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PROLOGO

OE +YUE GSR +YWXS UYIl ZMS P/
uno de los primeros trabajos de la Fundacion Franc  «Una buena alimentacion es clave

GS 0Y"zR IRJSGEHSW E PE QIN! @an |os enfermos de ELA. Y debemos

HI PEW TIVWSREW EJIGXEHEW “ : 2y
TS UYI WYTSRUE YR TVMOIV EF entender “buena alimentacion” como

HI MRZIWXMKEGMzR XVEWPEGNV alimentacion adaptada a las necesidades
particulares de cada enfermo en cada fas
(IWHI WY REGMQMIRXS PE +Yul de |la enfermedads».
YR EZERGI IR IP QERINS RYXVN
mitiéndole mantener el placer y disfrute de nuestra
gastronomia de forma segura y ademas adecuadajghSV UYqgq PSW IRJIVQSW HI )0% XIRIQS)
WY GSQTSWMGMzR ] IUYMPMFV MIBHBYWXYXHMQGMMGREMI IWXI TPEGIV QMIR
XVEKEV# j4SV UYq RS EGSQTEYEV E XS
Ya en su presentacion anunciabamos la futura act@MRKS ] HMWJVYXEV E RYIWXVE QERI
PMA"EGMzR HI IWXE KYUE LS] PE AHVERKXERQSRVREMBKXBRIKBS QS YRE X
RYIZEW VIGIXEW ] QINSVERHS QYGLEW HI IPPEW EHET
tandolas a las diferentes adaptandolas a las diferehi@guia nos ofrece distintas estrategias para obtener
RIGIWMHEHIW HI PSW TEGMIRXDN\EBWREM¥%EHIGYEHEW 6IWYPXE JjGMI
tancia de una buena alimentacion para un enfermo
9RE FYIRE EPMQIRXEGMzR IW BPEZY% IRVIRRBWQREVWK@SWPIZEVPE E GE
HlI )O% = HIFIQSW IRXIRHIV zFYIRMIEFRGWMAERNXEGIMZIRZ WI GSRZMIV XI IF
como alimentacion adaptada a las necesidadesSSPSVSWS ] EFYVVMHS WYTSRI YR K\
particulares de cada enfermo en cada fase de la en
JIVQIHEH )R YRE IRJIVQIHEH GWQ@E BEXEFEBMINEMWRE HI PE +YUE GS
GSR HMWJEKME ETEVIGI PE RIGIPASMHERIHY @QSWMAGEYW PEEXQYGLEW S X\
XYVE HI PSW EPMQIRXSW TEVE WREVGRB VWMGWE KEME QW KESMzRMWJIVY)
i'Y]P IVE PE WSPYGMzR LEFMXYHNEPHSAYWNWR TVIBECMAEBWMSRMR ] HI JS
IQFEVKS RS TSHIQSW SPZMH E Guigfatiidsa/lo8\padehdEshy a Uy RXilaxeE R ela
| MRGPYWS TWMGSPzKMGS UY | bXrRtid enrasaG Saks-habitirleR del Westoklia a
WSGMIHEH ] IR RYIWXVEW ZMHHEWE '$VWE R%lI WE GIWMWGINEKW E RS WIE )
GVMFI EP LIGLS HI RYXVMVWI HAEH@MWIEPREVIWIF RPEGGXS HI PE GSQ
WSGMEP IW GSQTEVXMV |IW HNWIWVEXEMHE BSR WEFSSUWMXBHHI WE
UYMIVI YR ZEPSV HIXIVQMRERXI IR RYIWXVEW VIPE*Q/ME?Q%'I\WWGS OYAzZF
TIVWSREPIW ] JEQMPMEVIW
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INTRODUCCION

i5Yqg IW IWXE KYUuE# j4SV UYq# i4SV UYqg QYGLEW ZIGIW LEFPEQSW HI
JWXE RYIZE KYUE IW YRE EQTPMEGMERVHHIPEO B¥MQIVE KYUE
§8'SR +YWXS” TYFPMGEHE IR NYFRBWE HIQTPMENGUSHWIMASRXIW O0OE )0% I
PE RIGIWMHEH I\MWXIRXI| IRXVR®GWHEEKIMIRXNWQ IHIERPHZEP\E RIYVSRE
E GEFS YRE HMIXE GSR QSHMY“LWGER MRRE WM | GPEEV K B X YWUWEW XIMIGEW GPuR
JIVIRXI IR GEHE TIVWSRE (IWTS/YWEWI I QEWPMIGRAMERI RS WI MRG
] TYIWXE IR TVJGXMGE HI PE TKMYMSE)BX%UEU BIF®YWIAEERS WSR WMRXS
UYI RS E XSHSW PSW TEGMIRXIW WIVZUER PEW QMWQEW VI
GSQIRHEGMSRIW HI YRE *RMGEAXWXWVEPETEY Bl EIRKERBSWR IW XER M
HIQEWMEHS HMJuGMP HI TVSTYRPWEV2[IP I WSPHIWEVE XSXYRWWXEHS
HIQEWMEHS HMJuGMP HI XVEKREBMQEWR WE STHRHWEGMSIRTEBGMIRXITW
de disfagia generales no son aplicables a todos ébgyasto energético del organismo para mantener
pacientes con enfermedad de la neurona motor& YW JYRGMSRIW ZMXEPIW IW WYTIVN
)21 TYIWXS UYlI PEW EPXIVEGUWIRRWS HEHIE IHPEP VFEIMZQIHEH %HIQ|V
WSR HMZIVWEW 4SV IWI QSXMGMR IHX SI&Z MB) MIIREIVEMWM MR HIPYRXEV M
GVIEV RYIZEW XI\XYVEW GSR EBEKEWREMN: HF PEMSRI®/I XEWUIGMBW S PE Tq
XIRXIW ] GSR SXVEW HI RYIZE GMVEXEYRE SVMKMRER YR KEWXS IRI)\
UYl GSQTIRWEY GSR YRE GSVVIGXE E
i4EVE UYq# IZMXEV IP EYXSGSRWYQS HI PE QYWG)
)P SENIXMZS HI IWXE RYIZE KtadonuiridlondllyRuhe &lécuada Rid&@adion junto con
mientos sobre la alimentacion en la enfermedad WP QERXIRMQMIRXS HI YR TIWS GSVVI
TVSZIIV HI VIGYVWSW GYPMREVEMBRY QIS EWEKEXBSVHPBNVERXM ] WYTIV
VE HI PSW EPMQIRXSW E PEW RadsOmW MhpbEt&htaMa Mdrrétd AlivhenvaBidhl sMang8ds W
dirigimos hacia urgastronomia nutricional perso- ETEVIGIR XVEWXSVRSW HI PE HIKPYG
nalizada WEFMIRHS UYIl GEHE ZI" WCSSR QYW FPYSWW \El F REWHEWW QMERYGMzR H

TEVE TSHIV PPIZEV E GEFS YREMPBWOXEREG MVZRYENEBWABHEVERS IP G
PE ZSPYRXEH ] RIGIWMHEH HI GFHF TIVWSRF

4EVE UYMgR# «El ob_1e'gvo de esta nuevg guia e§,genera

0E KYUE ZE HMVMKMHE E XSHE conocimientos sobre la alimentacion en

WMHS HMEKRSWXMGEHEW GSR la enfermedad y proveer de recursos

VIW TVMRGMTEPIW E UYMqR VI cylinarios para adaptar la textura de los

TVITEVEV PSW EPMQIRXSW HI J _,. : L
alimentos a las necesidades individuales»

UNA GUIA PARA PACIENTES AFECTADOS DE ELA
Y DIFICULTADES DE DEGLUCION
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%0-1)28%"'-12 )2 0% )21 i'zQS GSQIV#

7M PE XI\XYVE HI PSW EPMQIRXSW RS
¢ Qué comer? %GYPXE PE MRKIWXE VITVIWIRXE YR
OE HMIXE QIHMXIVVJRIE HIFI HI TWISFEFRISHYPSNVIHY WIR IWXEHS HI QEF
esunadietdUYMP MWWRHEIWXVMGGMERGW HRIXEP WERKSWTEVIGIR EPXIVEGM
UYlI GSRWMKYI E PS PEVKS HI RbBnasii@adce &EdabRigs Prépdrdcidngs8Inarasanas
KVYTSW HI EPMQIRXSW RIGIWERINGSWMHEVHE W HII IPEEEITESMIRXI Y)W T
IWXg GSVVIGXEQIRXI RYXVWMHSXIDEYMM IQEHMIZEGBEHE | WIKYMV HMWJV
rada IR GSPSVIW ]| GERXMHEHIW ]JEoJl¥ bntpliatidn deMar Juia $tlpretende facili
EPMQIRXSW ETSVXE YR XMTS HKRWXPMAREPRPENMHMHNVN IRKIBAGMYR HI VIG
combinados y distribuidos a lo largo del dia dan lugambinaciones de platos y aportar recursos para la
E YRE EPMQIRXEGMzR GSQTPIXBEP DEESW H@ WX RWH] RE R/ WI\EHHY GEWHSW T
WSR JYIRXI HI ZMXEQMREW ] Q MRMVERSWH IPNTRW M ECSW XEXE WR WIKY VI
correcto funcionamiento del organismo; los alimentasf GMPIW HI TVITEVEV ] ETIXIGMFPIW
JYIRXI HI TVSXIuURE GEVRI TIWGEHS LYIZSW PjGXISW ]
PIKYQFVIW GSRXVMFY]IR E PE JSVQEGMzR ] QERXIRMQMIR
to de la masa muscular; los alimentos ricos en hidratb$ (-*-'%'-12 () 0% 8)<896 %
HI GEVFSRS TER TEWXE EVVS) DFPIKYQ-FVVE3IETSV XER
IRIVKUE EP GYIVTS HI PE QMWQE QERIVE UYI PEW KVEWEW
EGIMXI JVYXSW WIGSW EYRUGE INWKE VWE KRVKEM (RS WEX)2 IRWR YEEH IW GV M
QE]SV HIRWMHEH GEPzVMGE | IRBXSPISISVE ZSPSCNREWEER| ETEVMGMzF
FIVKER QjW GERXMHEH HI IRIVKAEP YOEMZ EBWEWEINR EMNSVERBMSRIW HM
PE TEPEXEFMPMHEH HI PEW TVTBENEBNE SRIW GMPEMVHREVMEW HERHS
WEFSV ] PYFVMGEGMzR %HIQjW '"WEWRRSHE MRXNGB/IqWETEBMWYIIEKME W F
VIGMIRXIQIRXI WI LE HIWGVMXSPBYYNILEYWRHITgSMMBEEMQIRXSW TEVE
la percepcion sensorial de los sabores en algunas peSW | WIKYVSW | EWu KEVERXM”MEV YF

WSREW GSR )21 GYFVMV PEW RIGIWMHEHIW RYXVMGM!
OEW GEVEGXIVUWXMGEW HI IWXE EHE
i'YIRHS GSQIV# ZEVMEVjJR IR JYRGMzR HIP KVEHS ] Xl

Para poder comer de todos los grupos de alimentd8S UYl TEVE GEHE TIVWSRE GSR IWX
LE] UYI JVEGGMSREV GSQFMREV X IZEMIMEEW E WPYSqPXEINXBVHEIR AMBY G S W M
PE WIQERE ] IP QIW NSV XSPIVEHEW

JR PE )21 JVEGGMSREV PE EPMQIRXEGMzR IR Zl
GIW EP HuE IW IWIRGMEP OEW

WSR IP HIWE]JYRS ] PE GIRE JE «| a dieta mediterrAnea debe de ser

HI E]JYRS HI RYIWXVS GYIVTS 8 _
BGE UYI IP GYIVTS zE £ ywey ©l modelo, yaque es una dieta

UYI XMIRI ] ERXI YRE IRJIVQI+ €quilibrada sin restricciones de

QjW IRIVKUE HI PS IWTIVEHS alimentos, que consigue a lo largo de
XMIQTSW HI E]JYRS TVSPSRKEH |3 semana, incluir todos los grupos de
GMEP 4EVE GYQTPMV IP JVEGC  3jimentos necesarios para gque el cuerpo
HIFIQSW VIEPMAEV PEW GSQMH . :

UYIYEW GSOMHEW E QIHMS Huf €Si€ correctamente nutrido».

EGSWXEVWI IR JYRGMzR HI PEV
IP IWXMPS HI ZMHE

UNA GUIA PARA PACIENTES AFECTADOS DE ELA
Y DIFICULTADES DE DEGLUCION
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% HMJIVIRGME HI PS UYI WI 1 «Esta version de la guia pretende ser
XIVMSV FEWEHE IR EPMQIRXS' una ampliacion de estrategias para la
XIWXYVE TYVg IWTIWS ELSVE  gptencion de preparaciones culinarias

RSGIV IWXVEXIKMEW GYPMREYV a ] | e q q
OSHM%GEGMSRIW HI XI\XYVE IF mas ajustadas a las necesidades de cada

do las recomendaciones internacionales de disfa Paclente».

-((7- )R PE )21 PE QSHM¥®“:GEG wicix 111 miimit v 111 1 ouw

EPMQIRXSW IW TVSKVIWMZE ] RS WI TEWE RYRGE HI YRE EPM

mentacion libre a una dieta triturada tipo puré espeso YW XE ZIVWMzR HI PE KYUE TVIXIRHI \

HI YR HuE TEVE SXVS ,E] YR XMédQdiratedihsXpdre RVobicadibz He f¢pMdraciones

S QIRSW PEVKS IRXVI PEW H S\W8ulilaNax Mas Gjiadas W ladh¥desidddds 9dicada pa

HI WI IRGYIRXVE YR QE]SV R+QOASIRIXITEG MERXINMW JHREPEW VIGIXEW I\

PMXIVEXYVE I\MWXIRXI IW IWGEWR +YWXS" IPEFSVEHEW XSHEW IR
71 LE VIEPMM"EHS YR TERIP HHIZEPBY BEEMINRS SRKERE HIP -((7- W |

PgTXMGE GSR TEGMIRXIW UFUWPPENWNMMER FHPEWV®EI IVE TSWM

VYXMREVME IR YR GIRXVS HI VXMVERGMEXIR)NZIRYIZEWI TVSTYIWXEW

VSR E TVSFEV TVITEVEGMSRIW.QGVMPEMRRWIM EPN HIRE-(QMWOEBWYEZI ]

VIGIXE TVITEVEHE IR XVIW XI\EEMBEW RM2IFIRXIW -J(RPSW4EVE EPKY

TEGMIRXIW XIRUER UYIl IZEPYBNYRM IXI\XCK\QES TR/ IWEVESVYPEW HI QER!

