���U�Y�I��
�I�R�� �I�P�� �j�Q�F�M�X�S�� �K�E�W�X�V�S�R�z�Q�M�G�S�� �I�\�M�W�X�I�R�� �Q�Y�G�L�E�W�� �W�E�P�W�E�W��
�G�S�R���W�Y�W���V�I�W�T�I�G�X�M�Z�E�W���H�I�V�M�Z�E�G�M�S�R�I�W���]���Q�S�H�M�½�G�E�G�M�S�R�I�W�����E�P��
�½�R�E�P���H�I���I�W�X�E���K�Y�u�E�����I�R���I�P���V�I�G�I�X�E�V�M�S�����L�E�]���M�R�J�S�V�Q�E�G�M�z�R���W�S��
�F�V�I�� �P�E�W�� �W�E�P�W�E�W�� �Q�j�W�� �G�S�Q�Y�R�I�W���� �H�I�� �T�V�I�T�E�V�E�G�M�z�R�� �W�I�R�G�M�P�P�E����
�T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�E�F�P�I�W���]���J�j�G�M�P�I�W���H�I���I�R�G�S�R�X�V�E�V���G�S�Q�S���T�V�S�H�Y�G��
�X�S�� �G�S�Q�I�V�G�M�E�P�� �I�R�� �H�M�J�I�V�I�R�X�I�W�� �J�S�V�Q�E�X�S�W���� �8�E�Q�F�M�q�R�� �I�W�X�j��
disponible información sobre sugerencias de las com��
binaciones más adecuadas para las recetas presentes 
�I�R���P�E�W���+�Y�u�E�W���G�S�R���+�Y�W�X�S�����E�W�u���G�S�Q�S���P�E�W���V�I�G�I�X�E�W���T�E�V�E���P�E��
�T�V�I�T�E�V�E�G�M�z�R���G�E�W�I�V�E���H�I���P�E�W���W�E�P�W�E�W���Q�I�R�G�M�S�R�E�H�E�W�������z

«El uso de salsas comerciales, además, no 
es un obstáculo para la personalización 
y adaptación a las preferencias y 
necesidades de cada persona: se puede 
modif icar su sabor y textura añadiéndoles 
otros ingredientes básicos». 
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�I�W�I�R�G�M�E�P���� �T�E�V�E�� �I�W�X�E�V�� �F�M�I�R�� �L�M�H�V�E�X�E�H�S�W���� �L�E�G�I�V�� �P�E�� �M�R�K�I�W��
�X�E�� �H�I�� �P�u�U�Y�M�H�S�W�� �Q�j�W�� �E�K�V�E�H�E�F�P�I�� �]�� �T�P�E�G�I�R�X�I�V�E�� �]�� �T�S�H�I�V��
contar con diferentes recursos en encuentros socia��
�P�I�W�����)�R���H�I�½�R�M�X�M�Z�E�����I�P���L�I�G�L�S���H�I���X�I�R�I�V���U�Y�I���I�W�T�I�W�E�V���X�S�H�S��
�E�U�Y�I�P�P�S�� �U�Y�I�� �F�I�F�I�Q�S�W�� �R�S�� �H�I�F�I�V�u�E�� �W�I�V�� �Y�R�� �J�E�G�X�S�V�� �I�\��
�G�P�Y�]�I�R�X�I��

�4�S�V���I�P�P�S�����W�I���T�Y�I�H�I���S�T�X�E�V���T�S�V���I�W�T�I�W�E�V���S�X�V�E�W���F�I�F�M�H�E�W��
�W�M�K�Y�M�I�R�H�S���P�E�W���V�I�G�S�Q�I�R�H�E�G�M�S�R�I�W���U�Y�I���E�T�E�V�I�G�I�R���E���G�S�R��
�X�M�R�Y�E�G�M�z�R���� �7�M�� �W�I�� �H�I�W�I�E�� �X�E�Q�F�M�q�R�� �W�I�� �T�Y�I�H�I�R�� �T�V�I�T�E�V�E�V��
�F�I�F�M�H�E�W���E�P���K�Y�W�X�S���]���E�H�E�T�X�E�V�P�E�W�����4�E�V�E���L�E�G�I�V�P�S�����•�R�M�G�E�Q�I�R��
te es necesario prepararlas siguiendo la elaboración 
�I�W�X�j�R�H�E�V�� �]�� �G�S�P�E�V�P�E�W���� �W�M�� �I�W�� �R�I�G�I�W�E�V�M�S���� �T�E�V�E�� �I�Z�M�X�E�V�� �P�E��
�T�V�I�W�I�R�G�M�E���H�I���½�F�V�E�W���S���W�I�Q�M�P�P�E�W�����*�M�R�E�P�Q�I�R�X�I���H�I�F�I�V�j�R���I�W��
�T�I�W�E�V�W�I���L�E�W�X�E���E�P�G�E�R�^�E�V���P�E���Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���V�I�U�Y�I�V�M�H�E��

�)�W���M�Q�T�V�I�W�G�M�R�H�M�F�P�I�� �U�Y�I�� �I�W�X�E�� �E�H�E�T�X�E�G�M�z�R���H�I�� �P�E�� �X�I�\��
�X�Y�V�E���H�I���P�S�W���P�u�U�Y�M�H�S�W���E���P�E���Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���V�I�U�Y�I�V�M�H�E���W�I���L�E�K�E��
�G�S�R���X�S�H�S�W���P�S�W���P�u�U�Y�M�H�S�W���U�Y�I���W�I���U�Y�M�I�V�E���M�R�K�I�V�M�V�����^�Y�Q�S�W����
�G�E�P�H�S�W�����M�R�J�Y�W�M�S�R�I�W�����V�I�J�V�I�W�G�S�W�©�
�����7�I�V�j���R�I�G�I�W�E�V�M�S���W�I�K�Y�M�V��
�W�M�I�Q�T�V�I���P�E�W���M�R�W�X�V�Y�G�G�M�S�R�I�W���U�Y�I���G�S�R�X�M�I�R�I���G�E�H�E���I�W�T�I�W�E�R��
�X�I�� �G�S�Q�I�V�G�M�E�P�� �]�� �X�I�R�I�V�� �I�R�� �G�Y�I�R�X�E�� �U�Y�I�� �E�P�K�Y�R�E�W���F�I�F�M�H�E�W��
�T�V�I�W�I�R�X�E�R���]�E���Y�R�E���Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���E�H�I�G�Y�E�H�E���T�E�V�E���G�S�R�W�Y�Q�M�V��
�P�S�W���W�M�R���R�I�G�I�W�M�H�E�H���H�I���E�y�E�H�M�V���I�W�T�I�W�E�R�X�I����

�)�R���P�S�W���W�M�K�Y�M�I�R�X�I�W���G�Y�E�H�V�S�W���W�I���Q�Y�I�W�X�V�E�����G�S�Q�S���I�N�I�Q��
�T�P�S�����E�P�K�Y�R�S�W���H�I���I�W�X�S�W���E�P�M�Q�I�R�X�S�W���]���F�I�F�M�H�E�W�����G�P�E�W�M�½�G�E�H�S�W��
�W�I�K�•�R���P�E�W���Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H�I�W���Q�j�W���J�V�I�G�Y�I�R�X�I�Q�I�R�X�I���M�R�H�M�G�E�H�E�W����
así como diferentes aspectos a tener en cuenta cuan��
�H�S���W�I���Y�X�M�P�M�G�I�R���I�W�T�I�W�E�R�X�I�W���G�S�Q�I�V�G�M�E�P�I�W�������z

���� 
BEBIDAS 
Y SOCIABILIZACIÓN

ESPESAR EL AGUA Y OTROS LÍQUIDOS PARA 
�U�Y�I�� �W�Y�� �M�R�K�I�W�X�E�� �W�I�E�� �W�I�K�Y�V�E�� �]�� �T�S�H�I�V�� �G�Y�F�V�M�V�� �P�E�W�� �V�I�G�S��
�Q�I�R�H�E�G�M�S�R�I�W�� �L�u�H�V�M�G�E�W�� �V�I�W�Y�P�X�E�� �H�M�J�u�G�M�P���� �0�S�W�� �Q�S�X�M�Z�S�W��
�T�V�M�R�G�M�T�E�P�I�W���W�S�R�����I�R���T�V�M�Q�I�V���P�Y�K�E�V�����P�E�W���G�E�V�E�G�X�I�V�u�W�X�M�G�E�W���H�I��
�W�E�F�S�V�� �]�� �X�I�\�X�Y�V�E�� �U�Y�I�� �V�I�W�Y�P�X�E�R�� �H�I�� �E�y�E�H�M�V�� �I�W�T�I�W�E�R�X�I�� �E�P��
�E�K�Y�E���]�����I�R���W�I�K�Y�R�H�S���P�Y�K�E�V�����T�S�V�U�Y�I���J�V�I�G�Y�I�R�X�I�Q�I�R�X�I�����W�z�P�S��
�W�I���H�M�W�T�S�R�I���H�I���M�R�J�S�V�Q�E�G�M�z�R���T�E�V�E���E�H�E�T�X�E�V���P�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I�P��
�E�K�Y�E�����W�M�R���L�E�G�I�V���V�I�J�I�V�I�R�G�M�E���E���S�X�V�E�W���E�P�X�I�V�R�E�X�M�Z�E�W��

�4�S�V���I�P�P�S�����M�R�G�P�Y�M�V���E���P�S���P�E�V�K�S���H�I�P���H�u�E���H�M�J�I�V�I�R�X�I�W���X�M�T�S�W��
�H�I���F�I�F�M�H�E�W���T�E�V�E���I�Z�M�X�E�V���P�E���Q�S�R�S�X�S�R�u�E�����E�W�u���G�S�Q�S���G�S�R�S��
�G�I�V�� �G�S�Q�S�� �I�W�T�I�W�E�V�P�E�W�� �W�I�K�•�R�� �W�Y�W�� �G�E�V�E�G�X�I�V�u�W�X�M�G�E�W���� �W�I�V�j��

«Incluir a lo largo del día diferentes tipos 
de bebidas para evitar la monotonía, así 
como conocer como espesarlas según sus 
características, será esencial, para estar 
bien hidratados, hacer la ingesta de líquidos 
más agradable y placentera y poder  
contar con diferentes recursos cuando  
nos socializamos. En definitiva:  
el hecho de tener que espesar todo  
aquello que bebemos no debería ser  
un factor excluyente». 



UNA GUÍA PARA PACIENTES AFECTADOS DE ELA  
Y DIFICULTADES DE DEGLUCIÓN
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�:�-�7�'�3�7�-�(�%�( �)�.�)�1�4�0�3�7���(�)���&�)�&�-�(�%�7���=���%�0�-�1�)�2�8�3�7��

�2�f�'�8�%�6 
• �8�I�\�X�Y�V�E���W�M�Q�M�P�E�V���E�P���^�Y�Q�S���H�I���Q�I�P�S�G�S�X�z�R��

• Se puede beber con pajita o directamente del 
�Z�E�W�S�����%�P���H�I�G�E�R�X�E�V�W�I���J�S�V�Q�E���Y�R���½�P�E�Q�I�R�X�S���½�R�S��

• �>�Y�Q�S���H�I���X�S�Q�E�X�I�����^�Y�Q�S���H�I���Q�I�P�S�G�S�X�z�R����
�G�V�I�Q�E�W���H�I���Z�I�V�H�Y�V�E�W���G�S�Q�I�V�G�M�E�P�I�W�����K�E�^�T�E�G�L�S����
�]�S�K�Y�V�I�W���P�u�U�Y�M�H�S�W���T�E�V�E���F�I�F�I�V��

�1�-�)�0�� ��

• �8�I�\�X�Y�V�E���W�M�Q�M�P�E�V���E���P�E���Q�M�I�P��

• �2�S���I�W���T�S�W�M�F�P�I���F�I�F�I�V�P�S���G�S�R���T�E�N�M�X�E�����T�I�V�S���W�M���G�S�R��
�Y�R���Z�E�W�S��

• �%�P���H�I�G�E�R�X�E�V�W�I���J�S�V�Q�E���K�S�X�E�W���K�V�E�R�H�I�W���W�M�R���J�S�V�Q�E��

• �=�S�K�Y�V���F�E�X�M�H�S�����R�E�X�M�P�P�E�W��

�4�9�(�-�2��
• �8�I�\�X�Y�V�E���H�I���¾�E�R���S���T�Y�H�M�R��

• �)�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S���Y�X�M�P�M�^�E�V���Y�R�E���G�Y�G�L�E�V�E�����%�P���H�I�G�E�R�X�E�V�W�I��
�G�E�I���G�S�Q�S���Y�R�E���Q�E�W�E���U�Y�I���Q�E�R�X�M�I�R�I���P�E���J�S�V�Q�E��

• �*�P�E�R�����G�Y�E�N�E�H�E�����V�I�U�Y�I�W�z�R��

�%�7�4�)�'�8�3�7���%���8�)�2�)�6���)�2���'�9�)�2�8�%���4�%�6�%���%�9�1�)�2�8�%�6���0�%���:�-�7�'�3�7�-�(�%�( 
���(�)���0�%�7���&�)�&�-�(�%�7���'�3�2���)�7�4�)�7�%�2�8�)�7���'�3�1�)�6�'�-�%�0�)�7��

�)�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S���G�S�R�S�G�I�V���U�Y�I���I�\�M�W�X�I�R���H�S�W���X�M�T�S�W���H�I���I�W�T�I�W�E�R�X�I�W���G�S�Q�I�V�G�M�E�P�I�W�����P�S�W���H�I���F�E�W�I���E�P�Q�M�H�z�R���]���P�S�W���H�I���R�Y�I�Z�E���K�I�R�I�V�E�G�M�z�R����
�G�S�R���Y�R�E���G�S�Q�T�S�W�M�G�M�z�R���Q�j�W���G�S�Q�T�P�I�N�E���]���E�G�G�M�z�R���Q�I�N�S�V�E�H�E�����7�I�K�•�R���I�P���X�M�T�S���H�I���I�W�T�I�W�E�R�X�I���G�S�Q�I�V�G�M�E�P���U�Y�I���Y�X�M�P�M�G�I�Q�S�W�����P�S�W��
siguientes aspectos tendrán mayor o menor implicación:

1.�����0�E���H�S�W�M�½�G�E�G�M�z�R���M�R�H�M�G�E�H�E���I�R���I�P���I�R�Z�E�W�I���G�S�V�V�I�W�T�S�R�H�I���E���P�E���G�E�R�X�M�H�E�H���R�I�G�I�W�E�V�M�E���T�E�V�E���G�S�R�W�I�K�Y�M�V���P�E���Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���V�I�U�Y�I�V�M�H�E��
�I�R���E�K�Y�E�����7�M���I�W�T�I�W�E�Q�S�W���S�X�V�E���F�I�F�M�H�E�����P�E���G�E�R�X�M�H�E�H���H�I���I�W�T�I�W�E�R�X�I���T�E�V�E���P�E���Q�M�W�Q�E���Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���T�Y�I�H�I���Z�E�V�M�E�V�����I�R���I�W�T�I�G�M�E�P���W�M��
�Y�X�M�P�M�^�E�Q�S�W���Y�R���I�W�T�I�W�E�R�X�I���E���F�E�W�I���H�I���E�P�Q�M�H�z�R��

2.�����)�W���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���V�I�W�T�I�X�E�V���I�P���X�M�I�Q�T�S���U�Y�I���I�P���I�W�T�I�W�E�R�X�I���R�I�G�I�W�M�X�E���T�E�V�E���L�E�G�I�V���W�Y���J�Y�R�G�M�z�R�����)�W�X�I���X�M�I�Q�T�S���T�Y�I�H�I���Z�E�V�M�E�V���I�R���J�Y�R�G�M�z�R��
�H�I�P���P�u�U�Y�M�H�S���]���H�I���P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���H�I���q�W�X�I�����T�S�V���P�S���U�Y�I���W�I���V�I�G�S�Q�M�I�R�H�E���I�W�T�I�W�E�V���P�E���F�I�F�M�H�E���E���P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���H�I���G�S�R�W�Y�Q�S����
�V�I�W�T�I�X�E�R�H�S���I�P���X�M�I�Q�T�S���H�I���E�G�G�M�z�R�����T�I�V�S���W�M�I�Q�T�V�I���G�S�R�W�Y�Q�M�q�R�H�S�P�E���I�R���I�P���T�I�V�M�S�H�S���M�R�H�M�G�E�H�S�����E�W�u���I�Z�M�X�E�V�I�Q�S�W���Q�S�H�M�½�G�E�G�M�S�R�I�W��
�H�I���P�E���Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���G�S�Q�S���G�S�R�W�I�G�Y�I�R�G�M�E���H�I���Y�R���G�E�Q�F�M�S���H�I���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E��

3.�����2�Y�R�G�E���H�I�F�I�Q�S�W���I�W�T�I�W�E�V���Y�R�E���F�I�F�M�H�E���]���E�y�E�H�M�V���H�I�W�T�Y�q�W���S�X�V�S���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I���S���F�I�F�M�H�E���U�Y�I���U�Y�I�V�E�Q�S�W���M�R�G�S�V�T�S�V�E�V�����)�W��
�R�I�G�I�W�E�V�M�S���Q�I�^�G�P�E�V���X�S�H�S�W���P�S�W���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W���H�I���P�E���F�I�F�M�H�E���H�I�W�H�I���I�P���M�R�M�G�M�S���]���G�S�R���X�S�H�S���I�P���G�S�R�N�Y�R�X�S�����I�R�X�S�R�G�I�W���Y�X�M�P�M�^�E�V���I�P��
�I�W�T�I�W�E�R�X�I�����X�E�P���]���G�S�Q�S���W�I���M�R�H�M�G�E���I�R���I�P���I�R�Z�E�W�I��

�>�9�1�3�7

• �0�E���Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���S�V�M�K�M�R�E�P���H�I���Y�R���^�Y�Q�S���R�S���I�W���W�M�I�Q�T�V�I���P�u�U�Y�M�H�E���X�S�X�E�P�Q�I�R�X�I�����T�S�V���P�S���U�Y�I���T�S�H�I�Q�S�W��
�R�I�G�I�W�M�X�E�V���Q�I�R�S�W���H�S�W�M�W���H�I���P�E���U�Y�I���W�I���M�R�H�M�G�E���I�R���I�P���I�R�Z�E�W�I���H�I�P���I�W�T�I�W�E�R�X�I���G�S�Q�I�V�G�M�E�P���T�E�V�E���G�S�R�W�I�K�Y�M�V���P�E��
�Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���V�I�U�Y�I�V�M�H�E��

• �)�R���J�Y�R�G�M�z�R���H�I���P�E���J�V�Y�X�E���S���P�E�W���J�V�Y�X�E�W���G�S�R���P�E�W���G�Y�E�P�I�W���L�E�G�I�Q�S�W���I�P���^�Y�Q�S���T�Y�I�H�I���U�Y�I���W�I�E���R�I�G�I�W�E�V�M�S��
�G�S�P�E�V�P�S���E�R�X�I�W���H�I���I�W�T�I�W�E�V�P�S��

�0�)�'�,�)���=���&�)�&�-�(�%�7��
�0�Å�'�8�) �%�7��

• �'�S�R�W�I�K�Y�M�V���U�Y�I���I�P���I�W�T�I�W�E�R�X�I���U�Y�I�H�I���X�S�X�E�P�Q�I�R�X�I���H�M�W�Y�I�P�X�S���T�Y�I�H�I���W�I�V���H�M�J�u�G�M�P�����4�S�V���R�S�V�Q�E���K�I�R�I�V�E�P�����P�E��
�P�I�G�L�I���]���P�E�W���F�I�F�M�H�E�W���P�j�G�X�I�E�W���R�I�G�I�W�M�X�E�R���Y�R���X�M�I�Q�T�S���H�I���E�G�G�M�z�R���Q�j�W���P�E�V�K�S���T�E�V�E���I�W�T�I�W�E�V��

• �)�P���I�W�T�I�W�E�R�X�I���W�Y�I�P�I���H�M�W�S�P�Z�I�V�W�I���Q�I�N�S�V���W�M���P�E���F�I�F�M�H�E���I�W�X�j���G�E�P�M�I�R�X�I��

�&�)�&�-�(�%�7��
�:�)�+�)�8�%�0�)�7

• �0�E���H�M�W�S�P�Y�G�M�z�R���H�I�P���I�W�T�I�W�E�R�X�I���I�R���P�E�W���F�I�F�M�H�E�W���Z�I�K�I�X�E�P�I�W���W�Y�I�P�I���W�I�V���Q�j�W���J�j�G�M�P���U�Y�I���I�R���P�E�W���F�I�F�M�H�E�W���P�j�G�X�I�E�W����
�E�Y�R�U�Y�I���I�P���X�M�I�Q�T�S���H�I���E�G�G�M�z�R���T�Y�I�H�I���W�I�V���X�E�Q�F�M�q�R���Q�j�W���P�E�V�K�S���H�I���P�S���Y�W�Y�E�P��

�&�)�&�-�(�%�7�� 
�'�3�2���+�%�7

• �)�P�M�Q�M�R�E�V���I�P���K�E�W���H�I���G�Y�E�P�U�Y�M�I�V���F�I�F�M�H�E���U�Y�I���P�S���G�S�R�X�I�R�K�E���L�E�V�j���U�Y�I���I�P���I�W�T�I�W�E�R�X�I���W�I���M�R�G�S�V�T�S�V�I���Q�I�N�S�V��

�3�8�6�%�7���&�)�&�-�(�%�7

• �0�E�W���F�I�F�M�H�E�W���G�S�Q�S���I�P���X�q�����I�P���G�E�J�q���W�S�P�S���Y���S�X�V�E�W���M�R�J�Y�W�M�S�R�I�W���T�Y�I�H�I���W�I�V���U�Y�I���V�I�U�Y�M�I�V�E�R���Q�j�W���G�E�R�X�M�H�E�H���H�I��
�I�W�T�I�W�E�R�X�I���U�Y�I���P�E���U�Y�I���W�I���M�R�H�M�G�E���T�E�V�E���G�S�R�W�I�K�Y�M�V���P�E���Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���V�I�U�Y�I�V�M�H�E����

• �0�E�W���F�I�F�M�H�E�W���E�P�G�S�L�z�P�M�G�E�W�����E�Y�R�U�Y�I���W�Y���G�S�R�W�Y�Q�S���W�I���I�R�G�Y�I�R�X�V�E���H�I�W�E�G�S�R�W�I�N�E�H�S�����X�E�Q�F�M�q�R���T�Y�I�H�I�R��
�E�H�E�T�X�E�V�W�I���E���H�M�J�I�V�I�R�X�I�W���R�M�Z�I�P�I�W���H�I���Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H����
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�������7�M�I�Q�T�V�I���W�I���H�I�F�I���X�I�R�I�V���I�R���G�Y�I�R�X�E���U�Y�I���G�Y�E�R�H�S���W�I���I�P�E�F�S�V�E�R���F�I�F�M�H�E�W���U�Y�I���G�S�R�X�M�I�R�I�R���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W���R�S���P�u�U�Y�M�H�S�W�����P�E��
�Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���V�I�W�Y�P�X�E�R�X�I���T�Y�I�H�I���G�S�Q�T�V�I�R�H�I�V���Y�R�E���Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���R�q�G�X�E�V���S���Q�M�I�P�����E�W�u���U�Y�I���W�I�V�j���R�I�G�I�W�E�V�M�S���E�H�E�T�X�E�V���P�E���H�S�W�M�½�G�E�G�M�z�R��
�M�R�H�M�G�E�H�E���I�R���I�P���T�V�S�H�Y�G�X�S��

�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7���4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���T�M�y�E���T�I�P�E�H�E���E���H�E�H�S�W

• ���������K���H�I���F�I�F�M�H�E���Z�I�K�I�X�E�P���H�I���G�S�G�S

• �����V�E�Q�M�X�E�W���H�I���Q�I�R�X�E���J�V�I�W�G�E

• ���������Q�P���H�I���X�z�R�M�G�E���F�M�I�R���J�V�u�E

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ �����4�S�R�I�V���I�R���Y�R���Z�E�W�S���X�V�M�X�Y�V�E�H�S�V���S���I�R���I�P���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I��
de la batidora de mano eléctrica la piña a dados 
���I�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S���U�Y�I���I�W�X�q���F�M�I�R���J�V�u�E�����]���U�Y�I���L�E�]�E��
�I�W�X�E�H�S���E�P���Q�I�R�S�W���Y�R���T�E�V���H�I���L�S�V�E�W���I�R���P�E���R�I�Z�I�V�E��
�E�R�X�I�W���H�I���Y�X�M�P�M�^�E�V�P�E�
�����P�E���F�I�F�M�H�E���H�I���G�S�G�S���]���P�E���X�z�R�M�G�E��
���X�E�Q�F�M�q�R���J�V�u�E�W�
���]���P�S�W���V�E�Q�M�P�P�I�X�I�W���H�I���Q�I�R�X�E��

������ �8�V�M�X�Y�V�E�V���X�S�H�S���I�P���G�S�R�N�Y�R�X�S��

������ ���4�E�W�E�V���P�E���I�P�E�F�S�V�E�G�M�z�R���T�S�V���Y�R���G�S�P�E�H�S�V���½�R�S���T�E�V�E��
�I�P�M�Q�M�R�E�V���G�Y�E�P�U�Y�M�I�V���T�E�V�X�u�G�Y�P�E��

������ ���7�I�T�E�V�E�V���P�E���F�I�F�M�H�E���I�R���H�S�W���Z�E�W�S�W�����S�F�W�I�V�Z�E�R�H�S��
�U�Y�I���H�I�W�T�Y�q�W���H�I�P���T�V�S�G�I�W�S���H�I���X�V�M�X�Y�V�E�H�S���]���G�S�P�E�H�S��
no contiene nada del gas proporcionado por la 
�X�z�R�M�G�E��

������  Añadir el espesante comercial para cada ración 
���H�I�����������Q�P���]���T�S�V���W�I�T�E�V�E�H�S���W�M���W�I���U�Y�M�I�V�I���I�W�T�I�W�E�V��
�P�E�W���H�S�W���V�E�G�M�S�R�I�W�
���]���W�I�K�Y�M�V���P�E�W���M�R�H�M�G�E�G�M�S�R�I�W���H�I�P��
�T�V�S�H�Y�G�X�S���]���P�E���H�S�W�M�½�G�E�G�M�z�R���T�E�V�E���G�S�R�W�I�K�Y�M�V���P�E��
�Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���V�I�U�Y�I�V�M�H�E����

������ ���:�E�P�M�H�E�V���P�E���Z�M�W�G�S�W�M�H�E�H���E�R�X�I�W���H�I���G�S�R�W�Y�Q�M�V�P�S�����7�I�V�Z�M�V��
�J�V�M�S��

�9�2�%���+�9�È�%���4�%�6�%���4�%�'�-�)�2�8�)�7���'�3�2���)�2�*�)�6�1�)�(�%�(�� 
�(�)���1�3�8�3�2�)�9�6�3�2�%���=���(�-�*�-�'�9�0�8�%�(�)�7���(�)���(�)�+�0�9�'�-�Ì�2
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����
RECETARIO

�%�� �'�3�2�8�-�2�9�%�'�-�Ì�2���� �)�2�'�3�2�8�6�%�6�f�-�7�� �9�2�% 
�G�S�Q�T�M�P�E�G�M�z�R���H�I���H�M�J�I�V�I�R�X�I�W���V�I�G�I�X�E�W�����X�E�R�X�S���H�I���P�E���T�V�M�Q�I�V�E��
�K�Y�u�E���'�S�R���+�Y�W�X�S���G�S�Q�S���H�I���R�Y�I�Z�E���G�V�I�E�G�M�z�R�����E�H�E�T�X�E�H�E�W��
�E���H�M�J�I�V�I�R�X�I�W���X�I�\�X�Y�V�E�W���T�E�V�E���T�S�H�I�V���H�E�V���V�I�W�T�Y�I�W�X�E���E���H�M��
�J�I�V�I�R�X�I�W�� �R�I�G�I�W�M�H�E�H�I�W���� �%�W�u���� �I�R�� �X�S�H�E�W�� �I�P�P�E�W�� �W�I�� �M�R�H�M�G�E�� �E��
�U�Y�q�� �R�M�Z�I�P�� �H�I�P�� �-�(�(�7�-�� �G�S�V�V�I�W�T�S�R�H�I�R�� ���I�R�� �I�W�X�I�� �G�E�W�S�� ������
�����S�����
���L�E�W�X�E���M�R�G�P�Y�W�S���]���I�R���E�P�K�Y�R�E���H�I���I�P�P�E�W�����X�E�Q�F�M�q�R���W�Y��
�G�S�V�V�I�W�T�S�R�H�M�I�R�X�I�� �E�� �Y�R�E�� �E�P�M�Q�I�R�X�E�G�M�z�R�� �G�S�R�Z�I�R�G�M�S�R�E�P��

