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La nutricibn es un proceso
fundamental para la vida, y en los
pacientes con cancer influye de
manera importante favoreciendo
la curacién, la lucha contra las
infecciones y en el mantenimiento
de una buena actividad vital.

El objetivo del tratamiento
nutricional en el paciente con
cancer va a variar dependiendo de
si esta en fase curativa o en fase
paliativa. Los objetivos en la fase
curativa son:

* Corregir las alteraciones
nutricionales previas al
tratamiento

* Mejorar la tolerancia y la
respuesta al tratamiento
oncolégico

* Mejorar la calidad de vida.

En primer lugar hay que tener en
cuenta que se debe mantener un
buen estado nutritivo a lo largo de
la vida.

En su caso es muy importante
por varias razones ya que le ayudara
a mejorar la calidad de vida, tolerar
mejor las dosis del tratamiento
y permitir que las heridas curen
mejor, por ello se debe hacer una
dieta con alimentos variados y
adecuados a su estado de salud
para ayudar a sentirse mejor y
conservar la fortaleza.

En relaciéon a la alimentacién en el caso de pacientes que estan
recibiendo o van recibir tratamiento con radioterapia en cancer de cabeza
o cuello, se podra hacer una dieta libre, sin restricciones, pero basada en
los principios de dieta saludable.

Tendremos como objetivo aumentar el contenido calérico y proteico
de sus comidas, para lo cual recomendamos las siguientes medidas
generales:

Enriquecer todos los platos posibles con aceite de oliva crudo.

Enriquecer la propia leche y los alimentos con leche en polvo.

Incentivar el consumo de yogures, utilizandolos en salsas,
batidos..

Anadir miel, caramelo liquido, azucar, leche condensada y
mermeladas a alimentos como yogures, postres, tostadas,
quesos..

Anadir salsa bechamel a alimentos como verduras, pastas,
patatas..

Diluir las salsas y cremas con leche o nata, en lugar de con agua
o caldo

Anadir queso a todos. Por ejemplo: queso fundido dentro de las
tortillas, en los purés y cremas, en las ensaladas...

Helados caseros ricos en lacteos

Utilizar el huevo para enriquecer los paltos

10. Aumentar el consumo de carnes y pescados

11. Incentivar el consumo de frutos secos

Es muy importante mantener
una adecuada hidratacion,
tomando de 2 a 3 litros de agua a
lo largo del dia, ayudara ademas
a que los efectos secundarios se
manifiesten mas leves.

En el caso de mucositis.

Si comienza a notar molestias
o dolor al masticar y/o tragar
por llagas en boca o garganta
(mucositis oral) le aconsejamos:

Tomar las comidas en varias
tomas unas 5 o 6 al dia

Seguir una dieta variada, mas
o menos blanda o triturada
para su mejor masticacion o
deglucion.

Evita alimentos acidos
(naranja, pomelo, limén, etc.).

Evita alimentos duros (galletas,
patatas fritas, frutos secos,
etc.), que puedan erosionarte
la mucosa.

Toma alimentos frios o
a temperatura ambiente.
Las comidas calientes son
irritantes.

En el caso de boca seca:

+ Bebe pequeiias cantidades de agua muchas veces al dia.

» Evita comidas secas, aiiadiendo salsas o caldos.

* Es preferible tomar la comida en puré.

En el caso de disfagia o dificultad para tragar:
Fraccionar las comidas en varias tomas
Mojar en leche las galletas, magdalenas...
Tomar pan de molde ablandado con aceite, mantequilla, miel...
Tomar yogures y natillas diluidas en leche
Tomar helados caseros ricos en lacteos

Tomar verduras y legumbres en forma de cremas frias

Tomar la fruta muy madura, o bien en forma de cremas, papillas o
Zumos.

Usar salsas, nata, mantequilla y gelatinas para hacer mas fluida la
consistencia de los alimentos.

Evitar alimentos con sabores acidos, amargos o condimentados con
especias fuertes o picantes.

Evitar las bebidas alcohélicas y los refrescos con gas.

Ayudate con un poco de agua que te facilite la deglucién.




CANCER DE CABEZA Y CUELLO. MENU UNO.

Ingestas recomendadas para pacientes que estan recibiendo o van a recibir tratamiento de radioterapia por
cancer de cabezay cuello, antes de que aparezcan las primeras dificultades para masticas y tragar.