HEV YRE TYRXYEGMzR KPSFEP RMPE VIGHKE -TVSFBEHES R WY ZIVWM

HEW IPPEW LER WMHS FMIR EQEWKWNEEVI SM PEW SIETGAMXEXISVIP VIG]

TSRMIRHS HI QERM%“IWXS PE QEYSWKXEWIQPP $IW RWIZBEGRFYEGMzR HEF

bricacion de las preparaciones es esencial para i[gu VIGIXEW GSR ZEVMEGMSRIW UYI

GSVVIGXE HIKPYGMzR QINSV E PEW RIGIWMHEHIW HI GEHE T

UNA GUIA PARA PACIENTES AFECTADOS DE ELA
Y DIFICULTADES DE DEGLUCION
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ASPECTOS BASICOS
() "% (% 8)<896 %

PARA PODER PERSONALIZAR Y ADAPTAR RIGIWEVMS IP YWS HI PE PIRKYE 4
lasTVITEVEGMSRIW GYPMREVMEW THK\EE ESVGIMNEHAFWSHIG)IDOS MR TYVqg HI
XEW HIFIR XIRIV IR GYIRXE IP RMZIPEHKNXNXXYE EHIBIRXMZVYEW IW YRE XI\;
HI RMZIP TYVqg IWTIWS RMZIP LTQCGEHEGS R QVHW IRSGME HI XVSASW
RMZIP WYEZI ] XEQEYyS FSGEHS WMERIWETHSBIWEBRGMEUlYMHS RS
IP KVEHS HI HMWJEKME HI GEHE T dt¥&lWi®BdE son el indicador del tamafio cor

% GSRXMRYEGMzR WI HIWGVMFIVHG XQXERIVEEWIWEY IHEYPEW 7SR T
PEW HMJIVIRGMEW TVMRGMTEPIWTMIKVR BSRYWWEHWGSSRWGEHEGLEVE S
RMGMSRIW PE XIVQMRSPSKUE ] PE¥IUWNEWRIRRE WMV EEGIWZHRMHEWSWIVS V
QgXSHSW IWXjR HIWGVMXEW IR IP QUFOW@S RKXIS GEWEGWIS EGMzR )W RI
HIWGV MT XSV | WTheHlhtePriatior{gl Dyspha- "E HI PE PIRKYE TEVE QSZIV IP FS
gia Diet Standardisation Initiative) 4YIHI WIV HIWGVMXE TSRMIRHS C
YRE WEPWE FSPSYyIWE GSRGIRXVE]I
e OE XI\XYVE HI RMZIP IW YRE XBEXVMVEYNVEQKEIKBRMZIP IW YRE XI\X
RIE IR PE UYIl PE TEVX!|I PuUYMBEI] 2R MHNE RSNIWKPREQEYS FSGE|!
WITEVEHEW RS LE] TVIWIRGMEARKEYRD®GWM |RBWVIWVSASW WYIPIR |
TIKENSWE 7SR TVITEVEGMSRIVHUYRRBRSYWEERRIMMWPIKEYVY 7SR TVITE)

Wl GSQIR GSR GYGLEVE EYRUYTWHERT®&SVSRRPWIN¥YWER GYGLEVE S
XIRIHSV ] UYI RS VIUYMIVIR QOEWXYXMBEGARzZWIR2SQISWHMHEW TIVS F
XMGEGMzR ERXIW HI PE HIKPYGM?
JYIVAE HI PE PIRKYE TEVE QSZIV I

«Para poder personalizar y adaptar XMGMS 4YIHI WIV HIWGVMXE TSV
: . IRWEPEHMPPE VYWE GSR ZIVHYVE
las preparaciones culinarias para afectados GMHEW ] XMIVREW
de ELA, estas deben tener en cuenta
el nivel de textura. Texturas de nivel 4 4EVE ZEPSVEV UYI PE XI\XYVE SFXIR!
(puré espeso), nivel 5 (picada y himeda) se pueden efectuar unas pruebas practicas con el te
o nivel 6 (suave y tamafo bocado), RIHSV S GSR PE GYGLEVE
segun la tolerancia y el grado de disfagia
de cada persona».

UNA GUIA PARA PACIENTES AFECTADOS DE ELA
Y DIFICULTADES DE DEGLUCION
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'113 (-*)6)2'-%6 8)<896%7 97%2(3 )0 8)2)(36

Los dientes del
tenedor dejan

una marca en la
WYTIV.LGMI
preparacion y

WI GSRWIVZ
LIRHMHYVE

)0

~ | © Se puede coger
una muestra con &%
IP XIRIHSV S
discurrirse una . ,

TIUYIYE GER \\

§
pero no gotea ni \\\\&

¥%Y]l GSRXM \

e La preparacion
se puede aplastar
facilmente sin aplica
JYIVAE PEW|"-
se separan y
EXVEZMIWER

N HIP XIRIHSV

yu
1

)0

« Se puede coger
una muestra con el
XIRIHSV PS
RS GEIR RM 3

» La preparacion
WI TYIHI ETP
aplicando una ligera
JYIVAE TEVE

U MU

o| HI%ZRMXMZEQ
~| JSVQE TSV |
. TPjXERS GLE.
N

e También puede
usarse el tenedor
para cortar las
TMIM"EW IR X
TIUYIlySW

‘113 (-*)6)2'-%6 8)<896%7 97%2(3 0% '9',%6%

2-:)0 2-:)0 2-:)0
 La preparacién mantiene su forma La preparacion mantiene suforma 0OE TVITEVEGMzR WI TYIHI ETP|
IR PE GYGLEVE IR PE GYGLEVE ETPMGERHS YRE PMKIVE JYIV~?

1
- 'YERHS PE GYGLEVE WNBERG®WEEG PELEVE WT MRIHWRE! 2RMXMZEQIRXT WY
QYIWXVE Wi ZMIVXI [IRPIP QPEACSVIR HIR | H |\ FPMOIE béitvse [ URhara para cortar

WSPS TIHE~S ] RS H|NR&IiHE dejaddirhly godo PEW TMIMEW IR XVSASW QjW TI
Al caer en el plato mantiene su VIWMHYS %P GEIV IR IP TPEXS TYIHI
JSVQE HMWTIVWEVWI PMKIVEQIRXI

UNA GUIA PARA PACIENTES AFECTADOS DE ELA
Y DIFICULTADES DE DEGLUCION



SUGERENCIAS PARA HACER
QUE CUALQUIER RECETA
SEA DE FACIL DEGLUCION

HI GSQIV )R QYGLEW WMXYEGMSRIW
«Faltan todavia estudios para asociar unaMKYEPQIRX! GMIVXE HM%GYPXEH E P

determinada textura a una fase especifica™SPS EPMQIRXMGMS E-R GSR PE XI\X3
do a una debilidad muscular propia de la enfermedad
de la enfermedad, en consecuencia,

_ o _ UYI TYIHI IQTISVEV GSR PE JEXMKE EI
es imprescindible personalizar las recetas

en funcion de la tolerancia y del grado
de disfagia». USO DE SALSAS Y PREPARACIONES
FLUIDAS

0 ) ' * 0
)2 19°,%7 4)6732%7 32 .).2 )6]9)R‘/?:(YIR VIGYVWS TEVE WSPYGMSREYV
deIaneuronamotoraseproduceunadebllldaddeloleIHI WIV 1P éWS HI WEPWEW S TVIT

Q*WGYPSW MQTPMGEHSW IR PR HIKPYGMz g\/&% Lr%yEQNHRxs
puede alterar la capacidad para mantener un aporﬁeS U SH GE S PE XI\XY'

RYXVMGMSREP EHIGYEHS OE G yTHSEVIE
WIV HMJuGMPIW HI MRKIVMV T M II\—|/
2 GMIRXI| HI PSW PEFMSW I\GIWS HI
en la lengua... o incluso darse una descoordinacig i
HIP QIGERMWQS HI PE HIKPYGMzR %I V\TSY&
PE IRXVEHE HI GSQMHE E PE ZuE VEV&LI\@V
HS XSW ] SXVEW GSQTPMGEGMSBI}%YI IF?)FI%A(/
OE PMXIVEXYVE GMIRXu%»GE HIW Y F\)EPREH
YWS HI XI\XYVEW HI RMZIP ] TEV WI YV
rrecta deglucién y proporcionar un estado nutricional .
EHIGYEHS XERH
*EPXER XSHEZUE ITWXYHMSW TE-VF\N \Ig
REHE XI\XYVE E YRE JEWI IWTIGul/GMEld—QEP
IR GSRWIGYIRGME IW MQTVIWGMR l\llh PIL T
GIXEW IR JYRGMzR HI PE XSPIVER I\A Iﬁl Q((%VéEH H
2S SFWXERXI PE QSHMl/zGEGMzR HI PE XT\XYVE RS
siempre soluciona los problemas mecéanicos a la hora

S

IFMP
SVXE HMZIVWEV
GEFEHS HI PE
v EVEHMHS EP WEF
SEEMZR HIP
BEISIMEMTER Fi PE C
ERHS P $VSGIWS HI HI
SV RYXVMGMSRE
HIRWMHEH GEPz

H\/VV%AJJ'GMP W
E H | WGMP Y X M
VRE

es listo Igara
MWJE

UNA GUIA PARA PACIENTES AFECTADOS DE ELA
Y DIFICULTADES DE DEGLUCION

14



YR GEWS HI UYIVIV IPEESVEV P~ 7 7T 7 =i nm === = o =
TVSFEFPI IW UYI WI TVITEVIR «E| uso de salsas comerciales, ademas, n

YWS MRQIHMEXS | EPQEGIREVE o5 yn obstaculo para la personalizacion
UYI WI LEKE GYEPUYMIV XMTS

WIE YR TPEXS S FMIR YRE WEF Y adaptacion a las preferencias y
cial atencién a las condiciones higiénicas durante Necesidades de cada persona: se puede

TVSGIWS HI TVITEVEGMzR GSR modificar su sabor y textura ahadiendoles

Siempre deben usarse materias primas en perfet otros ingredientes basicosy.
IWXEHS HI GSRWIVZEGMzR ] V

IR YR EQFMIRXI PMQTMS OEW WEPWEW UYI IR WY GSQTS
WMGMzR MRGPY]IR LYIZS HIFIVJR GSRWYQMVWI IP QMWQS
HuE ] WM UYIHER WSFVERXIWun&nNd&ydhésa\dbmefciaEcdi-agiacRe yocHavtro o al
HIQjW WEPWEW HIFIR GSRWIVZENGH TE WE RIHINEGE YRY WEFSV HI
recipiente herméticamente cerrado y por un tiemp@osible afiadir maicena disuelta en agua templada a
TVYHIRGMEP HI RS QjW HI HYR® FAGVERXN & P HSE MPERV] GEPIRXEV
TVITEVEGMSRIW UYI WI WMVZERY®ERKXERXWW HIIFGW MO EH WEP
WE HI XSQEXI© ] UYIl LE]JER WMH&YGSREWIY ZEFHEERVSMRVPE RS QMWQS P
RIZIVE WIV]j MQTVIWGMRHM F P Icovittr@de R Idalddd\y PaEcihtidad de 1% Ghiyte€giEntes
HI Z' NYWXS ERXIW HI WY GSRRWM@®M "EHSW IR WY TVITEVEGMzR IN
Para facilitar el uso de estas estrategias se pue@gW TSWMFMPMXE TIVWSREPM”M"EV PE'
VIGYVVMV XEQFMgR E PEW WEPRVEWBWG $ QIYVIZMECFVWE WHIGRM MEZQ IHRYXE P | W
IR IP QIVGEHS I\MWXI| YRE EQTRRNEIRBJIYXNEXISI KEBXKWVGREQYMGS I\MW X
UYI TYIHIR WIV YRE FYIRE EPXIZREXWAE ¥IWEW WEPEWEWM IGMZEGMSR
WIVEW QE]SRIWEW EPMSPM O®REPYH| \WEREYEWulHl |RKIPVOIGNIEV MS
TIWI E WIV GSQIVGMEPIW XEQFMigRBEWFWHRWWEWE QRW IFSQYRIW HI T
ZEV GSVVIGXEQIRXI VIWTIXERHS$VRESR FRMWMEGPGCGW 3 RIG MR IRVSWI IRGS]
TVSTMSW IRZEWIW XS GSQIVGMEP IR HMJIVIRXIW JSVQE
)P YWS HI WEPWEW GSQIVG MigpBrildle inbHnaQipsobRrSudatendid’ de las com
SFWXjGYPS TEVE PE TIVWSRE PbMdchtedmis dddedadas Kdeaddd reRetes prdsdiites
preferencias y necesidades de cada persona:se pu PEW +YUEW GSR +YWXS EWu GSQS
HI QSHM%GEV WY WEFSV ] XI\XIYMEEBMEGNWRBEMMW E HNY PEW WEPWE\
MRKVIHMIRXIW Ff(WMGSW 4SV INIQTPS IW TSWMFPI XVMXYVEV

UNA GUIA PARA PACIENTES AFECTADOS DE ELA
Y DIFICULTADES DE DEGLUCION
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BEBIDAS ,
Y SOCIABILIZACION

ESPESAR EL AGUA Y OTROS LIQUIDOS PARAWIRGMEP TEVE IWXEV FMIR LMHVEX
UYl WY MRKIWXE WIE WIKYVE KB SHIWP WGYAWHSWPE W WHEKBEHEFPI ] T
QIRHEGMSRIW LuHVMGEW VIWcoma Eon idifdréntes VePurs@s iven@eehxadd Zasia/
TVMRGMTEPIW WSR IR TVMQIVPRWKEBR HIEAR NGEN EE XIIFR/ W \WXIVEG WX HR |V
WEFSV ] XIWXYVE UYIl VIWYPXEREWHYIBEPBEHMYI INFIZEWXREMIFIVUE WI\
EKYE ] IR WIKYRHS PYKEV TSVOGPIYJMBENIRXIQIRXI WzPS
WI HMWTSRI HI MRIJSVQEGMzR TE¥&VEIPPBXEM FEIKINSTYKXEWIBYV IWTIW
EKYE WMR LEGIV VIJIVIRGME EWSKKEW EHRPX INRE XWBEBEWIRHEGMSRIW L
4SV IPPS MRGPYMV E PS PEWWRVWHERE MuE HMIWIRXWEXMEQWMgR V
HI FIFMHEW TEVE IZMXEV PE Q 5 RSWSRW EE PE WIWKXSQISEHHERIXEVPEW 4E
GIV GSQS IWTIWEVPEW WIKe+R ta\e¥ WeceSEiY frepxranas \WouMnadEl&Velabdriagipn
IWXJRHEV ] GSPEVPEW WM IW RIGIW
TVIWIRGME HI 2FVEW S WIQMPPEW *N

- ’ 5 5 N \
«Incluir a lo largo del dia diferentes tipos T'WEVWI LEWXE EPGER®EV PE ZMWGS
)W MQTVIWGMRHMFEPI UYI IWXE EHE

de bebidas para evitar la monotonia, asi yvveE 4| PSW PUUYMHSW E PE ZMWG S\
COmo conocer como espesarlas segln SUsSSR XSHSW PSW PuUYMHSW UYI WI U
caracteristicas, sera esencial, para estar GEPHSW MRJYWMSRIW VIJVIWGSWO
bien hidratados, hacer la ingesta de liquid§s"'QTV!I PEW MRWXVYGGMSRIW UYI G
, dabl | ‘ q X1 GSQIVGMEP ] XIRIV IR GYIRXE UYI
mas agradgable y placentera 'y poder TVIWIRXER ]JE YRE ZMWGSWMHEH EHIG
contar con diferentes recursos cuando psw WMR RIGIWMHEH HI EYEHMV IWTI"
nos socializamos. En definitiva: JR PSW WMKYMIRXIW GYEHVSW WI Q
el hecho de tener que espesar todo TPS EPKYRSW HI ITWXSW EPMQIRXSW

Il beb deberi WIKeR PEW ZMWGSWMHEHIW QjW JVIG’
aguetio que bebemos no deberia ser asi como diferentes aspectos a tener en cuenta cuan

un factor excluyente». HS WI YXMPMGIR IWTtWERXIW GSQIVG

92% +9E% 4%6% 4%'-)28)7 '32 )2*)61) (% (
() 13832)9632% = (-*-'908% ()7 () ()+09'-12



=737 -(%( ).)14037 () &)&-(%7

* 8IN\XYVE WMQMPEV EP "YQS BIYQEPBGXEDEXI ~YQS HI QIPSGS
2f'8%6 + Se puede beber con pajita o directamente del GVIQEW HI ZIVHYVEW GSQIVGME|
ZEWS %P HIGERXEVWI JSVQEKRVLWERURKMHSAMS TEVE FIFIV

*« 8I\XYVE WMQMPEV E PE QMIP

1-)0 e 2S IW TSWMFPI FIFIVPS GS.RJS'%(MMXFEEXTI\}I%% V\H\%)?I\?IBPEW

YR ZEWS
* %P HIGERXEVWI JSVQE KSXEW KVERHIW WMR JSVQE

* 8I\XYVE HI ER S TYHMR

49 (-2 * )W RIGIWEVMS YXMPMAEV |[¥YRPERY G ENEHE MIGKFRXER WI
GEl GSQS YRE QEWE UYI QERXMIRI PE JSVQE

%74)'837 % 8)2)6 )2 '9)28% 4%6% %91)28%6 0% :-7'37

() 0%7 &)&-(%7 '32 )74)7%28)7 '31)6'-%0)7

JW RIGIWEVMS GSRSGIV UYIl IN\MWXIR HSW XMTSW HI IWTIWERXIW GSQIVGM
GSR YRE GSQTSWMGMzR QjW GSQTPINE ] EGGMzR QINSVEHE 7IKeR IP XMT!
siguientes aspectos tendran mayor o menor implicacion:

1. OE HSWM¥%-GEGMzR MRHMGEHE IR IP IRZEWI GSVVIWTSRHI E PE GERXMHE
IR EKYE 7M IWTIWEQSW SXVE FIFMHE PE GERXMHEH HI IWTIWERXI| TEVE
YXMPMA"EQSW YR IWTIWERXI E FEWI HI EPQMHZzR

2. )W MQTSVXERXI VIWTIXEV IP XMIQTS UYIl IP IWTIWERXI RIGIWMXE TEVE L
HIP PuUYMHS ] HI PE XIQTIVEXYVE HI qWXIl TSV PS UYIl WI VIGSQMIRHE IV
VIWTIXERHS IP XMIQTS HI EGGMzR TIVS WMIQTVI GSRWYQMgRHSPE IR IP
HI PE ZMWGSWMHEH GSQS GSRWIGYIRGME HI YR GEQFMS HI XIQTIVEXYVE

3. 2YRGE HIFIQSW IWTIWEV YRE FIFMHE ] EYEHMV HIWTYqQW SXVS MRKVIHMI
RIGIWEVMS QI*"GPEV XSHSW PSW MRKVIHMIRXIW HI PE FIFMHE HIWHI IP M
IWTIWERXI XEP ] GSQS WI MRHMGE IR IP IRZEWI

« OE ZMWGSWMHEH SVMKMREP HI YR *YQS RS IW WMIQTVI PuU
RIGIWMXEV QIRSW HSWMW HI PE UYl WI MRHMGE IR IP IRZEW
>9137 ZMWGSWMHEH VIUYIVMHE

* )R JYRGMzR HI PE JVYXE S PEW JVYXEW GSR PEW GYEPIW LE
GSPEVPS ERXIW HI IWTIWEVPS

« "'SRWIKYMV UYI IP IWTIWERXI UYIHI XSXEPQIRXI HMWYIPXS T
0)',) = &)&-(%GLI ] PEW FIFMHEW PjGXIEW RIGIWMXER YR XMIQTS HI EGG

0A'8)%7
« )P IWTIWERXI WYIPI HMWSPZIVWI QINSV WM PE FIFMHE IWX]

&)&-(%7 |+ OE HMWSPYGMzR HIP IWTIWERXI IR PEW FIFMHEW ZIKIXEPIW
:)+)8%0)7 EYRUYI IP XMIQTS HI EGGMzR TYIHI WIV XEQFMgR QjW PEVKS

&)&-(%7

‘30 rop7 | JPMQMREV IP KEW HI GYEPUYMIV FIFMHE UYI PS GSRXIRKE L

« OEW FIFMHEW GSQS IP Xq IP GEJg WSPS Y SXVEW MRJYWMSH

) , IWTIWERXI UYIl PE UYlI WI MRHMGE TEVE GSRWIKYMV PE ZMW

386%7 &) & (%7

. OEW FIFMHEW EPGSLzPMGEW EYRUYI WY GSRWYQS WI IRGYI
EHETXEVWI E HMJIVIRXIW RMZIPIW HI ZMWGSWMHEH

UNA GUIA PARA PACIENTES AFECTADOS DE ELA
Y DIFICULTADES DE DEGLUCION
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4-9g% '30% (%

S2+6)(-)28)7 4%6% (37 6%'-32)7

K HI TMyYE TIPEHE E HEHSW
K HI FIFMHE ZIKIXEP HI GSGS

VEQMXEW HI QIRXE JVIWGE
QP HI XzRMGE FMIR JVUE

Y)0% &36%"'-12

4SRIV IR YR ZEWS XVMXYVEHSV!IEEREM RAIVAMEXIR HSW ZEWSW
de la batidora de mano eléctrica la pifia a dados Y Y! HIWTYqW HIP TVSGIWS HI XVMX?
IW RIGIWEVMS UYI IWXqg FMIR TAQMHENe nadq delgqgproporcionado por la
IWXEHS EP QIRSW YR TEV HI LSXVBWMGR PE RIZIVE

ERXIW HI YXMPMAEVPE PE FI|¥adiEellt$p@&a@ Somercial PazaRakla Eacion
XEQFMgR JVUEW | PSW VEQMPRIXIWGQGR RTBXEWITEVEHS WM WI UY
SVMXYVEV XSHS IP GSRNYRXS PEW HSW VEGMSRIW ] WIKYMV PEW

AEWEV PE IPEFSVEGMzR TSV YR CIPEHSY /i HFYM“GEGMzR TEVE
IPMQMREV GYEPUYMIV TEVXuG¥PEVESWMHEH VIUYIVMHE

:EPMHEV PE ZMWGSWMHEH ERXIW H
JVMS

TMIQTVI WI HIFI XIRIV IR GYIRXE UYlI GYERHS WI IPEFSVER FIFMHEW UY]I ¢

ZMWGSWMHEH VIWYPXERXI TYIHI GSQTVIRHIV YRE ZMWGSWMHEH RqGXEV
MRHMGEHE IR IP TVSHYGXS

92% +9E% 4%6% 4%'-)28)7 '32 )2*)61) (% (
() 13832)9632% = (-*-'908% ()7 () ()+09'-12
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RECETARIO

% '328-29%"'-12 )2'3286%6f-7 GBREZIRGMSREP S RSZIP IR WY ZIVYV

GSQTMPEGMzR HI HMJIVIRXIW VANKXEGM2RERKS H | FPEKTVIMW® IR HM %2 G E

KYUE 'SR +YWXS GSQS HI RYIZH]GVIEGIRXR EEHRE XHEMHEWE XMTS

E HMJIVIRXIW XI\XYVEW TEVE TSHWHIQ{BN WSHEWWKEWE \HIG I XEW  XMI

JIVIRXIW RIGIWMHEHIW %Wu BRorte Sirieianal pop Brisisiwma Memos ge @

UYq RMZIP HIP -((7- GSVVIWTSRBYRW IREWKIZEWWEPM"EV QjW JjGMP!
S LEWXE MRGPYWS ] IR EPKMRE (H IR HFEPEMS RARQR MY RMWBEYW SREPIW |

GSVVIWTSRHMIRX!I E YRE EPMBERXEEMRXMHERYZNRIGMBRME@CMIRXSW IR

Los diferentes colores de los veinte puntos (dieta estandar de 2000kcal) representan los diversos
grupos de alimentos que deben estar presentes en una dieta equilibrada de alto aporte energéti-
FR IXHQWH GH FDUERKLGUDWRY IXHQWH GH SURWHtQDV IXHQWH
QbUuDQMD YLROHWD \ YHUGH UHVSHFWLYDPHQWH /D GLVWULEXFL
TXHULPLHQWRY QXWULFLRQDOHY GH OD (10 3DUD XQD DGHFXDGD
REMHWLYR GLDULR TXH VH PXHVWUD HQ OD VLIXLHQWH UHSUHVHQ

TYRXSW HMEVMSW XSXEPIW

Q Q Q Q Q 11 puntos naranjag&Proporcion diaria de

EPMQIRXSW UYI WSR TVMRGMTEPQ
Q Q Q Q Q de carbohidratos y grasas
TYRXSW AZRNdpétdidnEdillria de
' ‘ ‘ ‘ ‘ EPMQIRXSW UYI WSR TVMRGMTEPQ
de proteinas

' ‘ ‘ ‘ ‘ TY R XS WAPHNBIrEMh diaria de

JVYXEW ] ZIVHYVEW

(VWD GLVWULEXFLYQ GHEH ORJUDUVH D SDUWLU GH OD VXPD GH
por ello, aunque las recetas de esta guia correspondan a diferentes platos principales y pos-

tres de diferentes aportes nutricionales, en la primera guia se pueden encontrar desayunos,

meriendas, cenas y tentempiés con los que poder completar los 20 puntos, realizando entre

4y 5 comidas al dia.

Recordatorio: Es imprescindible validar que la receta se encuentra
HQ OD WH[WXUD UHTXHULGD XQD YH] KHPRV DFDI
y antes de consumirla.

UNA GUIA PARA PACIENTES AFECTADOS DE ELA
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Nidos de patatas rellenos

Platillo de gambas al ajillo
Tortilla rapida de patata y cebolla

1IVPY"E IR WEPWE ZIVHI

Carrilleras de ternera

Salmon en escabeche

 YIZSW IWXVIPPEHSW GSR GLSVM”*S
&EGEPES 8E PE PPEYRE™

A4EWXIP HI TEXEXE ZIKIXEP JVuS
Lasafa de pollo y setas

Berenjenas rellenas con tomate y carne

Paella

Espaguetis a la bolofiesa 41
1IEVQMXEOS HI EX*R

'"EPPSW GSR KEVFER”ASW EAPE QEHVMPIYE
JWXSJEHS HI GIVHS ] ZIVAXYVEW
Canelones rellenos mar y montafa

POSTRES
l1ER"ERE EWEHE GSR REXMPPEW
1IEGIHSRME HI JVYXEW
4EWXIP HI "ERELSVME ] QER"ERE
Leche frita

Leyenda para todas las recetas:

G MBlcuchara sopera
G ZEcuchara de postre

8IWXYVEW HI PEW TVITEVEGMSRIW

2MZIP TYVqg IWTIWS
2MZIP TMGEHE ] L*QIHE
2MZIP WYEZI ] XEQEYS FSGEHS
2MZIP GSRZIRGMSREP
ZIVWMzR HI JJGMP QEWXMGEGMzR

UNA GUIA PARA PACIENTES AFECTADOS DE ELA
Y DIFICULTADES DE DEGLUCION
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NIDOS DE PATATAS RELLENOS

NIVEL 6

PLATOS PRINCIPALES

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI TEXEXE YREW HSW TEXI
QIHMEREW

. K HI "ERELSVME

. K HI TYIVVS

. K HI GLEQTMYSRIW
. G W EGIMXI HI SPMZE|ZMVKIR
+ Sal

» Pimienta blanca
* 2YIM» QSWGEHE IR TSPZS
* Agua

%4368) 2986-'"-32%0

o0

)0% &36%"-12

OEZEV PEW TEXEXEW ] GSGIV |Bh&dr a&pataBXcbcki¥sY & fh poco de

WEP HYVERXI QMRYXSW )W Géchedvhveitd pat&Ecdnse§u V’bBr¥ moldeable

TSV PE QMXEH 6IWIVZEV IP EKY by kX o3 M2 IVZEVY HSW GYGLEVE
41PEV ] GSVXEV PEW ZIVHYVEWTEXBPSESEMXSW TIUYIySW ]

WSJVIuV INGITXS PSW GLEQTMYSRIWE BRYHREEHWV PEXMIRO ERSW HEVPI
GSR YR TSGS HI EGIMXI E JYIKSHP RWR HY \GEFRXIWTEGMS TEVE HMW.

QMRYXSW 11"GPEV PEW HSW GYGLEVEHMXEW

Afadir unes tres cucharadas del agua de coccion v WIVZEHEW GSR IP WSJVMXS GLEJI
HI PEW TEXEXEW XETEV | HINESFS @GRV XE RIAIKY PIRXS

HYVERXI  QMRYXSW %KVIKEV @y B WH xE NrAcre TEVE virrl

RIGIWEVMS QSPHIEHEW HI TEXEXE ] WIVZMV
OMQTMEV PSW GLEQTMyYSRIW | GSVXEV E XVSGMXSW

%KVIKEVPSW E PEW ZIVHYVEW EYyEHMV PEW IWTIGMEW

] YRE TMA"GE HI WEP 8ETEV ]| GSGMREV HYVERXI
QMRYXSW QjW LEWXE UYI IWXgR FMIR GSGMHEW 7M
JYIVE RIGIWEVMS EPEVKEV PE GSGGMzR EYyEHMIRHS QjW
EKYE 6IWIVZEV

3&7)6:%"'-32N)M UYIVIQSW JEGMPMXEV E*R QjW PE MRKIWXE HI IWXI T
TSHIQSW TEWEV IP WSJVMXS PMKIVEQIRXI TSV PE FEXMHSVE IPqgGXV
ZIVHYVEW UYIHER FMIR GSGMHEW L*QIHEW TIVS WMR PMUYMHS WSH
YR XIRIHSV



PLATOS PRINCIPALES

40%8-003 () +%1&%7 %0 %.-

NIVEL 4

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HIl KEQFE TIPEHE GSRKIPEH

. K HI TER XSWXEHS

. QP HI GEPHS GSRGIRXVEHS +
marisco

. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
. HMIRXIW HI ENS KVERHIW

* Perejil picado
+ Sal

%4368) 2986-'-32%0

@00

YO0% & 36 %'-12

AMGEV QY] TIUYIyS IP ENS 7EPXIEV PEW KEQFEW LEWXE UYI IV
% TEVXI QSNEV IP TER XSWXE&EgERMYE PPEPHWINMP TMGEHS IR IP P
GSRGIRXVEHS Triturar con batidora eléctrica con el resto de

YR YRE WEVXqR GEPIRXEV IP ERSWXY RK Y HNMIRXPWE NEWXE SFEXIRIV
VIWIVZEV IWTIWS

3&7)6:%"'-32QPTTER XSWXEHS VIQSNEHS GSR GEPHS E]YHE E GSRWIK"®
RIGIWEVMS WI TYIHI EYQIRXEV S HMWQMRYMV PE GERXMHEH TEVE E

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES
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Platillo de gambas al ajillo

NIVEL 5

PLATOS PRINCIPALES

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI KEQFE TIPEHE GSRKIPEH
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
. HMIRXIW HI ENS KVERHIW

* Perejil picado
» Sal

%4368) 2986-'-32%0

@00

)0% &36%"'-12

AMGEV QY] TIUYIyS IP ENS -RGSVTSVEV PEW KEQFEW WEPXIE\
YR YRE WEVXqR GEPIRXEV |IP Eeridasy anadiselpereN pigade wlasal al gusto
] VIWIVZEV IR IP sPXMQS QMRYXS

Picar todos los ingredientes con una picadora
WIKYRHSW IR XMIQTSW

3&7)6:%"'-32PQTVYIFI UYIl IP TMGEHMPPS HI KEQFEW IWXj GSGMHS L
)P XEQEYS HI PSW XVSGMXSW HIFI TIVQMXMV UYlI TEWIR E XVEZqW HI

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES
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PLATOS PRINCIPALES

TORTILLA RAPIDA DE PATATA
Y CEBOLLA

NIVEL 6

-2+6)(-)28)7

4%6% (37 6%'-32)7

. K HI TEXEXE

. K HI GIFSPPE

\ e LYIZSW

« G W EGIMXI HI SPMZE ZMVKIR
& * Pimienta

* Sal

%4368) 2986-'"-32%0

00®

Y)0% &36%"'-12

Pelar y cortar las patatas y la cebolla en trocitos 7EGEV IP VIGMTMIRXI ] HINEV VITSV

FMIR TIUYIySW ] TSRIV IR YR VIGMWIQWIRXE\FPESXSVXMPPE | WIVZMV
TEVE QMGVSSRHEW %YyEHMV GRYELENYEMEVS SMBIEVEYW E XVSASW QY
HI EKYE ] GSGMREV IR IP QMGVS$RRHERYEFSQUMREEPIRXI E PE YYE H
TSXIRGME HYVERXI YRSW QMRY)Q%WQ?\WQQTSVEE{?@HSTEVE KEVERXM
UYI IP GSRNYRXS UYIHI FMIR XMIVNRISVXE WIKYVE

YWGYVVMV | VIWIVZEV

&EXMYVY PSW LYIZSW GSR IP EGIMXI IR YR FSP

salpimentar y afadir al recipiente donde se

IRGYIRXVI PE QI"GPE HI TEXEXE ] GIFSPPE GSGMHE

:SPZIV E GSGIV IR IP QMGVSSRHEW HYVERXI
QMRYXSW QjW E Qj\MQE TSXIRGME

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES

24



1)609>% )2 7%07% :)6()

NIVEL 6

PLATOS PRINCIPALES

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

K HI QIVPY"E PMQTME
. K HI TEXEXE
. K HI TIVINMP
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
. QP HI GEPHS HI TIWGEHS

« 1 diente de ajo
* Pimienta

» Sal

%4368) 2986-'"-32%0

o0

YO0% & 36 %'-12

JR YR GE”S GSR EKYE ] YRE TMY)REYRE WER XdRZEWEHMYV IP EGIMXI
PE QIVPY”E E JYIKS WYEZI TVSGVYNVERH P REYQNRBEWSE 'YERHS IWXqg G
GYIM"E IR I\GIWS ] UYIHI WIGE )WYEHWWMWVP % VEIHNMW VIQSZIV PMKIVE
YR GLSVVMXS HI EGIMXI TMOQMHREIEKBYWYESHMRHEPTMEGHS HI TIW
HI WEP ] VIWIVZEV IP GSRNYRXS 1I"GPEV GSR PEW TE’

YR IP QMWQS VIGMTMIRX| GSGIMVEWEKE BIXE XM WYPEKHEYRE GVIQE LSQ:!