�G�S�R�Z�I�R�G�M�S�R�E�P�� �S�� �R�S�Z�I�P�� ������ �I�R�� �W�Y�� �Z�I�V�W�M�z�R�� �H�I�� �J�j�G�M�P�� �Q�E�W��
�X�M�G�E�G�M�z�R���� �G�S�R�� �P�M�K�I�V�E�W�� �Q�S�H�M�½�G�E�G�M�S�R�I�W�� �I�W�� �E�H�E�T�X�E�F�P�I��
�J�j�G�M�P�Q�I�R�X�I���E���Y�R�E���X�I�\�X�Y�V�E���X�M�T�S������

�%�H�I�Q�j�W���� �X�S�H�E�W�� �P�E�W�� �V�I�G�I�X�E�W���� �X�M�I�R�I�R�� �M�R�H�M�G�E�H�S�� �W�Y��
aporte nutricional con un sistema de puntos de co��
�P�S�V�I�W�����T�E�V�E���Z�M�W�Y�E�P�M�^�E�V���Q�j�W���J�j�G�M�P�Q�I�R�X�I���W�M���W�I���E�P�G�E�R�^�E�R���P�E�W��
�V�I�G�S�Q�I�R�H�E�G�M�S�R�I�W���R�Y�X�V�M�G�M�S�R�E�P�I�W���I�R���X�q�V�Q�M�R�S�W���H�I���Z�E�V�M�I��
�H�E�H�����G�E�R�X�M�H�E�H���]���V�I�U�Y�I�V�M�Q�M�I�R�X�S�W���I�R�I�V�K�q�X�M�G�S�W��

Los diferentes colores de los veinte puntos (dieta estándar de 2000kcal) representan los diversos 
grupos de alimentos que deben estar presentes en una dieta equilibrada de alto aporte energéti-
�F�R�����I�X�H�Q�W�H���G�H���F�D�U�E�R�K�L�G�U�D�W�R�V�����I�X�H�Q�W�H���G�H���S�U�R�W�H�t�Q�D�V�����I�X�H�Q�W�H���G�H���Y�L�W�D�P�L�Q�D�V�����P�L�Q�H�U�D�O�H�V���\���¼�E�U�D�����G�H���F�R�O�R�U��
�Q�D�U�D�Q�M�D�����Y�L�R�O�H�W�D���\���Y�H�U�G�H���U�H�V�S�H�F�W�L�Y�D�P�H�Q�W�H�����/�D���G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�y�Q���G�H���O�R�V���S�X�Q�W�R�V���H�V�W�i���D�G�D�S�W�D�G�D���D���O�R�V���U�H-
�T�X�H�U�L�P�L�H�Q�W�R�V���Q�X�W�U�L�F�L�R�Q�D�O�H�V���G�H���O�D���(�1�0�����3�D�U�D���X�Q�D���D�G�H�F�X�D�G�D���D�O�L�P�H�Q�W�D�F�L�y�Q�����F�R�Q�Y�L�H�Q�H���F�R�P�S�O�H�W�D�U���H�O��
�R�E�M�H�W�L�Y�R���G�L�D�U�L�R���T�X�H���V�H���P�X�H�V�W�U�D���H�Q���O�D���V�L�J�X�L�H�Q�W�H���U�H�S�U�H�V�H�Q�W�D�F�L�y�Q��

�(�V�W�D���G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�y�Q���G�H�E�H���O�R�J�U�D�U�V�H���D���S�D�U�W�L�U���G�H���O�D���V�X�P�D���G�H���O�R�V���S�X�Q�W�R�V���G�H���W�R�G�D�V���O�D�V���U�H�F�H�W�D�V���G�H�O���G�t�D����
por ello, aunque las recetas de esta guía correspondan a diferentes platos principales y pos-
tres de diferentes aportes nutricionales, en la primera guía se pueden encontrar desayunos, 
meriendas, cenas y tentempiés con los que poder completar los 20 puntos, realizando entre 
4 y 5 comidas al día.

Recordatorio: Es imprescindible validar que la receta se encuentra  
�H�Q���O�D���W�H�[�W�X�U�D���U�H�T�X�H�U�L�G�D�����X�Q�D���Y�H�]���K�H�P�R�V���D�F�D�E�D�G�R���O�D���H�O�D�E�R�U�D�F�L�y�Q�� 

y antes de consumirla. 

�������T�Y�R�X�S�W���H�M�E�V�M�S�W���X�S�X�E�P�I�W

11 puntos naranjas �Æ Proporción diaria de 
�E�P�M�Q�I�R�X�S�W���U�Y�I���W�S�R���T�V�M�R�G�M�T�E�P�Q�I�R�X�I���J�Y�I�R�X�I��
de carbohidratos y grasas

�����T�Y�R�X�S�W���Z�M�S�P�I�X�E�W���Æ Proporción diaria de 
�E�P�M�Q�I�R�X�S�W���U�Y�I���W�S�R���T�V�M�R�G�M�T�E�P�Q�I�R�X�I���J�Y�I�R�X�I��
de proteínas 

�����T�Y�R�X�S�W���Z�I�V�H�I�W���Æ Proporción diaria de 
�J�V�Y�X�E�W���]���Z�I�V�H�Y�V�E�W��
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PLATOS PRINCIPALES
Nidos de patatas rellenos� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � ��� ����
Platillo de gambas al ajillo�� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ������ ����
Tortilla rápida de patata y cebolla �� ���� ���� ���� ���� ������ ����
�1�I�V�P�Y�^�E���I�R���W�E�P�W�E���Z�I�V�H�I�� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ����
Carrilleras de ternera�� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ������ ����
Salmón en escabeche�� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ������ ����
�,�Y�I�Z�S�W���I�W�X�V�I�P�P�E�H�S�W���G�S�R���G�L�S�V�M�^�S� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � ��� ����
�&�E�G�E�P�E�S���§�E���P�E���P�P�E�Y�R�E�¨�� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ����
�4�E�W�X�I�P���H�I���T�E�X�E�X�E���Z�I�K�I�X�E�P���J�V�u�S� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � ��� ����
Lasaña de pollo y setas�� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ������ ����
Berenjenas rellenas con tomate y carne������ ���� ���� ����
Paella� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � ��� ����
Espaguetis a la boloñesa� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � � 41
�1�E�V�Q�M�X�E�O�S���H�I���E�X�•�R������ ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ����
�'�E�P�P�S�W���G�S�R���K�E�V�F�E�R�^�S�W���E���P�E���Q�E�H�V�M�P�I�y�E�� ���� ���� ���� ���� �� 44
�)�W�X�S�J�E�H�S���H�I���G�I�V�H�S���]���Z�I�V�H�Y�V�E�W� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � � 47
Canelones rellenos mar y montaña� � � �� � � �� � � �� � � �� � � ��� ����

POSTRES
�1�E�R�^�E�R�E���E�W�E�H�E���G�S�R���R�E�X�M�P�P�E�W������ ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ����
�1�E�G�I�H�S�R�M�E���H�I���J�V�Y�X�E�W� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � �� � � ��� ����
�4�E�W�X�I�P���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E���]���Q�E�R�^�E�R�E �� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ������ ����
Leche frita�� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ���� ������ ����

Leyenda para todas las recetas:

�G���W �Æ cuchara sopera
�G���T �Æ cuchara de postre

�8�I�\�X�Y�V�E�W���H�I���P�E�W���T�V�I�T�E�V�E�G�M�S�R�I�W��

�2�M�Z�I�P���������T�Y�V�q���I�W�T�I�W�S
�2�M�Z�I�P���������T�M�G�E�H�E���]���L�•�Q�I�H�E
�2�M�Z�I�P���������W�Y�E�Z�I���]���X�E�Q�E�y�S���F�S�G�E�H�S
�2�M�Z�I�P���������G�S�R�Z�I�R�G�M�S�R�E�P�� 

���Z�I�V�W�M�z�R���H�I���J�j�G�M�P���Q�E�W�X�M�G�E�G�M�z�R�
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• �����������K���H�I���T�E�X�E�X�E�����Y�R�E�W���H�S�W���T�E�X�E�X�E�W��
�Q�I�H�M�E�R�E�W�


• �������K���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E

• �������K���H�I���T�Y�I�V�V�S��

• �������K���H�I���G�L�E�Q�T�M�y�S�R�I�W��

• �����G���W���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R��

• Sal 

• Pimienta blanca

• �2�Y�I�^���Q�S�W�G�E�H�E���I�R���T�S�P�Z�S��

• Agua

NIDOS DE PATATAS RELLENOS

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���0�E�Z�E�V���P�E�W���T�E�X�E�X�E�W���]���G�S�G�I�V���I�R���E�F�Y�R�H�E�R�X�I���E�K�Y�E���G�S�R��
�W�E�P���H�Y�V�E�R�X�I���������Q�M�R�Y�X�S�W�����)�W�G�Y�V�V�M�V�����T�I�P�E�V���]���G�S�V�X�E�V��
�T�S�V���P�E���Q�M�X�E�H�����6�I�W�I�V�Z�E�V���I�P���E�K�Y�E���H�I���G�S�G�G�M�z�R��

������ ���4�I�P�E�V���]���G�S�V�X�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���E���X�V�S�G�M�X�S�W���T�I�U�Y�I�y�S�W���]��
�W�S�J�V�I�u�V�����I�\�G�I�T�X�S���P�S�W���G�L�E�Q�T�M�y�S�R�I�W�
�����I�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R��
�G�S�R���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�G�I�M�X�I���E���J�Y�I�K�S���P�I�R�X�S���H�Y�V�E�R�X�I������
�Q�M�R�Y�X�S�W����

������  Añadir unes tres cucharadas del agua de cocción 
�H�I���P�E�W���T�E�X�E�X�E�W�����X�E�T�E�V���]���H�I�N�E�V���G�S�G�I�V���E���J�Y�I�K�S���P�I�R�X�S��
�H�Y�V�E�R�X�I���������Q�M�R�Y�X�S�W�����%�K�V�I�K�E�V���Q�j�W���E�K�Y�E���W�M���J�Y�I�W�I��
�R�I�G�I�W�E�V�M�S����

������ ���0�M�Q�T�M�E�V���P�S�W���G�L�E�Q�T�M�y�S�R�I�W���]���G�S�V�X�E�V���E���X�V�S�G�M�X�S�W����
�%�K�V�I�K�E�V�P�S�W���E���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W�����E�y�E�H�M�V���P�E�W���I�W�T�I�G�M�E�W��
�]���Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���W�E�P�����8�E�T�E�V���]���G�S�G�M�R�E�V���H�Y�V�E�R�X�I��������
�Q�M�R�Y�X�S�W���Q�j�W���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�X�q�R���F�M�I�R���G�S�G�M�H�E�W�����7�M��
�J�Y�I�V�E���R�I�G�I�W�E�V�M�S�����E�P�E�V�K�E�V���P�E���G�S�G�G�M�z�R���E�y�E�H�M�I�R�H�S���Q�j�W��
�E�K�Y�E�����6�I�W�I�V�Z�E�V�� 

 

������  Chafar las patatas cocidas y añadir un poco de 
leche o aceite para conseguir un puré moldeable 
�]���Y�R�X�Y�S�W�S�����6�I�W�I�V�Z�E�V���H�S�W���G�Y�G�L�E�V�E�H�M�X�E�W���H�I���T�Y�V�q���H�I��
�T�E�X�E�X�E��

������ ���'�S�R���P�E���E�]�Y�H�E���H�I���P�E�W���Q�E�R�S�W�����H�E�V�P�I���E�P���T�Y�V�q���J�S�V�Q�E��
�H�I���G�Y�I�R�G�S���G�S�R���I�W�T�E�G�M�S���T�E�V�E���H�M�W�T�S�R�I�V���I�P���W�S�J�V�M�X�S��

������ ���1�I�^�G�P�E�V���P�E�W���H�S�W���G�Y�G�L�E�V�E�H�M�X�E�W���H�I���T�Y�V�q���H�I���T�E�X�E�X�E��
�V�I�W�I�V�Z�E�H�E�W���G�S�R���I�P���W�S�J�V�M�X�S���G�L�E�J�E�R�H�S���P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I��
�G�S�R���Y�R���X�I�R�I�H�S�V��

������ ���9�X�M�P�M�^�E�V���I�W�X�E���Q�I�^�G�P�E���T�E�V�E���V�I�P�P�I�R�E�V���P�E�W���Q�M�X�E�H�I�W��
�Q�S�P�H�I�E�H�E�W���H�I���T�E�X�E�X�E���]���W�I�V�Z�M�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �7�M���U�Y�I�V�I�Q�S�W���J�E�G�M�P�M�X�E�V���E�•�R���Q�j�W���P�E���M�R�K�I�W�X�E���H�I���I�W�X�I���T�P�E�X�S���G�S�R�Z�M�V�X�M�q�R�H�S�P�S���I�R���R�M�Z�I�P��������
�T�S�H�I�Q�S�W���T�E�W�E�V���I�P���W�S�J�V�M�X�S���P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I���T�S�V���P�E���F�E�X�M�H�S�V�E���I�P�q�G�X�V�M�G�E�����%�W�I�K�Y�V�E�V�W�I�����I�R���G�Y�E�P�U�Y�M�I�V�E���H�I���P�S�W���G�E�W�S�W�����U�Y�I���P�E�W��
�Z�I�V�H�Y�V�E�W���U�Y�I�H�E�R���F�M�I�R���G�S�G�M�H�E�W�����L�•�Q�I�H�E�W�����T�I�V�S���W�M�R���P�M�U�Y�M�H�S���W�S�F�V�E�R�X�I�����G�S�Q�T�V�S�F�E�R�H�S���U�Y�I���W�I���T�Y�I�H�I�R���G�L�E�J�E�V���G�S�R��
�Y�R���X�I�R�I�H�S�V��
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���K�E�Q�F�E���T�I�P�E�H�E���G�S�R�K�I�P�E�H�E

• �������K���H�I���T�E�R���X�S�W�X�E�H�S

• �����������Q�P���H�I���G�E�P�H�S���G�S�R�G�I�R�X�V�E�H�S���H�I��
marisco

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• �����H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S�����K�V�E�R�H�I�W�


• Perejil picado

• Sal

�4�0�%�8�-�0�0�3���(�)���+�%�1�&�%�7���%�0���%�.�-�0�0�3

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ �4�M�G�E�V���Q�Y�]���T�I�U�Y�I�y�S���I�P���E�N�S

������ ���%���T�E�V�X�I�����Q�S�N�E�V���I�P���T�E�R���X�S�W�X�E�H�S���I�R���I�P���G�E�P�H�S��
�G�S�R�G�I�R�X�V�E�H�S����

������ ���)�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R�����G�E�P�I�R�X�E�V���I�P���E�G�I�M�X�I�����W�S�J�V�I�u�V���I�P���E�N�S���]��
�V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���7�E�P�X�I�E�V���P�E�W���K�E�Q�F�E�W���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�X�q�R���G�S�G�M�H�E�W���]��
�E�y�E�H�M�V���I�P���T�I�V�I�N�M�P���T�M�G�E�H�S���I�R���I�P���•�P�X�M�Q�S���Q�M�R�Y�X�S��

������  Triturar con batidora eléctrica con el resto de 
�P�S�W���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W���L�E�W�X�E���S�F�X�I�R�I�V���P�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I���T�Y�V�q��
�I�W�T�I�W�S��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �)�P���T�E�R���X�S�W�X�E�H�S���V�I�Q�S�N�E�H�S���G�S�R���G�E�P�H�S���E�]�Y�H�E���E���G�S�R�W�I�K�Y�M�V���P�E���X�I�\�X�Y�V�E���E�H�I�G�Y�E�H�E���]�����W�M���I�W��
�R�I�G�I�W�E�V�M�S�����W�I���T�Y�I�H�I���E�Y�Q�I�R�X�E�V���S���H�M�W�Q�M�R�Y�M�V���P�E���G�E�R�X�M�H�E�H���T�E�V�E���E�N�Y�W�X�E�V�P�S���E���G�E�H�E���G�E�W�S
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NIVEL 5

�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���K�E�Q�F�E���T�I�P�E�H�E���G�S�R�K�I�P�E�H�E

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• �����H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S�����K�V�E�R�H�I�W�


• Perejil picado

• Sal

Platillo de gambas al ajillo

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ �4�M�G�E�V���Q�Y�]���T�I�U�Y�I�y�S���I�P���E�N�S����

������ ���)�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R�����G�E�P�I�R�X�E�V���I�P���E�G�I�M�X�I�����W�S�J�V�I�u�V���I�P���E�N�S�� 
�]���V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���-�R�G�S�V�T�S�V�E�V���P�E�W���K�E�Q�F�E�W�����W�E�P�X�I�E�V�P�E�W���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�X�q�R��
cocidas y añadir el perejil picado y la sal al gusto 
�I�R���I�P���•�P�X�M�Q�S���Q�M�R�Y�X�S��

������  Picar todos los ingredientes con una picadora  
�������W�I�K�Y�R�H�S�W���I�R�������X�M�I�Q�T�S�W�
��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �'�S�Q�T�V�Y�I�F�I���U�Y�I���I�P���T�M�G�E�H�M�P�P�S���H�I���K�E�Q�F�E�W���I�W�X�j���G�S�G�M�H�S�����L�•�Q�I�H�S�����T�I�V�S���W�M�R���P�u�U�Y�M�H�S���W�S�F�V�E�R�X�I����
�)�P���X�E�Q�E�y�S���H�I���P�S�W���X�V�S�G�M�X�S�W���H�I�F�I���T�I�V�Q�M�X�M�V���U�Y�I���T�E�W�I�R���E���X�V�E�Z�q�W���H�I���P�E�W���T�•�E�W���H�I�P���X�I�R�I�H�S�V��
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���T�E�X�E�X�E

• �������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E��

• �����L�Y�I�Z�S�W

• �����G���W���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• Pimienta 

• Sal

TORTILLA RÁPIDA DE PATATA  
Y CEBOLLA 

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������  Pelar y cortar las patatas y la cebolla en trocitos 
�F�M�I�R���T�I�U�Y�I�y�S�W���]���T�S�R�I�V���I�R���Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I���E�T�X�S��
�T�E�V�E���Q�M�G�V�S�S�R�H�E�W�����%�y�E�H�M�V�������G�Y�G�L�E�V�E�H�E�W���W�S�T�I�V�E�W��
�H�I���E�K�Y�E���]���G�S�G�M�R�E�V���I�R���I�P���Q�M�G�V�S�S�R�H�E�W���E���Q�j�\�M�Q�E��
�T�S�X�I�R�G�M�E���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�S�W�������Q�M�R�Y�X�S�W���G�S�Q�T�V�S�F�E�R�H�S��
�U�Y�I���I�P���G�S�R�N�Y�R�X�S���U�Y�I�H�I���F�M�I�R���X�M�I�V�R�S��

������ �)�W�G�Y�V�V�M�V���]���V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���&�E�X�M�V���P�S�W���L�Y�I�Z�S�W���G�S�R���I�P���E�G�I�M�X�I���I�R���Y�R���F�S�P����
salpimentar y añadir al recipiente donde se 
�I�R�G�Y�I�R�X�V�I���P�E���Q�I�^�G�P�E���H�I���T�E�X�E�X�E���]���G�I�F�S�P�P�E���G�S�G�M�H�E����
�:�S�P�Z�I�V���E���G�S�G�I�V���I�R���I�P���Q�M�G�V�S�S�R�H�E�W���H�Y�V�E�R�X�I�� 
�����Q�M�R�Y�X�S�W���Q�j�W���E���Q�j�\�M�Q�E���T�S�X�I�R�G�M�E����

������ ���7�E�G�E�V���I�P���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I���]���H�I�N�E�V���V�I�T�S�W�E�V���Y�R���Q�M�R�Y�X�S����

������ ���(�I�W�Q�S�P�H�E�V���P�E���X�S�V�X�M�P�P�E���]���W�I�V�Z�M�V���I�R���Y�R���T�P�E�X�S�����7�I�V�j��
�R�I�G�I�W�E�V�M�S���G�S�V�X�E�V�P�E���E���X�V�S�^�S�W���Q�Y�]���T�I�U�Y�I�y�S�W�����H�I��
�Y�R���X�E�Q�E�y�S���I�U�Y�M�Z�E�P�I�R�X�I���E���P�E���Y�y�E���H�I�P���H�I�H�S���T�Y�P�K�E�V��
�������Q�Q���Q�j�\�M�Q�S���E�T�V�S�\���
���T�E�V�E���K�E�V�E�R�X�M�^�E�V���Y�R�E��
�M�R�K�I�W�X�E���W�I�K�Y�V�E��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0
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NIVEL 6

�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���Q�I�V�P�Y�^�E���P�M�Q�T�M�E

• �������K���H�I���T�E�X�E�X�E��

• �������K���H�I���T�I�V�I�N�M�P

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• �������Q�P���H�I���G�E�P�H�S���H�I���T�I�W�G�E�H�S��

• 1 diente de ajo

• Pimienta

• Sal

�1�)�6�0�9�>�%���)�2���7�%�0�7�%���:�)�6�(�)

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���)�R���Y�R���G�E�^�S���G�S�R���E�K�Y�E���]���Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���W�E�P�����L�I�V�Z�M�V��
�P�E���Q�I�V�P�Y�^�E���E���J�Y�I�K�S���W�Y�E�Z�I���T�V�S�G�Y�V�E�R�H�S���U�Y�I���R�S���W�I��
�G�Y�I�^�E���I�R���I�\�G�I�W�S���]���U�Y�I�H�I���W�I�G�E�����)�W�G�Y�V�V�M�V�����%�y�E�H�M�V��
�Y�R���G�L�S�V�V�M�X�S���H�I���E�G�I�M�X�I�����T�M�Q�M�I�R�X�E���E�P���K�Y�W�X�S�����Y�R�E���T�M�^�G�E��
�H�I���W�E�P���]���V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���)�R���I�P���Q�M�W�Q�S���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I�����G�S�G�I�V���P�E���T�E�X�E�X�E���T�I�P�E�H�E��
�L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�X�q���Q�Y�]���X�M�I�V�R�E�����)�W�G�Y�V�V�M�V���]���G�L�E�J�E�V���G�S�R��
�Y�R���X�I�R�I�H�S�V�����6�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���)�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R�����E�y�E�H�M�V���I�P���E�G�I�M�X�I���]���W�S�J�V�I�u�V���I�P���E�N�S��
�T�I�P�E�H�S���]���P�E�Q�M�R�E�H�S�����'�Y�E�R�H�S���I�W�X�q���G�E�W�M���H�S�V�E�H�S����
�E�y�E�H�M�V���I�P���T�I�V�I�N�M�P�����V�I�Q�S�Z�I�V���P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I���]���V�I�X�M�V�E�V��
�H�I�P���J�Y�I�K�S�����%�y�E�H�M�V���I�P���G�E�P�H�S���H�I���T�I�W�G�E�H�S���]���X�V�M�X�Y�V�E�V��
�I�P���G�S�R�N�Y�R�X�S�����1�I�^�G�P�E�V���G�S�R���P�E�W���T�E�X�E�X�E�W���]���V�I�Q�S�Z�I�V��
�L�E�W�X�E���U�Y�I���V�I�W�Y�P�X�I���Y�R�E���G�V�I�Q�E���L�S�Q�S�K�q�R�I�E��

������ ���'�S�V�X�E�V���P�E���Q�I�V�P�Y�^�E���E���X�V�S�^�S�W���Q�Y�]���T�I�U�Y�I�y�S�W�����H�I��
�Y�R���X�E�Q�E�y�S���I�U�Y�M�Z�E�P�I�R�X�I���E���P�E���Y�y�E���H�I�P���H�I�H�S���T�Y�P�K�E�V��
�������Q�Q���Q�j�\�M�Q�S���E�T�V�S�\���
��

������  Emplatar la crema en la base del plato y disponer 
�I�R�G�M�Q�E���I�P���T�I�W�G�E�H�S���T�M�G�E�H�S�����7�I�V�Z�M�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �7�M���I�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S���J�E�G�M�P�M�X�E�V���E�•�R���Q�j�W���P�E���M�R�K�I�W�X�E���H�I���I�W�X�I���T�P�E�X�S���G�S�R�Z�M�V�X�M�q�R�H�S�P�S���I�R���R�M�Z�I�P��������
�T�S�H�I�Q�S�W���T�E�W�E�V���I�P���T�I�W�G�E�H�S���P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I���T�S�V���P�E���F�E�X�M�H�S�V�E���I�P�q�G�X�V�M�G�E�����]���G�S�R�W�I�K�Y�M�V���E�W�u�����X�V�S�^�S�W���E�•�R���Q�j�W���T�I�U�Y�I�y�S�W���� 
�H�I���Q�j�\�M�Q�S���Q�I�H�M�S���G�I�R�X�u�Q�I�X�V�S��
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• �����G�E�V�V�M�P�P�I�V�E�W���H�I���X�I�V�R�I�V�E���H�I�W�L�Y�I�W�E�H�E�W��

• ���������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S���Z�I�V�H�I

• ���������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S�W���V�S�N�S

• ���������K���H�I���T�Y�I�V�V�S

• 1 diente de ajo

• �������K���H�I���E�P�Q�I�R�H�V�E���X�S�W�X�E�H�E

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• �������Q�P���H�I���Z�M�R�S���X�M�R�X�S

• Sal

CARRILLERAS DE TERNERA

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ �4�I�P�E�V�����P�E�Z�E�V���]���X�V�S�G�I�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W��

������ ���)�R���Y�R�E���G�E�^�Y�I�P�E���S���J�Y�I�R�X�I�����T�S�R�I�V���P�E�W���G�E�V�V�M�P�P�I�V�E�W��
�N�Y�R�X�S���G�S�R���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���X�V�S�G�I�E�H�E�W�����P�E���E�P�Q�I�R�H�V�E���� 
�P�E���W�E�P���]���I�P���E�G�I�M�X�I��

������ ���1�S�N�E�V���G�S�R���I�P���Z�M�R�S���]���T�S�R�I�V���E�P���L�S�V�R�S���E��
�X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���Q�I�H�M�E��

������ ���%�y�E�H�M�V���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�K�Y�E���G�E�H�E���Z�I�^���U�Y�I���W�I�E��
�R�I�G�I�W�E�V�M�S��

������  Cuando esté bien cocido separar las carrilleras 
�H�I���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W��

������  Picar cada parte por separado hasta conseguir 
�Y�R�E�W���T�E�V�X�u�G�Y�P�E�W���H�I���Y�R���X�E�Q�E�y�S���U�Y�I���T�E�W�I���I�R�X�V�I���P�E�W��
�T�•�E�W���H�I���Y�R���X�I�R�I�H�S�V��

������ �)�Q�T�P�E�X�E�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �)�W���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���U�Y�I���P�E���W�E�P�W�E���R�S���W�I�E���P�u�U�Y�M�H�E�����T�E�V�E���I�P�P�S���T�Y�I�H�I���I�W�T�I�W�E�V�W�I���G�S�R���J�q�G�Y�P�E���H�I���Q�E�u�^��
�E�P���X�I�V�Q�M�R�E�V���P�E���G�S�G�G�M�z�R�����S���G�S�R���I�W�T�I�W�E�R�X�I���M�R�W�X�E�R�X�j�R�I�S���H�Y�V�E�R�X�I���I�P���I�Q�T�P�E�X�E�H�S��
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NIVEL 6

�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• �����G�E�V�V�M�P�P�I�V�E�W���H�I���X�I�V�R�I�V�E���H�I�W�L�Y�I�W�E�H�E�W��

• ���������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S���Z�I�V�H�I

• ���������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S�W���V�S�N�S

• ���������K���H�I���T�Y�I�V�V�S

• 1 diente de ajo

• �������K���H�I���E�P�Q�I�R�H�V�E���X�S�W�X�E�H�E

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• �������Q�P���H�I���Z�M�R�S���X�M�R�X�S

• Sal

Carrilleras de ternera

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ �4�I�P�E�V�����P�E�Z�E�V���]���X�V�S�G�I�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W��

������ �4�M�G�E�V���P�E���E�P�Q�I�R�H�V�E���G�S�R���P�E���E�]�Y�H�E���H�I���Y�R���Q�S�V�X�I�V�S��

������ ���)�R���Y�R�E���G�E�^�Y�I�P�E�����T�S�R�I�V���P�E�W���G�E�V�V�M�P�P�I�V�E�W���N�Y�R�X�S���G�S�R���P�E�W��
�Z�I�V�H�Y�V�E�W���X�V�S�G�I�E�H�E�W�����P�E���E�P�Q�I�R�H�V�E�����P�E���W�E�P���]���I�P���E�G�I�M�X�I��

������ ���1�S�N�E�V���G�S�R���I�P���Z�M�R�S���]���T�S�R�I�V���E�P���L�S�V�R�S���E��
�X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���Q�I�H�M�E��

������ ���%�y�E�H�M�V���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�K�Y�E���G�E�H�E���Z�I�^���U�Y�I���W�I�E��
�R�I�G�I�W�E�V�M�S��

������ ���%���Q�I�H�M�E���G�S�G�G�M�z�R�����I�W���Q�j�W���J�j�G�M�P���U�Y�I���E�P���½�R�E�P�
���G�S�V�X�E�V��
�P�E�W���G�E�V�V�M�P�P�I�V�E�W���I�R���G�Y�F�S�W���H�I�����������G�Q���H�I���W�I�G�G�M�z�R����
�7�I�K�Y�M�V���P�E���G�S�G�G�M�z�R���L�E�W�X�E���U�Y�I���P�E���G�E�V�R�I���I�W�X�q���Q�Y�]��
�X�M�I�V�R�E���]���T�Y�I�H�E���H�I�W�Q�I�R�Y�^�E�V�W�I���G�S�R���P�E���T�V�I�W�M�z�R���H�I��
�Y�R���X�I�R�I�H�S�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• �����������K���H�I���W�E�P�Q�z�R���J�V�I�W�G�S���������W�Y�T�V�I�Q�E�W�� 
�H�I���Y�R�S�W�������K�


• ���������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E

• ���������K���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E

• ���������K���H�I���R�E�F�S

• �������K���H�I���G�L�M�V�M�Z�u�E

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• �����H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S�����K�V�E�R�H�I�W�


• ���0�E�Y�V�I�P�����X�S�Q�M�P�P�S�����V�S�Q�I�V�S�����S�V�q�K�E�R�S����
pimienta…

• Vinagre

• Sal

�7�%�0�1�Ì�2���)�2���)�7�'�%�&�)�'�,�)

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���0�M�Q�T�M�E�V���]���G�S�V�X�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���E���H�E�H�S�W���H�I�����������G�Q��
�E�T�V�S�\�M�Q�E�H�E�Q�I�R�X�I��

������ ���)�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R�����G�E�P�I�R�X�E�V���I�P���E�G�I�M�X�I���]���Q�E�V�G�E�V���I�P��
�W�E�P�Q�z�R�����H�S�V�E�V���T�S�V���E�Q�F�S�W���P�E�H�S�W���]���G�S�R���P�M�K�I�V�E��
�G�S�G�G�M�z�R���I�R���I�P���M�R�X�I�V�M�S�V�
�����6�I�W�I�V�Z�E�V��

������ �)�R���P�E���Q�M�W�Q�E���W�E�V�X�q�R�����V�I�L�S�K�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W��

������ �%�y�E�H�M�V���Z�M�R�E�K�V�I���E�P���K�Y�W�X�S���]���H�I�N�E�V���V�I�H�Y�G�M�V��

������ ���%�y�E�H�M�V���X�E�Q�F�M�q�R�����P�E�W���L�M�I�V�F�E�W���E�V�S�Q�j�X�M�G�E�W���E�P���K�Y�W�X�S��

������ ���1�S�N�E�V���G�S�R���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�K�Y�E���S���G�E�P�H�S���]���H�I�N�E�V��
�G�S�G�I�V���L�E�W�X�E���U�Y�I���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���I�W�X�q�R���F�M�I�R���F�P�E�R�H�E�W��

������ ���%�y�E�H�M�V���P�E�W���W�Y�T�V�I�Q�E�W���H�I���W�E�P�Q�z�R���I�R���I�P���•�P�X�M�Q�S��
�Q�S�Q�I�R�X�S���]���G�S�G�I�V���Y�R�S�W���Q�M�R�Y�X�S�W��

������  Triturar con batidora eléctrica todos los 
�M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W���L�E�W�X�E���S�F�X�I�R�I�V���P�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I���T�Y�V�q��
�I�W�T�I�W�S��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0
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NIVEL 5

�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• �����������K���H�I���W�E�P�Q�z�R���J�V�I�W�G�S���������W�Y�T�V�I�Q�E�W�� 
�H�I���Y�R�S�W�������K�


• ���������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E

• ���������K���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E

• ���������K���H�I���R�E�F�S

• �������K���H�I���G�L�M�V�M�Z�u�E

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• �����H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S�����K�V�E�R�H�I�W�


• ���0�E�Y�V�I�P�����X�S�Q�M�P�P�S�����V�S�Q�I�V�S�����S�V�q�K�E�R�S����
pimienta…

• Vinagre

• Sal

Salmón en escabeche

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���0�M�Q�T�M�E�V���]���G�S�V�X�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���E���H�E�H�S�W���H�I�����������G�Q��
�E�T�V�S�\�M�Q�E�H�E�Q�I�R�X�I��

������ ���)�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R�����G�E�P�I�R�X�E�V���I�P���E�G�I�M�X�I�����Q�E�V�G�E�V���I�P��
�W�E�P�Q�z�R�����H�S�V�E�V���T�S�V���E�Q�F�S�W���P�E�H�S�W���]���G�S�R���P�M�K�I�V�E��
�G�S�G�G�M�z�R���I�R���I�P���M�R�X�I�V�M�S�V�
�����6�I�W�I�V�Z�E�V����

������ ���)�R���P�E���Q�M�W�Q�E���W�E�V�X�q�R�����V�I�L�S�K�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W��

������ ���%�y�E�H�M�V���Z�M�R�E�K�V�I���E�P���K�Y�W�X�S���]���H�I�N�E�V���V�I�H�Y�G�M�V��

������ �%�y�E�H�M�V���P�E�W���L�M�I�V�F�E�W���E�V�S�Q�j�X�M�G�E�W���E�P���K�Y�W�X�S��

������ ���1�S�N�E�V���G�S�R���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�K�Y�E���S���G�E�P�H�S���]���H�I�N�E�V��
�G�S�G�I�V���L�E�W�X�E���U�Y�I���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���I�W�X�q�R���F�M�I�R���F�P�E�R�H�E�W��

������ ���%�y�E�H�M�V���P�E�W���W�Y�T�V�I�Q�E�W���H�I���W�E�P�Q�z�R���I�R���I�P���•�P�X�M�Q�S��
�Q�S�Q�I�R�X�S���]���G�S�G�I�V���Y�R�S�W���Q�M�R�Y�X�S�W��

������ ���4�M�G�E�V���G�S�R���Y�R�E���T�M�G�E�H�S�V�E���������W�I�K�Y�R�H�S�W���I�R������
�X�M�I�Q�T�S�W�
���I�P���W�E�P�Q�z�R���]���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W��

������ ���)�W�T�I�W�E�V���I�P���P�u�U�Y�M�H�S���H�I���G�S�G�G�M�z�R���G�S�R���I�W�T�I�W�E�R�X�I��
�M�R�W�X�E�R�X�j�R�I�S���T�E�V�E���S�F�X�I�R�I�V���P�E���W�E�P�W�E���U�Y�I���P�S��
�E�G�S�Q�T�E�y�E��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• �����������K���H�I���W�E�P�Q�z�R���J�V�I�W�G�S���������W�Y�T�V�I�Q�E�W�� 
�H�I���Y�R�S�W�������K�


• ���������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E

• ���������K���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E

• ���������K���H�I���R�E�F�S

• �������K���H�I���G�L�M�V�M�Z�u�E

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• �����H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S�����K�V�E�R�H�I�W�


• ���0�E�Y�V�I�P�����X�S�Q�M�P�P�S�����V�S�Q�I�V�S�����S�V�q�K�E�R�S����
pimienta…

• Vinagre

• Sal

Salmón en escabeche

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���0�M�Q�T�M�E�V���]���G�S�V�X�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���E���H�E�H�S�W���H�I�����������G�Q��
�E�T�V�S�\�M�Q�E�H�E�Q�I�R�X�I��

������ ���'�E�P�I�R�X�E�V���I�P���E�G�I�M�X�I�����Q�E�V�G�E�V���I�P���W�E�P�Q�z�R�����H�S�V�E�V���T�S�V��
�E�Q�F�S�W���P�E�H�S�W���]���G�S�R���P�M�K�I�V�E���G�S�G�G�M�z�R���I�R���I�P���M�R�X�I�V�M�S�V�
��
�]���V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ �6�I�L�S�K�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W��

������ ���%�y�E�H�M�V���Z�M�R�E�K�V�I���E�P���K�Y�W�X�S���]���H�I�N�E�V���V�I�H�Y�G�M�V��

������ ���%�y�E�H�M�V���P�E�W���L�M�I�V�F�E�W���E�V�S�Q�j�X�M�G�E�W���E�P���K�Y�W�X�S��

������ ���1�S�N�E�V���G�S�R���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�K�Y�E���S���G�E�P�H�S���]���H�I�N�E�V��
�G�S�G�I�V���L�E�W�X�E���U�Y�I���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���I�W�X�q�R���F�M�I�R���F�P�E�R�H�E�W��

������ ���%�y�E�H�M�V���P�E�W���W�Y�T�V�I�Q�E�W���H�I���W�E�P�Q�z�R���I�R���I�P���•�P�X�M�Q�S��
�Q�S�Q�I�R�X�S���]���G�S�G�I�V���Y�R�S�W���Q�M�R�Y�X�S�W��

������ �7�I�V�Z�M�V���H�I�W�Q�I�R�Y�^�E�R�H�S���I�P���W�E�P�Q�z�R���G�S�R���I�P���X�I�R�I�H�S�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���T�E�X�E�X�E

• �����L�Y�I�Z�S�W

• �������K���H�I���G�L�S�V�M�^�S

• �������G���T���H�I���G�L�S�V�M�^�S���H�I�W�L�M�H�V�E�X�E�H�S���I�R���T�S�P�Z�S��
���S�T�G�M�S�R�E�P�


• �%�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R��

• Sal

HUEVOS ESTRELLADOS CON CHORIZO

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���4�I�P�E�V���P�E�W���T�E�X�E�X�E�W�����G�S�V�X�E�V�P�E�W���I�R���F�E�W�X�S�R�I�W���]��
�J�V�I�u�V�P�E�W���I�R���E�F�Y�R�H�E�R�X�I���E�G�I�M�X�I���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�X�q�R��
�Q�Y�]���H�S�V�E�H�E�W�����6�I�W�I�V�Z�E�V���I�R���Y�R���T�P�E�X�S���G�S�R���T�E�T�I�P��
�E�F�W�S�V�F�I�R�X�I��

������ ���*�V�I�u�V���I�P���G�L�S�V�M�^�S���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�S�W���W�I�K�Y�R�H�S�W�����V�I�W�I�V�Z�E�V��
�G�S�R���P�E�W���T�E�X�E�X�E�W��

������ ���*�V�I�u�V���P�S�W���L�Y�I�Z�S�W���I�R���P�E���Q�M�W�Q�E���W�E�V�X�q�R����
�E�T�V�S�Z�I�G�L�E�R�H�S���I�P���E�G�I�M�X�I��

������ ���)�R���Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I�����X�V�M�X�Y�V�E�V���P�E�W���T�E�X�E�X�E�W���J�V�M�X�E�W���G�S�R���I�P��
�G�L�S�V�M�^�S���G�S�R���Y�R�E���F�E�X�M�H�S�V�E���I�P�q�G�X�V�M�G�E��

������ ���-�R�G�S�V�T�S�V�E�V���I�P���L�Y�I�Z�S���]���I�P���G�L�S�V�M�^�S���H�I�W�L�M�H�V�E�X�E�H�S���]��
�W�I�K�Y�M�V���X�V�M�X�Y�V�E�R�H�S��

������ ���%�K�V�I�K�E�V���E�K�Y�E���L�E�W�X�E���G�S�R�W�I�K�Y�M�V���P�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I�W�I�E�H�E��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �4�S�H�I�Q�S�W���E�y�E�H�M�V���Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���T�M�Q�I�R�X�z�R���H�Y�P�G�I�����H�I���Q�E�R�I�V�E���S�T�G�M�S�R�E�P�����I�R���W�Y�W�X�M�X�Y�G�M�z�R���H�I�P��
�G�L�S�V�M�^�S���H�I�W�L�M�H�V�E�X�E�H�S��
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• �������K���H�I���T�E�X�E�X�E

• �����L�Y�I�Z�S�W

• �������K���H�I���G�L�S�V�M�^�S

• �������G���T���H�I���G�L�S�V�M�^�S���H�I�W�L�M�H�V�E�X�E�H�S���I�R���T�S�P�Z�S��
���S�T�G�M�S�R�E�P�


• Pimentón dulce

• Sal

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���4�I�P�E�V���P�E�W���T�E�X�E�X�E�W�����G�S�V�X�E�V�P�E�W���I�R���F�E�W�X�S�R�I�W���]��
�J�V�I�u�V�P�E�W���I�R���E�F�Y�R�H�E�R�X�I���E�G�I�M�X�I���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�X�q�R��
�Q�Y�]���H�S�V�E�H�E�W�����6�I�W�I�V�Z�E�V���I�R���Y�R���T�P�E�X�S���G�S�R���T�E�T�I�P��
�E�F�W�S�V�F�I�R�X�I��

������ ���*�V�I�u�V���I�P���G�L�S�V�M�^�S���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�S�W���W�I�K�Y�R�H�S�W�����V�I�W�I�V�Z�E�V��
�G�S�R���P�E�W���T�E�X�E�X�E�W��

������ ���*�V�I�u�V���P�S�W���L�Y�I�Z�S�W���I�R���P�E���Q�M�W�Q�E���W�E�V�X�q�R��
�E�T�V�S�Z�I�G�L�E�R�H�S���I�P���E�G�I�M�X�I��

������  Picar todos los ingredientes con una picadora  
�������W�I�K�Y�R�H�S�W���I�R�������X�M�I�Q�T�S�W�
��

������ ���7�I�V�Z�M�V���I�W�T�S�P�Z�S�V�I�E�R�H�S���G�S�R���T�M�Q�I�R�X�z�R���H�Y�P�G�I���T�S�V��
�I�R�G�M�Q�E��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �4�S�H�I�Q�S�W���L�E�G�I�V���I�P���T�P�E�X�S���E�•�R���Q�j�W���E�X�V�E�G�X�M�Z�S�����T�M�G�E�R�H�S���]���I�Q�T�P�E�X�E�R�H�S���P�S�W���E�P�M�Q�I�R�X�S�W���T�S�V��
�W�I�T�E�V�E�H�S��

�,�Y�I�Z�S�W���I�W�X�V�I�P�P�E�H�S�W���G�S�R���G�L�S�V�M�^�S
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���F�E�G�E�P�E�S���J�V�I�W�G�S���G�S�R���T�M�I�P

• ���������K���H�I���F�E�G�E�P�E�S���H�I�W�E�P�E�H�S���G�S�R���T�M�I�P��

• �����H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S�����K�V�E�R�H�I�W�


• ���������Q�P���H�I���Z�M�R�S���F�P�E�R�G�S

• �����K���H�I���T�M�Q�I�R�X�z�R���V�S�N�S���H�Y�P�G�I

• ���������K���H�I���E�P�Y�F�M�E�W���G�S�G�M�H�E�W

• �����G���W���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R��

• �����4�I�V�I�N�M�P���T�M�G�E�H�S���������V�E�Q�M�P�P�I�X�I�W�����W�S�P�S���P�E�W��
�L�S�N�E�W�


• Pimienta 

• Sal

�&�%�'�%�0�%�3���§�%���0�%���0�0�%�9�2�%�¨

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���)�R���Y�R���G�E�^�S���T�S�R�I�V���E�K�Y�E���E���L�I�V�Z�M�V���]���H�I�N�E�V�P�E���I�R��
�I�F�Y�P�P�M�G�M�z�R���Q�Y�]���W�Y�E�Z�I�����%�K�V�I�K�E�V���I�P���F�E�G�E�P�E�S���]���G�S�G�I�V�P�S��
entre uno y dos minutos en función del tamaño 
�H�I���P�E�W���T�S�V�G�M�S�R�I�W����

������ ���6�I�X�M�V�E�V���I�P���T�I�W�G�E�H�S�����I�W�G�Y�V�V�M�V�P�S���F�M�I�R���]���X�V�M�X�Y�V�E�V���L�E�W�X�E��
�J�S�V�Q�E�V���Y�R���T�Y�V�q�����6�I�W�I�V�Z�E�V���I�P���E�K�Y�E���H�I���G�S�G�G�M�z�R��

������ ���8�V�M�X�Y�V�E�V�����������K���H�I���P�E�W���E�P�Y�F�M�E�W���G�S�R���Y�R�E�W���X�V�I�W��
cucharadas soperas del agua de cocción del 
�F�E�G�E�P�E�S����

������ ���1�I�^�G�P�E�V���I�P���T�I�W�G�E�H�S���X�V�M�X�Y�V�E�H�S���G�S�R���P�E�W���E�P�Y�F�M�E�W���]��
�T�E�W�E�V���I�P���G�S�R�N�Y�R�X�S���T�S�V���I�P���X�E�Q�M�^�����6�I�W�I�V�Z�E�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �'�S�Q�T�V�S�F�E�V���W�M�I�Q�T�V�I���U�Y�I���P�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I���P�S�W���H�S�W���T�Y�V�q�W���W�I�E���P�E���Q�M�W�Q�E�����4�S�H�I�Q�S�W���E�G�E�F�E�V���H�I��
�H�I�G�S�V�E�V���I�P���T�P�E�X�S���G�S�R���Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���T�M�Q�I�R�X�z�R���H�Y�P�G�I���T�S�V���I�R�G�M�Q�E����
�4�E�V�E���I�P�E�F�S�V�E�V���I�W�X�E���V�I�G�I�X�E���T�S�H�I�Q�S�W���Y�X�M�P�M�^�E�V���E�P�Y�F�M�E�W���I�R���G�S�R�W�I�V�Z�E�����P�E�Z�j�R�H�S�P�E�W���]���I�W�G�Y�V�V�M�q�R�H�S�P�E�W���F�M�I�R���E�R�X�I�W���H�I��
�Y�X�M�P�M�^�E�V�P�E�W�
���S���F�M�I�R���G�S�G�I�V�P�E�W���R�S�W�S�X�V�S�W���Q�M�W�Q�S�W����

������  En una sartén disponer el aceite y sofreír los ajos 
�T�I�P�E�H�S�W���]���G�S�V�X�E�H�S�W���E���P�j�Q�M�R�E�W�����'�Y�E�R�H�S���I�Q�T�M�I�G�I�R��
�E���I�W�X�E�V���H�S�V�E�H�S�W�����V�I�X�M�V�E�V���H�I�P���J�Y�I�K�S���]���E�y�E�H�M�V���I�P��
�T�M�Q�I�R�X�z�R���H�Y�P�G�I�����6�I�Q�S�Z�I�V���]���E�y�E�H�M�V���I�P���Z�M�R�S���F�P�E�R�G�S����
�4�S�R�I�V���H�I���R�Y�I�Z�S���I�R���I�P���J�Y�I�K�S���]���G�S�G�I�V���E���J�Y�I�K�S��
�Q�I�H�M�S���L�E�W�X�E���U�Y�I���W�I���L�E�]�E���I�Z�E�T�S�V�E�H�S���I�P���Z�M�R�S����

������ ���%�y�E�H�M�V���I�P���T�I�V�I�N�M�P���T�M�G�E�H�S���]���P�S�W���������K���H�I���E�P�Y�F�M�E�W��
�V�I�W�X�E�R�X�I�W�����(�I�N�E�V���G�S�G�I�V���Y�R�S�W���Q�M�R�Y�X�S�W���Q�j�W��

������ ���8�V�M�X�Y�V�E�V���P�E���Q�I�^�G�P�E�����T�S�R�I�V���E���T�Y�R�X�S���H�I���W�E�P���]���X�E�Q�M�^�E�V��
���W�M���I�W���T�V�I�G�M�W�S�����E�y�E�H�M�V���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�K�Y�E���H�I���P�E��
�G�S�G�G�M�z�R���T�E�V�E���E�N�Y�W�X�E�V���P�E���X�I�\�X�Y�V�E�
��

������  Emplatar colocando el bacalao triturado en la 
�F�E�W�I���]���H�M�W�T�S�R�I�V���P�E���W�E�P�W�E���T�S�V���I�R�G�M�Q�E�����7�I�V�Z�M�V��
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• �����������K���H�I���F�E�G�E�P�E�S���H�I�W�E�P�E�H�S���P�M�Q�T�M�S�����H�S�W��
�P�S�Q�S�W���W�M�R���I�W�T�M�R�E�W���]���W�M�R���T�M�I�P�


• ���������K���H�I���E�P�Y�F�M�E�W���G�S�G�M�H�E�W��

• �������Q�P���H�I���E�K�Y�E

• �����H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S�����K�V�E�R�H�I�W�


• �����K���H�I���T�M�Q�I�R�X�z�R���V�S�N�S���H�Y�P�G�I

• �������Q�P���H�I���Z�M�R�S���F�P�E�R�G�S��

• �,�E�V�M�R�E���T�E�V�E���V�I�F�S�^�E�V

• Pimienta

• Sal

• ���4�I�V�I�N�M�P���T�M�G�E�H�S���������V�E�Q�M�P�P�I�X�I�W�����W�S�P�S���P�E�W��
�L�S�N�E�W�


• �%�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R��

�&�E�G�E�P�E�S���§�E���P�E���P�P�E�Y�R�E�¨

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������  Secar y enharinar los lomos limpios de bacalao y 
�J�V�I�u�V�P�S�W���P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I���I�R���E�G�I�M�X�I���G�E�P�M�I�R�X�I�����G�Y�F�M�I�V�X�S�W��
�L�E�W�X�E���P�E���Q�M�X�E�H�
���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�X�q�R���H�S�V�E�H�S�W�����)�W�G�Y�V�V�M�V��
�H�I�P���E�G�I�M�X�I�����G�S�V�X�E�V���E���X�V�S�G�M�X�S�W���F�M�I�R���T�I�U�Y�I�y�S�W�����G�S�Q�S��
�W�M���P�S���T�M�G�j�V�E�Q�S�W���]���V�I�W�I�V�Z�E�V�����T�S�H�I�Q�S�W���Y�X�M�P�M�^�E�V���P�E��
�F�E�X�M�H�S�V�E���I�P�q�G�X�V�M�G�E���S���Y�R�E���T�M�G�E�H�S�V�E�
�����6�I�W�I�V�Z�E�V��
�X�E�Q�F�M�q�R���I�P���E�G�I�M�X�I��

������ ���)�R���Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I���]���G�S�R���P�E���E�]�Y�H�E���H�I���Y�R���X�I�R�I�H�S�V����
�G�L�E�J�E�V���P�E�W���E�P�Y�F�M�E�W���G�S�G�M�H�E�W���G�S�R���P�S�W�������Q�P���E�K�Y�E����
�%�y�E�H�M�V���T�M�Q�M�I�R�X�E���E�P���K�Y�W�X�S���]���Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���W�E�P��

������ ���)�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R�����V�I�L�S�K�E�V���P�S�W���E�N�S�W���T�I�P�E�H�S�W���]��
�P�E�Q�M�R�E�H�S�W���G�S�R���W�I�M�W���G���W���H�I�P���E�G�I�M�X�I���H�I���J�V�I�u�V���I�P��
�T�I�W�G�E�H�S�����W�M�R���U�Y�I���W�I���P�P�I�K�Y�I�R���E���H�S�V�E�V�����6�I�X�M�V�E�V���H�I�P��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �7�M���U�Y�I�V�I�Q�S�W���E�H�E�T�X�E�V���P�E���I�P�E�F�S�V�E�G�M�z�R���E���Y�R�E���X�I�\�X�Y�V�E���R�M�Z�I�P�������W�M�Q�T�P�I�Q�I�R�X�I���H�I�F�I�Q�S�W��
�G�S�R�½�X�E�V���I�P���F�E�G�E�P�E�S���I�R���Z�I�^���H�I���V�I�F�S�^�E�V�P�S�����4�E�V�E���I�P�P�S���H�M�W�T�S�R�I�V���W�Y�½�G�M�I�R�X�I���E�G�I�M�X�I���G�S�R���Y�R���E�N�S���G�L�E�J�E�H�S���I�R���Y�R���G�E�^�S��
�T�I�U�Y�I�y�S���]���G�E�P�I�R�X�E�V���N�Y�W�X�S���L�E�W�X�E���U�Y�I���R�S���P�P�I�K�Y�I���E���L�Y�Q�I�E�V�����6�I�X�M�V�E�V���H�I�P���J�Y�I�K�S�����M�R�X�V�S�H�Y�G�M�V���I�P���F�E�G�E�P�E�S�����X�E�T�E�V�P�S���]��
�H�I�N�E�V�P�S���G�S�G�I�V���H�Y�V�E�R�X�I�����������Q�M�R�Y�X�S�W���G�S�R���I�P���G�E�P�S�V���H�I�P���E�G�I�M�X�I�����7�I���I�Q�T�P�E�X�E�V�j���H�I���P�E���Q�M�W�Q�E���Q�E�R�I�V�E�����T�I�V�S���G�S�R���P�S�W��
�P�S�Q�S�W���H�I���F�E�G�E�P�E�S�����F�M�I�R���I�W�G�Y�V�V�M�H�S�W���]���H�I�W�Q�I�R�Y�^�E�H�S�W��
�)�W���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���X�I�R�I�V���I�R���G�Y�I�R�X�E���U�Y�I���P�E���W�E�P�W�E���H�I�F�I���H�I���W�I�V���I�W�T�I�W�E�����T�S�V���P�S���U�Y�I���H�I�F�I�Q�S�W���I�Z�M�X�E�V���Y�X�M�P�M�^�E�V���E�N�S�W���Q�Y�]��
�T�I�U�Y�I�y�S�W�����4�S�H�I�Q�S�W���I�Q�T�P�E�X�E�V���I�R���Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I���V�I�G�X�E�R�K�Y�P�E�V���L�E�G�M�I�R�H�S���V�I�J�I�V�I�R�G�M�E���§�E���P�E���P�P�E�Y�R�E�¨�����Y�R�E���P�E�X�E���H�I��
�L�S�N�E�P�E�X�E���U�Y�I���W�I���Y�X�M�P�M�^�E���X�V�E�H�M�G�M�S�R�E�P�Q�I�R�X�I���T�E�V�E���I�W�X�E���V�I�G�I�X�E��

�J�Y�I�K�S���]���E�y�E�H�M�V���I�P���T�M�Q�I�R�X�z�R���H�Y�P�G�I���V�I�Q�S�Z�M�I�R�H�S��
�H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�S�W���W�I�K�Y�R�H�S�W��

������ ���'�S�P�S�G�E�V���H�I���R�Y�I�Z�S���P�E���W�E�V�X�q�R���I�R���I�P���J�Y�I�K�S���]���E�y�E�H�M�V��
�I�P���Z�M�R�S���F�P�E�R�G�S�����'�S�G�I�V���V�I�Q�S�Z�M�I�R�H�S���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�S�W��
�X�V�I�W���Q�M�R�Y�X�S�W���E���J�Y�I�K�S���J�Y�I�V�X�I���L�E�W�X�E���U�Y�I���W�I���I�Z�E�T�S�V�I��
�I�P���E�P�G�S�L�S�P��

������ ���:�I�V�X�I�V���I�P���W�S�J�V�M�X�S���I�R���Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I���T�E�V�E���X�V�M�X�Y�V�E�V����
�E�y�E�H�M�V���I�P���T�I�V�I�N�M�P���T�M�G�E�H�S�����Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���W�E�P���]���X�V�M�X�Y�V�E�V��
���W�M���I�W���T�V�I�G�M�W�S�����E�y�E�H�M�V���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�K�Y�E���T�E�V�E���U�Y�I��
�R�S���U�Y�I�H�I���Q�Y�]���I�W�T�I�W�S�
��

������  Emplatar disponiendo las alubias en la base del 
�T�P�E�X�S�����G�S�P�S�G�E�V���I�P���F�E�G�E�P�E�S���I�R�G�M�Q�E���]���W�E�P�W�I�E�V��



RECETAS «CON GUSTO» 
PLATOS PRINCIPALES

35

P
L

A
T

O
S

 P
R

IN
C

IP
A

L
E

S

NIVEL 4
�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���T�E�X�E�X�E�W
• �������Q�P���H�I���P�I�G�L�I
• �������K���H�I���X�S�Q�E�X�I
• �������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E��
• �������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S��
• �����L�Y�I�Z�S���H�Y�V�S
• �������K���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E
• �������K���H�I���E�X�•�R���I�R���G�S�R�W�I�V�Z�E
• �������K���H�I���P�I�G�L�Y�K�E
• �������K���H�I���Q�E�]�S�R�I�W�E
• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R
• 1 diente de ajo
• Sal 
• Pimienta
• �������K���H�I���I�W�T�I�W�E�R�X�I���G�S�Q�I�V�G�M�E�P

PASTEL DE PATATA VEGETAL FRÍO

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������  Pelar las patatas y cocer en agua con un poco de 
�W�E�P�����)�W�G�Y�V�V�M�V�����G�L�E�J�E�V���G�S�R���Y�R���X�I�R�I�H�S�V���]���W�E�P�T�M�Q�I�R�X�E�V����
�4�E�W�E�V���P�E���T�E�X�E�X�E���T�S�V���Y�R���X�E�Q�M�^�����E�y�E�H�M�V���P�E���P�I�G�L�I���]��
�Q�I�^�G�P�E�V���L�E�W�X�E���U�Y�I���U�Y�I�H�I���Y�R���T�Y�V�q���L�S�Q�S�K�q�R�I�S����
�6�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���8�V�S�G�I�E�V���P�S�W���X�S�Q�E�X�I�W�����T�I�P�E�V���]���T�M�G�E�V���P�E���G�I�F�S�P�P�E�����P�E��
�^�E�R�E�L�S�V�M�E�����I�P���E�N�S���]���I�P���T�M�Q�M�I�R�X�S�����7�S�J�V�I�u�V���W�Y�E�Z�I�Q�I�R�X�I��
�G�S�R���I�P���E�G�I�M�X�I���L�E�W�X�E���U�Y�I���U�Y�I�H�I���Y�R���W�S�J�V�M�X�S���F�M�I�R��
�G�S�G�M�H�S�����7�E�P�T�M�Q�I�R�X�E�V�����8�V�M�X�Y�V�E�V���]���T�E�W�E�V���T�S�V���I�P���X�E�Q�M�^����
�6�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���1�I�^�G�P�E�V���I�P���L�Y�I�Z�S���H�Y�V�S�������G�S�R���I�P���E�X�•�R���I�W�G�Y�V�V�M�H�S��
�]���������K���H�I���Q�E�]�S�R�I�W�E�����8�V�M�X�Y�V�E�V���G�S�R�N�Y�R�X�E�Q�I�R�X�I��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �)�R���J�Y�R�G�M�z�R���H�I�P���I�W�T�I�W�E�R�X�I���G�S�Q�I�V�G�M�E�P���U�Y�I���W�I���Y�X�M�P�M�G�I�����P�E���G�E�R�X�M�H�E�H���R�I�G�I�W�E�V�M�E���T�Y�I�H�I���Z�E�V�M�E�V���� 
�)�W���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���G�S�Q�T�V�S�F�E�V���U�Y�I���X�S�H�S�W���P�S�W���T�Y�V�q�W���G�S�V�V�I�W�T�S�R�H�I�R���E���P�E���Q�M�W�Q�E���X�I�\�X�Y�V�E��

�]���X�E�Q�M�^�E�V�����T�E�V�E���U�Y�I���V�I�W�Y�P�X�I���Y�R���T�Y�V�q���½�R�S���]���W�M�R��
�K�V�Y�Q�S�W�����6�I�W�I�V�Z�E�V��

������  Triturar la lechuga limpia con una cucharada 
�]���Q�I�H�M�E���H�I���E�K�Y�E�����T�E�W�E�V���T�S�V���I�P���X�E�Q�M�^���]���Q�I�^�G�P�E�V��
�G�S�R���P�E���Q�E�]�S�R�I�W�E���V�I�W�X�E�R�X�I�����%�K�V�I�K�E�V���I�P���I�W�T�I�W�E�R�X�I��
�G�S�Q�I�V�G�M�E�P���]���Q�I�^�G�P�E�V���H�I���R�Y�I�Z�S����

������ ���'�S�R���P�E���E�]�Y�H�E���H�I���Y�R���Q�S�P�H�I���T�E�V�E���I�Q�T�P�E�X�E�V�����G�S�P�S�G�E�V��
�Y�R�E���G�E�T�E���H�I���T�E�X�E�X�E�����E���G�S�R�X�M�R�Y�E�G�M�z�R�����Y�R�E���G�E�T�E��
�H�I�P���T�Y�V�q���H�I���Z�I�V�H�Y�V�E�W�����Y�R�E���G�E�T�E���H�I���P�E���Q�I�^�G�P�E���H�I��
�L�Y�I�Z�S���]���E�X�•�R�����Y�R�E���R�Y�I�Z�E���G�E�T�E���H�I���T�E�X�E�X�E���]���½�R�E�P�M�^�E�V��
con una capa superior de crema de lechuga 
�G�S�Q�S���H�I�G�S�V�E�G�M�z�R�����(�I�W�Q�S�P�H�E�V���]���W�I�V�Z�M�V��
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���T�E�X�E�X�E�W
• �������Q�P���H�I���P�I�G�L�I
• �������K���H�I���X�S�Q�E�X�I
• �������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E��
• �������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S��
• �����L�Y�I�Z�S���H�Y�V�S
• �������K���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E
• �������K���H�I���E�X�•�R���I�R���G�S�R�W�I�V�Z�E
• �������K���H�I���P�I�G�L�Y�K�E
• �������K���H�I���Q�E�]�S�R�I�W�E
• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R
• 1 diente de ajo
• Sal 
• Pimienta

�4�E�W�X�I�P���H�I���T�E�X�E�X�E���Z�I�K�I�X�E�P���J�V�u�S

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������  Pelar las patatas y cocer en agua con un poco 
�H�I���W�E�P�����)�W�G�Y�V�V�M�V�����G�L�E�J�E�V���G�S�R���X�I�R�I�H�S�V���]���W�E�P�T�M�Q�I�R�X�E�V����
�E�y�E�H�M�V���P�E���P�I�G�L�I���]���Q�I�^�G�P�E�V�����6�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���'�S�V�X�E�V���P�S�W���X�S�Q�E�X�I�W���T�S�V���P�E���Q�M�X�E�H���]���U�Y�M�X�E�V�P�I�W���P�E�W��
�W�I�Q�M�P�P�E�W�����4�M�G�E�V�P�S�W���N�Y�R�X�S���E���P�E���G�I�F�S�P�P�E�����P�E���^�E�R�E�L�S�V�M�E����
�I�P���E�N�S���]���I�P���T�M�Q�M�I�R�X�S�����7�S�J�V�I�u�V���I�R���Y�R�E���T�E�I�P�P�E���G�S�R��
�I�P���E�G�I�M�X�I���L�E�W�X�E���U�Y�I���U�Y�I�H�I���F�M�I�R���G�S�G�M�H�S���]���X�M�I�V�R�S����
�E�y�E�H�M�I�R�H�S���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�K�Y�E���W�M���J�Y�I�V�E���R�I�G�I�W�E�V�M�S����
�6�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���4�M�G�E�V���I�P���L�Y�I�Z�S���T�V�I�Z�M�E�Q�I�R�X�I���G�S�G�M�H�S�����E�y�E�H�M�V���I�P���E�X�•�R��
�I�W�G�Y�V�V�M�H�S�����P�E���Q�E�]�S�R�I�W�E���]���Q�I�^�G�P�E�V���F�M�I�R�����6�I�W�I�V�Z�E�V��

������  Triturar la lechuga con una cucharada de agua y 
�I�W�G�Y�V�V�M�V���I�P���P�u�U�Y�M�H�S���W�S�F�V�E�R�X�I�����1�I�^�G�P�E�V���P�E���P�I�G�L�Y�K�E��
�G�S�R���P�E���Q�E�]�S�R�I�W�E��

������ ���'�S�R���P�E���E�]�Y�H�E���H�I���Y�R���Q�S�P�H�I���T�E�V�E���I�Q�T�P�E�X�E�V�����G�S�P�S�G�E�V��
�Y�R�E���G�E�T�E���H�I���T�E�X�E�X�E�����E���G�S�R�X�M�R�Y�E�G�M�z�R�����Y�R�E���G�E�T�E��
�H�I�P���W�S�J�V�M�X�S���H�I���Z�I�V�H�Y�V�E�W�����Y�R�E���G�E�T�E���H�I���P�E���Q�I�^�G�P�E��
�H�I���L�Y�I�Z�S���]���E�X�•�R�����Y�R�E���R�Y�I�Z�E���G�E�T�E���H�I���T�E�X�E�X�E���]��
�½�R�E�P�M�^�E�V���G�S�R���Y�R�E���G�E�T�E���P�I�G�L�Y�K�E���G�S�Q�S���H�I�G�S�V�E�G�M�z�R����
�(�I�W�Q�S�P�H�E�V���]���W�I�V�Z�M�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0
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• �������K���H�I���T�E�W�X�E���W�I�G�E���T�E�V�E���P�E�W�E�y�E

• ���������K���H�I���G�E�V�R�I���T�M�G�E�H�E���H�I���T�S�P�P�S

• �������K���H�I���T�Y�I�V�V�S

• ���������K���H�I���G�E�P�E�F�E�G�u�R��

• ���������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E��

• ���������K���H�I���W�I�X�E�W��

• ���������Q�P���G�E�P�H�S���H�I���Z�I�V�H�Y�V�E�W���S���T�S�P�P�S

• ���������K���H�I���X�S�Q�E�X�I���J�V�M�X�S

• �������K���H�I���U�Y�I�W�S���G�V�I�Q�E

• 1 diente de ajo 

• �����G���W���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R��

• Pimienta 

• Sal

LASAÑA DE POLLO Y SETAS

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���4�I�P�E�V�����P�E�Z�E�V���]���T�M�G�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���E���X�V�S�^�S�W��
�T�I�U�Y�I�y�S�W�����)�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R���G�S�R�������G���W���H�I���E�G�I�M�X�I����
�W�S�J�V�I�u�V�P�E�W���X�S�H�E�W�����I�\�G�I�T�X�S���P�E�W���W�I�X�E�W�����H�Y�V�E�R�X�I���H�S�W��
�Q�M�R�Y�X�S�W��

������ ���&�E�N�E�V���I�P���J�Y�I�K�S�����E�K�V�I�K�E�V���P�E�W���W�I�X�E�W���I���M�V���E�y�E�H�M�I�R�H�S���I�P��
�G�E�P�H�S���T�S�G�S���E���T�S�G�S���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�X�q�R���F�M�I�R���X�M�I�V�R�E�W����
�G�S�G�M�I�R�H�S���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�S�W���������Q�M�R�Y�X�S�W��

������ ���%�y�E�H�M�V���P�E���G�E�V�R�I���T�M�G�E�H�E�����W�E�P�T�M�Q�I�R�X�E�V���]���G�S�G�I�V��
�H�Y�V�E�R�X�I���������Q�M�R�Y�X�S�W���Q�j�W�����L�E�W�X�E���U�Y�I���V�I�H�Y�^�G�E���I�P��
�G�E�P�H�S��

������ ���%�y�E�H�M�V���������Q�P���H�I���X�S�Q�E�X�I���J�V�M�X�S�����V�I�Q�S�Z�I�V���]���G�S�G�M�R�E�V��
�H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���Q�M�R�Y�X�S���Q�j�W����

������ ���6�I�X�M�V�E�V���H�I�P���J�Y�I�K�S�����H�M�W�T�S�R�I�V���I�R���Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I���]��
�Q�I�^�G�P�E�V���G�S�R���I�P���U�Y�I�W�S���G�V�I�Q�E�����6�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���)�R���Y�R���G�E�^�S���G�S�R���E�K�Y�E���E�F�Y�R�H�E�R�X�I���]���W�E�P�����L�I�V�Z�M�V���P�E��
�T�E�W�X�E���H�Y�V�E�R�X�I���E�T�V�S�\�M�Q�E�H�E�Q�I�R�X�I���������Q�M�R�Y�X�S�W��
���X�M�I�Q�T�S���W�Y�T�I�V�M�S�V���E���P�S���U�Y�I���M�R�H�M�G�E���I�P���I�R�Z�E�W�I�
�����)�W��
�M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���U�Y�I���U�Y�I�H�I���W�S�F�V�I�G�S�G�M�H�E���T�E�V�E���U�Y�I��
�I�W�X�q���F�M�I�R���F�P�E�R�H�E��

������ ���)�R���Y�R���T�P�E�X�S���M�V���G�S�P�S�G�E�R�H�S���G�E�T�E�W���H�I���T�E�W�X�E���]���W�S�J�V�M�X�S����
Decorar la parte superior con la salsa de tomate 
�V�I�W�X�E�R�X�I���]���Y�R���T�S�G�S���H�I���U�Y�I�W�S���G�V�I�Q�E��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �7�M���S�F�W�I�V�Z�E�Q�S�W���U�Y�I���P�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I�P���W�S�J�V�M�X�S���R�S���I�W���P�E���G�S�V�V�I�G�X�E�����T�S�H�I�Q�S�W���X�V�M�X�Y�V�E�V�P�E��
�P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I���G�S�R���P�E���F�E�X�M�H�S�V�E���I�P�q�G�X�V�M�G�E���T�E�V�E���I�Z�M�X�E�V���X�V�S�^�S�W���H�I�Q�E�W�M�E�H�S���K�V�E�R�H�I�W�����)�R���G�E�W�S���H�I���X�I�R�I�V���P�E���T�E�W�X�E���G�S�G�M�H�E��
�Q�M�I�R�X�V�E�W���W�I���T�V�I�T�E�V�E���I�P���W�S�J�V�M�X�S�����W�I�V�j���R�I�G�I�W�E�V�M�S���V�I�W�I�V�Z�E�V�P�E���Y�R�X�E�R�H�S���P�E�W���T�P�E�G�E�W���G�S�R���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�G�I�M�X�I���S���P�I�G�L�I���]��
�W�I�T�E�V�E�H�E�W���T�E�V�E���I�Z�M�X�E�V���U�Y�I���R�S���W�I���W�I�U�Y�I�R�����'�S�Q�T�V�S�F�E�V���W�M�I�Q�T�V�I���U�Y�I���P�E���T�E�W�X�E���W�I���T�Y�I�H�I���E�T�P�E�W�X�E�V���J�j�G�M�P�Q�I�R�X�I���G�S�R��
�Y�R���X�I�R�I�H�S�V�����'�S�V�X�E�V���P�E���T�E�W�X�E���I�R���X�V�S�G�M�X�S�W���]���Q�I�^�G�P�E�V���G�S�R���I�P���W�S�J�V�M�X�S���T�E�V�E���G�S�R�W�I�K�Y�M�V���Y�R�E���X�I�\�X�Y�V�E���R�M�Z�I�P������
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• ���������K���H�I���F�I�V�I�R�N�I�R�E�W���������Y�R�M�H�E�H�I�W�
����

• ���������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E��

• ���������K���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E��

• ���������K���H�I���G�E�V�R�I���T�M�G�E�H�E���H�I���G�I�V�H�S��

• ���������K���H�I���W�E�P�W�E���H�I���X�S�Q�E�X�I���J�V�M�X�S��

• �������K���H�I���U�Y�I�W�S���G�V�I�Q�E����

• �����������K���H�I���F�I�G�L�E�Q�I�P�������������Q�P���H�I���P�I�G�L�I����
�����K���H�I���L�E�V�M�R�E���������K���H�I���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E�
��

• 1 diente de ajo 

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R��

• ���������Q�P���H�I���E�K�Y�E��

• Pimienta

• Sal

�&�)�6�)�2�.�)�2�%�7���6�)�0�0�)�2�%�7�� 
�'�3�2���8�3�1�%�8�)���=���'�%�6�2�)

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������  Cortar las berenjenas por la mitad y con la ayuda 
�H�I���Y�R�E���G�Y�G�L�E�V�E�����W�E�G�E�V���P�E���T�E�V�X�I���M�R�X�I�V�R�E�����W�S�P�E�Q�I�R�X�I��
�P�E���T�E�V�X�I���G�S�R���P�E�W���W�I�Q�M�P�P�E�W�
�����Q�E�R�X�I�R�M�I�R�H�S���I�P���V�I�W�X�S����
�'�S�P�S�G�E�V���I�R���Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I���E�T�X�S���T�E�V�E���Q�M�G�V�S�S�R�H�E�W����
�E�y�E�H�M�V�������G�Y�G�L�E�V�E�H�E�W���H�I���E�K�Y�E���]���G�S�G�I�V���E���T�S�X�I�R�G�M�E��
�Q�j�\�M�Q�E���H�Y�V�E�R�X�I�����������Q�M�R�Y�X�S�W����

������ ���7�E�G�E�V���I�P���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I�����X�S�Q�E�V���P�E�W���F�I�V�I�R�N�I�R�E�W�����V�I�X�M�V�E�V��
la pulpa con la cuchara y picarla con un cuchillo 
���V�I�W�I�V�Z�E�V���P�E���T�M�I�P���H�I���P�E���F�I�V�I�R�N�I�R�E���W�M���U�Y�I�V�I�Q�S�W��
�Y�X�M�P�M�^�E�V�P�E���T�E�V�E���I�P���I�Q�T�P�E�X�E�H�S�
�����6�I�X�M�V�E�V���G�Y�E�P�U�Y�M�I�V��
�½�F�V�E���U�Y�I���W�I���S�F�W�I�V�Z�I�����(�M�W�T�S�R�I�V���P�E���T�Y�P�T�E���I�R��
�Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I���]���Q�I�^�G�P�E�V���G�S�R���Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���W�E�P����
�T�M�Q�M�I�R�X�E���]���Y�R�E���G�Y�G�L�E�V�E�H�E���W�S�T�I�V�E���H�I���E�G�I�M�X�I����

������ ���)�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R�����G�S�R���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�G�I�M�X�I�����W�S�J�V�I�u�V���P�E��
�G�E�V�R�I���Y�R�S�W���Q�M�R�Y�X�S�W���E���J�Y�I�K�S���Z�M�Z�S�����7�M���W�I���S�F�W�I�V�Z�E��
�E�P�K�•�R���X�V�S�^�S���H�I���G�E�V�R�I���Q�E�]�S�V���H�I�������Q�Q���T�E�W�E�V��
�P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I���T�S�V���P�E���F�E�X�M�H�S�V�E���I�P�q�G�X�V�M�G�E�����6�I�W�I�V�Z�E�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �7�M���S�F�W�I�V�Z�E�Q�S�W���U�Y�I���P�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I�P���W�S�J�V�M�X�S���H�I���Z�I�V�H�Y�V�E�W���]���G�E�V�R�I���R�S���I�W���P�E���G�S�V�V�I�G�X�E����
�T�S�H�I�Q�S�W���X�V�M�X�Y�V�E�V�P�E���P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I���G�S�R���P�E���F�E�X�M�H�S�V�E���I�P�q�G�X�V�M�G�E���T�E�V�E���I�Z�M�X�E�V���X�V�S�^�S�W���H�I�Q�E�W�M�E�H�S���K�V�E�R�H�I�W����
�0�E���T�M�I�P���H�I���P�E���F�I�V�I�R�N�I�R�E���R�S���W�I���H�I�F�I���G�S�R�W�Y�Q�M�V�����7�I���T�Y�I�H�I���I�Q�T�P�E�X�E�V���P�E���I�P�E�F�S�V�E�G�M�z�R���X�E�Q�F�M�q�R���W�M�R���Y�X�M�P�M�^�E�V�P�E��

������ ���)�R���P�E���Q�M�W�Q�E���W�E�V�X�q�R�����W�S�J�V�I�u�V���P�E���Z�I�V�H�Y�V�E���T�I�P�E�H�E���]��
�T�M�G�E�H�E���G�S�R���Y�R�E�W���K�S�X�E�W���H�I���E�G�I�M�X�I�����9�R�E���Z�I�^���U�Y�I��
�I�W�X�q���F�M�I�R���G�S�G�M�H�E���]���X�M�I�V�R�E�����E�y�E�H�M�V���P�E���G�E�V�R�I�����P�E���W�E�P�W�E��
�H�I���X�S�Q�E�X�I�����Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���W�E�P���]���T�M�Q�M�I�R�X�E�����(�I�N�E�V��
�G�S�G�I�V���Y�R�S�W���Q�M�R�Y�X�S�W���Q�j�W���]���V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���4�E�V�E���P�E���F�I�G�L�E�Q�I�P�����G�E�P�I�R�X�E�V���P�E���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E�����E�y�E�H�M�V��
�P�E���L�E�V�M�R�E���]���G�S�G�M�R�E�V�P�E���Y�R�S�W���Q�M�R�Y�X�S�W�����%�y�E�H�M�V���P�E��
�P�I�G�L�I���G�E�P�M�I�R�X�I�����V�I�Q�S�Z�I�V���]���G�S�G�I�V���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�T�I�W�I����
�1�I�^�G�P�E�V���I�P���U�Y�I�W�S���G�V�I�Q�E���]���V�I�Q�S�Z�I�V��

������ ���)�R���Y�R���T�P�E�X�S���]���Y�X�M�P�M�^�E�R�H�S���G�S�Q�S���F�E�W�I���P�E���T�M�I�P��
�V�I�W�I�V�Z�E�H�E���H�I���P�E���F�I�V�I�R�N�I�R�E�����H�M�W�T�S�R�I�V���I�P���T�Y�V�q��
�H�I���F�I�V�I�R�N�I�R�E���]���I�R�G�M�Q�E���I�P���W�S�J�V�M�X�S���H�I���Z�I�V�H�Y�V�E�W��
�]���G�E�V�R�I�����%�G�E�F�E�V���H�M�W�T�S�R�M�I�R�H�S���P�E���F�I�G�L�E�Q�I�P���T�S�V��
�I�R�G�M�Q�E���]���W�I�V�Z�M�V��
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
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• ���������K���H�I���E�V�V�S�^���F�P�E�R�G�S

• ���������K���H�I���Q�Y�W�P�S���H�I���T�S�P�P�S

• ���������K���H�I���G�E�P�E�Q�E�V

• ���������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E

• ���������K���H�I���G�S�P�M�¾�S�V

• �������K���H�I���X�S�Q�E�X�I���V�E�P�P�E�H�S

• �������K���H�I���N�Y�H�u�E�W���Z�I�V�H�I�W���G�S�G�M�H�E�W

• �������K���H�I���E�P�G�E�G�L�S�J�E

• ���������Q�P���H�I���G�E�P�H�S���H�I���T�I�W�G�E�H�S���S���E�K�Y�E��

• 1 diente de ajo

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• �%�^�E�J�V�j�R

• Sal y pimienta

PAELLA

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���4�I�P�E�V���]���P�E�Z�E�V���X�S�H�E�W���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W����

������ ���'�S�V�X�E�V�P�E�W���I�R���T�I�H�E�G�M�X�S�W���H�I���E�T�V�S�\�M�Q�E�H�E�Q�I�R�X�I����������
�G�Q��

������ ���9�R�E���Z�I�^���P�M�Q�T�M�S�W�����G�S�V�X�E�V���I�P���T�S�P�P�S���]���I�P���G�E�P�E�Q�E�V��
�I�R���T�I�H�E�G�M�X�S�W���H�I���E�T�V�S�\�M�Q�E�H�E�Q�I�R�X�I�����������G�Q����
�7�E�P�T�M�Q�I�R�X�E�V��

������ ���)�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R���G�S�R���E�G�I�M�X�I�����H�S�V�E�V���I�P���T�S�P�P�S���]���I�P��
�G�E�P�E�Q�E�V�����6�I�X�M�V�E�V���]���V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���7�S�J�V�I�u�V���I�P���E�N�S���]���P�E���G�I�F�S�P�P�E���I�R���P�E���Q�M�W�Q�E���W�E�V�X�q�R��

������ ���%�y�E�H�M�V���I�P���V�I�W�X�S���H�I���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W�����V�I�Q�S�Z�I�V��
�I���M�R�G�S�V�T�S�V�E�V���W�E�P���]���T�M�Q�M�I�R�X�E�����(�I�N�E�V���W�S�J�V�I�u�V��
�W�Y�E�Z�I�Q�I�R�X�I���I���M�V���E�K�V�I�K�E�R�H�S���E�K�Y�E���T�E�V�E���U�Y�I���P�E�W��
�Z�I�V�H�Y�V�E�W���U�Y�I�H�I�R���F�M�I�R���X�M�I�V�R�E�W��

���������%�y�E�H�M�V���I�P���E�^�E�J�V�j�R���]���I�P���X�S�Q�E�X�I�����'�S�G�I�V�P�S���X�S�H�S���Y�R�S�W��
�Q�M�R�Y�X�S�W��

���������-�R�G�S�V�T�S�V�E�V���I�P���T�S�P�P�S���]���I�P���G�E�P�E�Q�E�V�����6�I�Q�S�Z�I�V���]��
�E�y�E�H�M�V���I�P���E�V�V�S�^��

������ Sofreírlo todo e ir añadiendo caldo 
�T�V�S�K�V�I�W�M�Z�E�Q�I�R�X�I��

�����������(�I�N�E�V���L�I�V�Z�M�V���Y�R�S�W���������Q�M�R�Y�X�S�W���S���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�P��
�K�V�E�R�S���H�I���E�V�V�S�^���I�W�X�q���F�M�I�R���F�P�E�R�H�S��

�����������'�S�R���Y�R���X�I�R�I�H�S�V�����E�T�P�E�W�X�E�V���X�S�H�S�W���P�S�W���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W��
para obtener partículas del tamaño de las 
�V�E�R�Y�V�E�W���H�I�P���G�Y�F�M�I�V�X�S��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �)�P���V�I�W�Y�P�X�E�H�S���X�M�I�R�I���U�Y�I���W�I�V���L�•�Q�I�H�S�����T�I�V�S���W�M�R���U�Y�I���P�P�I�K�Y�I���E���H�I�W�T�V�I�R�H�I�V���P�u�U�Y�M�H�S�����7�M�����T�S�V���I�P��
�G�S�R�X�V�E�V�M�S�����S�F�W�I�V�Z�E�Q�S�W���U�Y�I���U�Y�I�H�E���W�I�G�S�����T�S�H�I�Q�S�W���E�y�E�H�M�V���Y�R���T�S�G�S���Q�j�W���H�I���G�E�P�H�S���E���P�E���G�S�G�G�M�z�R��
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���E�V�V�S�^���F�P�E�R�G�S