DESAYUNO

CEREALES CON FRUTAS,
YOGUR Y CARAMELO TOFFE.

TORRIJAS SALTEADAS
MIEL DE CANA.

BATIDO ESPUMOSO
CACAO.

TE NEGRO, MANZANILLA Y
ANIS

DE ESPARRAGOS
VERDES CON AVELLANAS.
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DESAYUNO

CEREALES CON FRUTAS, YOGUR Y
CARAMELO TOFFE.

INGREDIENTES (1 persona):

Para la salsa de toffe (25Pax)
250 gr Azucar blanquilla
1dl Agua
5 Gotas de vinagre
2,5dl Nata fresca 33% M.G.

Para el emplatado
1 Platano maduro
2 6 3 Fresones
1 Kiwi
30 6 40 gr Cereales y arroz inflado
1 Yogur tipo griego
0,2 dl Leche entera’

1. La leche solo es para darle una textura mas ligera al yogur.

2. El vinagre evita que se recristalice el aztcar, no obstante,
no es conveniente remover el jarabe en la coccién.

3. Es recomendable que el calor (llama) no llegue a las
paredes sino al fondo del recipiente, para evitar que queme
y caramelice las paredes.

4. La salsa de toffe sobrante, se conserva bien mds de una
semana y podra utilizarla tanto en platos dulces como
salados.

Para la salsa de toffe

En un recipiente poner el agua, el vinagre? y el azlcar,
dejar cocer a fuego moderado® hasta conseguir un
caramelo ligeramente oscuro, apartar del fuego y
cuando alcance el tono deseado, agregar la nata para
disolverla bien y obtener una salsa densa, apartar
y reservar en un recipiente hermético hasta su
utilizacion.

Para el emplatado

En un bol o similar acomodar la fruta picada en dados,
los cereales escogidos y la cantidad deseada, diluir el
yogur con la leche, rociar las frutas y los cereales con
el yogur y terminar con unos hilos de toffe®.

No te pierdas

el VIDEO

TE NEGRO, MANZANILLA Y ANiS

INGREDIENTES (1 persona):

12g Té Negro
4g Manzanilla
449 Anis

ALGUNAS SUGERENCIAS...

Para hacer otro tipo de caramelo
debemos de partir del punto de
coccion deseado, (intensidad
del dorado) en el punto deseado,
diluir en vez de con nata, con
agua o cualquier otro liquido,
zumo Vvino o licor y respetando
el mismo proceso, obtendremos
una salsa con matices diferentes
qgue podemos utilizar del mismo
modo, pero con distintos
resultados.

Podemos cambiar o sustituir las
frutas por otras maduras que
disponga o le que le apetezca en
ese momento.

El mercado le ofrece una
variedad de cereales naturales
o incluso caramelizados o
enriquecidos con chocolate,
por lo que, partiendo de este
concepto de desayuno puede
hacer tantas variedades como su
imaginacion y deseo le permita.

No utilizar cereales de desayuno
azucarados, utilizar avena o
realizar el muesli en casa (con
avena, pasas, frutos secos y/o
fruta deshidratada)

y se sirve.

el VIDEO

No te pierdas

Se introducen todos los ingredientes en la tetera y se
le ahade agua a 85°, se deja reposar unos 6 minutos



https://youtu.be/CjXe1AQRk7M
https://youtu.be/jI62EeURKPQ

ALMUERZO - PRIMERO

FABES CON ALMEJAS

INGREDIENTES (4 personas):

Para los fabes
300g Fabes del ano
0,20dI Aceite de oliva virgen extra
150g Cebolla
1 Diente de ajo
1 Pimiento vede pequeno
7 Hebras de azafran

Para las almejas
400g Almejas de carril
0,25dI Aceite de oliva virgen extra
2 Dientes de ajo
Cayena
Pimentén dulce de Vera
Vino blanco

.Si no queremos picar las hortalizas, podemos ponerlas

enteras y al final se pueden triturar con los fabes rotas.

2. Es interesante un tomate maduro que también podemos
triturar.

3. Es conveniente antes de incorporar ningun ingrediente a
los fabes despumar bien y a medida que se genere espuma
ir limpiando el caldo.