LEWXE UYI IWXq QY] XMIVRE )WGSVYXEMWPE QLEPFVYEGBERKVSASW QY] T

YR XIRIHSV 6IWIVZEV YR XEQEYS IUYMZEPIRXI E PE YYE H
QQ Qj\MQS ETVS\

Emplatar la crema en la base del plato y disponer
IRGMQE IP TIWGEHS TMGEHS 7I1VZM

3&7)6:%'-327)M IW RIGIWEVMS JEGMPMXEV E*R QjW PE MRKIWXE HI IV
TSHIQSW TEWEV IP TIWGEHS PMKIVEQIRXI TSV PE FEXMHSVE IPqGXV|
HI Qj\MQS QIHMS GIRXuQIXVS

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES

25



PLATOS PRINCIPALES

CARRILLERAS DE TERNERA

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. GEVVMPPIVEW HI XIVRIVE HIWI

. K HI TMQMIRXS ZIVH|
. K HI TMQMIRXSW VSNS
. K HI TYIVVS

« 1 diente de ajo
. K HIl EPQIRHVE XSWXEHE

. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
. QP HI ZMRS XMRXS
e Sal

%4368) 2986-'"-32%0

00

YO0% & 36 %'-12

41PEV PEZEV ] XVSGIEV PEW ZI@udandy &W bien cocido separar las carrilleras

YR YRE GEAYIPE S JYIRXI TSRIVIIPBRWGENVVIMNMEW EW
NYRXS GSR PEW ZIVHYVEW XV SRichEdadaart porBéparadoHasta conseguir

PE WEP ] IP EGIMXI YREW TEVXUGYPEW HI YR XEQEyS U
1SNEV GSR IP ZMRS | TSRIV EP T'&EWRHIEYR XIRIHSYV
XIQTIVEXYVE QIHME YQTPEXEV

%YyEHMV YR TSGS HI EKYE GEHE ZI» UYIl WIE
RIGIWEVMS

3&7)6:%"'-322W MQTSVXERXI UYI PE WEPWE RS WIE PUuUYMHE TEVE II
EP XIVQMREV PE GSGGMzR S GSR IWTIWERXI MRWXERXjRIS HYVERXI

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES



Carrilleras de ternera

NIVEL 6

PLATOS PRINCIPALES

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. GEVVMPPIVEW HI XIVRIVE HIWI

. K HI TMQMIRXS ZIVH|
. K HI TMQMIRXSW VSNS
. K HI TYIVVS

« 1 diente de ajo
. K HIl EPQIRHVE XSWXEHE

. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
. QP HI ZMRS XMRXS
» Sal

%4368) 2986-'"-32%0

00

YO0% & 36 %'-12

4IPEV PEZEV | XVSGIEV PEW ZIWHWEHBMW YR TSGS HI EKYE GEHE ZI~
AMGEV PE EPQIRHVE GSR PE EJRHEIWEYRQSVXIVS

)R YRE GEAYIPE TSRIV PEW GEVWRNIFMEERP RENXB dWRABWWIGMP U
ZIVHYVEW XVSGIEHEW PE EPQIRHWECPEVINER !V ENEIRI X FSW HI

1SNEV GSR IP zMRs | Tsriv ep/lEVHd FE GSCGMzR LEWXE UYI PE
IS YIS G0 XMIVRE ] TYIHE HIWQIRYAEVWI GSR

YR XIRIHSV

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES

27



PLATOS PRINCIPALES

7%0112 )2 )7 %&)"',)

N

NIVEL 4

-2+6)(-)28)7

4%6% (37 6%'-32)7

. K HIl WEPQzR JVIWGS WYTV
HI YRSW K

. K HI GIFSPPE

. K HIl "\ERELSVME

. K HI REFS

. K HIl GLMVMZUE
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
. HMIRXIW HI ENS KVERHIW

OEYVIP XSQMPPS VSQIVS SV(gK
pimienta...

* Vinagre
» Sal

%4368) 2986-'"-32%0

000

YO0% & 36 %'-12

OMQTMEV ] GSVXEV PEW ZIVHYVIEWBE HESFKSWRHTSGS5R1 EKYE S GEP
ETVS\MQEHEQIRXI GSGIV LEWXE UYI PEW ZIVHYVEW IW

YR YRE WEVXqR GEPIRXEV IP E®WyNEXIMVQEBME BWY TV IQEW HI WEPQzR
WEPQzR HSVEV TSV EQFSW PERSWIRESR BB&IVEYRSW QMRYXSW
GSGGMzR IR IP MRXIVMSV 61 WH\uédr don batidora eléctrica todos los

YR PE QMWQE WEVXgR VILSKEVMREW IHNHRYMBW.EWXE SFXIRIV PE X
%YyEHMV ZMREKVI EP KYWXS ] HINEWABIHYGMV

%YyEHMV XEQFMgR PEW LMIVFEW EVSQjXMGEW EP KYWXS

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES

28



Salmoén en escabeche

PLATOS PRINCIPALES

N

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7

4%6% (37 6%'-32)7

. K HIl WEPQzR JVIWGS WYTV
HI YRSW K

. K HI GIFSPPE

. K HIl "\ERELSVME

. K HI REFS

. K HIl GLMVMZUE
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
. HMIRXIW HI ENS KVERHIW

OEYVIP XSQMPPS VSQIVS SV(gK
pimienta...

* Vinagre
» Sal

%4368) 2986-'"-32%0

@000

YO0% & 36 %'-12

OMQTMEV ] GSVXEV PEW ZIVHYVIEWBE HESFKSWRHTSGS5RI EKYE S GEP
ETVS\MQEHEQIRXI GSGIV LEWXE UYI PEW ZIVHYVEW |IW

)R YRE WEVXgR GEPIRXEV IP EGYWEXIMQPEGEWYRFVIQEW HI WEPQzR
WEPQzR HSVEV TSV EQFSW PERSWIRZSR BB&IVEYRSW QMRYXSW

GSGGMzR IR IP MRXIVMSV  6IWIMEENY GSR YRE TMGEHSVE  WIKYF
)R PE QMWQE WEVXqR VILSKEWRMEWT W HWVEWPQzR | PEW ZIVHYVE
%YyEHMV ZMREKVI EP KYWXS | HIWEVWEWYBMUYUYMHS HI GSGGMzR G

%YyEHMV PEW LMIVEEW EVSQjXMREWXERXIVRWXSEVE SFXIRIV PE WEP
EGSQTEVYE

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES

29



PLATOS PRINCIPALES

Salmoén en escabeche

A N

NIVEL 6

-2+6)(-)28)7

4%6% (37 6%'-32)7

. K HIl WEPQzR JVIWGS WYTV
HI YRSW K

. K HI GIFSPPE

. K HIl "\ERELSVME

. K HI REFS

. K HIl GLMVMZUE
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
. HMIRXIW HI ENS KVERHIW

OEYVIP XSQMPPS VSQIVS SV(gK
pimienta...

* Vinagre
» Sal

%4368) 2986-'"-32%0

0000

YO0% & 36 %'-12

OMQTMEV ] GSVXEV PEW ZIVHY \WEWE EMIWVEPIEBW [HWIVFBEW EVSQjXMGEW
ETVS\MQEHEQIRXI 1SNEV GSR YR TSGS HI EKYE S GEP
'"EPIRXEV IP EGIMX|I QEVGEV IPGWEPWQLEWKEVEYI PEW ZIVHYVEW W
EQFSW PEHSW ] GSR PMKIVE GSd@EEMaryIBER MRXWIMEW HI WEPQzR
] VIWIVZEV QSQIRXS ] GSGIV YRSW QMRYXSW
6ILSKEV PEW ZIVHYVEW 71IVZMV HIWQIRYAERHS IP WEPQzR G
%YyEHMV ZMREKVI EP KYWXS ] HINEV VIHYGMV

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES

30



HUEVOS ESTRELLADOS CON CHORIZ

NIVEL 4

PLATOS PQICIPALES

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI TEXEXE
LYIZSW
. K HI GLSVM~*S

. G THI GLSVM"*"S HIWLMHVEXEH
STGMSREP

%GIMXI HI SPMZE ZMVKIR
e Sal

%4368) 2986-'"-32%0

00

YO0% & 36 %'-12

41PEV PEW TEXEXEW GSVXEVPBR YR NEGNBMIRX] XVMXYVEV PEW °
JVIUVPEW IR EFYRHERXI EGIMXIGLEWMESUG S RWYXlR FEXMHSVE IPqGX

QY] HSVEHEW 6IWIVZEV IR YR TREXY PSREVEPIRYIZS | IP GLSVM~S
EFWSVFIRXI WIKYMV XVMXYVERHS

*VIUV IP GLSVM"S HYVERXI YRSWKW|K¥RHSW EVI BWEEE SRWIKYMV F
GSR PEW TEXEXEW

*VIiuv PSW LYIZSW IR PE QMWQE WEVX(QgR
ETVSZIGLERHS IP EGIMXI

3&7)6:%"'-32HSYTHIQSW EyYyEHMV YRE TMAGE HI TMQIRXzR HYPGI HI QER
GLSVM~AS HIWLMHVEXEHS

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES

31



PLATOS PRINCIPALES

 YIZSW IWXVIPPEHSW GSR GL

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI TEXEXE
LYIZSW
. K HI GLSVM~*S

. G THI GLSVM"*"S HIWLMHVEXEH
STGMSREP

* Pimentdn dulce
e Sal

%4368) 2986-'"-32%0

00

Y0% & 36 %'-12

41PEV PEW TEXEXEW GSVXEVPEWUR PEWXSRIEBW IR PE QMWQE WE
JVIUVPEW IR EFYRHERX| EGIMXELEWXIE USRH® XBREGIMXI

QY] HSVEHEW 6IWIVZEV IR YR BiPE s ®SiRgrédiehte? con una picadora

EFWSVFIRXI WIKYRHSW IR XMIQTSW
*VIiuv IP GLSVM~AS HYVERXI YRSW\WIMY RWTYp ¥$WIMEEY GSR TMQIR
GSR PEW TEXEXEW IRGMQE

3&7)6:%"'-32HSYTHIQSW LEGIV IP TPEXS E*R QjW EXVEGXMZS TMGERHS
WITEVEHS

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES

32



&% ' %0%3 8% 0% 00%92% "

NIVEL 4

PLATOS PRINCIPALES

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI FEGEPES JVIWGS GSR TN
. K HI FEGEPES HIWEPEHS GSR
. HMIRXIW HI ENS KVERHIW

. QP HI ZMRS FPERGS

. K HIl TMQIRXzR VSNS HYPGI

. K HI EPYFMEW GSGMHEW

. G W EGIMXI HI SPMZE ZMVKIR

* 41VINMP TMGEHS VEQMPPIXIW
LSNEW

¢ Pimienta
e Sal

%4368) 2986-'"-32%0

0000

YO0% & 36 %'-12

JR YR GE~AS TSRIV EKYE E LIV Z&WnR sarkredisporen ¢ aceite y sofreir los ajos

IFYPPMGMzR QY] WYEZI %KVIKEVPEPHESMGERPSY XEGE3NVRP £ QMREW "\
entre uno y dos minutos en funcion del tamafio E IWXEV HSVEHSW VIXMVEV HIP JYI

HI PEW TSVGMSRIW TMQIRXzR HYPGI 61QSZIV ] EYEHMV

6IXMVEV IP TIWGEHS IWGYVVMAFRIVEMIRY MAMBRYVEYY I ER XESCIV |
JSVQEV YR TYVq 6IWIVZEV IP EXVIMP ILEYXEMLR WI LEJE IZETSVEH
8VMXYVEV K HI PEW EPYFMEWYEEN Y REWIXINNP TMGEHS | PSW

cucharadas soperas del agua de coccion del VIWXERXIW (INEV GSGIV YRSW QMR

FEGEPES 8VMXYVEV PE QI"GPE TSRIV E TYRX

1I"GPEV IP TIWGEHS XVMXYVEHYMNs &W B Y¥{F MW\SE \FergHMY YR TSGS

TEWEV IP GSRNYRXS TSV IP XEGR® CMaRVIAME ENYWXEV PE XINXY VI
Emplatar colocando el bacalao triturado en la

FEWI ] HMWTSRIV PE WEPWE TSV IR

3&7)6:%'-32PQTVSFEV WMIQTVI UYIl PE XI\XYVE HI PSW HSW TYVqgqW '
HIGSVEV IP TPEXS GSR YRE TMA"GE HI TMQIRXzR HYPGI TSV IRGMQE
4EVE IPEFSVEV IWXE VIGIXE TSHIQSW YXMPM”*"EV EPYFMEW IR GSRWI
YXMPMA"EVPEW S FMIR GSGIVPEW RSWSXVSW QMWQSW



PLATOS PRINCIPALES

&S&EGEPES 8E PE PPEYRE"

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HIl FEGEPES HIWEPEHS PMC
PSQOQSW WMR IWTMREW | WMR TM
. K HIl EPYFMEW GSGMHEW

. QP HI EKYE

HMIRXIW HI ENS KVERHIW

K HIl TMQIRXzR VSNS HYPGI

. QP HI ZMRS FPERGS
,EVMRE TEVE VIFS*"EV

* Pimienta

* Sal

4IVINMP TMGEHS VEQMPPIXIW

LSNEW

* %GIMXI HI SPMZE ZMVKIR

%4368) 2986-'"-32%0

0000

YO0% & 36 %'-12

Secar y enharinar los lomos limpios de bacalaoy JYIKS ] EYEHMV IP TMQIRXzR HYPGI
JVIUVPSW PMKIVEQIRXI IR EG I MK VERMIREKSWGWEMY R KSW

LEWXE PE QMXEH LEWXE UYI IWKRKRGHYVIEHRW ZBVREEY WMEMK gR IR IP
HIP EGIMXI GSVXEV E XVSGMXSWZAWMRI B FPERIGSW SGEIWVR VY IQSZMIRHS
WM PS TMGJVEQSW ] VIWIVZEV XN\N3 W QIR VWXMP B EWIRE JYIV X LEW)
FEXMHSVE IPGGXVMGE S YRE TMGEHGSSESP6IWIVZEV

XEQFMgR IP EGIMXI IVXIV IP WSJVMXS IR YR VIGMTMIR)
)R YR VIGMTMIRXI ] GSR PE E]YBHE HMVY RPXTRVHSMP TMGEHS YRE TM
GLEJEV PEW EPYFMEW GSGMHEW I3 S® RYVG MQB ERKWEEHMV YR TSGS |
%YyEHMV TMQMIRXE EP KYWXS JRIRB YIM 1 @F HIWKEWR S

