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Por la noche... recetas répidas y origindles
jSe preparan en un santiaménl

e

Elgratén

«Colocar en una fuente, cortadas en
ldminas, patatas y verduras como cala-
bacin, berenjena o cebollas y afiadir un
poco de leche semidesnatada, aceite
de oliva, sal y pimienta.

Variaciones

« Afiadir carne magra
picada en el fondo de
la fuente, antes de las
patatasy las verduras.

« Para gratinar, espolvorear queso rallado

o pan rallado por encima.

*Hornear durante 50 minutos a 180 °C.

* En un recipiente, mezclar 2 huevos,

1 vaso de leche semidesnatada, 2
calabacines rallados y 2 patatas
cortadas a trozos.

Variaciones

«Hacerlo con fruta en vez
de verdura, sustituyendo
la sal por un poco de

. . . - .
Salpimentary, si se desea, anadir azlicary sin queso.

queso rallado.

«Sustituir el calabacin por
otras hortalizas como
espinacas, zanahorias,
setas... jRiquisimo!

* Hornear durante 30-45 minutos
a180°C.

iSe puede servir caliente
en invierno o frio en verano!

N

Fundacion Thad

www.thaoweb.com

‘CON EL PATROCINIO DE: CON EL SOPORTE DE:

ERNENO @ T i v e s

ERRERO IBERIC’S.A, A & - S| | S - B fongagiey %{»—m
Se~

DKv ORANGINA'SCHWEPFES

La temporada
del ahorro y
de la cocina

facily sana

h Q ! » ((i))
T ao &

Ayuntamiento de
Villanueva de la Cafiada

isfrutar de la cocing s
. omplicaciones § adn preg; :
, N 9%/8



Ahorrar en comida..
spuede ser sabroso y sanov

[87] Ahorrar no es precisamente divertido, y menos alin cuando se trata de comida.
Pero te vamos a ensefiar como, con poco presupuesto, no renunciar al placer de
cocinar ni de disfrutar de la comida.

Productos basicos
Cebollas, zanahorias, lechugas, coles, manzanas, peras, platanos, patatas,
pasta, arroz, cuscus, legumbres, pan, huevos, leche... Estos alimentos se

pueden comprar durante todo el aiio, son baratos, sanos... jy hay un
sinfin de formas de prepararlos!

& L.os consejos del ahorrol

= Comprar en grande. Congela los productos frescos y almacena las legumbres, las
conservas, las patatas y todo lo que se puede guardar. Los packs familiares y las ofertas
de ahorro a menudo salen mas a cuenta.

» Comprar después de haber comido. Comprando con el estbmago lleno evitaras
tentaciones.

* Comparar precios. Puedes guardar las facturas y estudiar con calma los precios.

+ Si es de temporada, mas ahorro. Los productos frescos de temporada siempre
son mas baratos. Como las fresas en mayo y junio, las naranjas en otofio e invierno,
el calabacin y el pimiento en verano, etc.

* Cocinar segtn las ofertas. Hay muchas ofertas del dia o de la semana,
japrovéchalas para hacer el menu!

* Cocinar ahorrando energia. Para cocer la pasta, pon agua en una cacerola hasta
que hierva. Al afadir la pasta apaga el fuego y pon la tapa. Si esperas el tiempo de
coccién habitual... jse cuece iguall Y también funciona con las verduras, asi que
ademas de ahorrar energia, aprovecharas mejor sus nutrientes.

* Cocinar en casa. Es mucho més econémico que comprar platos elaborados.

+ Cocinar menos carne. Combina legumbres (lentejas, garbanzos...) y cereales
(sémola, arroz...). Ademéas de ahorrar, serd mas saludable.

* Planificar los ments semanales. Asf ajustaras la compra y evitaras productos
innecesarios.

El congelador: el dliado perfecto del ahorro

Sacale partido a las sobras... jcongelandolas! Se pueden
preparar platos en mayores cantidades y congelar lo que sobre
en raciones individuales. Asi como guardar una parte para la
fiambrera del mediodia.

+Los platosy los *No vuelvas a *Siun plato esta
alimentos deben congelar productos  todavia caliente,
descongelarseen  que ya han sido espera aque
la nevera, nunca descongelados. se enfrie para
atemperatura congelarlo.

ambiente.

1% Trdco
Pedro, papé de Marco (9 afios)

ié ro
“El domingo por la noche, con el gag reltgzne l:re‘:;:r?:g, ${gga
i ara toda )
los bocadillos de Marco p e
fi a Marco su bocal )
elo. Por la mafiana, le doy & C 2
gg:r?do se lo come a media manana siempre esta fresco.

* Marcas blancas, un buen recurso. Son mas baratasy, casi siempre, de buena calidad.

1. ICocinar es pan comidol

Prepara los alimentos que tengas a mano, sin dedicarle mucho tiempo.
¢Unos huevos al plato? Afiddeles un toque de pimentén o cebolleta, jy listo!
Sitienes lentejas en casa... Cuécelas en agua fria, con una cebolla y una hoja
de laurel. Haz una crema con la batidora, o saboréalas frias en una ensalada o
directamente del tarro con un poco de aceite de oliva y una guarnicién de verduras
frescas o... {CoOmo te apetezcan!

Para seducir al paladar..

E ias y hierbas secas Anorra en todo menos en las especias, son uSn: g?aesnlg s

s 5 J buenas mezclas son mas aromaticas 'y mas prqvechosas. gracia e
e uencillos se convierten en una delicia. Pimenton dulce,gregano,lrr]e{(p o,
e so Enriquece el sentido del gusto de tus hijos d_escubnendoles' a |rl1 men

1 gggé%rgf::g:g h.é'y en el mundo. Compralas en pequefias cantidades y almacenalas

tarros opacos, ya que van perdiendo aroma.

Condimentos frescos Utiliza en tus recetas pereiil, albahaca, €
limén o la naranja, ajo, cebolla tierna, etc.

a de almendras tostadas, ajo'y pimenton, pesto,

| zumovy la piel del

Mezclas Picada de ajoy pereiil, picad
curry... jAnimate a inventar!

¢SABIAS QUE.?

La mayoria de hierbas
aromaticas se pueden plantar
en macetas, asi las tienes

siempre en casa y salen mucho
mas econdmicas.

12| Truco

Basilio, papé de Lola (f afios)

“Cuando cocino, aprovecho para que Lola
me acompafie y asi de paso ensefarle las

= bases de una alimentacion saludable.
Lola ayuda echando las verduras
y hortalizas a la cazuela o afiadién-
doles hierbas arométicas. Es una forma

f Truco

Celia, mamé de Pablo y Jdlia (6 y 8 afios)

“Los sdbados, con las actividades
de Pablo y Julia, queda poco tiempo
para preparar el almuerzo. Mi
solucion es sencilla y eficaz:
a la papillote. Corto carne o
pescado en ldminas finas, afiado
verduras y un chorrito de aceite de
olivay lo envuelvo todo en papel de
aluminio. Después de 30 minutos
en el horno...jTachén, una
comida deliciosa!”

de despertar su curiosidad y un motivo
de orgullo para ella poder decir que
ha ayudado a preparar la comida.”

El microondas: el dliado perfecto de la prisa

Hay muchos alimentos y platos que pueden cocerse rapidamente
en el microondas: patatas, berenjenas, cebollas, pescado, etc.

* Cuidado con la temperatura: aunque el
recipiente esté tibio, puede que el contenido
queme o viceversa.

* No pongas nunca un plato metalico o de
aluminio en el microondas. Elige recipientes de
vidrio, carton, cerdmica o porcelana con papel film
apto para microondas.