4. Evitar remover los fabes y menos con espumadera o
cucharén metalico porque rompe las legumbres.

5. La coccion debe ser sin sal, muy suave y es conveniente

asustar con agua fria 2 6 3 veces a lo largo de la coccién.

Poner los fabes en remojo un minimo de 24 h sin sal.
Poner las almejas unas horas antes en agua con sal
(cambiar varias veces)

Para los fabes

En una cacerola ponemos las fabes con agua que
las cubra unos 3 6 4 cm, pasarlas al fuego y cuando
rompa el hervor, quitar la espuma?®, agregar la cebolla
finamente picada’, pimiento verde sin rabo ni semillas,
los ajos crudos finamente picados? y el aceite de
oliva, bajar la temperatura y después de una hora
de coccion?, despreciar el pimiento, dejar las fabes
cociendo entorno a otra hora habiéndolas asustado
2 6 3 veces con agua fria®.

Cuando los fabes estén en su punto, sacar las que
estén rotas y triturarlas con un poco de caldo para
engordar el caldo del guiso.

Reserva en caliente.

Para el emplatado

Freir el ajo finamente picado,
sin llegar a dorar en exceso,
agregar la guindilla, el
pimentén y rapidamente las
almejas bien escurridas, mojar
con vino blanco y tapar 2’ o
3’; una vez abiertas, pasar el
caldo resultante a los fabes
ya cocidas, dar un pequefio
hervor, apartar de la fuente
de calor y agregar las almejas
despreciando las cerradas.

ALGUNAS SUGERENCIAS...
Los fabes se pueden sustituir por otro tipo de judia.
Si no disponemos de almejas de carril podemos sustituirlas por chirlas

u otro molusco, ostras, pulpo, sepia, calamar o algo similar para afadir
a las fabes.

No te pierdas

el VIDEO



https://youtu.be/FwvxXEeu3kE

ALMUERZO - SEGUNDO

TIMBAL DE NOQUI DE SEMOLA CON
SETAS, TRIGUEROS Y CREMA DE
QUESO ESPECIADA.

INGREDIENTES (4 personas):

Para la masa de hoquis
0,5| Leche entera
0,11 Nata
60g de AOVE
Sal, pimienta blanca y nuez
moscada
115g de sémola
2 Yemas de huevo
20g de queso parmesano

Para la guarnicion
1 Calabacin pequefio
125g de mezcla de setas
60g de champifion

Para la salsa de tomate
500g de tomate maduro
0,25dl de aceite de oliva virgen extra

Para la crema de queso
100g de queso de media curacion
3 Cucharadas de vino blanco
1/2 Diente de ajo
Orégano, tomillo, perejil y pimienta

)

Para los fioquis de sémola

Llevar a ebullicidon la leche, la nata, el aceite y el
sazonamiento. Incorporar de un golpe la sémola,
removiendo con una varilla, escaldar la masa, y
fuera del fuego integrar las yemas y el queso rallado.
Extender en un molde engrasado, alisar y enfriar.
Cortar los fioquis en discos, amasar los recortes
dentro del molde, presionando para formar el resto
hasta terminar la masa y reservar.

N

- .h =

Para la salsa de tomate asado
Cortar el tomate por la mitad, rociar con aceite oliva,
dorar en el horno, triturar, poner a punto y reservar.

-
. -ﬁr

1. Las claras podemos guardarlas en frio y bien tapadas para otra
elaboracion.

Para la crema de queso
Rallar el queso, mezclar con el
vino hasta obtener una masa
homogénea, aderezar con el
ajo majado, el orégano, tomillo,
pimienta recién molida y un
poco de sal.

Para el montaje

En la bandeja del horno
engrasada, distribuir
los fioquis con cierta
separacién, colocar las
hortalizas al gusto a
excepcion del calabacin.
Napar (cubrir) con un
poco de crema de queso;
y a un lado, pero sobre la
salsa poner una juliana
de calabacin y dorar en
horno precalentado a
230/250°C.

Servir fondeando el plato
con un poco de salsa
de tomate y sobre ella
acomodar el fioqui bien
gratinado.

ALGUNAS SUGERENCIAS...

Podemos sustituir las setas, el champifién o los
esparragos por cualquier otra/as hortalizas.

Justo recién salida del horno podemos ponerle un
poco de jamén serrano, rucula, berros, etc.