JR YRE WEVXgR VILSKEV PSW EmMpat disbhBriidrid®\ds hlubias en la base del
PEQMREHSW GSR WIMW G W HIPMEEGXEBXGHEHPIEERW IFPFEGEPES IRGMQ
TIWGEHS WMR UYIl WI PPIKYIR E HSVEV 6IXMVEV HIP

3&7)6:%"'-327)M UYIVIQSW EHETXEV PE IPEFSVEGMzR E YRE XI\XYVE
GSR¥%XEV IP FEGEPES IR ZI® HI VIFS*"EVPS 4EVE IPPS HMWTSRIV W
TIUYIyS ] GEPIRXEV NYWXS LEWXE UYI RS PPIKYIl E LYQIEV 6IXMVE
HINEVPS GSGIV HYVERXI QMRYXSW GSR IP GEPSV HIP EGIMXI 71
PSQSW HI FEGEPES FMIR IWGYVVMHSW | HIWQIRY*EHSW

YW MQTSVXERXI XIRIV IR GYIRXE UYI PE WEPWE HIFI HI WIV IWTIWE
TIUYIySW 4SHIQSW IQTPEXEV IR YR VIGMTMIRXI VIGXERKYPEV LEG
LSNEPEXE UYIl WI YXMPM"E XVEHMGMSREPQIRXI TEVE IWXE VIGIXE



PASTEL DE PATATA VEGETAL FRIO

NIVEL 4

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

PLATOS PRINCIPALES

. K HI TEXEXEW
. QP HI PIGLI

. K HI XSQEXI

. K HI GIFSPPE

. K HI TMQMIRXS
. LYIZS HYVS

. K HI "ERELSVME
. K HIl EX*R IR GSRWIVZE
. K HI PIGLYKE
. K HI QE]JSRIWE
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
« 1 diente de ajo
* Sal

* Pimienta

. K HI IWTIWERXI GSQIVGMEP

%4368) 2986-'"-32%0

0000

YO0% & 36 %'-12

Pelar las patatas y cocer en aguaconunpocode ]| XEQM*"EV TEVE UYI VIWYPXI YR TY
WEP WGYVVMV GLEJEV GSR YRVXYIRSMS\ENWHVEPEWI QIRXEV

4EWEV PE TEXEXE TSV YR XE Q Nrfturdr JaHgdHg4 limpiafRdisunk ducharada
QI"GPEV LEWXE UYI UYIHI YR TYQaHMR $IKEFKBE TEWEV TSV IP XEQ
6IWIVZEV GSR PE QE]JSRIWE VIWXERXI| %KVIKE
8VSGIEV PSW XSQEXIW TIPEV [CEREEGMEP dIRESFPREEWEI RYIZS
"ERELSVME IP ENS ] IP TMQMIRXR PBJIVNNEWMYEZRQOBRIHI TEVE IQT
GSR IP EGIMX| LEWXE UYI UYIHYRR WBUNY MXSTENMERE E GSRXMRYEG
GSGMHS 7EPTMQIRXEV 8VMXYMWEY TYEYWEHY ZIYHYR XWQWRE GETE HI
61WIVZEV LYIZS ] EX*R YRE RYIZE GETE HI TE
1I"GPEV IP LYIZS HYVS GSR |POrEURa rapasupserigndeigegia de lechuga

] K HI QE]SRIWE 8VMXYVEV GSGRN$RANESMBEAMZR (IWQSPHEV ] WY

3&7)6:%"'-32QR7TIJYRGMzR HIP IWTIWERXI GSQIVGMEP UYI WI YXMPMGI
)W MQTSVXERXI GSQTVSFEV UYl XSHSW PSW TYVgW GSVVIWTSRHIR E

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES

35



PLATOS PRINCIPALES

4EWXIP HI TEXEXE ZIKIXEP <

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI TEXEXEW
. QP HI PIGLI

. K HI XSQEXI

. K HI GIFSPPE

. K HI TMQMIRXS
. LYIZS HYVS

. K HI "ERELSVME
. K HIl EX*R IR GSRWIVZE
. K HI PIGLYKE
. K HI QE]JSRIWE
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
» 1 diente de ajo
+ Sal

* Pimienta

%4368) 2986-'"-32%0

000

YO0% & 36 %'-12

Pelar las patatas y cocer en agua con un poco Triturar la lechuga con una cucharada de agua y
HI WEP )WGYVVMV GLEJEV GSRWGKRNMAEWV] \WEPRTUWQIRXBWSFVERXI 1
EYEHMV PE PIGLI ] QI"GPEV 6IWASRBEMVE QE]SRIWE

'SVXEV PSW XSQEXIW TSV PE QMREPE] JYMEEVIPYW @EWHI TEVE IQT
WIOQOMPPEW 4MGEVPSW NYRXS EFERE GEHEPRETEEKEYER EH S\GMEKMRY EG
IP ENS ] IP TMQMIRXS 7SJVIuV HRPYREIJVMRBEHGZRVHYVEW YRE GE"
IP EGIMXI LEWXE UYIl UYIHI FMIRIGS/GKIH S BXCRIWRE RYIZE GETE HI
EYEHMIRHS YR TSGS HI EKYE WMREPWERIGSEYRE GETE PIGLYKE (
6IWIVZEV (IWQSPHEV ] WIVZMV

AMGEV IP LYI1ZS TVIZMEQIRX!I GSGMHS EYEHMV |IP EX*R
IWGYVVMHS PE QE]JSRIWE ] QI"GPEV FMIR 6IWIVZEV

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES



LASANA DE POLLO Y SETAS

NIVEL 7

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

PLATOS PRINCIPALES

. K HI TEWXE WIGE TEVE PEWEYy

. K HI GEVRI TMGEHE HI TSPPS
. K HI TYIVVS

. K HIl GEPEFEGUR

. K HI GIFSPPE

. K HI WIXEW

. QP GEPHS HI ZIVHYVEW S TSF
. K HI XSQEXI JVMXS

. K HI UYIWS GVIQE
» 1 diente de ajo

. G W EGIMXI HI SPMZE|ZMVKIR
* Pimienta
+ Sal

%4368) 2986-'"-32%0

0000

Y0% &36%"'-12 YyEHMYV QP HI XSQEXI JVMXS VIQ
HYVERXI YR QMRYXS QjW

4IPEV PEZEV | TMGEV PEW ZIVHYXRWER XN B "PWKS HMWTSRIV IR YI
TIUYIySW )R YRE WEVXgR GSR oGV EHV BESMXP uyIws GVIQE 61WI)\

WSJVIUVPEW XSHEW I\GITXS PEM WhXE WA HYYERXIVESWE v HER X |
QAR XS TEWXE HYVERXI ETVS\MQEHEQIRXI
&ENEV IP JYIKS EKVIKEV PEW W{MEYTE W ENEMMIWNWRHBSRUYI MRHMG
GEPHS TSGS E TSGS LEWXE UYIM@PHINRXERM YMIMREW| WSFVIGSGME
GSGMIRHS HYVERXI YRSW  QMRYXSWMIR FPERHE

%yEHMV PE GEVRI TMGEHE WERRMQRIRY¥EYXY MYCA¥PSGERHS GETEW
HYVERXI QMRYXSW QJW LEWRE&khY A paHe Jup&tibr ddh la salsa de tomate
GEPHS VIWXERXI ] YR TSGS HI UYIWS GVIQI

3&7)6:%'-32N)M SFWIVZEQSW UYI PE XI\XYVE HIP WSJVMXS RS IW PE
PMKIVEQIRXI GSR PE FEXMHSVE IPQgGXVMGE TEVE I ZMXEV XVSASW H
QMIRXVEW WI TVITEVE IP WSJVMXS WIVj RIGIWEVMS VIWIVZEVPE Y
WITEVEHEW TEVE IZMXEV UYI RS WI WIUYIR 'SQTVSFEV WMIQTVI UY
YR XIRIHSV 'SVXEV PE TEWXE IR XVSGMXSW ] QI"GPEV GSR IP WSJ\

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES

37



PLATOS PRINCIPALES

&)6)2.)2%7 6)00)2%
'32 '831%8) = '%62)

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

HI FIVIRNIREW YRMHEHIW
HI GIFSPPE
HI "ERELSVME
HI GEVRI TMGEHE HI GIVHS
HI WEPWE HI XSQEXI JVMXS
. K HI UYIWS GVIQE
. K HI FIGLEQIP QP HI PIGL
K HI LEVMRE K HI QERXIUYMI
« 1 diente de ajo
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
. QP HI EKYE
e Pimienta
e Sal

AARAXX XX

%4368) 2986-'"-32%0

00000

YO0% & 36 %' -12

Cortar las berenjenas por lamitady conlaayuda )R PE QMWQE WEV XgR WSJVIuV PE
HI YRE GYGLEVE WEGEV PE TEVMGHREIGBE WRERE QRSREIW HI EGIMX
PE TEVXI GSR PEW WIQMPPEW IWERXNRIRIEISES VHE IWXMIVRE EyEHM
'SPSGEV IR YR VIGMTMIRXI| ETXIBI TESMEERM FRESRMEGE HI WEP ] TMQ
EYEHMV GYGLEVEHEW HI EKYEGEGBGWREW PMMRBNEW QjW ] VIWIV Z

Qj\MQE HYVERKXI QMRYXSW 4EVE PE FIGLEQIP GEPIRXEV PE QE
7TEGEV IP VIGMTMIRXI]I XSQEV PEBNVLENWMRNIRBS GWIRMWEE YRSW QMR
la pulpa con la cuchara y picarla con un cuchillo PIGLI GEPMIRXI VIQSZIV ] GSGIV LE
VIWIVZEV PE TMIP HI PE FIVIRNIREGPWM IWPYUWI\NSSNGVIQE | VIQSZIV

YXMPMAEVPE TEVE IP IQTPEXEHR YR XMWERY ¢ YRRILXYMERHS GSQS F
V“2FVE UYI WI SFWIVZI (MWTSRIV|REVIZEHE HRPE FIVIRNIRE HMWTSH
YR VIGMTMIRXI ] QI"GPEV GSR UREF I UVRGERE!| WEEMQE IP WSIVMXS
TMQMIRXE ] YRE GYGLEVEHE WP EIFERH ! sEEMEN HMWTSRMIRHS PE
)R YRE WEVXqR GSR YR TSGS HR GMSQM X| WWBIMMIV PE

GEVRI YRSW QMRYXSW E JYIKS ZMZS 7M WI SFWIVZE

EPKe«R XVSAS HI GEVRI QE]SV HI QQ TEWEYV

PMKIVEQIRXI TSV PE FEXMHSVE IPgGXVMGE 6IWIVZEV

3&7)6:%"'-32)M SFWIVZEQSW UYI PE XI\XYVE HIP WSJVMXS HI ZIVHYV
TSHIQSW XVMXYVEVPE PMKIVEQIRXI GSR PE FEXMHSVE IPqGXVMGE T
OE TMIP HI PE FIVIRNIRE RS WI HIFI GSRWYQMV 71 TYIHI IQTPEXEV P



PAELLA

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

PLATOS PRINCIPALES

HI EVVSA FPERGS
HI QYWPS HI TSPPS
HI GEPEQEV
HI GIFSPPE

HI GSPM3¥%SV
. K HI XSQEXI VEPPEHS
. K HIl NYHuUEW ZIVHIW |GSGMHEV
. K HI EPGEGLSJE
. QP HI GEPHS HI TIWGEHS S E
« 1 diente de ajo
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
- % "EJVJR
* Saly pimienta

AAXAX XX

%4368) 2986-'-32%0

0000

YO0% & 36 %'-12

41PEV ] PEZEV XSHEW PEW ZIVH¥YEMMY IP EAEJV]R ] IP XSQEXI 'SG

'SVXEVPEW IR TIHEGMXSW HI EME&YWEEHEQIRXI

GQ -RGSVTSVEV IP TSPPS | IP GEPEQE\
9RE ZI® PMQTMSW GSVXEV IP TEYEHMY I EPEJEV

IR TIHEGMXSW HI ETVS\MQ E H E @bRexrlo todo® Dafiadiendo caldo

7EPTMQIRXEYV TVSKVIWMZEQIRXI

JR YRE WEVXJR GSR EGIMX| HSVEEVIRIVZRMPSYRIPW OQMRYXSW S L
GEPEQEV 6IXMVEV ] VIWIVZEV KVERS HI EVVS” IWXq FMIR FPERHS

7SJVIuV IP ENS ] PE GIFSPPE IR PE ORMWIREHSE VEKHGREWXEV XSHSW I

%YyEHMV IP VIWXS HI PEW ZIV H Payaoftengrrargicujas del tamafio de las
| MRGSVTSVEV WEP ] TMQMIRXEY ERVBAE W 0| G FMIV XS
WYEZIQIRXI | MV EKVIKERHS EKYE TEVE UYIl PEW
ZIVHYVEW UYIHIR FMIR XMIVREW

3&7)6:%"'-32QP7TVIWYPXEHS XMIRI UYIl WIV L<QIHS TIVS WMR UYI PPIK
GSRXVEVMS SFWIVZEQSW UYIl UYIHE WIGS TSHIQSW EyEHMV YR TSG

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES

39



PLATOS PRINCIPALES

Paella

NIVEL 6

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

HI EVVSA FPERGS
HI QYWPS HI TSPPS
HI GEPEQEV
HI GIFSPPE

HI GSPM3¥%SV
. K HI XSQEXI VEPPEHS
. K HIl NYHuUEW ZIVHIW | GSGMHEV
. K HIl EPGEGLSJE
. QP HI GEPHS HI TIWGEHS S E!
« 1 diente de ajo
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
c % "EJVJR
e Saly pimienta

AAXAX XX

%4368) 2986-'"-32%0

0000

YO0% & 36 %'-12

41PEV ] PEZEV XSHEW PEW ZIVHY%YEWMY IP E"EJVjR ] IP XSQEXI 'SG

'SVXEVPEW IR TIHEGMXSW HI EM&YWEEYHEQIRX |
GQ -RGSVTSVEV IP TSPPS ] IP GEPEQE\

9RE ZI® PMQTMSW GSVXEV IP TEYEHMY I EPEJEV
IR TIHEGMXSW HI ETVS\MQ E H E @bRexrlo todo® Dafiadiendo caldo

TEPTMQIRXEV TVSKVIWMZEQIRXI
JR YRE WEVXgR GSR EGIMXI| HSVEEVIRIVZMVS YRSW QMRYXSW S L
GEPEQEV 6IXMVEV KVERS HI EVVS”? IWXqg FMIR FPERHS

7SJVIuV IP ENS | PE GIFSPPE IRTPEZIMVEEP MMBRYXKgR
%YyEHMV IP VIWXS HI PEW ZIVHYVEW VIQSZIV

| MRGSVTSVEV WEP | TMQMIRXE (INEV WSJVIuV
WYEZIQIRXI | MV EKVIKERHS EKYE TEVE UYIl PEW
ZIVHYVEW UYIHIR FMIR XMIVREW

3&7)6:%"'-32PQTVSFEV UYIl XERXS IP TSPPS ] PSW GEPEQEVIW GSQS
JJGMPQIRXI GSR IP XIRIHSV

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES
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ESPAGUETIS A LA BOLONESA

NIVEL 5

PLATOS PRINCIPALES

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI IWTEKYIXMW

. K HI GIFSPPE

. K HI GEVRI TMGEHE HI GIVHS
. K HI XSQEXI XVMXYVEHS

. K HI EKYE
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
* 1 hoja de laurel
» Sal

* Pimienta

%4368) 2986-'"-32%0

@QGCI

Y0% & 36 %'-12

Picar y sofreir la cebolla en una sartén con una  Picar los espaguetis con un cuchillo para
GYGLEVEHE HI EGIMXI %yEHMVASREKIKE ¥FENEBVWSW HI YR XEQEyYS L
JYIKS 'SGIV LEWXE UYIl UYIHI FME®R/ AHREWRMHHEI YR XIRIHSV