• ���������K���H�I���Q�Y�W�P�S���H�I���T�S�P�P�S

• ���������K���H�I���G�E�P�E�Q�E�V

• ���������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E

• ���������K���H�I���G�S�P�M�¾�S�V

• �������K���H�I���X�S�Q�E�X�I���V�E�P�P�E�H�S

• �������K���H�I���N�Y�H�u�E�W���Z�I�V�H�I�W���G�S�G�M�H�E�W

• �������K���H�I���E�P�G�E�G�L�S�J�E

• ���������Q�P���H�I���G�E�P�H�S���H�I���T�I�W�G�E�H�S���S���E�K�Y�E��

• 1 diente de ajo

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• �%�^�E�J�V�j�R

• Sal y pimienta

Paella

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ �4�I�P�E�V���]���P�E�Z�E�V���X�S�H�E�W���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W����

������ ���'�S�V�X�E�V�P�E�W���I�R���T�I�H�E�G�M�X�S�W���H�I���E�T�V�S�\�M�Q�E�H�E�Q�I�R�X�I����������
�G�Q��

������ ���9�R�E���Z�I�^���P�M�Q�T�M�S�W�����G�S�V�X�E�V���I�P���T�S�P�P�S���]���I�P���G�E�P�E�Q�E�V��
�I�R���T�I�H�E�G�M�X�S�W���H�I���E�T�V�S�\�M�Q�E�H�E�Q�I�R�X�I�����������G�Q����
�7�E�P�T�M�Q�I�R�X�E�V��

������ ���)�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R���G�S�R���E�G�I�M�X�I�����H�S�V�E�V���I�P���T�S�P�P�S���]���I�P��
�G�E�P�E�Q�E�V�����6�I�X�M�V�E�V��

������ �7�S�J�V�I�u�V���I�P���E�N�S���]���P�E���G�I�F�S�P�P�E���I�R���P�E���Q�M�W�Q�E���W�E�V�X�q�R��

������ ���%�y�E�H�M�V���I�P���V�I�W�X�S���H�I���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W�����V�I�Q�S�Z�I�V��
�I���M�R�G�S�V�T�S�V�E�V���W�E�P���]���T�M�Q�M�I�R�X�E�����(�I�N�E�V���W�S�J�V�I�u�V��
�W�Y�E�Z�I�Q�I�R�X�I���I���M�V���E�K�V�I�K�E�R�H�S���E�K�Y�E���T�E�V�E���U�Y�I���P�E�W��
�Z�I�V�H�Y�V�E�W���U�Y�I�H�I�R���F�M�I�R���X�M�I�V�R�E�W��

���������%�y�E�H�M�V���I�P���E�^�E�J�V�j�R���]���I�P���X�S�Q�E�X�I�����'�S�G�I�V�P�S���X�S�H�S���Y�R�S�W��
�Q�M�R�Y�X�S�W��

���������-�R�G�S�V�T�S�V�E�V���I�P���T�S�P�P�S���]���I�P���G�E�P�E�Q�E�V�����6�I�Q�S�Z�I�V���]��
�E�y�E�H�M�V���I�P���E�V�V�S�^��

������ Sofreírlo todo e ir añadiendo caldo 
�T�V�S�K�V�I�W�M�Z�E�Q�I�R�X�I��

�����������(�I�N�E�V���L�I�V�Z�M�V���Y�R�S�W���������Q�M�R�Y�X�S�W���S���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�P��
�K�V�E�R�S���H�I���E�V�V�S�^���I�W�X�q���F�M�I�R���F�P�E�R�H�S����

���������7�I�V�Z�M�V���G�E�P�M�I�R�X�I��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �'�S�Q�T�V�S�F�E�V���U�Y�I���X�E�R�X�S���I�P���T�S�P�P�S���]���P�S�W���G�E�P�E�Q�E�V�I�W���G�S�Q�S���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���T�Y�I�H�I�R���E�T�P�E�W�X�E�V�W�I��
�J�j�G�M�P�Q�I�R�X�I���G�S�R���I�P���X�I�R�I�H�S�V��
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���I�W�T�E�K�Y�I�X�M�W

• ���������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E

• �������K���H�I���G�E�V�R�I���T�M�G�E�H�E���H�I���G�I�V�H�S

• ���������K���H�I���X�S�Q�E�X�I���X�V�M�X�Y�V�E�H�S

• �������K���H�I���E�K�Y�E

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• 1 hoja de laurel

• Sal

• Pimienta

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������  Picar y sofreír la cebolla en una sartén con una 
�G�Y�G�L�E�V�E�H�E���H�I���E�G�I�M�X�I�����%�y�E�H�M�V���I�P���E�K�Y�E���]���F�E�N�E�V���I�P��
�J�Y�I�K�S�����'�S�G�I�V���L�E�W�X�E���U�Y�I���U�Y�I�H�I���F�M�I�R���F�P�E�R�H�E����

������ ���-�R�G�S�V�T�S�V�E�V���P�E���G�E�V�R�I���T�M�G�E�H�E�����I�P���X�S�Q�E�X�I���X�V�M�X�Y�V�E�H�S����
salpimentar y dejar cocer a fuego muy lento para 
�G�S�R�G�I�R�X�V�E�V���P�E���W�E�P�W�E��

������ ���%�T�E�V�X�I�����G�S�G�I�V���P�E���T�E�W�X�E���G�S�R���Y�R�E���L�S�N�E���H�I���P�E�Y�V�I�P��
�L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�X�q���F�P�E�R�H�E�����G�S�G�I�V���Q�j�W���H�I���P�S���L�E�F�M�X�Y�E�P�
����

������  Picar los espaguetis con un cuchillo para 
�G�S�R�W�I�K�Y�M�V���X�V�S�^�S�W���H�I���Y�R���X�E�Q�E�y�S���U�Y�I���T�E�W�I���I�R�X�V�I��
�P�E�W���T�•�E�W���H�I���Y�R���X�I�R�I�H�S�V��

������ ���7�I�V�Z�M�V���P�E���T�E�W�X�E���G�S�R���P�E���W�E�P�W�E���G�S�R���G�E�V�R�I���T�M�G�E�H�E��
�I�R�G�M�Q�E��

������ ���1�I�^�G�P�E�V���E�Q�F�S�W���X�V�M�X�Y�V�E�H�S�W���E�R�X�I�W���H�I���G�S�Q�I�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �)�W���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���U�Y�I���P�E���G�E�V�R�I���I�W�X�q���T�M�G�E�H�E���I�R���Y�R���K�V�E�R�S���Q�Y�]���T�I�U�Y�I�y�S���]���U�Y�I�����H�Y�V�E�R�X�I���P�E��
�G�S�G�G�M�z�R���H�I���P�E���W�E�P�W�E�����W�I���E�T�P�E�W�X�I���G�S�R�W�X�E�R�X�I�Q�I�R�X�I���G�S�R���P�E���½�R�E�P�M�H�E�H���H�I���I�Z�M�X�E�V���P�E���J�S�V�Q�E�G�M�z�R���H�I���K�V�Y�Q�S�W���K�V�E�R�H�I�W��
�'�S�Q�S���E�P�X�I�V�R�E�X�M�Z�E���E���P�S�W���I�W�T�E�K�Y�I�X�M�W�����I�W���T�S�W�M�F�P�I���Y�W�E�V���S�X�V�S���X�M�T�S���H�I���T�E�W�X�E���U�Y�I���X�I�R�K�E���P�E�W���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�I�W���H�I�W�I�E�H�E�W�����T�S�V��
�I�N�I�Q�T�P�S�����W�q�Q�S�P�E��

ESPAGUETIS A LA BOLOÑESA
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���E�X�•�R

• ���������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S���Z�I�V�H�I

• ���������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S���V�S�N�S���E�W�E�H�S��

• ���������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E

• ���������K���H�I���T�E�X�E�X�E

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• 1 diente de ajo

• Sal

• �+�Y�M�R�H�M�P�P�E�����S�T�G�M�S�R�E�P�


�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ �1�E�V�G�E�V���I�P���E�X�•�R���]���V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���0�E�Z�E�V���]���T�M�G�E�V���P�E���G�I�F�S�P�P�E���]���P�S�W���T�M�Q�M�I�R�X�S�W���Z�I�V�H�I�W��
�X�V�S�G�I�E�H�S�W��

������ ���4�S�R�I�V���I�P���E�G�I�M�X�I���E���G�E�P�I�R�X�E�V���]���T�S�G�L�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W��
�Y�R�S�W���������Q�M�R�Y�X�S�W��

������ ���%�y�E�H�M�V���P�E���T�E�X�E�X�E���X�V�S�G�I�E�H�E���]���G�Y�F�V�M�V���H�I���E�K�Y�E�����'�S�G�I�V��
�L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�X�q���L�I�G�L�E��

������ ���-�R�G�S�V�T�S�V�E�V���I�P���E�X�•�R���H�I�W�Q�M�K�E�H�S���]���P�E���K�Y�M�R�H�M�P�P�E����
�G�S�V�V�I�K�M�V���H�I���W�E�P���]���G�S�G�I�V���G�M�R�G�S���Q�M�R�Y�X�S�W���Q�j�W��

������ �'�S�P�E�V���P�E���T�V�I�T�E�V�E�G�M�z�R�����V�I�X�M�V�E�V���P�E���K�Y�M�R�H�M�P�P�E��

������ ���'�S�R���Y�R���X�I�R�I�H�S�V�����E�T�P�E�W�X�E�V���X�S�H�S�W���P�S�W���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W��
para obtener partículas del tamaño de las 
�V�E�R�Y�V�E�W���H�I�P���G�Y�F�M�I�V�X�S��

������ ���%���T�E�V�X�I�����X�V�M�X�Y�V�E�V���I�P���T�M�Q�M�I�R�X�S���E�W�E�H�S���]���G�Y�F�V�M�V���S��
�E�G�S�Q�T�E�y�E�V���P�E���T�V�I�T�E�V�E�G�M�z�R�����Y�X�M�P�M�^�E�V���I�W�T�I�W�E�R�X�I���W�M��
�I�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S�
��

������ �1�I�^�G�P�E�V���I�R���I�P���Q�S�Q�I�R�X�S���H�I���G�S�R�W�Y�Q�M�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �4�E�V�E���S�F�X�I�R�I�V���P�E���G�S�R�W�M�W�X�I�R�G�M�E���E�H�I�G�Y�E�H�E���H�I���P�E���W�E�P�W�E���W�I���T�Y�I�H�I���Y�W�E�V���I�W�T�I�W�E�R�X�I���I�R���J�V�M�S�����)�W��
�M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���G�S�R�X�V�S�P�E�V���I�P���T�M�G�E�R�X�I���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���G�S�G�G�M�z�R���]�����W�M���I�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S�����V�I�X�M�V�E�V���P�E���K�Y�M�R�H�M�P�P�E���E�R�X�I�W��

�1�%�6�1�-�8�%�/�3���(�)���%�8�Ï�2
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���E�X�•�R

• ���������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S���Z�I�V�H�I

• ���������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S���V�S�N�S���E�W�E�H�S��

• ���������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E

• ���������K���H�I���T�E�X�E�X�E

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• 1 diente de ajo

• Sal

• �+�Y�M�R�H�M�P�P�E�����S�T�G�M�S�R�E�P�


�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ �1�E�V�G�E�V���I�P���E�X�•�R���]���V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���0�E�Z�E�V���]���T�M�G�E�V���P�E���G�I�F�S�P�P�E���]���P�S�W���T�M�Q�M�I�R�X�S�W���Z�I�V�H�I�W��
�X�V�S�G�I�E�H�S�W��

������ ���4�S�R�I�V���I�P���E�G�I�M�X�I���E���G�E�P�I�R�X�E�V���]���T�S�G�L�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W��
�Y�R�S�W���������Q�M�R�Y�X�S�W��

������  Añadir la patata troceada y cubrir de agua hasta 
�U�Y�I���I�W�X�q���G�S�G�M�H�E��

������ ���-�R�G�S�V�T�S�V�E�V���I�P���E�X�•�R���H�I�W�Q�M�K�E�H�S���]���P�E���K�Y�M�R�H�M�P�P�E����
�G�S�V�V�I�K�M�V���H�I���W�E�P���]���G�S�G�I�V���G�M�R�G�S���Q�M�R�Y�X�S�W���Q�j�W��

������ �'�S�P�E�V���P�E���T�V�I�T�E�V�E�G�M�z�R�����V�I�X�M�V�E�V���P�E���K�Y�M�R�H�M�P�P�E��

������ �7�I�V�Z�M�V���I�P���E�X�•�R���H�I�W�Q�I�R�Y�^�E�H�S���G�S�R���I�P���X�I�R�I�H�S�V��

������ ���%���T�E�V�X�I�����X�V�M�X�Y�V�E�V���I�P���T�M�Q�M�I�R�X�S���E�W�E�H�S���]���G�Y�F�V�M�V���S��
�E�G�S�Q�T�E�y�E�V���P�E���T�V�I�T�E�V�E�G�M�z�R�����Y�X�M�P�M�^�E�V���I�W�T�I�W�E�R�X�I���W�M��
�I�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S�
��

������ ���1�I�^�G�P�E�V���I�R���I�P���Q�S�Q�I�R�X�S���H�I���G�S�R�W�Y�Q�M�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �4�E�V�E���S�F�X�I�R�I�V���P�E���G�S�R�W�M�W�X�I�R�G�M�E���E�H�I�G�Y�E�H�E���H�I���P�E���W�E�P�W�E���W�I���T�Y�I�H�I���Y�W�E�V���I�W�T�I�W�E�R�X�I���I�R���J�V�M�S�����)�W��
�M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���G�S�R�X�V�S�P�E�V���I�P���T�M�G�E�R�X�I���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���G�S�G�G�M�z�R���]�����W�M���I�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S�����V�I�X�M�V�E�V���P�E���K�Y�M�R�H�M�P�P�E���E�R�X�I�W��

�1�E�V�Q�M�X�E�O�S���H�I���E�X�•�R
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NIVEL 4

�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���G�E�P�P�S�W���H�I���X�I�V�R�I�V�E���G�S�G�M�H�S�W

• ���������K���H�I���K�E�V�F�E�R�^�S�W���G�S�G�M�H�S�W

• 1 cebolla mediana

• �����H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S

• �������K���H�I���G�L�S�V�M�^�S���M�F�q�V�M�G�S

• �����L�Y�I�W�S���T�I�U�Y�I�y�S���H�I���N�E�Q�z�R

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• caldo de carne

• �����G���T���H�I���T�M�Q�I�R�X�z�R���V�S�N�S

• 1 hoja de laurel

• Sal y pimienta negra

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���4�V�I�T�E�V�E�V���Y�R���W�S�J�V�M�X�S���I�R���Y�R�E���G�E�^�Y�I�P�E���G�S�R���I�P���E�G�I�M�X�I����
�P�E���G�I�F�S�P�P�E���T�M�G�E�H�E���]���P�S�W���H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S���I�R�X�I�V�S�W����

������ ���%�R�E�H�M�V���I�P���T�M�Q�I�R�X�z�R���I���M�R�G�S�V�T�S�V�E�V���P�S�W���G�E�P�P�S�W����
�I�P���L�Y�I�W�S���H�I���N�E�Q�z�R�����I�P���G�L�S�V�M�^�S�����P�S�W���K�E�V�F�E�R�^�S�W��
�G�S�G�M�H�S�W�����I�P���P�E�Y�V�I�P���]���G�Y�F�V�M�V���G�S�R���I�P���G�E�P�H�S���H�I���P�E��
�G�S�G�G�M�z�R���H�I���P�S�W���K�E�V�F�E�R�^�S�W���]�����W�M���I�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S����
�E�K�V�I�K�E�V���G�E�P�H�S���H�I���G�E�V�R�I��

������ ���(�I�N�E�V���L�I�V�Z�M�V���H�Y�V�E�R�X�I���������Q�M�R�Y�X�S�W��

������ ���'�S�V�V�I�K�M�V���H�I���W�E�P���]���T�M�Q�M�I�R�X�E��

������ �6�I�X�M�V�E�V���I�P���L�Y�I�W�S���H�I���N�E�Q�z�R��

������ �7�I�T�E�V�E�V���P�S�W���G�E�P�P�S�W���H�I���P�S�W���K�E�V�F�E�R�^�S�W��

������  Triturar los callos con una batidora eléctrica y 
�W�I�K�Y�M�H�E�Q�I�R�X�I���M�R�G�S�V�T�S�V�E�V���P�S�W���K�E�V�F�E�R�^�S�W���]���W�I�K�Y�M�V��
�X�V�M�X�Y�V�E�R�H�S��

������  Añadir caldo de la cocción en función de la 
�H�I�R�W�M�H�E�H���H�I�W�I�E�H�E��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �)�W���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���X�V�M�X�Y�V�E�V�P�S���X�S�H�S���I�R���G�E�P�M�I�R�X�I���T�E�V�E���S�F�X�I�R�I�V���Y�R�E���X�I�\�X�Y�V�E���R�S���K�V�E�R�Y�P�S�W�E��
�3�T�G�M�S�R�E�P�Q�I�R�X�I�����W�I���T�Y�I�H�I���Q�I�N�S�V�E�V���P�E���T�V�I�W�I�R�X�E�G�M�z�R���W�I�T�E�V�E�R�H�S���T�E�V�X�I���H�I���P�E���W�E�P�W�E���H�I�P���I�W�X�S�J�E�H�S���]���I�W�T�I�W�j�R�H�S�P�E���G�S�R��
�J�q�G�Y�P�E���H�I���Q�E�u�^�����S���I�W�T�I�W�E�R�X�I���M�R�W�X�E�R�X�j�R�I�S�
��

CALLOS CON GARBANZOS  
�%���0�%���1�%�(�6�-�0�)�g�%
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���G�E�P�P�S�W���H�I���X�I�V�R�I�V�E���G�S�G�M�H�S�W

• ���������K���H�I���K�E�V�F�E�R�^�S�W���G�S�G�M�H�S�W

• 1 cebolla mediana

• �����H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S

• �������K���H�I���G�L�S�V�M�^�S���M�F�q�V�M�G�S

• �����L�Y�I�W�S���T�I�U�Y�I�y�S���H�I���N�E�Q�z�R

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• caldo de carne

• �����G���T���H�I���T�M�Q�I�R�X�z�R���V�S�N�S

• 1 hoja de laurel

• Sal y pimienta negra

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���4�V�I�T�E�V�E�V���Y�R���W�S�J�V�M�X�S���I�R���Y�R�E���G�E�^�Y�I�P�E���G�S�R���I�P���E�G�I�M�X�I����
�P�E���G�I�F�S�P�P�E���T�M�G�E�H�E���]���P�S�W���H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S���I�R�X�I�V�S�W��

������ ���%�R�E�H�M�V���I�P���T�M�Q�I�R�X�z�R���I���M�R�G�S�V�T�S�V�E�V���P�S�W���G�E�P�P�S�W����
�I�P���L�Y�I�W�S���H�I���N�E�Q�z�R�����I�P���G�L�S�V�M�^�S�����P�S�W���K�E�V�F�E�R�^�S�W��
�G�S�G�M�H�S�W�����I�P���P�E�Y�V�I�P���]���G�Y�F�V�M�V���G�S�R���I�P���G�E�P�H�S���H�I���P�E��
�G�S�G�G�M�z�R���H�I���P�S�W���K�E�V�F�E�R�^�S�W���]�����W�M���I�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S����
�E�K�V�I�K�E�V���G�E�P�H�S���H�I���G�E�V�R�I��

������ �(�I�N�E�V���L�I�V�Z�M�V���H�Y�V�E�R�X�I���������Q�M�R�Y�X�S�W��

������ �'�S�V�V�I�K�M�V���H�I���W�E�P���]���T�M�Q�M�I�R�X�E��

������ �7�I�T�E�V�E�V���P�S�W���G�E�P�P�S�W���H�I���P�S�W���K�E�V�F�E�R�^�S�W��

������ �6�I�X�M�V�E�V���I�P���L�Y�I�W�S���H�I���N�E�Q�z�R��

������  Picar ligeramente cada una de las dos partes 
por separado con una picadora para obtener 
�X�V�S�G�M�X�S�W���H�I�P���X�E�Q�E�y�S���H�I���P�E�W���V�E�R�Y�V�E�W���H�I���Y�R���X�I�R�I�H�S�V��

������ ���7�I�V�Z�M�V���G�E�P�M�I�R�X�I���]�����W�M���I�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S�����E�y�E�H�M�V���E�P�K�S���H�I���P�E��
�W�E�P�W�E��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �3�T�G�M�S�R�E�P�Q�I�R�X�I�����W�I���T�Y�I�H�I���Q�I�N�S�V�E�V���P�E���T�V�I�W�I�R�X�E�G�M�z�R���W�I�T�E�V�E�R�H�S���T�E�V�X�I���H�I���P�E���W�E�P�W�E���H�I�P��
�G�S�G�M�H�S���]���I�W�T�I�W�j�R�H�S�P�E���G�S�R���J�q�G�Y�P�E���H�I���Q�E�u�^�����S���I�W�T�I�W�E�R�X�I���M�R�W�X�E�R�X�j�R�I�S�
��

�'�E�P�P�S�W���G�S�R���K�E�V�F�E�R�^�S�W���E���P�E���Q�E�H�V�M�P�I�y�E
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���G�E�P�P�S�W���H�I���X�I�V�R�I�V�E���G�S�G�M�H�S�W

• ���������K���H�I���K�E�V�F�E�R�^�S�W���G�S�G�M�H�S�W

• 1 cebolla mediana

• �����H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S

• �������K���H�I���G�L�S�V�M�^�S���M�F�q�V�M�G�S���X�V�S�G�I�E�H�S

• �����L�Y�I�W�S���T�I�U�Y�I�y�S���H�I���N�E�Q�z�R

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• caldo de carne

• �����G���T���H�I���T�M�Q�I�R�X�z�R���V�S�N�S

• 1 hoja de laurel

• Sal y pimienta negra

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���'�S�V�X�E�V���P�S�W���G�E�P�P�S�W���I�R���X�V�S�^�S�W���H�I�����������G�Q��
�E�T�V�S�\�M�Q�E�H�E�Q�I�R�X�I

������ ���4�V�I�T�E�V�E�V���Y�R���W�S�J�V�M�X�S���I�R���Y�R�E���G�E�^�Y�I�P�E���G�S�R���I�P���E�G�I�M�X�I����
�P�E���G�I�F�S�P�P�E���T�M�G�E�H�E���]���P�S�W���H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S���X�V�S�G�I�E�H�S�W����

������ ���%�R�E�H�M�V���I�P���T�M�Q�I�R�X�z�R���I���M�R�G�S�V�T�S�V�E�V���P�S�W���G�E�P�P�S�W����
�I�P���L�Y�I�W�S���H�I���N�E�Q�z�R�����I�P���G�L�S�V�M�^�S�����P�S�W���K�E�V�F�E�R�^�S�W��
�G�S�G�M�H�S�W�����I�P���P�E�Y�V�I�P���]���G�Y�F�V�M�V���G�S�R���I�P���G�E�P�H�S���H�I���P�E��
�G�S�G�G�M�z�R���H�I���P�S�W���K�E�V�F�E�R�^�S�W���]�����W�M���I�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S����
�E�K�V�I�K�E�V���G�E�P�H�S���H�I���G�E�V�R�I��

������ ���(�I�N�E�V���L�I�V�Z�M�V���H�Y�V�E�R�X�I���������Q�M�R�Y�X�S�W��

������ ���6�I�X�M�V�E�V���I�P���L�Y�I�W�S���H�I���N�E�Q�z�R��

������ �'�S�V�V�I�K�M�V���H�I���W�E�P���]���T�M�Q�M�I�R�X�E��

������  Ligar la salsa con espesante instantáneo  
���W�M���I�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S�
��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �(�I�F�I���G�S�G�I�V�W�I���L�E�W�X�E���U�Y�I���P�S�W���G�E�P�P�S�W���W�I���H�I�W�Q�I�R�Y�G�I�R���J�j�G�M�P�Q�I�R�X�I���T�S�V���P�E���T�V�I�W�M�z�R���H�I�P��
�X�I�R�I�H�S�V��

�'�E�P�P�S�W���G�S�R���K�E�V�F�E�R�^�S�W���E���P�E���Q�E�H�V�M�P�I�y�E
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

Para el puré de arroz:
• ���������Q�P���H�I���E�K�Y�E

• �������K�V���H�I���L�E�V�M�R�E���H�I���E�V�V�S�^

• �%�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R

• �1�I�H�M�S���H�M�I�R�X�I���H�I���E�N�S

Para el estofado:
• �����������K���H�I���W�S�P�S�Q�M�P�P�S���H�I���G�I�V�H�S
• ���������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E��
• �������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S���Z�I�V�H�I
• �������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S���V�S�N�S��
• �������K���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E
• 1 diente de ajo
• �������K���H�I���T�Y�I�V�V�S

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

ESTOFADO DE CERDO Y VERDURAS

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �4�S�H�I�Q�S�W���I�Q�T�P�E�X�E�V���Y�X�M�P�M�^�E�R�H�S���Y�R���E�V�S���T�E�V�E���I�P���E�V�V�S�^���]���Y�R�E���Q�E�R�K�E���T�E�W�X�I�P�I�V�E���T�E�V�E���I�P��
�I�W�X�S�J�E�H�S���]���W�M�Q�Y�P�E�V���E�W�u���T�S�V�G�M�S�R�I�W���H�I���G�E�V�R�I��

Añadir el caldo restante y cocer un par de 
�Q�M�R�Y�X�S�W���Q�j�W�����L�E�W�X�E���U�Y�I���W�I���L�E�]�E���I�Z�E�T�S�V�E�H�S���]��
�I�W�T�I�W�I���P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I���P�E���W�E�P�W�E��

���������6�I�X�M�V�E�V���H�I�P���J�Y�I�K�S�����X�V�M�X�Y�V�E�V���]���X�E�Q�M�^�E�V�����6�I�W�I�V�Z�E�V��

���������4�E�V�E���I�P���T�Y�V�q���H�I���E�V�V�S�^���V�I�L�S�K�E�V���I�R���Y�R���G�E�^�S���I�P���E�N�S��
�T�M�G�E�H�S���G�S�R���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�G�I�M�X�I�����H�Y�V�E�R�X�I�������Q�M�R�Y�X�S��

���������%�K�V�I�K�E�V���I�P���E�K�Y�E���]���P�E���L�E�V�M�R�E���H�I���E�V�V�S�^���G�S�R���Y�R�E���T�M�^�G�E��
�H�I���W�E�P�����0�P�I�Z�E�V���E���I�F�Y�P�P�M�G�M�z�R��

������ Bajar el fuego y cocinar a fuego medio sin dejar 
�H�I���V�I�Q�S�Z�I�V�����Y�R�S�W���G�M�R�G�S���Q�M�R�Y�X�S�W�����L�E�W�X�E���G�S�R�W�I�K�Y�M�V��
�I�P���I�W�T�I�W�S�V���H�I�W�I�E�H�S�����8�E�Q�M�^�E�V��

�������� Emplatar con la ayuda de una cuchara el estofado 
�I�R���Y�R���P�E�H�S���H�I�P���T�P�E�X�S���]���I�P���T�Y�V�q���H�I���E�V�V�S�^���I�R���I�P���S�X�V�S��
�P�E�H�S���G�S�Q�S���W�M���J�Y�I�V�E���P�E���K�Y�E�V�R�M�G�M�z�R��

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���0�M�Q�T�M�E�V���I�P���W�S�P�S�Q�M�P�P�S���]���G�S�V�X�E�V���E���X�V�S�^�S�W���T�I�U�Y�I�y�S�W����
�'�E�P�I�R�X�E�V���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�G�I�M�X�I���I�R���Y�R�E���G�E�^�Y�I�P�E���]��
�H�S�V�E�V���P�E���G�E�V�R�I���E���J�Y�I�K�S���Z�M�Z�S�����%�y�E�H�M�V���P�S�W���H�M�I�R�X�I�W���H�I��
�E�N�S���]���H�I�N�E�V���W�S�J�V�I�u�V���X�S�H�S���Y�R�S�W���H�S�W���Q�M�R�Y�X�S�W��

������ ���0�M�Q�T�M�E�V�����T�I�P�E�V���]���G�S�V�X�E�V���E���X�V�S�G�M�X�S�W���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W����
�%�y�E�H�M�V�P�E�W���E���P�E���G�E�^�Y�I�P�E�����W�E�P�T�M�Q�I�R�X�E�V���]���V�I�L�S�K�E�V���L�E�W�X�E��
�U�Y�I���I�W�X�q�R���G�S�G�M�H�E�W�����%�y�E�H�M�V���I�P���Z�M�R�S���]���H�I�N�E�V���G�S�G�I�V��
�L�E�W�X�E���U�Y�I���q�W�X�I���W�I���I�Z�E�T�S�V�I��

������ ���%�K�V�I�K�E�V���P�E���W�E�P�W�E���H�I���X�S�Q�E�X�I���]���I�P���V�S�Q�I�V�S�����(�I�N�E�V��
�G�S�G�M�R�E�V���H�Y�V�E�R�X�I���G�M�R�G�S���Q�M�R�Y�X�S�W��

������ ���%�K�V�I�K�E�V�����������Q�P���H�I���G�E�P�H�S���]���H�I�N�E�V���G�S�G�I�V���Y�R�S�W��������
�Q�M�R�Y�X�S�W���E���J�Y�I�K�S���P�I�R�X�S���L�E�W�X�E���U�Y�I���P�E���G�E�V�R�I���I�W�X�q��
�F�P�E�R�H�E���]���P�E���W�E�P�W�E���I�W�T�I�W�E��

������ ���6�I�X�M�V�E�V���I�P���V�S�Q�I�V�S�����%�y�E�H�M�V���P�E���L�E�V�M�R�E���X�E�Q�M�^�E�H�E����
�V�I�Q�S�Z�I�V�����W�Y�F�M�V���Y�R���T�S�G�S���I�P���J�Y�I�K�S���]���G�S�G�I�V���H�Y�V�E�R�X�I��
�����Q�M�R�Y�X�S�W�����V�I�Q�S�Z�M�I�R�H�S���T�E�V�E���U�Y�I���R�S���W�I���U�Y�I�Q�I����

• �����������K���H�I���W�E�P�W�E���H�I���X�S�Q�E�X�I���J�V�M�X�S
• ���������Q�P���H�I���Z�M�R�S���F�P�E�R�G�S
• �����������Q�P���H�I���G�E�P�H�S���H�I���G�E�V�R�I���S��

�Z�I�V�H�Y�V�E�W
• �������K���H�I���L�E�V�M�R�E
•  Una ramita de romero fresco
• Pimienta

• Sal
• �%�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R
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�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

Para el arroz:
• ���������K���H�I���E�V�V�S�^

• ���������Q�P���H�I���E�K�Y�E

• �%�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R���I�\�X�V�E

• Un diente de ajo

• Una hoja de laurel

• Sal
Para el estofado:
• �����������K���H�I���W�S�P�S�Q�M�P�P�S���H�I���G�I�V�H�S
• ���������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E��
• �������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S���Z�I�V�H�I
• �������K���H�I���T�M�Q�M�I�R�X�S���V�S�N�S��
• �������K���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E
• 1 diente de ajo
• �������K���H�I���T�Y�I�V�V�S

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���0�E�Z�E�V�����T�I�P�E�V���]���G�S�V�X�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���E���X�V�S�G�M�X�S�W��
�T�I�U�Y�I�y�S�W�����7�E�P�T�M�Q�I�R�X�E�V���]���W�S�J�V�I�u�V���I�R���Y�R�E���G�E�^�Y�I�P�E��
�G�S�R���I�P���E�G�I�M�X�I���H�Y�V�E�R�X�I�������Q�M�R�Y�X�S�W�����%�y�E�H�M�V���I�P���G�E�P�H�S��
�]���I�P���V�S�Q�I�V�S�����8�E�T�E�V���]���H�I�N�E�V���G�S�G�I�V���E���J�Y�I�K�S���W�Y�E�Z�I��
�H�Y�V�E�R�X�I���������Q�M�R�Y�X�S�W���L�E�W�X�E���U�Y�I���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���I�W�X�q�R��
�F�M�I�R���X�M�I�V�R�E�W��

������ ���%�K�V�I�K�E�V���P�E���G�E�V�R�I���T�M�G�E�H�E�����V�I�L�S�K�E�V���I�P���G�S�R�N�Y�R�X�S��
�H�Y�V�E�R�X�I�������Q�M�R�Y�X�S�W���]���Z�S�P�Z�I�V���E���X�E�T�E�V���T�E�V�E���H�I�N�E�V��
�G�S�G�I�V���������Q�M�R�Y�X�S�W���Q�j�W��

������ ���%�y�E�H�M�V���I�P���Z�M�R�S���]���G�S�G�I�V���E���J�Y�I�K�S���Z�M�Z�S���H�Y�V�E�R�X�I������
�Q�M�R�Y�X�S�W���L�E�W�X�E���U�Y�I���W�I���I�Z�E�T�S�V�I��

������ ���&�E�N�E�V���I�P���J�Y�I�K�S���]���E�y�E�H�M�V���I�P���X�S�Q�E�X�I���J�V�M�X�S�����(�I�N�E�V��
�G�S�G�I�V���H�Y�V�E�R�X�I�������Q�M�R�Y�X�S�W���T�E�V�E���U�Y�I���J�S�V�Q�I���Y�R��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �7�M���S�F�W�I�V�Z�E�Q�S�W���X�V�S�^�S�W���H�I���G�E�V�R�I���H�I�Q�E�W�M�E�H�S���K�V�E�R�H�I���T�S�H�I�Q�S�W���T�E�W�E�V���I�P���I�W�X�S�J�E�H�S���T�S�V���I�P��
�X�•�V�Q�M�\���F�V�I�Z�I�Q�I�R�X�I�����)�W���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���Q�I�^�G�P�E�V���I�P���E�V�V�S�^���G�S�R���P�E���G�E�V�R�I���]���P�E���W�E�P�W�E���G�Y�E�R�H�S���W�I���Z�E�]�E���E���G�S�R�W�Y�Q�M�V���T�E�V�E��
�U�Y�I���U�Y�I�H�I���L�•�Q�I�H�S���E�P���X�V�E�K�E�V��

�)�W�X�S�J�E�H�S���H�I���G�I�V�H�S���]���Z�I�V�H�Y�V�E�W

• �����������K���H�I���W�E�P�W�E���H�I���X�S�Q�E�X�I���J�V�M�X�S
• ���������Q�P���H�I���Z�M�R�S���F�P�E�R�G�S
• ���������Q�P���H�I���G�E�P�H�S���H�I���G�E�V�R�I���S��

�Z�I�V�H�Y�V�E�W
•  Una ramita de romero fresco

• Sal y pimienta

• �������G���W���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R��

�K�Y�M�W�S���L�S�Q�S�K�q�R�I�S���]���L�•�Q�I�H�S���W�M�R���U�Y�I���P�P�I�K�Y�I���E��
�W�I�G�E�V�W�I�����6�I�X�M�V�E�V���I�P���V�S�Q�I�V�S���]���V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���)�R���Y�R���G�E�^�S�����G�S�R���S�X�V�E���G�Y�G�L�E�V�E�H�E���H�I���E�G�I�M�X�I����
rehogar el ajo picado durante un minuto y añadir 
�I�P���E�V�V�S�^�����%�K�V�I�K�E�V���E�K�Y�E�����Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���W�E�P���]���P�E���L�S�N�E��
�H�I���P�E�Y�V�I�P�����0�P�I�Z�E�V���E���I�F�Y�P�P�M�G�M�z�R��

������ ���&�E�N�E�V���I�P���J�Y�I�K�S���]���H�I�N�E�V���G�S�G�I�V���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�P���E�V�V�S�^��
�I�W�X�q���Q�Y�]���T�E�W�E�H�S�����H�Y�V�E�R�X�I���E�P���Q�I�R�S�W���Y�R�S�W��������
�Q�M�R�Y�X�S�W�����'�S�P�E�V���W�M���E�•�R���U�Y�I�H�E�V�E���E�P�K�S���H�I���E�K�Y�E��

������  Emplatar situando el estofado a un lado del plato 
�]���I�P���E�V�V�S�^���G�S�Q�S���K�Y�E�V�R�M�G�M�z�R���E�P���S�X�V�S���P�E�H�S�����7�I�V�Z�M�V��
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• ���������K���H�I���T�P�E�G�E�W���H�I���T�E�W�X�E���W�I�G�E���T�E�V�E���G�E�R�I�P�z�R
• ���������K���H�I���G�S�P�E�W���H�I���K�E�Q�F�E���P�M�Q�T�M�E�W
• ���������K���H�I���T�I�G�L�Y�K�E���H�I���T�S�P�P�S��
• �������K���H�I���U�Y�I�W�S���G�V�I�Q�E��
• ���������K���H�I���R�E�X�E��
• �������Q�P���H�I���G�E�P�H�S���H�I���T�S�P�P�S
• ���������Q�P���H�I���P�I�G�L�I
• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R��
• ½ diente de ajo
• �������K���H�I���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E��
• ���&�I�G�L�E�Q�I�P�������������K���H�I���P�I�G�L�I�����������K���H�I��

�U�Y�I�W�S���G�V�I�Q�E�����������K���H�I���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E�����������K��
�H�I���L�E�V�M�R�E�����R�Y�I�^���Q�S�W�G�E�H�E�
��

• Pimienta
• Sal

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���)�R���Y�R�E���S�P�P�E���P�P�I�Z�E�V���E�K�Y�E���E���I�F�Y�P�P�M�G�M�z�R���G�S�R���Y�R�E���T�M�^�G�E��
�H�I���W�E�P���]���Y�R�E�W���K�S�X�E�W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E�����%�y�E�H�M�V���P�E�W��
�T�P�E�G�E�W���H�I���T�E�W�X�E���]���H�I�N�E�V���G�S�G�I�V���Y�R�S�W���������Q�M�R�Y�X�S�W����
�'�S�P�E�V���]���H�I�N�E�V���I�R�J�V�M�E�V�����%�y�E�H�M�V�����������Q�P���H�I���P�I�G�L�I����
�X�V�M�X�Y�V�E�V���]���X�E�Q�M�^�E�V��

������ ���)�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R���G�S�R�������G���W���H�I���E�G�I�M�X�I�����E�y�E�H�M�V���I�P���T�S�P�P�S��
�G�S�V�X�E�H�S���E���X�V�S�G�M�X�S�W���]���W�E�P�T�M�Q�I�R�X�E�V�����7�E�P�X�I�E�V���H�Y�V�E�R�X�I��
�Y�R�S�W���Q�M�R�Y�X�S�W���]���E�y�E�H�M�V���I�P���G�E�P�H�S���H�I���T�S�P�P�S�����(�I�N�E�V��
�G�S�G�I�V���E���J�Y�I�K�S���Q�I�H�M�S���H�Y�V�E�R�X�I���������Q�M�R�Y�X�S�W����

������ ���(�M�W�T�S�R�I�V���I�P���T�S�P�P�S���I�R���Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I�����E�y�E�H�M�V���P�E���R�E�X�E��
�G�E�P�M�I�R�X�I�����X�V�M�X�Y�V�E�V���]���X�E�Q�M�^�E�V�����6�I�W�I�V�Z�E�V����

������ ���(�I���R�Y�I�Z�S���I�R���P�E���W�E�V�X�q�R���E�y�E�H�M�V���P�E���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E���]��
�W�E�P�X�I�E�V���P�E�W���K�E�Q�F�E�W���G�S�R���I�P���E�N�S���T�I�P�E�H�S�����Y�R�E���T�M�^�G�E��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �'�S�Q�T�V�S�F�E�V���W�M�I�Q�T�V�I���U�Y�I���P�S�W���H�M�J�I�V�I�R�X�I�W���T�Y�V�q�W���W�I���I�R�G�Y�I�R�X�V�E�R���I�R���P�E���Q�M�W�Q�E���X�I�\�X�Y�V�E����
�4�S�H�I�Q�S�W���E�]�Y�H�E�V�R�S�W���H�I���Y�R�E���Q�E�R�K�E���T�E�W�X�I�P�I�V�E���T�E�V�E���W�M�Q�Y�P�E�V���P�E���J�S�V�Q�E���H�I���G�E�R�I�P�z�R����

�'�%�2�)�0�3�2�)�7���6�)�0�0�)�2�3�7���1�%�6�� 
�=���1�3�2�8�%�g�%

�H�I���W�E�P���]���T�M�Q�M�I�R�X�E�����(�M�W�T�S�R�I�V�P�E�W���I�R���Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I����
�E�y�E�H�M�V���I�P���U�Y�I�W�S���G�V�I�Q�E���]���������Q�P���H�I���P�I�G�L�I�����X�V�M�X�Y�V�E�V���]��
�X�E�Q�M�^�E�V�����6�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���)�R���Y�R���G�E�^�S���T�V�I�T�E�V�E�V���P�E���F�I�G�L�E�Q�I�P�����H�I�V�V�I�X�M�V���P�E��
�Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E�����E�K�V�I�K�E�V���P�E���L�E�V�M�R�E���]���G�S�G�I�V���H�Y�V�E�R�X�I��
�Y�R���T�E�V���H�I���Q�M�R�Y�X�S�W�����E�K�V�I�K�E�V���P�E���P�I�G�L�I���G�E�P�M�I�R�X�I���]���I�P��
�U�Y�I�W�S���G�V�I�Q�E�����H�I�N�E�Q�S�W���U�Y�I���I�W�T�I�W�I���V�I�Q�S�Z�M�I�R�H�S��
�W�M�R���T�E�V�E�V�����E�y�E�H�M�Q�S�W���Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���R�Y�I�^���Q�S�W�G�E�H�E����
�V�I�X�M�V�E�Q�S�W���H�I�P���J�Y�I�K�S���]���X�E�Q�M�^�E�Q�S�W�����6�I�W�I�V�Z�E�V����

������ ���)�Q�T�P�E�X�E�V���H�M�W�T�S�R�M�I�R�H�S���Y�R�E���F�E�W�I���H�I���T�E�W�X�E�����E��
�G�S�R�X�M�R�Y�E�G�M�z�R�����P�S�W���V�I�P�P�I�R�S�W���H�I���T�S�P�P�S���]���K�E�Q�F�E�W����
�H�M�W�T�S�R�I�V���H�I���R�Y�I�Z�S���Y�R�E���G�E�T�E���H�I���T�E�W�X�E���]���S�X�V�E���H�I��
�V�I�P�P�I�R�S�����8�E�T�E�V���G�S�R���P�E���F�I�G�L�E�Q�I�P�����7�I�V�Z�M�V��



�6�)�'�)�8�%�7���§�'�3�2���+�9�7�8�3�¨ 
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• �����T�P�E�G�E�W���H�I���T�E�W�X�E���W�I�G�E���T�E�V�E���G�E�R�I�P�z�R��
• ���������K���H�I���G�S�P�E�W���H�I���K�E�Q�F�E���P�M�Q�T�M�E�W
• �������K���H�I���T�I�G�L�Y�K�E���H�I���T�S�P�P�S��
• �������K���H�I���U�Y�I�W�S���G�V�I�Q�E����
• ���������K���H�I���R�E�X�E����
• �������Q�P���H�I���G�E�P�H�S���H�I���T�S�P�P�S��
• �������K���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���Z�M�V�K�I�R
• ½ diente de ajo 
• ���K���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E����
• Pimienta
• Sal 
• ���&�I�G�L�E�Q�I�P�������������K���H�I���P�I�G�L�I�����������K���H�I��

�U�Y�I�W�S���G�V�I�Q�E�����������K���H�I���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E�����������K��
�H�I���L�E�V�M�R�E�����R�Y�I�^���Q�S�W�G�E�H�E�
��

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���)�R���Y�R�E���S�P�P�E���P�P�I�Z�E�V���E�K�Y�E���E���I�F�Y�P�P�M�G�M�z�R���G�S�R���Y�R�E��
�T�M�^�G�E���H�I���W�E�P���]���Y�R���G�L�S�V�V�M�X�S���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E����
�%�y�E�H�M�V���P�E�W���T�P�E�G�E�W���H�I���T�E�W�X�E���]���H�I�N�E�V���G�S�G�I�V���Y�R�S�W��������
�Q�M�R�Y�X�S�W�����'�S�P�E�V���]���H�I�N�E�V���I�R�J�V�M�E�V���G�Y�F�M�I�V�X�E�W���G�S�R���½�P�Q��
�X�V�E�R�W�T�E�V�I�R�X�I��

������ ���)�R���Y�R�E���W�E�V�X�q�R���G�E�P�I�R�X�E�V�������G���W���H�I���E�G�I�M�X�I�����E�y�E�H�M�V��
�I�P���T�S�P�P�S���G�S�V�X�E�H�S���E���X�V�S�^�S�W�����W�E�P�T�M�Q�I�R�X�E�V���]���W�E�P�X�I�E�V��
�H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�S�W���Q�M�R�Y�X�S�W�����%�y�E�H�M�V���I�P���G�E�P�H�S���H�I���T�S�P�P�S���]��
�H�I�N�E�V���G�S�G�I�V���E���J�Y�I�K�S���Q�I�H�M�E���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�P���T�S�P�P�S���I�W�X�q��
�F�M�I�R���X�M�I�V�R�S�����%�y�E�H�M�V���P�E���R�E�X�E���]���Q�I�^�G�P�E�V���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�S�W��
�Q�M�R�Y�X�S�W�����6�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���(�I���R�Y�I�Z�S���I�R���P�E���W�E�V�X�q�R�����E�y�E�H�M�V���P�E���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E����
dejar deshacer y saltear las gambas cortadas a 

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �0�S�W���X�V�S�^�S�W���H�I���K�E�Q�F�E���]���T�S�P�P�S���H�I�F�I�R���X�I�R�I�V���Y�R���X�E�Q�E�y�S���H�I���Q�j�\�M�Q�S�������Q�Q�����I�R���G�E�W�S��
�G�S�R�X�V�E�V�M�S���T�S�H�I�Q�S�W���X�V�M�X�Y�V�E�V���P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I���P�S�W���V�I�P�P�I�R�S�W�����'�S�Q�T�V�S�F�E�V���W�M�I�Q�T�V�I���U�Y�I���P�E���T�E�W�X�E���U�Y�I�H�I���Q�Y�]���F�P�E�R�H�E����
�T�E�W�E�H�E���H�I���G�S�G�G�M�z�R�����H�I���Q�E�R�I�V�E���U�Y�I���W�I���T�Y�I�H�E���X�V�S�G�I�E�V���J�j�G�M�P�Q�I�R�X�I���G�S�R���I�P���X�I�R�I�H�S�V����
�4�E�V�E���E�H�E�T�X�E�V���P�E���I�P�E�F�S�V�E�G�M�z�R���E���Y�R�E���X�I�\�X�Y�V�E���R�M�Z�I�P���������W�I�V�j���R�I�G�I�W�E�V�M�S���G�S�V�X�E�V���P�E�W���T�P�E�G�E�W���I�R���X�V�S�G�M�X�S�W���Q�Y�]���T�I�U�Y�I�y�S�W���]��
�I�Q�T�P�E�X�E�V���P�E���I�P�E�F�S�V�E�G�M�z�R���H�M�W�T�S�R�M�I�R�H�S���Y�R�E���F�E�W�I���H�I���P�S�W���V�I�P�P�I�R�S�W�����E���G�S�R�X�M�R�Y�E�G�M�z�R�����P�E���T�E�W�X�E���X�V�S�G�I�E�H�E���]���H�I�G�S�V�E�V���G�S�R��
�P�E���F�I�G�L�E�Q�I�P���T�S�V���I�R�G�M�Q�E����

Canelones rellenos mar y montaña

�X�V�S�^�S�W���F�M�I�R���T�I�U�Y�I�y�S�W���G�S�R���I�P���E�N�S�����T�M�Q�M�I�R�X�E���]���Y�R�E��
�T�M�^�G�E���H�I���W�E�P�����%�y�E�H�M�V���I�P���U�Y�I�W�S���G�V�I�Q�E�����]���Q�I�^�G�P�E�V��
�P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I�����6�I�X�M�V�E�V���I�P���E�N�S���]���V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���)�R���Y�R���G�E�^�S���T�V�I�T�E�V�E�V���P�E���F�I�G�L�E�Q�I�P�����H�I�V�V�I�X�M�V���P�E��
�Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E�����E�K�V�I�K�E�V���P�E���L�E�V�M�R�E���]���G�S�G�I�V���H�Y�V�E�R�X�I��
�Y�R���T�E�V���H�I���Q�M�R�Y�X�S�W�����E�K�V�I�K�E�V���P�E���P�I�G�L�I���]���I�P���U�Y�I�W�S��
�G�V�I�Q�E�����H�I�N�E�Q�S�W���U�Y�I���I�W�T�I�W�I���V�I�Q�S�Z�M�I�R�H�S���W�M�R���T�E�V�E�V����
�E�y�E�H�M�Q�S�W���Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���R�Y�I�^���Q�S�W�G�E�H�E�����V�I�X�M�V�E�Q�S�W��
�H�I�P���J�Y�I�K�S���]���V�I�W�I�V�Z�E�Q�S�W��

������  Formar canelones con las placas de pasta y 
�P�E���Q�I�^�G�P�E���H�I���P�S�W���H�S�W���V�I�P�P�I�R�S�W�����)�Q�T�P�E�X�E�V���P�S�W��
�G�E�R�I�P�S�R�I�W���]���H�M�W�T�S�R�I�V���P�E���F�I�G�L�E�Q�I�P���T�S�V���I�R�G�M�Q�E����
�7�I�V�Z�M�V��



RECETAS «CON GUSTO» 
POSTRES

51

P
O

S
T

R
E

S

51

�6�)�'�)�8�%�7���§�'�3�2���+�9�7�8�3�¨ 
POSTRES

NIVEL 5

�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• 1 man�^�E�R�E����

• �����R�E�X�M�P�P�E�W���G�S�Q�I�V�G�M�E�P�I�W��

• �'�E�R�I�P�E���I�R���T�S�P�Z�S��

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���4�I�P�E�V���P�E���Q�E�R�^�E�R�E�����U�Y�M�X�E�V���I�P���G�S�V�E�^�z�R���]���G�S�V�X�E�V���I�R��
�X�V�S�^�S�W���T�I�U�Y�I�y�S�W�����(�M�W�T�S�R�I�V���I�R���Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I���E�T�X�S��
�T�E�V�E���I�P���Q�M�G�V�S�S�R�H�E�W���G�S�R���Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���G�E�R�I�P�E���I�R��
�T�S�P�Z�S���]���Y�R�E���G�Y�G�L�E�V�E�H�E���W�S�T�I�V�E���H�I���E�K�Y�E�����'�S�G�I�V���I�R��
�I�P���Q�M�G�V�S�S�R�H�E�W���E���Q�j�\�M�Q�E���T�S�X�I�R�G�M�E���H�Y�V�E�R�X�I����������
�Q�M�R�Y�X�S�W�����(�I�N�E�V���I�R�J�V�M�E�V����

������ ���9�R�E���Z�I�^���J�V�u�E�����G�L�E�J�E�V���P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I���G�S�R���P�E���E�]�Y�H�E���H�I��
�Y�R���X�I�R�I�H�S�V��

������  Emplatar disponiendo las natillas batidas en la 
�F�E�W�I�����P�E���Q�E�R�^�E�R�E���I�R�G�M�Q�E���]���I�W�T�S�P�Z�S�V�I�E�V���Y�R�E���T�M�^�G�E��
�H�I���G�E�R�I�P�E���I�R���T�S�P�Z�S�����7�I�V�Z�M�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �7�I���T�Y�I�H�I�R���L�E�G�I�V���H�M�J�I�V�I�R�X�I�W���Z�E�V�M�E�G�M�S�R�I�W���H�I���I�W�X�I���T�S�W�X�V�I�����W�Y�W�X�M�X�Y�]�I�R�H�S���P�E���Q�E�R�^�E�R�E���T�S�V��
�T�I�V�E���]���P�E�W���R�E�X�M�P�P�E�W���T�S�V���S�X�V�S���T�S�W�X�V�I���P�j�G�X�I�S���H�I���X�I�\�X�Y�V�E���I�U�Y�M�Z�E�P�I�R�X�I��

�1�%�2�>�%�2�%���%�7�%�(�%���'�3�2���2�%�8�-�0�0�%�7
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• �������Q�P���H�I���^�Y�Q�S���H�I���R�E�V�E�R�N�E

• �������K���H�I���J�V�I�W�E�W���P�M�Q�T�M�E�W

• �������K���H�I���O�M�[�M���T�I�P�E�H�S

• �������K���H�I���T�P�j�X�E�R�S���P�M�Q�T�M�S��

• �������K���H�I���T�I�V�E���T�I�P�E�H�E

• �������K���H�I���Q�E�R�^�E�R�E���T�I�P�E�H�E

• �����Q�P���H�I���^�Y�Q�S���P�M�Q�z�R

• ���K���H�I���I�W�T�I�W�E�R�X�I���G�S�Q�I�V�G�M�E�P

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���8�V�M�X�Y�V�E�V���������K���H�I���T�P�j�X�E�R�S���G�S�R���I�P���^�Y�Q�S���H�I���R�E�V�E�R�N�E����
�X�E�Q�M�^�E�V���]���Q�I�^�G�P�E�V���G�S�R�����K���H�I���I�W�T�I�W�E�R�X�I���G�S�Q�I�V�G�M�E�P��

������ ���8�V�M�X�Y�V�E�V���P�E�W���J�V�I�W�E�W���G�S�R���P�S�W���������K���H�I���T�P�j�X�E�R�S��
�V�I�W�X�E�R�X�I�W�����X�E�Q�M�^�E�V���]���Q�I�^�G�P�E�V���G�S�R�����������K���H�I��
�I�W�T�I�W�E�R�X�I���G�S�Q�I�V�G�M�E�P��

������ ���8�V�M�X�Y�V�E�V���I�P���O�M�[�M�����X�E�Q�M�^�E�V���]���Q�I�^�G�P�E�V���G�S�R�������K���H�I��
�I�W�T�I�W�E�R�X�I���G�S�Q�I�V�G�M�E�P��

������ ���8�V�M�X�Y�V�E�V���P�E���Q�E�R�^�E�R�E���]���P�E���T�I�V�E���G�S�R���I�P���^�Y�Q�S���H�I��
�P�M�Q�z�R���������X�E�Q�M�^�E�V���]���Q�I�^�G�P�E�V���G�S�R�����������K���H�I���I�W�T�I�W�E�R�X�I��
�G�S�Q�I�V�G�M�E�P��

������  Emplatar disponiendo el puré de plátano y 
naranja en la base e ir sobreponiendo el resto 
�H�I���P�S�W���T�Y�V�q�W���W�M�Q�Y�P�E�R�H�S���P�S�W���H�M�J�I�V�I�R�X�I�W���X�V�S�^�S�W���H�I��
�J�V�Y�X�E�W���H�I���Y�R�E���Q�E�G�I�H�S�R�M�E��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �)�W���R�I�G�I�W�E�V�M�S���X�I�R�I�V���I�R���G�Y�I�R�X�E���U�Y�I���P�E���G�E�R�X�M�H�E�H���H�I���I�W�T�I�W�E�R�X�I���T�Y�I�H�I���Z�E�V�M�E�V���I�R���J�Y�R�G�M�z�R��
�H�I���P�E���Q�E�V�G�E���G�S�Q�I�V�G�M�E�P���U�Y�I���Y�X�M�P�M�G�I�Q�S�W�����T�S�V���I�P�P�S�����W�I���V�I�G�S�Q�M�I�R�H�E���E�y�E�H�M�V�P�S���P�I�R�X�E�Q�I�R�X�I�����M�R�G�S�V�T�S�V�j�R�H�S�P�S���T�S�G�S���E��
�T�S�G�S���L�E�W�X�E���G�S�R�W�I�K�Y�M�V���P�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I�W�I�E�H�E�����'�S�Q�T�V�S�F�E�V���W�M�I�Q�T�V�I���U�Y�I���X�S�H�S�W���P�S�W���T�Y�V�q�W���W�I���I�R�G�Y�I�R�X�V�E�R���I�R���P�E���Q�M�W�Q�E��
�X�I�\�X�Y�V�E����
�7�I���V�I�G�S�Q�M�I�R�H�E���Y�W�E�V���J�V�Y�X�E�W���Q�E�H�Y�V�E�W��

�1�%�'�)�(�3�2�-�%���(�)���*�6�9�8�%�7
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• �������K���H�I���T�P�j�X�E�R�S���P�M�Q�T�M�S

• �������K���H�I���T�I�V�E���T�I�P�E�H�E

• �������K���H�I���Q�E�R�^�E�R�E���T�I�P�E�H�E

• �������K���H�I���J�V�I�W�E�W���P�M�Q�T�M�E�W

• �������K���H�I���O�M�[�M���T�I�P�E�H�S

• �9�R�E�W���K�S�X�E�W���H�I���^�Y�Q�S���H�I���P�M�Q�z�R

• Unas hojas de menta fresca

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ �6�E�P�P�E�V���P�E�W���J�V�I�W�E�W���G�S�R���Y�R���V�E�P�P�E�H�S�V�����6�I�W�I�V�Z�E�V���P�E���T�Y�P�T�E��

������ ���'�L�E�J�E�V���I�P���O�M�[�M���G�S�R���Y�R���X�I�R�I�H�S�V�����7�I�T�E�V�E�V���P�E�W��
�W�I�Q�M�P�P�E�W���G�S�R���E�]�Y�H�E���H�I���Y�R�E���G�Y�G�L�E�V�E�H�E���]���V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���6�E�P�P�E�V���P�E���Q�E�R�^�E�R�E���]���P�E���T�I�V�E�����1�I�^�G�P�E�V���G�S�R���I�P���^�Y�Q�S��
�H�I���P�M�Q�z�R�����6�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���4�I�P�E�V���]���G�S�V�X�E�V���I�P���T�P�j�X�E�R�S�����'�L�E�J�E�V���G�S�R���Y�R���X�I�R�I�H�S�V��
�]���V�I�W�I�V�Z�E�V��

������ ���)�Q�T�P�E�X�E�V���I�R���Y�R���T�P�E�X�S�����F�S�P���S���G�S�T�E���H�I���G�V�M�W�X�E�P���P�E�W��
distintas preparaciones simulando los distintos 
�X�V�S�^�S�W���H�I���J�V�Y�X�E���H�I���Y�R�E���Q�E�G�I�H�S�R�M�E�����%�H�S�V�R�E�V���G�S�R��
�Y�R�E�W���L�S�N�E�W���H�I���Q�I�R�X�E���J�V�I�W�G�E�����7�I�V�Z�M�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �7�I���V�I�G�S�Q�M�I�R�H�E���Y�W�E�V���J�V�Y�X�E�W���Q�E�H�Y�V�E�W��

�1�E�G�I�H�S�R�M�E���H�I���J�V�Y�X�E�W
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E

• ���������K���H�I���Q�E�R�^�E�R�E

• �����Q�E�K�H�E�P�I�R�E�W

• �����G���T���H�I���E�P�Q�I�R�H�V�E���I�R���T�S�P�Z�S

• Zumo de naranja o limón

• �'�E�R�I�P�E���I�R���T�S�P�Z�S

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���0�M�Q�T�M�E�V���]���G�S�V�X�E�V���P�E���^�E�R�E�L�S�V�M�E���]���P�E���Q�E�R�^�E�R�E���E��
�H�E�H�S�W���H�I�����������G�Q��

������ ���,�I�V�Z�M�V���P�E���^�E�R�E�L�S�V�M�E���I�R���E�K�Y�E���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�X�q��
�F�P�E�R�H�E��

������ �%���T�E�V�X�I�����L�I�V�Z�M�V���P�S�W���H�E�H�S�W���H�I���Q�E�R�^�E�R�E��

������ �6�I�W�I�V�Z�E�V���I�P���E�K�Y�E���H�I���G�S�G�G�M�z�R��

������ ���(�M�P�Y�M�V���P�E���E�P�Q�I�R�H�V�E���I�R���T�S�P�Z�S���G�S�R���Y�R�E���G�Y�G�L�E�V�E�H�E��
�H�I���^�Y�Q�S���H�I���R�E�V�E�R�N�E���S���P�M�Q�z�R��

������ ���1�S�N�E�V���P�E���Q�E�K�H�E�P�I�R�E���T�S�V���T�S�V�G�M�S�R�I�W���I�R���Y�R���T�S�G�S��
�H�I���E�K�Y�E���H�I���G�S�G�G�M�z�R���S���^�Y�Q�S��

������ ���'�S�R���Y�R���X�I�R�I�H�S�V�����E�T�P�E�W�X�E�V���X�S�H�S�W���P�S�W���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W��
para obtener partículas del tamaño de las 
ranuras del cubierto

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �7�I���T�Y�I�H�I���T�V�I�T�E�V�E�V���P�E���Q�E�R�^�E�R�E���E�P���L�S�V�R�S���]���G�S�V�X�E�V�P�E���Y�R�E���Z�I�^���G�S�G�M�H�E��

PASTEL DE ZANAHORIA  
�=���1�%�2�>�%�2�%
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������K���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E

• ���������K���H�I���Q�E�R�^�E�R�E

• �����Q�E�K�H�E�P�I�R�E�W

• �����G���T���H�I���E�P�Q�I�R�H�V�E���I�R���T�S�P�Z�S

• Zumo de naranja o limón

• Canela

�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���0�M�Q�T�M�E�V���]���G�S�V�X�E�V���P�E���^�E�R�E�L�S�V�M�E���]���P�E���Q�E�R�^�E�R�E���E��
�H�E�H�S�W���H�I�����������G�Q�����E�T�V�S�\��

������ ���,�I�V�Z�M�V���P�E���^�E�R�E�L�S�V�M�E���I�R���E�K�Y�E���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�X�q��
�F�P�E�R�H�E��

������ �%���T�E�V�X�I�����T�I�P�E�V���]���L�I�V�Z�M�V���P�E���Q�E�R�^�E�R�E��

������ �6�I�W�I�V�Z�E�V���I�P���E�K�Y�E���H�I���G�S�G�G�M�z�R��

������ ���7�I�V�Z�M�V���I�R���J�S�V�Q�E���H�I���Q�E�G�I�H�S�R�M�E���P�S�W���H�E�H�S�W���H�I��
�^�E�R�E�L�S�V�M�E���]���Q�E�R�^�E�R�E���Q�I�^�G�P�E�H�S�W��

������ ���1�S�N�E�V���P�E���Q�E�K�H�E�P�I�R�E�����T�E�V�X�M�H�E���I�R���T�S�V�G�M�S�R�I�W�����I�R���Y�R��
�T�S�G�S���H�I���E�K�Y�E���H�I���G�S�G�G�M�z�R���S���^�Y�Q�S�����E�P���K�Y�W�X�S�
���]��
�T�V�I�W�I�R�X�E�V���W�S�F�V�I���P�E���Q�E�G�I�H�S�R�M�E��

������ ���(�M�P�Y�M�V���P�E���E�P�Q�I�R�H�V�E���I�R���Y�R�E���G�Y�G�L�E�V�E�H�E���H�I���^�Y�Q�S���H�I��
�R�E�V�E�R�N�E���S���P�M�Q�z�R��

������ �:�I�V�X�I�V���I�W�X�E���W�E�P�W�E���W�S�F�V�I���I�P���T�S�W�X�V�I��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �7�I���T�Y�I�H�I���T�V�I�T�E�V�E�V���P�E���Q�E�R�^�E�R�E���E�P���L�S�V�R�S���]���G�S�V�X�E�V�P�E���Y�R�E���Z�I�^���G�S�G�M�H�E��

�4�E�W�X�I�P���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E���]���Q�E�R�^�E�R�E
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������Q�P���H�I���P�I�G�L�I

• �������K���H�I���J�q�G�Y�P�E���H�I���Q�E�u�^

• �������K���H�I���E�^�•�G�E�V

• �����G���T���H�I���E�R�u�W

• �����L�Y�I�Z�S��

• harina 

• Aceite para freír

• �%�^�•�G�E�V���P�Y�W�X�V�I�����S�T�G�M�S�R�E�P�


• �'�E�R�I�P�E���I�R���T�S�P�Z�S�����S�T�G�M�S�R�E�P�


�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���(�M�P�Y�M�V���I�R���J�V�u�S���P�E���J�q�G�Y�P�E���H�I���Q�E�u�^���G�S�R���Y�R�E���T�E�V�X�I���H�I��
�P�E���P�I�G�L�I��

������ ���4�S�R�I�V���E�P���J�Y�I�K�S���I�P���V�I�W�X�S���H�I���P�E���P�I�G�L�I�����I�P���E�^�•�G�E�V�����I�P��
�E�R�u�W���]���G�E�P�I�R�X�E�V��

������ ���'�Y�E�R�H�S���I�Q�T�M�I�G�I���E���L�I�V�Z�M�V���E�K�V�I�K�E�V���P�E���Q�E�M�G�I�R�E��
�H�M�P�Y�M�H�E���G�S�R���P�I�G�L�I��

������ ���'�S�G�I�V���E�P���F�E�y�S���1�E�V�u�E���L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�T�I�W�I���W�M�R���H�I�N�E�V��
�H�I���V�I�Q�S�Z�I�V��

������ ���4�S�R�I�V���P�E���Q�E�W�E���I�R���Y�R�E���J�Y�I�R�X�I���T�P�E�R�E��

������ ���'�Y�E�R�H�S���I�R�J�V�u�I�����G�S�V�X�E�V���E���H�E�H�S�W�����I�R�L�E�V�M�R�E�V�P�S�W����
�T�E�W�E�V�P�S�W���T�S�V���L�Y�I�Z�S���F�E�X�M�H�S���]���J�V�I�u�V�����¢�E���P�E���V�S�Q�E�R�E���
��

������  Triturar con batidora eléctrica hasta obtener un 
�T�Y�V�q���I�W�T�I�W�S���]���W�I�V�Z�M�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

�3�&�7�)�6�:�%�'�-�3�2�)�7�� �7�I���T�Y�I�H�I���H�I�G�S�V�E�V���G�S�R���G�E�R�I�P�E���I�R���T�S�P�Z�S���]���E�^�•�G�E�V���T�S�V���I�R�G�M�Q�E���T�E�V�E���W�I�V�Z�M�V�����E�Y�R�U�Y�I���L�E�F�V�j��
�U�Y�I���Q�I�^�G�P�E�V���F�M�I�R���E�R�X�I�W���H�I���G�S�R�W�Y�Q�M�V��

LECHE FRITA
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������Q�P���H�I���P�I�G�L�I

• �������K���H�I���J�q�G�Y�P�E���H�I���Q�E�u�^

• �������K���H�I���E�^�•�G�E�V

• �����G���T���H�I���E�R�u�W

• �����L�Y�I�Z�S��

• Harina 

• Aceite para freír

• �%�^�•�G�E�V���P�Y�W�X�V�I�����S�T�G�M�S�R�E�P�


• �'�E�R�I�P�E���I�R���T�S�P�Z�S�����S�T�G�M�S�R�E�P�


�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���(�M�P�Y�M�V���I�R���J�V�u�S���P�E���J�q�G�Y�P�E���H�I���Q�E�u�^���G�S�R���Y�R�E���T�E�V�X�I���H�I��
�P�E���P�I�G�L�I��

������ ���4�S�R�I�V���E�P���J�Y�I�K�S���I�P���V�I�W�X�S���H�I���P�E���P�I�G�L�I�����I�P���E�^�•�G�E�V�����I�P��
anís y calentar 

������ ���'�Y�E�R�H�S���I�Q�T�M�I�G�I���E���L�I�V�Z�M�V���E�K�V�I�K�E�V���P�E���Q�E�M�G�I�R�E��
�H�M�P�Y�M�H�E���G�S�R���P�I�G�L�I��

������ ���'�S�G�I�V���E�P���F�E�y�S���1�E�V�u�E�����W�M�R���T�E�V�E�V���H�I���V�I�Q�S�Z�I�V�����L�E�W�X�E��
�U�Y�I���I�W�T�I�W�I��

������ ���4�S�R�I�V���P�E���Q�E�W�E���I�R���Y�R�E���J�Y�I�R�X�I���T�P�E�R�E��

������ ���'�Y�E�R�H�S���I�R�J�V�u�I�����G�S�V�X�E�V���E���H�E�H�S�W�����I�R�L�E�V�M�R�E�V�����T�E�W�E�V��
�T�S�V���L�Y�I�Z�S���F�E�X�M�H�S���]���J�V�I�u�V

������ ���'�S�R���Y�R���X�I�R�I�H�S�V�����E�T�P�E�W�X�E�V���X�S�H�S�W���P�S�W���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W��
para obtener partículas del tamaño de las 
�V�E�R�Y�V�E�W���H�I�P���G�Y�F�M�I�V�X�S��

������ ���)�W�T�S�P�Z�S�V�I�E�V���G�S�R���E�^�•�G�E�V���]���G�E�R�I�P�E���]���W�I�V�Z�M�V��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

Leche frita
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�-�2�+�6�)�(�-�)�2�8�)�7�� 
�4�%�6�%���(�3�7���6�%�'�-�3�2�)�7

• ���������Q�P���H�I���P�I�G�L�I

• �������K���H�I���J�q�G�Y�P�E���H�I���Q�E�u�^

• �������K���H�I���E�^�•�G�E�V

• �����G���T���H�I���E�R�u�W

• �����L�Y�I�Z�S��

• Harina 

• Aceite para freír

• �%�^�•�G�E�V���P�Y�W�X�V�I�����S�T�G�M�S�R�E�P�


• �'�E�R�I�P�E���I�R���T�S�P�Z�S�����S�T�G�M�S�R�E�P�


�)�0�%�&�3�6�%�'�-�Ì�2

������ ���(�M�P�Y�M�V���I�R���J�V�u�S���P�E���J�q�G�Y�P�E���H�I���Q�E�u�^���G�S�R���Y�R�E���T�E�V�X�I���H�I��
�P�E���P�I�G�L�I��

������ ���4�S�R�I�V���E�P���J�Y�I�K�S���I�P���V�I�W�X�S���H�I���P�E���P�I�G�L�I�����I�P���E�^�•�G�E�V�����I�P��
anís y calentar 

������ ���'�Y�E�R�H�S���I�Q�T�M�I�G�I���E���L�I�V�Z�M�V���E�K�V�I�K�E�V���P�E���Q�E�M�G�I�R�E��
�H�M�P�Y�M�H�E���G�S�R���P�I�G�L�I��

������ ���'�S�G�I�V���E�P���F�E�y�S���1�E�V�u�E�����W�M�R���T�E�V�E�V���H�I���V�I�Q�S�Z�I�V�����L�E�W�X�E��
�U�Y�I���I�W�T�I�W�I��

������ Poner la masa en una fuente plana

������ ���'�Y�E�R�H�S���I�R�J�V�u�I�����G�S�V�X�E�V���E���X�V�S�^�S�W���K�V�E�R�H�I�W�����I�R�L�E�V�M�R�E�V����
�T�E�W�E�V���T�S�V���L�Y�I�Z�S���F�E�X�M�H�S���]���J�V�I�u�V

������ ���)�W�T�S�P�Z�S�V�I�E�V���G�S�R���E�^�•�G�E�V���]���G�E�R�I�P�E���]���W�I�V�Z�M�V

������ ���8�V�S�G�I�E�V���G�S�R���I�P���X�I�R�I�H�S�V���I�R���T�I�U�Y�I�y�S�W���G�Y�F�S�W���H�I��
�E�T�V�S�\�M�Q�E�H�E�Q�I�R�X�I���������G�Q��

�%�4�3�6�8�)���2�9�8�6�-�'�-�3�2�%�0

Leche frita
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RECETAS «CON GUSTO» 
RECETARIO DE SALSAS BÁSICAS

RECETARIO DE SALSAS BÁSICAS
�%���G�S�R�X�M�R�Y�E�G�M�z�R�����W�I���H�I�X�E�P�P�E���M�R�J�S�V�Q�E�G�M�z�R���W�S�F�V�I���H�M�J�I�V�I�R�X�I�W���W�E�P�W�E�W�����G�z�Q�S���I�P�E�F�S�V�E�V�P�E�W�����T�S�W�M�F�P�I�W���Q�S�H�M�½�G�E�G�M�S�R�I�W���E���T�E�V��
tir de una preparación comercial y recomendaciones para añadirlas a ciertas preparaciones como estrategia 
�T�E�V�E���E�Y�Q�I�R�X�E�V���P�E���P�Y�F�V�M�G�E�G�M�z�R���H�I���F�S�P�S���E�P�M�Q�I�R�X�M�G�M�S���]���J�E�G�M�P�M�X�E�V���E�W�u���P�E���H�I�K�P�Y�G�M�z�R�����%�H�I�Q�j�W�����I�W���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���V�I�G�S�V�H�E�V���U�Y�I��
�W�M�I�Q�T�V�I���U�Y�I���W�I���E�y�E�H�E���Y�R�E���W�E�P�W�E���E���Y�R���T�P�E�X�S�����X�E�Q�F�M�q�R���W�I���E�Y�Q�I�R�X�E���W�Y���E�T�S�V�X�E�G�M�z�R���R�Y�X�V�M�G�M�S�R�E�P�����)�R���P�E���X�E�F�P�E�������W�I���V�I�G�S��
�K�I�R���P�E�W���W�E�P�W�E�W���]���I�P�E�F�S�V�E�G�M�S�R�I�W���Q�j�W���G�S�Q�Y�R�I�W���G�S�R���H�I�V�M�Z�E�G�M�S�R�I�W���S���E�P�X�I�V�R�E�X�M�Z�E�W���T�E�V�E���G�E�H�E���Y�R�E���H�I���I�P�P�E�W�����)�R���P�E���X�E�F�P�E������
�W�I���V�I�G�S�K�I�R���X�S�H�E�W���P�E�W���V�I�G�I�X�E�W���U�Y�I���W�I���M�R�G�P�Y�]�I�R���I�R���P�E�W���K�Y�u�E�W���§�'�S�R���K�Y�W�X�S�¨�����S�V�H�I�R�E�H�E�W���E�P�J�E�F�q�X�M�G�E�Q�I�R�X�I�����H�S�R�H�I���W�I���W�Y��
�K�M�I�V�I�R���T�E�V�E���G�E�H�E���Y�R�E���H�I���I�P�P�E�W�����P�E�W���W�E�P�W�E�W���G�S�R���P�E�W���U�Y�I���W�I���T�S�H�V�u�E�R���E�G�S�Q�T�E�y�E�V���I�R���G�E�W�S���H�I���R�I�G�I�W�M�X�E�V���Y�R�E���P�Y�F�V�M�G�E�G�M�z�R��
�I�\�X�V�E���H�I���P�E���I�P�E�F�S�V�E�G�M�z�R�����*�M�R�E�P�Q�I�R�X�I�����W�I���I�R�G�Y�I�R�X�V�E���Y�R�E���V�I�G�S�T�M�P�E�G�M�z�R���H�I���G�z�Q�S���I�P�E�F�S�V�E�V���P�E�W���W�E�P�W�E�W���Q�j�W���L�E�F�M�X�Y�E�P�I�W��
�U�Y�I���½�K�Y�V�E�R���I�R���I�P���V�I�G�I�X�E�V�M�S���G�S�Q�T�P�I�X�S����

TABLA1: 

�7�%�0�7�%�7���=���)�0�%�&�3�6�%�'�-�3�2�)�7��
�1�Å�7���'�3�1�9�2�)�7

�(�)�6�-�:�%�'�-�3�2�)�7�� 
�=���%�0�8�)�6�2�%�8�-�:�%�7��

�1�E�]�S�R�I�W�E

• �1�E�]�S�R�I�W�E���H�I���W�E�F�S�V�I�W�����G�S�R���[�E�W�E�F�M�����G�•�V�G�Y�Q�E�����G�Y�V�V�]�����T�M�Q�I�R�X�z�R���H�Y�P�G�I�©

• Alioli

• �0�E�G�X�S�R�I�W�E�����P�E�G�X�S�R�I�W�E���H�I���F�I�F�M�H�E�W���Z�I�K�I�X�E�P�I�W

�&�I�G�L�E�Q�I�P
• Salsa aurora: bechamel con salsa de tomate

• Salsa Mornay�����F�I�G�L�E�Q�I�P���G�S�R���R�E�X�E�����]�I�Q�E���H�I���L�Y�I�Z�S���]���U�Y�I�W�S

�7�E�P�W�E���H�I���X�S�Q�E�X�I
• �/�I�X�G�L�Y�T

• Salsa napolitana

�:�I�P�S�Y�X�q�����G�V�I�Q�E���H�I�©�


• �4�I�W�G�E�H�S���Q�E�V�M�W�G�S

• �%�Z�I

• Verduras

�7�E�P�W�E���H�I���]�S�K�Y�V�X
• Salsa tzatziki adaptada

• Salsa blanca

Natilla 
• �(�I���Z�E�M�R�M�P�P�E

• De chocolate

TABLA 2:

�6�)�'�)�8�%�7���=���7�9�+�)�6�)�2�'�-�%�7���4�%�6�%���%�'�3�1�4�%�g�%�6�0�%�7

�6�I�G�I�X�E �7�Y�K�I�V�I�R�G�M�E�W��

�%�V�V�S�^���E���P�E���G�Y�F�E�R�E Salsa de tomate

�%�V�V�S�^���G�S�R���P�I�G�L�I Yogur griego

�&�E�W�I�W���H�I���G�E�V�R�I���S���T�I�W�G�E�H�S �%�P�M�S�P�M�����Q�E�]�S�R�I�W�E�����F�I�G�L�E�Q�I�P

�&�E�X�M�H�S�W���H�I���J�V�Y�X�E���G�S�R���P�I�G�L�I���]���G�I�V�I�E�P�I�W���2�E�X�M�P�P�E���H�I���G�L�S�G�S�P�E�X�I���S���H�I���Z�E�M�R�M�P�P�E

�&�I�V�I�R�N�I�R�E�W���V�I�P�P�I�R�E�W���G�S�R���X�S�Q�E�X�I���]���G�E�V�R�I�&�I�G�L�E�Q�I�P�����W�E�P�W�E���E�Y�V�S�V�E

�'�E�P�E�Q�E�V�I�W���E���P�E���V�S�Q�E�R�E �%�P�M�S�P�M�����Q�E�]�S�R�I�W�E
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�6�)�'�)�8�%�7���=���7�9�+�)�6�)�2�'�-�%�7���4�%�6�%���%�'�3�1�4�%�g�%�6�0�%�7

�6�I�G�I�X�E �7�Y�K�I�V�I�R�G�M�E�W��

�'�E�P�H�I�V�I�X�E���H�I���G�S�V�H�I�V�S���E�P���X�S�Q�M�P�P�S�1�E�]�S�R�I�W�E�����F�I�G�L�E�Q�I�P

�'�E�P�P�S�W���G�S�R���K�E�V�F�E�R�^�S�W Alioli

�'�E�V�V�M�P�P�I�V�E�W���H�I���X�I�V�R�I�V�E �:�I�P�S�Y�X�q���H�I���Z�I�V�H�Y�V�E�W���S���H�I���E�Z�I

�'�E�V�V�S�X���G�E�O�I�������T�E�W�X�I�P���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E���]���Q�E�R�^�E�R�E�2�E�X�M�P�P�E���H�I���Z�E�M�R�M�P�P�E

�'�L�S�G�S�P�E�X�I���G�S�R���G�L�Y�V�V�S�W Natilla de chocolate

�'�S�G�M�H�S���Q�E�H�V�M�P�I�y�S �%�P�M�S�P�M�����Z�I�P�S�Y�X�q���H�I���Z�I�V�H�Y�V�E

�'�V�S�U�Y�I�X�E�W���G�E�W�I�V�E�W �%�P�M�S�P�M�����O�q�X�G�L�Y�T�����Q�E�]�S�R�I�W�E

�)�R�W�E�M�Q�E�H�E���G�S�R���P�I�G�L�I �2�E�X�M�P�P�E���H�I���Z�E�M�R�M�P�P�E

�)�R�W�E�P�E�H�E���Z�I�V�H�I���G�S�R���X�S�Q�E�X�I Salsa tzatziki�����Q�E�]�S�R�I�W�E����

�)�W�T�E�K�Y�I�X�M�W���E���P�E���F�S�P�S�y�I�W�E �7�E�P�W�E���H�I���X�S�Q�E�X�I����

�*�E�F�E�H�E���E�W�X�Y�V�M�E�R�E Alioli

Frutas frescas �2�E�X�M�P�P�E���H�I���Z�E�M�R�M�P�P�E

�+�E�V�F�E�R�^�S�W���I�W�X�S�J�E�H�S�W���G�S�R���Z�I�V�H�Y�V�E�W���]���F�E�G�E�P�E�SAlioli

�+�Y�M�W�S���H�I���W�E�P�Q�z�R �%�P�M�S�P�M�����Q�E�]�S�R�I�W�E����

�,�Y�I�Z�S�W���I�W�X�V�I�P�P�E�H�S�W���G�S�R���G�L�S�V�M�^�S�%�P�P�M�S�P�M�����Q�E�]�S�R�I�W�E

�0�E�W�E�y�E���H�I���T�S�P�P�S���]���W�I�X�E�W �:�I�P�S�Y�X�q���H�I���E�Z�I�����F�I�G�L�E�Q�I�P

Leche frita �2�E�X�M�P�P�E���H�I���Z�E�M�R�M�P�P�E

�0�I�R�X�I�N�E�W���I�W�X�S�J�E�H�E�W���G�S�R���N�E�Q�z�RAlioli

�1�E�R�^�E�R�E���E�W�E�H�E���G�S�R���R�E�X�M�P�P�E�W Añadir más o menos natillas

�1�I�V�P�Y�^�E���I�R���W�E�P�W�E���Z�I�V�H�I �1�E�]�S�R�I�W�E�����F�I�G�L�E�Q�I�P

�1�M�K�E�W���G�S�R���E�G�I�M�X�Y�R�E�W �%�P�M�S�P�M�����Q�E�]�S�R�I�W�E

Nidos de patata rellenos Bechamel

�4�E�I�P�P�E Alioli

�4�P�E�X�M�P�P�S���H�I���K�E�Q�F�E�W���E�P���E�N�M�P�P�SAlioli

�4�S�P�P�S���G�S�R���T�E�X�E�X�E�W���E�P���V�S�Q�I�V�S �:�I�P�S�Y�X�q���H�I���E�Z�I�����W�E�P�W�E���1�S�V�R�E�]

�4�S�V�V�Y�W�E�P�H�E���I�R���F�V�E�R�H�E�H�E �7�E�P�W�E���1�S�V�R�E�]

�4�Y�H�M�R���H�I���Z�I�V�H�Y�V�E���E�W�E�H�E �1�E�]�S�R�I�W�E�����W�E�P�W�E���H�I���X�S�Q�E�X�I�����W�E�P�W�E���1�S�V�R�E�]

�4�Y�V�q���V�j�T�M�H�S���H�I���Z�I�V�H�Y�V�E�W���E�P���Q�M�G�V�S�S�R�H�E�W�:�I�P�S�Y�X�q�����F�I�G�L�E�Q�I�P

�6�I�U�Y�I�W�z�R���G�S�R���Q�M�I�P Añadir más o menos miel

�7�E�P�Q�z�R���I�R���I�W�G�E�F�I�G�L�I �1�E�]�S�R�I�W�E�����E�P�M�S�P�M

�7�E�P�Q�S�V�I�N�S���G�S�R���L�Y�I�Z�S���]���N�E�Q�z�R �%�P�M�S�P�M�����Q�E�]�S�R�I�W�E

�8�M�Q�F�E�P���H�I���Q�E�V�Q�M�X�E�O�S�������1�E�V�Q�M�X�E�O�S���H�I���E�X�•�R�:�I�P�S�Y�X�q���H�I���T�I�W�G�E�H�S�����Q�E�]�S�R�I�W�E

�8�S�V�X�M�P�P�E���H�I���T�E�X�E�X�E�W���]���G�I�F�S�P�P�E�%�P�M�S�P�M�����Q�E�]�S�R�I�W�E
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�&�I�G�L�E�Q�I�P