La salsa de tomate puede sustituirse por cualquier
salsa de tomate frito
natural o comercial.

Una opcién interesante
es sustituir la crema de
queso por queso tipo
roquefort o cualquier
queso fundente como la
mozzarella.

Otra opcion para
sustituir la crema de
queso, es sustituir esta
por bechamel o salsa
mahonesa casera.

No te pierdas

el VIDEO



https://youtu.be/92fxYsTv-uc

ALMUERZO - POSTRE

PERAS AL VINO TINTO

INGREDIENTES (4 personas):

4 Peras blanquillas grandes
4dl Vino tinto
150g Azucar blanquilla

Canela en rama
Piel de naranja
Hojas de hierba buena

1. La coccidn de la pera ird en funcion del grado de madurez
y oscilara si esta descorazonada de 5' a 10’; y si mantiene
las semillas se alargara la coccion unos 5’ mas.

2. Estos tiempos son solo orientativos, por lo que para
evitar pasar las peras debemos pinchar una pieza para
comprobar el punto de la coccion.

3. Bien tapadas se conservan muy bien, por lo que podemos
preparar mas cantidad.

En el recipiente donde se van a cocer las peras, poner
el vino, el azlcar, la canela y la piel de naranja.

Pinchar con la punta de la puntilla (cuchillo pequefio)
justo por encima de donde calculamos las semillas y
girar con cuidado para ampliar el corte, introducir el
descorazonador por la parte de la flor, hasta llegar
al pinchazo y sacar las semillas las peras, pelarlas e
introducirlas en el vino; pasar el recipiente al fuego y
cocer segun el grado de madurez de la fruta'?, reservar
las peras, reducir el vino hasta la consistencia salsa
ligeray reservar en friod.

Servir en plato sopero, salseando las peras con la
salsa, justo en el momento de servirlas y decorar el
tallo con una hoja de hierbabuena.

ALGUNAS SUGERENCIAS...

Si sustituimos el vino por agua, obtendremos las clasicas peras en
almibar.

Combina muy bien con un helado de vainilla o del gusto deseado.

La oquedad del descorazonado podemos rellenarla con alguna crema
de chocolate, frutas acidas, frutos secos, etc.

Ponemos utilizarlas como guarnicién de carnes de caza

Evitar afiadir tanta azlcar, o simplemente no salsear mucho las peras
al servirlas.

No te pierdas

el VIDEO



https://youtu.be/gOLP9ZzL8Wk

MERIENDA

TORRIJAS SALTEADAS
CON MIEL DE CANA

INGREDIENTES (4 personas

4 Rodajas de pan asentado
1 Huevo

1dl Leche
0,25dl Aceite de oliva
0,5dl Miel de cana

ALGUNAS SUGERENCIAS...

Como variante en las torrijas, podemos sustituir
parte o la totalidad de la leche por leche de
COCO, ZUmMo 0 Vino.

La miel de cafia podemos cambiarla por otro
tipo de miel o salsa de caramelo, como por
ejemplo la de toffe.

Una recomendacién muy interesante es ponerle,
una vez rociada la miel, unas nueces partidas o
cualquier otro fruto seco.

ONCOSALUDABLE: Para evitar la fritura de
la torrija, se pueden hacer al horno cambia la
textura, pero evitamos la fritura y el uso del
aceite a altas temperaturas

Batir el huevo, mezclarle la leche.

Cortar el pan en rebanadas y dejar empapar en el
batido anterior dandole la vuelta para empapar de
forma homogénea; mientras empapa el pan, poner
a calentar una sartén antiadherente a fuego medio,
poner un poco de aceite y cuando esté bien caliente
acomodar en la sartén el pan, dejando la cara mas
hiumeda hacia arriba y una vez bien dorada voltear,
dejar dorar también por este lado, sacar a un plato y
lustrar con la salsa.

—_—
1. Es muy importante que la humedad del batido llegue al nicleo de
las rebanadas de pan.

2. El salteado de la torrija debe hacerse con fuego moderado, para
evitar que se dore excesivamente en el exterior y el calor no penetre
en el centro.

3. Si las rebanadas son muy gruesas debemos voltear varias veces
la torrija para no resecar el exterior y hacer profundizar el calor al
nucleo de las piezas.