-RGSVTSVEV PE GEVRI TMGEHE7I1? 20B\Q BE | DEVWKEY GERSPE WEPWE G
salpimentar y dejar cocer a fuego muy lentopara IRGMQE

GSRGIRXVEV PE WEPWE 1I"GPEV EQFSW XVMXYVEHSW ERXI\
WTEVXI GSGIV PE TEWXE GSR YRE LSNE HI PEYVIP

LEWXE UYIl IWXqg FPERHE GSGIV QjW HI PS LEFMXYEP

3&7)6:%'-32W MQTSVXERXI UYlI PE GEVRI IWXq TMGEHE IR YR KVER
GSGGMzR HI PE WEPWE WI ETPEWX| GSRWXERXIQIRXI GSR PE %REPNM
'SQS EPXIVREXMZE E PSW IWTEKYIXMW |IW TSWMFPI YWEV SXVS XMT
INIQTPS WqQSPE

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES
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PLATOS PRINCIPALES

1%61-8%/3 () %812

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

HI EX*R
HI TMQMIRXS ZIVH|
HI TMQMIRXS VSNS EWEHS
HI GIFSPPE
HI TEXEXE
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
» 1 diente de ajo
» Sal

+YMRHMPPE STGMSREP

A X X XX

%4368) 2986-'-32%0

0000

Y0% & 36 %'-12

1EVGEV IP EX*R ] VIWIVZEV 'SPEV PE TVITEVEGMzR VIXMVEV PE
OEZEV ] TMGEV PE GIFSPPE | PSBRTYWR MIRXEIY ZEVAEW XEV XSHSW |
XVSGIEHSW para obtener particulas del tamafio de las

ASRIV IP EGIMX| E GEPIRXEV | VERYRAE WER Pz G ARFM/IE/\E S

YRSW QMRYXSW % TEVXlI XVMXYVEV IP TMQMIRXS E
%YyEHMV PE TEXEXE XVSGIEHE EG¥RVRYEN EKV¥¥ITEERGMZR YXMP
LEWXE UYI IWXqg LIGLE IW RIGIWEVMS

-RGSVTSVEV IP EX*R HIWQMKEHS$"FBEWKMRHRBRERXS HI GSRWYQN
GSVVIKMV HI WEP ] GSGIV GMRGS QMRYXSW Qjw

3&7)6:%"'-324EVE SFXIRIV PE GSRWMWXIRGME EHIGYEHE HI PE WEPW
MQTSVXERXI GSRXVSPEV IP TMGERXI HYVERXI PE GSGGMzR ] WM |IW

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES
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1IEVOMXEOS HI EX*R

NIVEL 6

PLATOS PRINCIPALES

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

HI EX*R
HI TMQMIRXS ZIVH|
HI TMQMIRXS VSNS EWEHS
HI GIFSPPE
HI TEXEXE
. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
» 1 diente de ajo
» Sal

+YMRHMPPE STGMSREP

A X X XX

%4368) 2986-'"-32%0

0000

Y0% & 36 %'-12

1EVGEV IP EX*R ] VIWIVZEV 'SPEV PE TVITEVEGMzR VIXMVEV PE
OEZEV ] TMGEV PE GIFSPPE | PIW ZMQ MPREOSWR BEIWHQWYAEHS GSR I
XVSGIEHSW % TEVXI XVMXYVEV IP TMQMIRXS E
4SRIV IP EGIMX| E GEPIRXEV | ESGIEN PEWPHVIWNVEWEGMzZR YXMP
YRSW QMRYXSW IW RIGIWEVMS

Afadir la patata troceada y cubrir de agua hasta 1I*"GPEV IR IP QSQIRXS HI GSRWYQN
UYl IWXg GSGMHE

-RGSVTSVEV IP EX*R HIWQMKEHS ] PE KYMRHMPPE
GSVVIKMV HI WEP ] GSGIV GMRGS QMRYXSW QjWwW

3&7)6:%"'-324EVE SFXIRIV PE GSRWMWXIRGME EHIGYEHE HI PE WEPW
MQTSVXERXI GSRXVSPEV IP TMGERXI HYVERXI PE GSGGMzR ] WM |IW

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES
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PLATOS PRINCIPALES

CALLOS CON GARBANZOS
% 0% 1% (6-0)g%

NIVEL 4

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI GEPPSW HI XIVRIVE GSG
. K HI KEVFERA"SW GSGMHSW

* 1 cebolla mediana

. HMIRXIW HI ENS
. K HI GLSVM~AS MFqQVMGS

. LYIWS TIUYIyS HI NEQzR

« G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
» caldo de carne
. G THI TMQIRXzR VSNS
* 1 hoja de laurel

* Sal y pimienta negra

%4368) 2986-'-32%0

CQQOQ

YO0% & 36 %'-12

4VITEVEV YR WSJVMXS IR YRE GEVVIRE\GHR WFE E G IMKQMIRXE
PE GIFSPPE TMGEHE ] PSW HMIR X W VHEIVENS| MRWMY $W NEQzR
REHMV IP TMQIRXZR | MRGSVRIVEVERSMs WEECESMSW HI PSW KEVFE

IBTENIIWS THIENE QZREAP "GES VM= STrltBrgr\%s léa{‘:ﬂos anR ﬁa t;g/tldora eléctricay

GSGMHSW IP PEYVIP ] GYFVMV \GSR R ESRIG MRBEVTSVEVY Psw ke
GSGGMzR HI PSW KEVFERASW ] WA J W, RI |_M/EVMS

EKVIKEVY GEPHS HI GEVRI
(INEV LIVZMV HYVERXI QMRY

Afadir caldo de la coccién en funcién de la
MHEH HIWIEHE

3&7)6:%"'-322W MQTSVXERXI XVMXYVEVPS XSHS IR GEPMIRXI TEVE ST
STGMSREPQIRX!I WI TYIHI QINSVEV PE TVIWIRXEGMzR WITEVERHS TE
JgGYPE HI QEu® S IWTIWERXI MRWXERX]jRIS

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES
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EPPSW GSR KEVFERASW E

NIVEL 5

PLATOS PRUICIPALES
mm|

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI GEPPSW HI XIVRIVE GSG
. K HI KEVFERASW GSGMHSW

* 1 cebolla mediana

. HMIRXIW HI ENS
. K HI GLSVM~AS MFqQVMGS

. LYIWS TIUYIyS HI NEQzR

« G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
 caldo de carne
. G T HI TMQIRXzR VSNS
* 1 hoja de laurel

» Sal y pimienta negra

%4368) 2986-'"-32%0

CC@@@

Y0% & 36 %'-12

AVITEVEV YR WSJVMXS IR YRE GEP'ENEE BSW IPEPGBEWKHI PSW KEVFE
PE GIFSPPE TMGEHE | PSW HMIRX{ W VHIVENS ANRWY $W NEQZR

PREHMV IP TMQIRXzR | MRGSV pigaY fg¥rament¥ c&da Bria @&Vas dos partes
IPLYIWS HI NEQzR 1P GLSVM”"Sofsephtalioeduniipicad¥ra para obtener
GSGMHSW [P PEYVIP ] GYFVMV 668: Mx S WPH ISP KKIEREYS HI PEW VER®

GSGGMzR HI PSW KEVFERASW ] W W RIELMFRMS] wM 1w RIGIWEV
EKVIKEV GEPHS HI GEVRI WEPWE

(INEV LIVZMV HYVERXI QMRYXSW
'SVVIKMV HI WEP ] TMQMIRXE

3&7)6:%"'-32TTIGMSREPQIRXI WI TYIHI QINSVEV PE TVIWIRXEGMzR WI
GSGMHS ] IWTIWjRHSPE GSR JgGYPE HI QEu® S IWTIWERXI MRWXERX

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES
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PLATOS PRINCIPALES

EPPSW GSR KEVFERASW E PE

NIVEL 6

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI GEPPSW HI XIVRIVE GSG
. K HI KEVFERA"SW GSGMHSW

* 1 cebolla mediana

. HMIRXIW HI ENS
. K HI GLSVM~AS MFqQVMGS XVSGI
. LYIWS TIUYIyS HI NEQzR

« G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI
» caldo de carne
. G THI TMQIRXzR VSNS
* 1 hoja de laurel

* Sal y pimienta negra

%4368) 2986-'-32%0

CQQOQ

YO0% & 36 %'-12

'SVXEV PSW GEPPSW IR XVSASWINEV LG\QZMV HYVERXI QMRYXSW
ETVS\MQEHEQIRXI 6IXMVEV IP LYIWS HI NEQzR
4VITEVEV YR WSJVMXS IR YRE GR/N|IPEVCISRWE FE G MPIMIR X E

PE GIFSPPE TMGEHE ] PSW HMIREIW cHlda EN BspdshmtEibEidhtano

%REHMV IP TMQIRXzR | MRG SV T®YE MVPS W ISERAPIV
IP LYIWS HI NEQzR IP GLSVM"S PSW KEVFERASW

GSGMHSW IP PEYVIP ] GYFVMV GSR IP GEPHS HI PE
GSGGMzR HI PSW KEVFERA"SW ] WM IW RIGIWEVMS
EKVIKEV GEPHS HI GEVRI

3&7)6:%"'-32(JFI GSGIVWI LEWXE UYl PSW GEPPSW WI HIWQIRYGIR JjC
XIRIHSV

RECETAS «CON GUSTO»
PLATOS PRINCIPALES



E

STOFADO DE CERDO Y VERDURAS

NIVEL 4

PLATOS PRINCIPALES

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

Para el puré de arroz:
. QP HI EKYE

. KV HI LEVMRE HI EVVS/
* %GIMXI HI SPMZE ZMVKIR
e 1IHMS HMIRXI HI ENS

Para el estofado:

K Hl WSPSQMPPS HK &lilVWEPWE HI-X&REXI JVMXS
K Hl GIEFSPPE ° QP HI ZMRS FPER®BGIMXI HI SPMZE ZMVKIR
K HI TMQM|RXS'Z|VHQP HI GEPHS HI GEVRI S

K HI TMQMIRXS V&IN§YVEW

K HI "ERELSVME “ATLEVMRE %4368 2986-'-32%0
1 diente de ajo + Una ramita de romero fresco 0 ) T v

< HITYIVys c Pimena 00000

Y0% & 36 %'-12

OMQTMEV IP WSPSQMPPS ] G S VA&V eEcaldy ©3taiteg ycocey uly gavle

'"EPIRXEV YR TSGS HI EGIMXI| IRQWRREY EEWYRW |LEWXE UYI WI LE]E 1.
HSVEV PE GEVRI E JYIKS ZMZS |IWYyEWMF MPKSIW EHOM RRXX IVE HW EP W E

ENS ] HINEV WSJVIuV XSHS YRSBMXMWED MRPY I8VWKS XVMXYVEV ] XEC

OMQTMEV TIPEV ] GSVXEV E XVAEOMXIPWTREW HI\EWX\SEW ILSKEV IR )
%YyEHMVPEW E PE GEAYIPE WEPMWEERXBSR WIRSKES/SLEWXEIMX|I HY
UYlI IWXgR GSGMHEW %YyEHMV 1 KWMREM HHNKWE S P LEVMRE HI E\
LEWXE UYIl gWXI WI IZETSVI HI WEP OPIZEV E IFYPPMGMzR
%KVIKEV PE WEPWE HI XSQEXIBhjhPelYuedd Y\e&cinkt Bl fad§o medio sin dejar
GSGMREV HYVERXI GMRGS QMRNXGMOSZIV YRSW GMRGS QMRYXSW
%KVIKEV QP HI GEPHS | HINEN KWSIGWSYRSIWIEHS S8EQMAEV
QMRYXSW E JYIKS PIRXS LEWXEnZiXtar Bdn I&dy)dRde liAeXcdchara el estofado
FPERHE | PE WEPWE IWTIWE IR YR PEHS HIP TPEXS ] IP TYVq HI E
6IXMVEV IP VSQIVS %YyEHMV PE ERY MRS BQW YEYHEE PE KYEVRMGM
VIQSZIV WYFMV YR TSGS IP JYIKS ] GSGIV HYVERXI

QMRYXSW VIQSZMIRHS TEVE UYI RS WI UYIQI

3&7)6:%'-32)SSHIQSW IQTPEXEV YXMPMA"ERHS YR EVS TEVE IP EVVS”"
IWXSJEHS ]| WMQYPEV EWu TSVGMSRIW HI GEVRI



PLATOS PRINCIPALES

YWXSJEHS HI GIVHS | ZIVHYYV

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

Para el arroz;
. K HI EVVS~

J QP HI EKYE
%GIMXI HI SPMZE ZMVKIR 1\;
Un diente de ajo

Una hoja de laurel

e Sal
Para el estofado:
. K HIl WSPSQMPPS KI I WHEPWE HI XSQEXI JVMXS
. K HI GIFSPPE ° QP HI ZMRS FPERGS

. K HIl TMQMIRXS ZIVR HI GEPHS HI GEVRI S

. K HIl TMQMIRXS ¥&WHYVEW
. K HI "ERELSYV MEUnaramita de romero fresco

1 diente de ajo + Saly pimienta %4368) 2986-"-32%0

© KHITYIVVS . 6w EciMxt HI sENzE x @KR) @

Y0 % &36%"'-12

OEZEV TIPEV ] GSVXEV PEW ZIKNWWEWLE XYISERMXIW.+QIHS WMR UY
TIUYIySW 7EPTMQIRXEV ] WSIWIGHERWIRE IGEMWHFPHP VSQIVS ] VIWI
GSR IP EGIMXI HYVERXI QMRYXRWRUWYEHM\G $lR GEKRNHESGYGLEVEHE |
] IP VSQIVS 8ETEV | HINEV G S GréNodar éMjopeadid Mirahte un minuto y aiadir
HYVERXI QMRYXSW LEWXE UYIPPEEWY Z4VAHKVEREVWEXKORE YRE TMAGE
FMIR XMIVREW HI PEYVIP OPIZEV E IFYPPMGMzR
WKVIKEV PE GEVRI TMGEHE VIIEHEHNEW IPP QYRRNY RKHINEV GSGIV LEW X
HYVERXI QMRYXSW ] ZSPZIV EIWKGEYYTEERVEHHSEWHYVERXI EP QIRS
GSGIV QMRYXSW QjW QMRYXSW 'SPEV WM E*R UYIHEVE E
YyEHMV IP ZMRS ] GSGIV E JY IRn§platav sitGartd eV éstefddo a un lado del plato
QMRYXSW LEWXE UYI WI IZETSVIIP EVVS” GSQS KYEVRMGMzR EP S)
&ENEV IP JYIKS | EYEHMV IP XSQEXI JVMXS (INEV

GSGIV HYVERXI QMRYXSW TEVE UYI JSVQI YR

3&7)6:%'-32N/M SFWIVZEQSW XVSASW HI GEVRI HIQEWMEHS KVERHI -
XeVOQM\ FVIZIQIRXI )W MQTSVXERXI QI"GPEV IP EVVS® GSR PE GEVR
UYI UYIHI L QIHS EP XVEKEV



%2)032)7 6)00)237 1%6
= 1328%g%

PLATOS PRINCIPALES

NIVEL 4

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI TPEGEW HI TEWXE WIGE T

. K HI GSPEW HI KEQFE PMQTM
. K HI TIGLYKE HI TSPPS

. K HI UYIWS GVIQE

. K HI REXE

. QP HI GEPHS HI TSPRS

. QP HI PIGLI

. G W HI EGIMXI HI SPMZE ZMVKI

* Y diente de ajo

. K HI QERXIUYMPPE

 &IGLEQIP K HI PIGLJ K HI
UYIWS GVIQE K HI QERXIUYMF
HI LEVMRE RYI® QSWGEHE

* Pimienta

+ Sal

%4368) 2986-'-32%0

00000

Y0% & 36 %'-12

)R YRE SPPE PPIZEV EKYE E IF %P R\MGBMZ RV FORE TMWGERIVPEW |
HI WEP | YREW KSXEW HI EGIMXdyltHMRMPEU YwES MV IBDEW QP HI P
TPEGEW HI TEWXE ] HINEV GSGKEYRSMY 6RQWIREIW