• �������K���H�I���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E��

• �������K���H�I���L�E�V�M�R�E���H�I���X�V�M�K�S���S�� 
�J�q�G�Y�P�E���H�I���Q�E�u�^�����1�E�M�^�I�R�E�


• ���������Q�P���H�I���P�I�G�L�I��

• �2�Y�I�^���Q�S�W�G�E�H�E

• Pimienta blanca molida  
���S�T�G�M�S�R�E�P�


• �4�S�R�I�V���I�R���Y�R���G�E�^�S���E���J�Y�I�K�S���Q�I�H�M�S���P�E���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E�����'�Y�E�R�H�S���P�E���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E���W�I��
�L�E�]�E���H�I�V�V�I�X�M�H�S���E�y�E�H�M�V���P�E���L�E�V�M�R�E���]���V�I�Q�S�Z�I�V���F�M�I�R���G�S�R���Y�R�E���Z�E�V�M�P�P�E���S���G�Y�G�L�E�V�E���H�I��
�Q�E�H�I�V�E���L�E�W�X�E���S�F�X�I�R�I�V���Y�R�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I���T�S�Q�E�H�E�����V�S�Y�\�
��

• �'�S�G�M�R�E�V���E���J�Y�I�K�S���Q�Y�]���W�Y�E�Z�I�����W�M�R���T�E�V�E�V���H�I���V�I�Q�S�Z�I�V�����H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�S�W���Q�M�R�Y�X�S�W���W�M�R��
�U�Y�I���P�P�I�K�Y�I���E���X�S�Q�E�V���Y�R���G�S�P�S�V���X�S�W�X�E�H�S��

• �%�y�E�H�M�V���P�E���P�I�G�L�I���T�V�I�Z�M�E�Q�I�R�X�I���G�E�P�I�R�X�E�H�E�����G�S�G�I�V���E���J�Y�I�K�S���W�Y�E�Z�I���L�E�W�X�E���U�Y�I���G�S�N�E��
�G�S�R�W�M�W�X�I�R�G�M�E���]���I�P���I�W�T�I�W�S�V���H�I�W�I�E�H�S�����8�V�E�F�E�N�E�V���G�S�R�W�X�E�R�X�I�Q�I�R�X�I���G�S�R���P�E���Z�E�V�M�P�P�E���T�E�V�E��
�I�Z�M�X�E�V���U�Y�I���W�I���T�I�K�Y�I���S���J�S�V�Q�I���K�V�Y�Q�S�W�����*�M�R�E�P�Q�I�R�X�I�����E�V�S�Q�E�X�M�^�E�V���G�S�R���P�E���R�Y�I�^��
�Q�S�W�G�E�H�E���]���P�E���T�M�Q�M�I�R�X�E���F�P�E�R�G�E���Q�S�P�M�H�E��

• �4�E�V�E���S�F�X�I�R�I�V���Y�R�E���W�E�P�W�E���Q�I�R�S�W���H�I�R�W�E�����E�y�E�H�M�V���Y�R���T�S�G�S���Q�j�W���H�I���P�I�G�L�I�����T�E�V�E��
�S�F�X�I�R�I�V�P�E���Q�j�W���I�W�T�I�W�E�����E�y�E�H�M�V�����Q�M�I�R�X�V�E�W���L�M�I�V�Z�I�����Y�R���T�S�G�S���H�I���L�E�V�M�R�E���H�M�W�Y�I�P�X�E���I�R��
�E�K�Y�E���J�V�u�E��

Variantes:

• �7�E�P�W�E���1�S�V�R�E�]�����4�E�V�E���G�S�R�W�I�K�Y�M�V���Y�R�E���W�E�P�W�E���1�S�V�R�E�]���E�y�E�H�I���Y�R���T�S�G�S���H�I���R�E�X�E����
�U�Y�I�W�S���V�E�P�P�E�H�S���E�P���K�Y�W�X�S���]�����S�T�G�M�S�R�E�P�Q�I�R�X�I�����Y�R�E���]�I�Q�E���H�I���L�Y�I�Z�S�����%���T�E�V�X�M�V���H�I���I�W�X�I��
�Q�S�Q�I�R�X�S���]�E���R�S���T�Y�I�H�I���W�I�K�Y�M�V���L�M�V�Z�M�I�R�H�S�����2�S���T�Y�I�H�I���K�Y�E�V�H�E�V�W�I���T�E�V�E���S�X�V�S���H�u�E��

• �7�E�P�W�E���%�Y�V�S�V�E�����1�I�^�G�P�E�V���W�E�P�W�E���F�I�G�L�E�Q�I�P���G�S�R���W�E�P�W�E���H�I���X�S�Q�E�X�I���E�P���K�Y�W�X�S��

Velouté de ave

• �������K���H�I���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E

• �������K���H�I���L�E�V�M�R�E

• �����������������K���H�I���G�E�P�H�S���E�Z�I

• ���G���W���H�I���Z�M�R�S���H�I���.�I�V�I�^���S�� 
�1�E�R�^�E�R�M�P�P�E�����S�T�G�M�S�R�E�P�


• Pimienta blanca

• Sal

• �4�S�R�I�V���Y�R���G�E�^�S���E�P�X�S���E���G�E�P�I�R�X�E�V���G�S�R���P�E���Q�E�R�X�I�U�Y�M�P�P�E�����G�Y�E�R�H�S���W�I���L�E�]�E���J�Y�R�H�M�H�S��
�V�I�X�M�V�E�V���H�I�P���J�Y�I�K�S���I���M�R�G�S�V�T�S�V�E�V���P�E���L�E�V�M�R�E�����:�S�P�Z�I�V���E���T�S�R�I�V�P�S���I�R���I�P���J�Y�I�K�S��
�Q�E�R�X�I�R�M�I�R�H�S���Y�R�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���Q�I�H�M�E���F�E�N�E�����H�Y�V�E�R�X�I���H�S�W���S���X�V�I�W���Q�M�R�Y�X�S�W�����]��
�F�E�X�M�V���G�S�R���Y�R�E���Z�E�V�M�P�P�E���S���Y�R�E���G�Y�G�L�E�V�E���H�I���Q�E�H�I�V�E���L�E�W�X�E���S�F�X�I�R�I�V���Y�R�E���G�S�R�W�M�W�X�I�R�G�M�E��
�H�I���T�S�Q�E�H�E�����V�S�Y�\�
��

• �%���T�E�V�X�I�����G�E�P�I�R�X�E�V���I�P���G�E�P�H�S���H�I���E�Z�I�����'�Y�E�R�H�S���I�W�X�q���L�M�V�Z�M�I�R�H�S�����E�y�E�H�M�V�P�S���E�P��roux y 
�W�Y�F�M�V���P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���W�M�R���H�I�N�E�V���H�I���V�I�Q�S�Z�I�V���T�E�V�E���U�Y�I���R�S���W�I���E�K�E�V�V�I���E�P���J�S�R�H�S����
�'�Y�E�R�H�S���Z�Y�I�P�Z�E���E���L�I�V�Z�M�V�����F�E�N�E�V���I�P���J�Y�I�K�S���]���G�S�G�I�V���P�I�R�X�E�Q�I�R�X�I���H�Y�V�E�R�X�I��������
�Q�M�R�Y�X�S�W���E�T�V�S�\�M�Q�E�H�E�Q�I�R�X�I�����L�E�W�X�E���S�F�X�I�R�I�V���Y�R�E���W�E�P�W�E���G�V�I�Q�S�W�E���]���I�W�T�I�W�E��

• �)�R���I�W�X�I���Q�S�Q�I�R�X�S���E�y�E�H�M�V���I�P���Z�M�R�S���]���G�S�G�I�V���Y�R���T�E�V���H�I���Q�M�R�Y�X�S�W���Q�j�W�����W�M�R���H�I�N�E�V���H�I��
�V�I�Q�S�Z�I�V�����4�E�V�E���½�R�E�P�M�^�E�V�����E�y�E�H�M�V���W�E�P���]���T�M�Q�M�I�R�X�E���F�P�E�R�G�E���Q�S�P�M�H�E����

• �4�E�V�E���S�F�X�I�R�I�V���Y�R�E���W�E�P�W�E���Q�I�R�S�W���H�I�R�W�E���W�S�P�S���L�E�]���U�Y�I���E�y�E�H�M�V���Y�R���T�S�G�S���Q�j�W���H�I��
�G�E�P�H�S�����4�E�V�E���S�F�X�I�R�I�V�P�E���Q�j�W���I�W�T�I�W�E���T�V�I�T�E�V�E�V���Y�R���T�S�G�S���H�I���Q�E�M�G�I�R�E���H�M�W�Y�I�P�X�E��
�I�R���G�E�P�H�S���J�V�u�S���]���E�y�E�H�M�V�P�E���E���P�E���W�E�P�W�E���L�M�V�Z�M�I�R�H�S�����8�E�Q�F�M�q�R���W�I���T�Y�I�H�I���I�W�T�I�W�E�V��
�G�S�R�G�I�R�X�V�E�R�H�S���P�E���W�E�P�W�E���E���F�E�W�I���H�I���L�I�V�Z�M�V���Q�j�W���X�M�I�Q�T�S��
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�1�E�]�S�R�I�W�E

• �9�R���L�Y�I�Z�S

• �������Q�P���H�I���Z�M�R�E�K�V�I���S���^�Y�Q�S��
�H�I���P�M�Q�z�R�����E�P���K�Y�W�X�S�


• ���������Q�P���H�I���E�G�I�M�X�I�����H�I���S�P�M�Z�E��
�S���Z�I�K�I�X�E�P�


• Sal

• �4�E�V�E���T�V�I�T�E�V�E�V���P�E���Q�E�]�S�R�I�W�E���G�E�W�I�V�E���Y�X�M�P�M�^�E�V���P�E���F�E�X�M�H�S�V�E���H�I���Q�E�R�S�����T�S�R�I�V���I�R���I�P��
�Z�E�W�S���Q�I�^�G�P�E�H�S�V���I�P���Z�M�R�E�K�V�I���S���^�Y�Q�S���H�I���P�M�Q�z�R�����P�E���Q�M�X�E�H���H�I�P���E�G�I�M�X�I���]���P�E���W�E�P����

• �'�E�W�G�E�V���I�P���L�Y�I�Z�S���E���T�E�V�X�I���T�E�V�E���G�S�Q�T�V�S�F�E�V���W�M���L�E�]���E�P�K�•�R���V�I�W�X�S���H�I���G�E�W�G�E�V�E���]��
�T�S�R�I�V�P�S���I�R���I�P���Z�E�W�S���G�S�R���P�S�W���S�X�V�S�W���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W����

• �'�S�P�S�G�E�V���I�P���F�V�E�^�S���H�I���P�E���F�E�X�M�H�S�V�E���I�R���I�P���M�R�X�I�V�M�S�V�����X�S�G�E�R�H�S���P�E���F�E�W�I�����]���I�Q�T�I�^�E�V��
�E���F�E�X�M�V���E���T�S�X�I�R�G�M�E���F�E�N�E�����2�S���Q�S�Z�I�V���P�E���F�E�X�M�H�S�V�E���L�E�W�X�E���U�Y�I���P�E���Q�I�^�G�P�E���I�W�X�q��
�I�Q�Y�P�W�M�S�R�E�H�E�����]���I�R�X�S�R�G�I�W���M�R�G�S�V�T�S�V�E�V���I�P���V�I�W�X�S���H�I�P���E�G�I�M�X�I���]���W�I�K�Y�M�V���F�E�X�M�I�R�H�S��
�L�E�W�X�E���S�F�X�I�R�I�V���I�P���I�W�T�I�W�S�V���H�I�W�I�E�H�S��

�%�P�M�S�P�M

• �-�R�G�S�V�T�S�V�E���Y�R�S���S���H�S�W���H�M�I�R�X�I�W���H�I���E�N�S�����E�P���K�Y�W�X�S�
���E�P���M�R�M�G�M�S���H�I���P�E���I�P�E�F�S�V�E�G�M�z�R���H�I���P�E���Q�E�]�S�R�I�W�E

�1�E�]�S�R�I�W�E���H�I���W�E�F�S�V�I�W

• �0�E���Q�E�]�S�R�I�W�E���X�M�I�R�I���P�E���Z�M�V�X�Y�H���H�I���W�I�V���Y�R�E���F�E�W�I���U�Y�I���T�I�V�Q�M�X�I���Q�Y�G�L�E�W���Z�E�V�M�E�G�M�S�R�I�W���M�R�G�S�V�T�S�V�E�R�H�S���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W���E��
�Z�S�P�Y�R�X�E�H�����7�I���T�Y�I�H�I���E�y�E�H�M�V���G�I�F�S�P�P�M�R�S�����T�I�V�I�N�M�P�����G�M�P�E�R�X�V�S���]���E�P�F�E�L�E�G�E���J�V�I�W�G�E���X�S�H�S���T�M�G�E�H�S���]���S�F�X�I�R�H�V�I�Q�S�W���Y�R�E���W�E�P�W�E���E��
�P�E�W���½�R�E�W���L�M�I�V�F�E�W����

• �7�M���M�R�G�S�V�T�S�V�E�Q�S�W���V�E�F�E�R�M�X�S�W���E�P���M�R�M�G�M�S���X�I�R�H�V�I�Q�S�W���Y�R�E���W�E�P�W�E���Q�Y�]���J�V�I�W�G�E���]���P�M�K�I�V�E�Q�I�R�X�I���T�M�G�E�R�X�I����

• También se puede añadir salsa de tomate o triturar un picadillo de encurtidos o puré de espinacas…

Lactonesa de almendra

• �������Q�P���H�I���P�I�G�L�I���S���E�K�Y�E

• �������K���H�I���E�P�Q�I�R�H�V�E���I�R���T�S�P�Z�S��
o harina de almendra*

• ���������Q�P���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E��
�Z�M�V�K�I�R���I�\�X�V�E

• Sal

*utilizar almendra en polvo sin 
azúcar añadido

• �(�M�W�S�P�Z�I�V�����I�R���Y�R���Z�E�W�S���H�I���F�E�X�M�H�S�V�E���I�P�q�G�X�V�M�G�E�����P�E���L�E�V�M�R�E���H�I���E�P�Q�I�R�H�V�E���I�R���P�I�G�L�I���S��
�E�K�Y�E���L�E�W�X�E���G�S�R�W�I�K�Y�M�V���Y�R�E���X�I�\�X�Y�V�E���L�S�Q�S�K�q�R�I�E���]���H�I�R�W�E�����%�y�E�H�M�V���P�E���W�E�P��

• �-�R�G�S�V�T�S�V�E�V���I�P���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E�����'�S�P�S�G�E�V���I�P���F�V�E�^�S���H�I���P�E���F�E�X�M�H�S�V�E���I�R���I�P���M�R�X�I�V�M�S�V����
�X�S�G�E�R�H�S���P�E���F�E�W�I�����]���I�Q�T�I�^�E�V���E���F�E�X�M�V���E���T�S�X�I�R�G�M�E���F�E�N�E�����W�Y�F�M�I�R�H�S���]���F�E�N�E�R�H�S��
�W�Y�E�Z�I�Q�I�R�X�I���L�E�W�X�E���G�S�R�W�I�K�Y�M�V���Y�R�E���F�Y�I�R�E���I�Q�Y�P�W�M�z�R��

• �%�V�S�Q�E�X�M�^�E�V���E�P���K�Y�W�X�S��

�7�E�P�W�E���H�I���X�S�Q�E�X�I

• ���������K���H�I���X�S�Q�E�X�I���Q�E�H�Y�V�S��

• �������K���H�I���^�E�R�E�L�S�V�M�E

• �������K���H�I���G�I�F�S�P�P�E

• 1 diente de ajo

• �%�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E

• �Z�M�V�K�I�R���I�\�X�V�E��

• �����G���T���H�I���L�E�V�M�R�E

• Sal

• �%�^�•�G�E�V�����S�T�G�M�S�R�E�P�


• �'�E�P�H�S���H�I���Z�I�V�H�Y�V�E�W��
���S�T�G�M�S�R�E�P�


• �4�I�P�E�V���]���G�S�V�X�E�V���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���I�R���X�V�S�^�S�W���T�I�U�Y�I�y�S�W��

• �)�R���Y�R���G�E�^�S���E�P�X�S���T�S�R�I�V���Y�R���T�S�G�S���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���]���G�E�P�I�R�X�E�V���E���J�Y�I�K�S���Q�I�H�M�S����
�)�G�L�E�V���P�E���G�I�F�S�P�P�E�����P�E���^�E�R�E�L�S�V�M�E���]���I�P���E�N�S���X�V�S�G�I�E�H�S�W��

• �6�I�L�S�K�E�V���X�S�H�S���L�E�W�X�E���U�Y�I���P�E�W���Z�I�V�H�Y�V�E�W���E�H�U�Y�M�I�V�E�R���Y�R���G�S�P�S�V���H�S�V�E�H�S��

• �-�R�G�S�V�T�S�V�E�V���P�E���L�E�V�M�R�E���]���V�I�L�S�K�E�V���Y�R���Q�M�R�Y�X�S���Q�j�W��

• �8�V�S�G�I�E�V���I�P���X�S�Q�E�X�I���]���E�y�E�H�M�V�P�S�����'�S�G�I�V���E���J�Y�I�K�S���P�I�R�X�S�����V�I�Q�S�Z�M�I�R�H�S���H�I���Z�I�^���I�R��
�G�Y�E�R�H�S�����H�Y�V�E�R�X�I���������Q�M�R�Y�X�S�W��

• �4�Y�I�H�I���E�y�E�H�M�V�W�I���G�E�P�H�S���H�I���Z�I�V�H�Y�V�E�W���W�M���W�I���G�S�R�G�I�R�X�V�E���]���W�I���I�W�T�I�W�E���H�I�Q�E�W�M�E�H�S����

• �4�E�W�E�V���P�E���W�E�P�W�E���T�S�V���I�P���T�E�W�E�T�Y�V�q�W�����S���X�V�M�X�Y�V�E�V�
���]���Z�S�P�Z�I�V���E���T�S�R�I�V���E�P���J�Y�I�K�S���H�Y�V�E�R�X�I��
�������Q�M�R�Y�X�S�W���Q�j�W�����8�I�R�I�V���G�Y�M�H�E�H�S���H�I���U�Y�I���R�S���W�I���T�I�K�Y�I�����7�E�P�E�V���]���I�G�L�E�V���Y�R�E���T�M�^�G�E��
�H�I���E�^�•�G�E�V���W�M���R�S�W���V�I�W�Y�P�X�E���Q�Y�]���j�G�M�H�E��

Ketchup

• �4�E�V�E���L�E�G�I�V���Y�R�E���W�E�P�W�E���O�I�X�G�L�Y�T���G�E�W�I�V�E���E���T�E�V�X�M�V���H�I���P�E���W�E�P�W�E���H�I���X�S�Q�E�X�I���H�I�F�I�V�j�W���E�y�E�H�M�V���Y�R���T�S�G�S���H�I���Z�M�R�E�K�V�I�����E�^�•�G�E�V��
�]���I�W�T�I�G�M�E�W�����T�M�Q�I�R�X�z�R���H�Y�P�G�I�����Q�S�W�X�E�^�E���I�R���T�S�P�Z�S�����G�E�R�I�P�E���Q�S�P�M�H�E�����T�M�Q�M�I�R�X�E���R�I�K�V�E���Q�S�P�M�H�E�����Y�R�E���T�M�^�G�E���H�I���G�P�E�Z�S��
�Q�S�P�M�H�S�


�7�E�P�W�E���R�E�T�S�P�M�X�E�R�E

• �%�y�E�H�I���Y�R���T�E�V���H�I���G�Y�G�L�E�V�E�W���W�S�T�I�V�E�W���H�I���G�S�R�G�I�R�X�V�E�H�S���H�I���X�S�Q�E�X�I�����S�V�q�K�E�R�S���]���G�S�G�M�R�E���Y�R�S�W���Q�M�R�Y�X�S�W�����%�P���½�R�E�P��
�M�R�G�S�V�T�S�V�E���E�P�F�E�L�E�G�E���J�V�I�W�G�E���T�M�G�E�H�E��
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RECETAS «CON GUSTO» 
RECETARIO DE SALSAS BÁSICAS

�7�E�P�W�E���H�I���]�S�K�Y�V�X

• �����]�S�K�Y�V�I�W���R�E�X�Y�V�E�P�I�W���W�M�R��
�E�^�•�G�E�V

• �)�P���^�Y�Q�S���H�I���Q�I�H�M�S���P�M�Q�z�R

• �����G���T���H�I���E�N�S���H�I�W�L�M�H�V�E�X�S���I�R��
�T�S�P�Z�S

• Sal y pimienta blanca 
molida

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E��
�Z�M�V�K�I�R���I�\�X�V�E

• �1�I�^�G�P�E�V���X�S�H�S�W���P�S�W���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W���]���H�I�N�E�V���V�I�T�S�W�E�V���I�R���P�E���R�I�Z�I�V�E���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�E��
�L�S�V�E���E�R�X�I�W���H�I���W�I�V�Z�M�V��

�7�E�P�W�E��tzatziki

• 1 pepino grande

• ���������K���H�I���]�S�K�Y�V���K�V�M�I�K�S

• �9�R���H�M�I�R�X�I���H�I���E�N�S���T�I�U�Y�I�y�S

• ½ cebolleta tierna

• Pimienta negra

• Sal

• �����G���W���H�I���E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E��
�Z�M�V�K�I�R���I�\�X�V�E

• Hierbabuena fresca

• �1�I�R�X�E���J�V�I�W�G�E

• �)�R�I�P�H�S�����S�T�G�M�S�R�E�P�


• �+�S�X�E�W���H�I���^�Y�Q�S���H�I���P�M�Q�z�R

• �(�M�W�T�S�R�I�V���I�R���Y�R���G�Y�I�R�G�S���I�P���]�S�K�Y�V�����4�I�P�E�V���I�P���T�I�T�M�R�S�����V�I�X�M�V�E�V���P�E�W���W�I�Q�M�P�P�E�W���]���T�M�G�E�V�P�S��
�S���V�E�P�P�E�V�P�S�����4�I�P�E�V���]���T�M�G�E�V���X�E�Q�F�M�q�R���P�E���G�I�F�S�P�P�E���X�M�I�V�R�E���F�M�I�R���T�I�U�Y�I�y�M�X�E���I���M�R�G�S�V�T�S�V�E�V��
�E�Q�F�S�W���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W���E�P���G�Y�I�R�G�S��

• �4�I�P�E�V���I�P���E�N�S�����V�E�P�P�E�V�P�S���I���M�R�G�S�V�T�S�V�E�V�P�S���E���P�E���W�E�P�W�E�����E�K�V�I�K�E�V���X�E�Q�F�M�q�R���P�E���Q�I�R�X�E��
�T�M�G�E�H�E�����I�P���I�R�I�P�H�S�����T�M�Q�M�I�R�X�E���R�I�K�V�E�����E�G�I�M�X�I���H�I���S�P�M�Z�E���]���W�E�P�����1�I�^�G�P�E�V���F�M�I�R�����T�V�S�F�E�V���]��
�V�I�G�X�M�½�G�E�V���I�P���E�H�I�V�I�^�S���W�M���P�S���T�V�I�G�M�W�E�����E�y�E�H�M�I�R�H�S���Q�j�W���S���Q�I�R�S�W���M�R�K�V�I�H�M�I�R�X�I�W����

• �4�E�V�E���U�Y�I���P�E���W�E�P�W�E���W�I�E���L�S�Q�S�K�q�R�I�E���L�E�]���U�Y�I���X�V�M�X�Y�V�E�V���E���Q�j�\�M�Q�E���T�S�X�I�R�G�M�E���I�P��
�T�I�T�M�R�S�����I�P���E�N�S�����P�E���G�I�F�S�P�P�E���J�V�I�W�G�E���]���P�E�W���L�M�I�V�F�E�W���E�V�S�Q�j�X�M�G�E�W���I�R���E�G�I�M�X�I���]���^�Y�Q�S��
�H�I���P�M�Q�z�R�����G�S�R���Y�R�E���F�E�X�M�H�S�V�E���I�P�q�G�X�V�M�G�E���L�E�W�X�E���S�F�X�I�R�I�V���P�E���X�I�\�X�Y�V�E���H�I�W�I�E�H�E�����%��
�G�S�R�X�M�R�Y�E�G�M�z�R�����M�R�G�S�V�T�S�V�E�V���I�P���]�S�K�Y�V�X���K�V�M�I�K�S���T�S�G�S���E���T�S�G�S���I���M�V���Q�I�^�G�P�E�R�H�S���G�S�R��
�Y�R���X�I�R�I�H�S�V��

Natilla

• ���������Q�P���H�I���P�I�G�L�I

• �������K���H�I���E�^�•�G�E�V

• �9�R�E���]�I�Q�E���H�I���L�Y�I�Z�S

• �����G�G���H�I���Q�E�M�G�I�R�E�����J�q�G�Y�P�E���H�I��
�Q�E�u�^�


• Canela en rama

• Piel de limón

• �:�E�M�R�E���S���I�W�I�R�G�M�E���H�I���Z�E�M�R�M�P�P�E��

• �'�S�P�S�G�E�V���P�E���P�I�G�L�I���I�R���Y�R���G�E�^�S���G�S�R���P�E���V�E�Q�E���H�I���G�E�R�I�P�E�����P�E���Z�E�M�R�M�P�P�E���]���Y�R���X�V�S�^�S���H�I��
�T�M�I�P���H�I���P�M�Q�z�R�����0�P�I�Z�E�V���E���I�F�Y�P�P�M�G�M�z�R�����]���E�P���T�V�M�Q�I�V���L�I�V�Z�S�V�����E�T�E�V�X�E�V���H�I�P���J�Y�I�K�S���]���H�I�N�E�V��
�M�R�J�Y�W�M�S�R�E�V���H�Y�V�E�R�X�I���������������Q�M�R�Y�X�S�W��

• �4�S�R�I�V���I�R���Y�R���G�Y�I�R�G�S���P�E���]�I�Q�E���H�I���L�Y�I�Z�S���G�S�R���I�P���E�^�•�G�E�V���]���F�E�X�M�V���G�S�R���P�E�W���Z�E�V�M�P�P�E�W����
�%�y�E�H�M�V���P�E���J�q�G�Y�P�E���H�I���Q�E�u�^�����F�E�X�M�V���F�M�I�R���]���E�y�E�H�M�V���T�S�G�S���E���T�S�G�S���P�E���P�I�G�L�I���L�E�W�X�E��
�G�S�R�W�I�K�Y�M�V���Y�R�E���X�I�\�X�Y�V�E���L�S�Q�S�K�q�R�I�E����

• �4�S�R�I�V���P�E���T�V�I�T�E�V�E�G�M�z�R���I�R���Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I���E���G�E�P�I�R�X�E�V���E���F�E�y�S���Q�E�V�u�E�����'�E�P�I�R�X�E�V���W�M�R��
�U�Y�I���I�P���E�K�Y�E���P�P�I�K�Y�I���E���L�I�V�Z�M�V���I���M�V���V�I�Q�S�Z�M�I�R�H�S���G�S�R���P�E�W���Z�E�V�M�P�P�E�W���T�E�V�E���U�Y�I���R�S���W�I��
�T�I�K�Y�I���S���G�Y�E�N�I���W�S�P�S���I�R���P�E�W���T�E�V�I�H�I�W���H�I�P���G�E�^�S�����7�I�K�Y�M�V���H�Y�V�E�R�X�I���������������Q�M�R�Y�X�S�W��
�L�E�W�X�E���U�Y�I���I�W�T�I�W�I���]�����I�R���I�W�I���Q�S�Q�I�R�X�S�����V�I�X�M�V�E�V���H�I�P���G�E�P�S�V��

• �'�S�P�S�G�E�V���P�E���G�V�I�Q�E���I�R���Y�R���V�I�G�M�T�M�I�R�X�I���]���I�R�J�V�M�E�V���I�R���P�E���R�I�Z�I�V�E���E�R�X�I�W���H�I���W�I�V�Z�M�V��
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ENTIDADES GESTORAS DEL PROYECTO