BATIDO ESPUMOSO DE CACAO

INGREDIENTES (1 persona):

8dl Leche entera o semi
60g Cacao puro en polvo
2dl Nata fresca

50g Azucar

1.Con esta bebida queremos conseguir un contraste de
temperatura, por tanto, debemos esperar justo en el
momento en que vallamos a tomarlo; ya que si lo hacemos
con demasiada antelacion el calor del cacao ira calentado
la nata y perderd el efecto espumoso que buscamos.

2. Para facilitar el montado de la nata es muy importante que
esté muy fria.

Calentar la leche, disolver

el cacao escogido y
= la cantidad deseada,

distribuir en los vasos.

Paralelo a esto, poner
el azucar a la nata muy
fria y se monta % de su
volumen.

Justo en el momento de
servirlo, terminar con la
nata montada (opcional)
y espolvorear con un
poco de cacao.

ALGUNAS SUGERENCIAS...

Sustituir el batido espumoso por cualquier otra
bebida como una infusién o un batido de frutas o un
batido de cacao sin la nata.

Esta merienda es opcional u ocasional,
se podria sustituir por un batido de frutas o un yogur con fruta.

No te pierdas

los VIDEOS



https://youtu.be/wHnSb5WeFw4
https://youtu.be/2IhO9qqDOv8

SOPA DE ESPARRAGOS VERDES
CON AVELLANAS

INGREDIENTES (4 personas):

1 manojo de esparragos verdes
50g de avellanas

500ml de caldo de carne

45ml de aceite AOVE

50ml de nata

Vinagre de modena

Sal escamas

Brotes tiernos

Cebollino

1. Esta sopa se puede servir en funcién de la estacion o del
gusto fria, templada o incluso caliente.

Escurrir los esparragos sin estropear las yemas
(puntas) cortar los tallos a unos 465 cm de las yemas
de los esparragos y reservar.

Blanquear las puntas de los esparragos durante 2
minutos en agua hirviendo y reservar.

Majamos las avellanas, aderazar con vinagre de
modena, avoe y escamas de sal.

Cocer los tallos en el caldo de ave hasta que estén
tiernos (unos 3 minutos)

Triturar los tallos de esparragos con el caldo de la
coccién y turbinar.

Pasar por el colador.

Llevar a ebullicion, apartar del fuego y suavizar con la
nata. Sazonar.

Para el emplatado

Saltear las puntas de los
esparragos en una sartén con
una churada de AVOE.

Acomadar en el plato al gusto
las puntas de los esparragos ,
sobre estos repartir la avellana
aderezada, coronar con los
brotes tiernos y el cebollino.

Terminar incorporando la sopa.

ALGUNAS SUGERENCIAS...

Podemos sustituir el cebollino por menta.

Otra opcidn de servicio como aperitivo puede ser en vaso de chupito
poniendo un poco de sopa, introducir unayema de esparrago manchada
la punta con pimentén, aromatizar con ralladura de lima y espolvorear
con una hilada de menta.

Se pueden utilizar cualquier tipo de brote o incluso pétalos de flores.

No te pierdas

el VIDEO



https://youtu.be/peLV3vylO74

LOMO DE CABALLA CON VINAGRETA
DE FRAMBUESA

INGREDIENTES (4 personas):

600gr Lomos de caballa

Para la vinagreta frambuesa
100g Frambuesas
0,75dl Vinagre de vino tinto
2 Dientes de ajo crudo
Sal y pimienta
0,05g Mostaza de Dijon
0,50dl Aceite de oliva virgen extra

1. Las frambuesas congeladas son mas econémicas y se
pueden encontrar todo el afio.

2. Las piezas muy gruesas al quitarlas de la fuente de calor
pueden taparse unos minutos para terminar su coccion.

Para la vinagreta de frambuesa

Marinar las frambuesas’ en el vinagre unas 12 horas.
Majar el ajo con la sal y la pimienta recién molida,
afiadir la mostaza y mezclar con la ayuda de la varilla
las frambuesas maceradas en el vinagre, seguir
batiendo e incorporar el aceite hasta ligar la vinagreta
y reservar.

Para la caballa

Sacar los lomos de las caballas dandole un corte
longitudinal en el centro para separar y quitar las
espinas.