'SPEV ] HINEV IRJVMEV %YEHMVp yRFGHEAEHGHrEVEY PE FIGLEQIP
AVERVIEY [ XEQITEY QERXIUYMPPE EKVIKEV PE LEVMRE
JR YRE WEVXgR GSR G W HI EGRM¥EVEYEGMREYRSW PPISVIKEV PE PI
GSVXEHS E XVSGMXSW | WEPTMQIRWXE ¥ vIBRX HEIW HY YW RIM T TWTIw]
YRSW QMRYXSW ] EYEHMV IP GEPWMR HE VBEWY PSSy EHlNVE'SW YRE TMAGE
GSGIV E JYIKS QIHMS HYVERXI v | RNWNRE'XSW HIP JYIKS | XEQMAEQSW
(MWTSRIV IP TSPPS IR YR VIGMyM REKX ERvYy B MMM PEMRENE YRE FEWI
GEPMIRXI XVMXYVEV | XEQM "EESRMWARYE¥MzR PSW VIPPIRSW HI T
(I RYIZS IR PE WEVXqR EYEHMVHNMEVQERM UMMPHES YRE GETE HI TE
WEPXIEV PEW KEQFEW GSR IP BNBPTRPREMETERESSRABGE FIGLEQIP 71

3&7)6:%"'-32PQTVSFEV WMIQTVI UYIlI PSW HMJIVIRXIW TYVgW WI IRGY
4SHIQSW E]JYHEVRSW HI YRE QERKE TEWXIPIVE TEVE WMQYPEV PE JS



PLATOS PRINCIPALES

Canelones rellenos mar y montana

NIVEL 7

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. TPEGEW HI TEWXE WIGE TEVE

. K HI GSPEW HI KEQFE PMQTM

. K HI TIGLYKE HI TSPPS

. K HI UYIWS GVIQE

. K HI REXE

. QP HI GEPHS HI TSPRS

. K EGIMXI HI SPMZE ZMVKIR

* Y diente de ajo

e K QERXIUYMPPE

* Pimienta

* Sal

 &IGLEQIP K HI PIGL]I K HI
UYIWS GVIQE K HIl QERXIUYMF
HI LEVMRE RYI® QSWGEHE

%4368) 2986-'"-32%0

@@@QCQ

Y0% &36%"'-12

JR YRE SPPE PPIZEV EKYE E IFXRNBMGEW 2R GSRIYRE SW GSR IP ENS
TMAGE HI WEP ] YR GLSVVMXS HIMBEGEMXI WEBPMEEHMY IP UYIWS GV
%YyEHMV PEW TPEGEW HI TEWXEBPUKINEYIRRCIYIXNRBEMY IP ENS ] VIWI

QMRYXSW 'SPEV ] HINEV IRIVMEY 3 BMWXEW 1SR V:RBR FicLEQP

XV ERWITE VIR X QERXIUYMPPE EKVIKEV PE LEVMRE
JR YRE WEVXqR GEPIRXEV G WHIITEGIMXHMREXHMY EKVIKEV PE PI
IP TSPPS GSVXEHS E XVSA"SW WERPJP M QHRNKEYSIWEPXIWY IWI VIQSZM
HYVERXI YRSW QMRYXSW %yEHMEHRMGERHSREITIPRFES HI RYI* QSWC
HINEV GSGIV E JYIKS QIHME LEWPPEINYR IR VSR PSz BdSsay

FMIR XMIVRS %yEHMV PE REXE-] QLG BEmYs EbY METREds dehastd y

QMRYXSW 6IWIVZEV PE QIAGPE HI PSW HSW VIPPIRSW )C

(I RYIZS IR PE WEVXqR EYEHMGPRIRERMNVUYYIMVPRESRIV PE FIGLEQIF
dejar deshacer y saltear las gambas cortadasa 7 |vZMV

3&7)6:%"'-320SW XVSASW HI KEQFE ] TSPPS HIFIR XIRIV YR XEQEyYS H
GSRXVEVMS TSHIQSW XVMXYVEV PMKIVEQIRXI PSW VIPPIRSW 'SQTV¢
TEWEHE HI GSGGMzR HI QERIVE UYI WI TYIHE XVSGIEV JJGMPQIRXI G
4EVE EHETXEV PE IPEFSVEGMzR E YRE XI\XYVE RMZIP WIVj RIGIWE'
IQTPEXEV PE IPEFSVEGMzR HMWTSRMIRHS YRE FEWI HI PSW VIPPIRS
PE FIGLEQIP TSV IRGMQE



1%2>%2% % 7% (% '32 2%8-0C

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

e 1mamERE
. REXMPPEW GSQIVGMEPIW
e 'ERIPE IR TSPZS

POSTRES

%4368) 2986-'"-32%0

@0

YO0% & 36 %'-12

41PEV PE QER"ERE UYMXEV IP GBEEANZRIY GBS VHXEJER PMKIVEQIRXI
XVSASW TIUYIySW (MWTSRIV IRYRRXYRGMIWI IRXI ETXS

TEVE IP QMGVSSRHEW GSR YR Endfaldispbrlieftib R RfFlldSbatidas en la
TSPZS ]| YRE GYGLEVEHE WST|V£EW|EKEEQE&GE\QER|RGMQE ] IWTSPZ

IP QMGVSSRHEW E QJ\MQE TSXIRGMERH¥NMNBERXISPZS 7IVZMV
QMRYXSW (INEV IRJVMEV

3&7)6:%"'-32NI7TTYIHIR LEGIV HMJIVIRXIW ZEVMEGMSRIW HI ITWXI| TSWX
TIVE ] PEW REXMPPEW TSV SXVS TSWXVI PjGXIS HI XI\XYVE IUYMZEPI

ROCEBAG XCDN GUS D8 3
POSTRES
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POSTRES

1%')(32-% () *698% 7

NIVEL 4

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

< QP HI AYQS HI REVERNE
« K HIJVIWEW PMQTMEW

« K HI OM[M TIPEHS
- K HI TPjXERS PMQTMS
« K HI TIVE TIPEHE
- K HI QER"ERE TIPEHE
- QP HI ~YQS PMQzR
« K HI IWTIWERX|I GSQIVGMEP

%4368) 2986-'-32%0

000

Y0% &36%'-12

8VMXYVEV K HI TPjXERS GSR 8V MXQBENI RE QERNERE ] PE TIVE G
XEQMAEV ] QI"GPEV GSR K HI IWNIQZRRXXBEQWMNEGMEPI"GPEV GSR
8VMXYVEV PEW JVIWEW GSR PS@BQRINGMERjXERS

VIWXERXIW XEQM2EV ] QI”GPE ¥npl&& dispoiehtlb el puré de platano y

IWTIWERXI GSQIVGMEP naranja en la base e ir sobreponiendo el resto
BVMXYVEV IP OM[M XEQMAEV ]| I PEV TRV WMQYPERHS PSW HM.
IWTIWERXI GSQIVGMEP JVYXEW HI YRE QEGIHSRME

3&7)6:%"'-32W RIGIWEVMS XIRIV IR GYIRXE UYI PE GERXMHEH HI IWT
HI PE QEVGE GSQIVGMEP UYIl YXMPMGIQSW TSV IPPS WI VIGSQMIRHI
TSGS LEWXE GSRWIKYMV PE XI\XYVE HIWIEHE 'SQTVSFEV WMIQTVI U
XIVXYVE

71 VIGSQMIRHE YWEV JVYXEW QEHYVEW

RECETAS «CON GUSTO»
POSTRES
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1EGIHSRME HI JVYXEW

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

HI TPJ]XERS PMQTMS
HI TIVE TIPEHE
HI QER"ERE TIPEHE
HI JVIWEW PMQTMEW
. K HI OM[M TIPEHS
* 9REW KSXEW HI AYQS HI PM
* Unas hojas de menta fresca

A XN XX

zZ R

POSTRES

%4368) 2986-'"-32%0

000

Y0% & 36 %'-12

6EPPEV PEW JVIWEW GSR YR VERPEHXE V6 IR IYRE B\ PXSTFBPES GSTE

'LEJEV IP OM[M GSR YR XIRIH S {istinteg prepanacipnegysimulando los distintos
WIQMPPEW GSR E]J]YHE HI YRE GX\GYESMEHiE WY WEVZIEYRE QEGIHSRM

6EPPEV PE QERAERE | PE TIVE 1TFIPEVNETR fh QIRYSE JVIWGE 71V Z
HI PMQzR 6IWIVZEV

41PEV ] GSVXEV IP TPJXERS 'LEJEV GSR YR XIRIHSV
] VIWIVZEV

3&7)6:%"'-32NI7TVIGSQMIRHE YWEV JVYXEW QEHYVEW

RECETAS «CON GUSTO»
POSTRES
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POSTRES

PASTEL DE ZANAHORIA
= 1%2>%2%

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI "ERELSVME
K HI QER"ERE

. QEKHEPIREW

* G THI EPQIRHVE IR TSPZS
e Zumo de naranja o limon
'"ERIPE IR TSPZS

%4368) 2986-'-32%0

@00

)0% &36 %"'-12

OMQTMEV ] GSVXEV PE "ERELSVIMPYME RERPEREHVE IR TSPZS GSR

HEHSW HI GQ HI *YQS HI REVERNE S PMQzR
,IVZMV PE "ERELSVME IR EKYE LENWK\E RE QBXXEPIRE TSV TSVGMSR
FPERHE HI EKYE HI GSGGMzR S "YQS

% TEVXI LIVZMV PSW HEHSW HI'SEERRERERIHSY ETPEWXEV XSHSW F

6IWIVZEV IP EKYE HI GSGGM zR para obtener particulas del tamafio de las
ranuras del cubierto

3&7)6:%"'-32NI7TYIHI TVITEVEV PE QER"ERE EP LSVRS ] GSVXEVPE YR

RECETAS «CON GUSTO»
POSTRES
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A4EWXIP HI "ERELSVME ] QER’

NIVEL 6

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. K HI "ERELSVME
K HI QER"ERE

QEKHEPIREW

. G T HI EPQIRHVE IR TSPZS

* Zumo de naranja o limén

POSTRES

e Canela

%4368) 2986-'"-32%0

@00

Y0% & 36 %'-12

OMQTMEV ] GSVXEV PE "ERELSVIMENEWPE) DEXEHERPIRE TEVXMHE IR
HEHSW HI GQ ETVS\ TSGS HI EKYE HI GSGGMzR S *YQS

,IVZMV PE "ERELSVME IR EKYE LEMWMXRXEWV Weky! PE QEGIHSRME
FPERHE (MPYMV PE EPQIRHVE IR YRE GYGLE

% TEVXI TIPEV ] LIVZMV PE QERERERNE S PMQzR
6IWIVZEV IP EKYE HI GSGGMzR :IVXIV IWXE WEPWE WSFVI IP TSWXV

7IVZMV IR JSVQE HI QEGIHSRME PSW HEHSW HI
"ERELSVME ] QER"ERE QI*"GPEHSW

3&7)6:%"'-32NI7TYIHI TVITEVEV PE QER"ERE EP LSVRS ] GSVXEVPE YR

RECETAS «CON GUSTO»
POSTRES
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POSTRES

LECHE FRITA

NIVEL 4

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

QP HI PIGLI

. K HI JgGYPE HI QEuU”
. K HI Er*«GEV

. G T HI ERuW

. LYIZS

* harina

 Aceite para freir

%" GEV PYWXVI STGMSREP
'"ERIPE IR TSPZS STGMSREP

%4368) 2986-'-32%0

0000

Y0% &36%'-12

(MPYMV IR JVuS PE JgGYPE HI QIBRI\GEBE YEWHEHRXYMRE JYIRXI TPER

PE PIGLI '"YERHS IRJVuUul GSVXEV E HEHSW |IF
4SRRIV EP JYIKS IP VIWXS HI PETTHWEIVRBW "FSE VL YIIZS FEXMHS ] JVIL
ERuUW | GEPIRXEV Triturar con batidora eléctrica hasta obtener un

'YERHS IQTMIGI E LIVZMV EKVIREVP EWJEWMS IRW IV ZMV
HMPYMHE GSR PIGLI

'SGIV EP FEyS 1EVUE LEWXE UYI IWTIWI WMR HINEV
HI VIQSZIV

3&7)6:%"'-32NI7TYIHI HIGSVEV GSR GERIPE IR TSPZS ] EfA*GEV TSV IRC
UuYl QI"GPEV FMIR ERXIW HI GSRWYQMYV

RECETAS «CON GUSTO»
POSTRES



Leche frita

NIVEL 5

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. QP HI PIGLI
. K HI JgGYPE HI QEu~”
. K HI E*GEV

()]

. G T HI ERuUwW H:J
o =
LYIZS 0
 Harina O
o

 Aceite para freir
e %NeGEV PYWXVI STGMSREP
e 'ERIPE IR TSPZS STGMSREP

%4368) 2986-'"-32%0

0000

Y0% & 36 %'-12

(MPYMV IR JVuS PE JgGYPE HI QIBRN\GBE PR EHRXYMRE JYIRXI TPER

PE PIGLI 'YERHS IRJVul GSVXEV E HEHSW IF
ASRIV EP JYIKS IP VIWXS HI PETPG LY IPSEREGEWSIR JVIuV

anis y calentar 'SR YR XIRIHSV ETPEWXEV XSHSW |
'YERHS IQTMIGI E LIVZMV EKYV | aEa\bbReBer@& tit @asRIEl tamaiio de las

HMPYMHE GSR PIGLI VERYVEW HIP GYFMIV XS

'SGIV EP FEyS 1EVUE WMR TEVREWTHPZISNSEIN GCFRVEE-GEV ]| GERIPE
Uyl IWTIWI

RECETAS «CON GUSTO»
POSTRES
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POSTRES

Leche frita

NIVEL 6

-2+6)(-)28)7
4%6% (37 6%'-32)7

. QP HI PIGLI

. K HI JgGYPE HI QEuU”
. K HI Er*«GEV

. G T HI ERuW

. LYIZS

e Harina

 Aceite para freir

%" GEV PYWXVI STGMSREP
'"ERIPE IR TSPZS STGMSREP

%4368) 2986-'-32%0

0000

Y0% &36%'-12

(MPYMV IR JVuS PE JgGYPE HI BdBerta @&Rery & futiid/panaH |

PE PIGLI '"YERHS IRJVul GSVXEV E XVSASW K
4SRIV EP JYIKS IP VIWXS HI PETHWEI MPSENBEAS FEEXMHS ] JVIiuV
anis y calentar JWTSPZSVIEV GSR E~*GEV | GERIPE
'"YERHS IQTMIGI E LIVZMV EKVIKYS EEREBMRIRE X IRIHSV IR TIUYIyS
HMPYMHE GSR PIGLI ETVS\MQEHEQIRXI GQ

'SGIV EP FEyS 1EVUE WMR TEVEV HI VIQSZIV LEWXE
Uyl IWTIWI

RECETAS «CON GUSTO»
POSTRES

58



RECETARIO DE SALSAS BASICAS

% GSRXMRYEGMzR WI HIXEPPE MRJSVQEGMzR WSFVI HMJIVIRXIW WE
tir de una preparacioén comercial y recomendaciones para afiadirlas a ciertas preparaciones como estrategia

TEVE EYQIRXEVY PE PYFVMGEGMzR HI FSPS EPMQIRXMGMS ] JEGMPMX
WMIQTVI UYlI WI EYEHE YRE WEPWE E YR TPEXS XEQFMgR WI EYQIRXIE
KIR PEW WEPWEW ] IPEFSVEGMSRIW QjW GSQYRIW GSR HIVMZEGMSRI
WI VIGSKIR XSHEW PEW VIGIXEW UYI WI MRGPY]IR IR PEW KYUEW 8'SF
KMIVIR TEVE GEHE YRE HI IPPEW PEW WEPWEW GSR PEW UYIl WI TSH
I\XVE HI PE IPEFSVEGMzR *MREPQIRXI WI IRGYIRXVE YRE VIGSTMPE
UYl LKYVER IR IP VIGIXEVMS GSQTPIXS