Para la terminacion del plato
En una sartén antiadherente
precalentada, poner  una
cucharada de aceite de oliva,
acomodar en la sartén por la
parte de la piel los lomos y dejar
cocinar a fuego moderado?
unos 3', voltear y dejar cocinar
en funcién del grosor de las
piezas y del gusto del punto de
coccion.

Servir acompafiada de Ia
vinagreta a temperatura
ambiente, frambuesas, unos
brotes tiernos y terminar con
unos hilos de aceite de oliva.

ALGUNAS SUGERENCIAS...

Podemos acompaiiarla con brécolis hervidos, rodajas de calabacin,
berenjenas o esparragos verdes salteados y unas patatas asadas.

No te pierdas

el VIDEO



https://youtu.be/ltRti8Hd7NY

CANCER DE CABEZA Y CUELLO. MENU DOS.

Ingestas recomendadas para pacientes que estan recibiendo o van a recibir tratamiento de radioterapia por
cancer de cabezay cuello, antes de que aparezcan las primeras dificultades para masticas y tragar.

DESAYUNO

REBANADA DE PAN CON PATE
DE ACEITUNAS

TORTITAS AMERICA
CON PLATANO, P2
MACERADAS Y CARAMEL
BRANDY

CAFE CON LECHE

ENSALADA DE AGUACATE Y
HOJA DE ROBLE

BATIDO DE AVELLANAS

TOSTAS GRATINADAS DE
QUESO Y FRUTOS SECOS CON
HILOS DE PEDRO XIMENEZ
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BATIDO DE AVELLANAS Poner todos los ingredientes
en un brazo americano,

Thermomix o en un recipiente
estrecho 'y turbinar’ hasta
homogenizar el batido y servir.

DESAYUNO

REBANADA DE PAN CON PATE DE
ACEITUNA.

INGREDIENTES (1 persona):

8dl leche
! Para el paté de aceitunas 10 g/persona de avellanas
INGREDIENTES (4 personas): Escurrir las aceitunas y pasarlas a un brazo 20g de leche en polvo (opcional)

americano, Thermomix o batidora , agregar el resto 150g de azucar (opcional)

de los ingredientes y triturar hasta que quede un puré 1. Es recomendable no colar el batido,

Para el paté de aceitunas

150 g de aceitunas manzanilla finoy h?mogéneo, poner a punto de sazonamiento y = pero §i lo con§idera Tlecesario, se
162 dientes d i reservar'. recomienda turbinar la vispera y volver

0 ientes de ajo a turbinar bien antes de colarlo.
1dl de aceite de oliva virgen extra Para el emplatado

il i Cortar el pan en rebanadas, extender de forma

erejil picado

Orégano generosa el paté y coronar con el queso y el tomate
cherry.

Pimienta blanca ALGUNAS SUGERENCIAS...

Podemos utilizar pan de centeno, multicereales, integral, tostado o
Para las rebanadas Si lo prefiere puede utilizar cualquier otro que tenga en casa o le apetezca.

Pan aceitunas rellenas, de anchoas

o cualquier otra variedad que Hierbas frescas como rucula, berros, etc., pueden darle un aroma y
Tomates cherry le L s ] :

guste, consiguiendo otra aspecto interesante y diferente.

Queso de cabra variedad que le permita cambiar

el resultado o que le resulte mas Si no tenemos cherry puede utilizar cualquier otro.

agradable. El batido puede sustituirlo por otro o modificar las proporciones,

1. Podemos hacer mas cantidad de paté, que guardandolo en
un bote de cristal hermético y bien refrigerado se puede
mantenerse mas de una semana sin ningun cambio

adecudndolo mas a su gusto personal.
Como variante puede incluir

algunos lomos de anchoas. Se puede prescindir del azucar y afiadir platano o datiles para endulzar.
organoléptico.

No te pierdas
el VIDEO

No te pierdas

el VIDEO



https://youtu.be/S5jUzQ7_xGM
https://youtu.be/r7Kf0sBtsOE

ALMUERZO - PRIMERO

ESTOFADO DE MELVA

INGREDIENTES (4 personas):

1 Melva

25 ml de aceite de oliva
1 6 2 ajos pelados

200g de cebolla

100g de pimiento rojo
150g de tomate maduro
1dl de vino blanco

800g de patatas peladas
1 cucharada de pimentoén dulce
Pimienta en grano

Sal

Perejil

1. El guiso debe quedar ajustado de caldo.

2. El fumet lo conseguimos cociendo a fuego suave unos
minutos, espinas de bonito, en este caso o en su defecto
de otro pescado que debe ser blanco.