TABLAL:

7%07%7 = )0%&36%'-32)7 ()6-:%'-32)7

1A7 '3192)7 = %08)62%B-:%

* 1E]SRIWE HI WEFSVIW GSR [EWEFM G*VGYQE GYVV]
1E]SRIWE * Alioli
* OEGXSRIWE PEGXSRIWE HI FIFMHEW ZIKIXEPIW

» Salsa aurora: bechamel con salsa de tomate

e SalsMornay FIGLEQIP GSR REXE JIQE HI LYIZS ] UYIW
e [IXGLYT

» Salsa napolitana

« 4IWGEHS QEVMWGS

(IPSYXq GVIQE HIQ « %ZI

e Verduras

&IGLEQIP

RECETARIO DE SALSAS BASICAS

TEPWE HI XSQEXI

» Salsdzatzikiadaptada
e Salsa blanca

« (Il ZEMRMPPE
* De chocolate

TEPWE HI JSKYVX

Natilla

TABLA 2:

6)')8%7 = 79+)6)2'-%7 4%6% %'314%g%60%7

61GIXE 7YKIVIRGMEW
%VVS™ E PE GYFERE Salsa de tomate
%VVS" GSR PIGLI Yogur griego
&EWIW HI GEVRI S TIWGEHS %PMSPM QE]JSRIWE FIGLEQIP

&EXMHSW HI JVYXE GSR PIGLI ] |G2EXBWRWE HI GLSGSPEXI S HI ZEMRMPPE
&IVIRNIREW VIPPIREW GSR XSQEXIIGIGEYIRPI WEPWE EYVSVE
'EPEQEVIW E PE VSQERE %PMSPM QE]JSRIWE

RECETAS «CON GUSTO»
RECETARIO DE SALSAS BASICAS
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RECETARIO DE SALSAS BASICAS

6)')8%7 = 79+)6)2'-%7 4%6% %'314%g%60%7

6IGIXE

7TYKIVIRGMEW

'"EPHIVIXE HI GSVHIVS EP XSQMP

PIE]SRIWE FIGLEQIP

'"EPPSW GSR KEVFER”"SW

Alioli

'EVVMPPIVEW HI XIVRIVE

(APSYXqg HI ZIVHYVEW S HI EZI

'"EVVSX GEOI TEWXIP HI "ERELS

5 \2M K M RPER MEREMRMPPE

'LSGSPEXI GSR GLYVVSW

Natilla de chocolate

'SGMHS QEHVMPIlyS

%PMSPM ZIPSYXqg HI ZIVHYVE

'"VSUYIXEW GEWIVEW

%PMSPM OgXGLYT QE]JSRIWE

JRWEMQEHE GSR PIGLI

2EXMPPE HI ZEMRMPPE

JRWEPEHE ZIVHI GSR XSQEXI

Salsdzatziki QE]SRIWE

JWTEKYIXMW E PE FSPSyYIWE

TEPWE HI XSQEXI

*EFEHE EWXYVMERE

Alioli

Frutas frescas

2EXMPPE HI ZEMRMPPE

+EVFERASW IWXSJEHSW GSR Z1V|

HANOWEW ] FEGEPES

+YMWS HI WEPQzR

%PMSPM QE]JSRIWE

YIZSW IWXVIPPEHSW GSR GLSV

M®% P PMSPM QE]JSRIWE

OEWEYE HI TSPPS ] WIXEW

(IPSYXq HI EZI FIGLEQIP

Leche frita

2EXMPPE HI ZEMRMPPE

OIRXINEW IWXSJEHEW GSR NEQz

RAlioli

l1ER"ERE EWEHE GSR REXMPPEW

Afadir mas o menos natillas

1IVPY*"E IR WEPWE ZIVHI

1E]SRIWE FIGLEQIP

IMKEW GSR EGIMXYREW

%PMSPM QE]JSRIWE

Nidos de patata rellenos Bechamel
4EIPPE Alioli
4PEXMPPS HI KEQFEW EP ENMPP Rlioli

4SPPS GSR TEXEXEW EP VSQIVS

(IPSYXq HI EZI WEPWE 1SVRE]

4SVVYWEPHE IR FVERHEHE

TEPWE 1SVRE]

4YHMR HI ZIVHYVE EWEHE

1E]SRIWE WEPWE HI XSQEXI

4YVq VJTMHS HI ZIVHYVEW EP QN

MAGPSSRHEMIGLEQIP

6IlUYIWZR GSR QMIP

Afadir mas o menos miel

TEPQzR IR IWGEFIGLI

l1E]SRIWE EPMSPM

TEPQSVINS GSR LYIZS ] NEQzR

%PMSPM QE]JSRIWE

8MQFEP HI QEVQMXEOS 1EVQM

XEPSYKIgEX+RIWGEHS QE]SRIWE

8SVXMPPE HI TEXEXEW ] GIFSPP

E%PMSPM QE]SRIWE

RECETAS «

CON GUSTO»

RECETARIO DE SALSAS BASICAS
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&IGLEQIP

. K HI QERXIUY|

. K HI LEVMRE
JgGYPE HI QEu/

. QP HI PIGLI
c 2YI" QSWGEHE

» Pimienta blanca molida
STGMSREP

« 4SRIV IR YR GE”S E JYIKS QIHMS PE QERXIUYMPPE 'YERI
LE]JE HIVVIXMHS EYyEHMV PE LEVMRE ] VIQSZIV FMIR GSR
MRPEHIVE LEWXE SFXIRIV YRE XI\XYVE HI TSQEHE VSY\

HI'S¥MIREV E JYIKS QY] WYEZI WMR TEVEV HI VIQSZIV HYV
IEMPREKY!I E XSQEV YR GSPSV XSWXEHS

s %yEHMV PE PIGLI TVIZMEQIRXI|I GEPIRXEHE GSGIV E JYIK
GSRWMWXIRGME ] IP IWTIWSV HIWIEHS 8VEFENEV GSRW?>
IZMXEV UYIl WI TIKYIlI S JSVQI KVYQSW *MREPQIRXI EVSC
QSWGEHE ] PE TMQMIRXE FPERGE QSPMHE

« 4EVE SFXIRIV YRE WEPWE QIRSW HIRWE EYyEHMV YR TSG
SEXIRIVPE QjW IWTIWE EyEHMV QMIRXVEW LMIVZI YR T
EKYE JVUE

Variantes:

e« TEPWE MEWREEGSRWIKYMV YRE WEPWE 1SVRE] EYEHI YR T
UYIWS VEPPEHS EP KYWXS ] STGMSREPQIRXI YRE ] E I
QSQIRXS ]JE RS TYIHI WIKYMV LMVZMIRHS 2S TYIHI EV

« TEPWE %¥Y\GPVEEY WEPWE FIGLEQIP GSR WEPWE HI XS@EXI

Velouté de ave

. K HI QERXIUY|
. K HI LEVMRE
. K HI GEPH

e G W HI ZMRS H
l1ER"ERMPPE S

» Pimienta blanca
» Sal

<L

« 4SRIV YR GE~S EPXS E GEPIRXEV GSR PE QERXIUYMEPE

MPVF]EERMVEV HIP JYIKS | MRGSVTSVEV PE LEVMRE :SPZI¥ E 1
Q XIRMIRHS YRE XIQTIVEXYVE QIHME FENE HYVER%I H
FEXMV GSR YRE ZEVMPPE S YRE GYGLEVE HI QEHIVEILEV

S HEZITSQEHE VSY\ %

l«.P¥VITEY XI GEPIRXEV IP GEPHS HI EZI rodgRHS IWXqg LMV ZN
TGWSRMY PE XIQTIVEXYVE WMR HINEV HI VIQSZIV TEVEUYI
'"YERHS ZYIPZE E LIVZMV FENEV IP JYIKS ] GSGIV PI@XEC
QMRYXSW ETVS\MQEHEQIRXI LEWXE SFXIRIV YRE WEPWE

* JR IWXI QSQIRXS EYEHMV IP ZMRS ] GSGIV YR TEV HFQMTF
VIQSZIV 4EVE 2REPM"EV EYyEHMV WEP ] TMQMIRXE %PER

« 4EVE SFXIRIV YRE WEPWE QIRSW HIRWE WSPS LE] UMI Ey
GEPHS 4EVE SEFXIRIVPE QjW IWTIWE TVITEVEV YR TQ:GS I
IR GEPHS JVuS ] EYEHMVPE E PE WEPWE LMVZMIRHS 8EQ
GSRGIRXVERHS PE WEPWE E FEWI HI LIVZMV QjW XMIQTS

RECETAS «CON GUSTO»
RECETARIO DE SALSAS BASICAS



RECETARIO DE SALSAS BASICAS

TEPWE HI XSQEX|le 4IPEV ] GSVXEV PEW ZIVHYVEW IR XVSASW TIUYIlySW

. K HI XSQEXI |OPRYXR GE~S EPXS TSRIV YR TSGS HI EGIMXI| HI SPMZE ] G
N
. K HI "ERELSVMPCGLEV PE GIFSPPE PE "ERELSVME ] IP ENS XVSGIEHSW

. K Hl GIESPPE| ° 6ILSKEV XSHS LEWXE UYlI PEW ZIVHYVEW EHUYMIVER YR
. . * -RGSVTSVEV PE LEVMRE ] VILSKEV YR QMRYXS QjwW
1 diente de ajo

L« 8VSGIEV IP XSQEXI ] EYEHMVPS 'SGIV E JYIKS PIRXS VIC
e O 7
% GIMXIT HI SPM‘_EGYERHS HYVERXI QMRYXSW
« ZMVKIR I\XVE

* 4YIHI EyYEHMVWI GEPHS HI ZIVHYVEW WM WI GSRGIRXVE
. G T HI LEVMRE

- 4EWEV PE WEPWE TSV IP TEWETYVQW S XVMXYVEV ] ZS
- Sal QMRYXSW QjW 8IRIV GYMHEHS HI UYlI RS WI TIKYIl 7EP
© %"« GEV STGMSREHWI EA+GEV WM RSW VIWYPXE QY] jGMHE

« 'EPHS HI ZIVHYVEW
STGMSREP

Ketchup

« 4EVE LEGIV YRE WEPWE OIXGLYT GEWIVE E TEVXMV HI PE WEPWE HI XSQE
] IWTIGMEW TMQIRXzR HYPGI QSWXEAE IR TSPZS GERIPE QSPMHE TMQM
QSPMHS

7TEPWE RETSPMXERE

* %yEHI YR TEV HI GYGLEVEW WSTIVEW HI GSRGIRXVEHS HI XSQEXI SVgKEF
MRGSVTSVE EPFELEGE JVIWGE TMGEHE

1E]SRIWE - 4EVE TVITEVEV PE QE]J]SRIWE GEWIVE YXMPM"EV PE FEXNMN

« 9R LYIZS ZEWS QI*"GPEHSV IP ZMREKVI S *YQS HI PMQzR PE QMXE

L QP ML ZMREKY S b TE WS GSR PSW SXVSW MRKVIHMIRXIW
HI PMQzR EP KYWXg

. o/ Pézﬁmﬁlp FVE”AS HI PE FEXMHSVE IR IP MRXIVMSV XSG|
s Z?;)l;éPEGIMXI %ﬁFS E TSXIRGME FENE 2S QSZIV PE FEXMHSVE LEW?

IQYPWMSREHE ] IRXSRGIW MRGSVTSVEV IP VIWXS HIP E(
* Sal LEWXE SEXIRIV IP IWTIWSV HIWIEHS
%PMSPM

* -RGSVTSVE YRS S HSW HMIRXIW HI ENS EP KYWXS EP MRMGMS HI PE IPE|

1E]SRIWE HI WEFSVIW

- OE QE]SRIWE XMIRI PE ZMVXYH HI WIV YRE FEWI UYI TIVQMXI|I QYGLEW ZEV
ZSPYRXEH 71 TYIHI EYEHMV GIFSPPMRS TIVINMP GMPERXVS ] EPFELEGE .
PEW “2REW LMIVFEW

* 7M MRGSVTSVEQSW VEFERMXSW EP MRMGMS XIRHVIQSW YRE WEPWE QY] .
» También se puede afiadir salsa de tomate o triturar un picadillo de encurtidos o puré de espinacas...

Lactonesa de almendra c (MWSPZIV IR YR ZEWS HI FEXMHSVE IPqQGXVMGE PE LEV
. QP HI PIGLI S EMYE LEWXE GSRWIKYMV YRE XI\XYVE LSQSKgRIE ] HIRW

L VEV IP EGIMXI HI SPMZE 'SPSGEV IP FVE"S HI P
. K HI EP IRHVEI&?%&l
oharinadealmgndra* XSG S PE FEWI ] IQTI"EV E FEXMV E TSXIRGME FENE
WYEZIQIRXI LEWXE GSRWIKYMV YRE FYIRE IQYPWMzR
. QP HI EGIMXI

ZMVKIR I\XVE ﬁ%z%%EEMAEV EP KYWXS

- Sal

*utilizar almendra en polvo [sin
azuUcar afiadido

RECETAS «CON GUSTO»
RECETARIO DE SALSAS BASICAS



TEPWE HI ]SKYVX

* ]JSKYVIW REXY
Er"*GEV

TSPZS

» Sal y pimienta blanca
molida

e G W HI EGIMXI
ZMVKIR I\XVE

)P AYQS HI QIHM
« G T HI ENS HIW

* 1I"GPEV XSHSW PSW MRKVIHMIRXIW ] HINEV VITSWEV IR

VEBSWY EVERXIW HI WIVZMYV

S PMQzR
LMHVEXS IR

HI SPMZE

7 E Rz¥zEKi
1 pepino grande
. K HI ]SKYV K

* 9R HMIRXI HI EN

» 1 cebolleta tierna
* Pimienta negra
e Sal

. G W HI EGIMXI
ZMVKIR I\XVE

* Hierbabuena fresca

1IRXE JVIWGE
JRIPHS STGMSR
+SXEW HI ~YQS

V

HI PMQzR

* (MWTSRIV IR YR GYIRGS IP ]SKYV 4IPEV IP TITMRS VIXM
S VEPPEVPS 4IPEV ] TMGEV XEQFMgqR PE GIFSPPE XMIVF
EQFSW MRKVIHMIRXIW EP GYIRGS

MIKSEvV 1P ENS VEPPEVPS | MRGSVTSVEVPS E PE WEPWE
S TMEEMUE IP IRIPHS TMQMIRXE RIKVE EGIMXI HI SPMZE ]
VIGXM%GEV IP EHIVIAS WM PS TVIGMWE EYEHMIRHS QjW

« 4EVE UYIl PE WEPWE WIE LSQSKqRIE LE] UYl XVMXYVEV E
TITMRS IP ENS PE GIFSPPE JVIWGE ] PEW LMIVFEW/EVS
HIH FE’%I%R GSR YRE FEXMHSVE IPgGXVMGE LEWXE SEXIR
GSR YEGMzR MRGSVTSVEV IP ]SKYVX KVMIKS TSES ¢
YR XIRIHSV

ALSAS BAS

EP

Natilla

. QP HI PIGLI
. K HI EfGEV

« GG HI QEMGIR
QEu”

» Canela en rama

* Piel de limén

- :<EMRE S IWIRGM

9RE JIQE HI LYIZ

T

- 'SPSGEV PE PIGLI IR YR GE”S GSR PE VEQE HIGERIE)E P
TMIP HI PMQzR OPIZEV E IFYPPMGMzR ] EP TVMQIVAIVZ
MRIJYWMSREV HYVERXI QMRYXSW e}

« 4SRIV IR YR GYIRGS PE ]IQE HI LYIZS GSR IP EA*GE\x] FE
S %yEHMV PE JQGYPE HI QEu" FEXMV FMIR ] EYEHMV FSGS
CERYWPIK MV YRE XI\XYVE LSQSKqRIE Ll
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RECETAS «CON GUSTO»
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