3. Las hierbas aromdticas deben incorporarse al final para
que no pierdan su fragancia.

Limpiar, sacar los lomos de la melva, cortar en dados
y reservar en frio.

Con las espinas hacer un caldo.

Freir el ajo finamente picado y antes de que dore,
incorporar la cebolla en cascos y el pimiento rojo en
trozos gruesos, rehogar hasta que dore ligeramente.
Incorporar el pimentén dulce, rdpidamente para evitar
que se queme, agregar el tomate rallado.

Dejar que pierda la humedad, incorporar las patatas
cascadas, mojar con el vino y reducir para evaporar
el alcohol.

Mojar con el caldo de la coccién de las espinas y dejar
cocer a fuego lento 15'/20’ hasta su total coccion.

Cuando las patatas estén a punto, incorporar el
pescado, bajar o apagar la fuente de calor para
evitar que hierva el pescado, espolvorear con perejil
finamente picado y servir.

ALGUNAS SUGERENCIAS...
Puede sustituir melva por bonito.

Como variante, puede utilizar otro pescado de carne tersa
preferentemente y en este caso el plato seria muy diferente.

De igual modo, podemos matizar el resultado con otras hierbas,
aromatizar como el estragon, orégano, menta, hinojo, eneldo, hierba
Luisa, etc.

Otra forma de personalizar el guiso es incorporando esparragos verdes
o setas.

El pimentdn de Vera le aporta un matiz ahumado muy agradable, por lo
que le recomiendo que lo pruebe.

Si quiere engordar el caldo, al final de la coccidn puede triturar unas
patatas.

Si desea, puede diluir en un bol 3 cucharadas de mahonesa, zumo de
limén y un poco de caldo, mezclandolo bien con la ayuda de la varilla
e incorporarselo al guiso previamente apartado de la fuente de calor.

No te pierdas
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https://youtu.be/hdIgC3Obu7U

ALMUERZO - SEGUNDO

PoLLo CON GLASEADO DE
CHAMPINON Y CALABAZA SALTEADA

INGREDIENTES (4 personas):

5009 de pollo (pechugas)

Para el glaseado
20 ml de aceite de oliva
1 6 2 ajos pelados
150g de cebolla picada
80g de champifion laminado
1 dl de nata (opcional)
25g de queso rallado
Sal y pimienta

Para la guarnicion
500 g de calabaza

1. Es recomendable dejar enfriar el glaseado porque al enfriar
gueda mas denso y se mantendra con mas volumen sobre
la carne.

Para el pollo

Cortar 5 filetes de pechuga gruesos de unos 150g,
aplastarlos sin golpearlos, marcarlos con un poco
de aceite en una sartén precalentada procurando,
dejandolos crudos en el centro y reservar.

Para el glaseado de champiion

En la misma sartén de haber salteado la carne
para recuperar los jugos caramelizados, freir el ajo
finamente picado y antes de que tome color, agregar
la cebolla, dejar que pierda la humedad, subir el fuego,
incorporar el champifién laminado, agregar el jugo de
la carne salteada, sazonar, ligar con la nata, debiendo
quedar bien espesa; fuera del fuego agregar el queso
y reservar’.

Para la guarnicion

Cortar la calabaza en rodajas
en torno a 1cm de grosor,
pelar la piel y saltear en una
sartén a fuego moderado con
un poco de aceite hasta que
quede dorada, voltear, repetir la
coccidén y reservar.

Para su terminacién
Extender los filetes en una
bandeja de horno, sazonar y
cubrir de forma generosa con
el glaseado.

En la misma bandeja, colocar
las rodajas de calabaza
ligeramente salteadas;
precalentar el horno a unos
230/240°C con el grill. Cuando
esté bien caliente meter en el
horno de 5'/7'en funcion del
grosor. Colocar la rodaja de
calabaza en un plato, sobre
esta, acomodar la carne y
terminar con unos hilos de
aceite de oliva virgen extra

ALGUNAS SUGERENCIAS...
Podemos sustituir el pollo por pechuga de pavo

Puede sustituirse la calabaza por otra hortaliza, como el calabacin,
berenjena, espdrragos o cualquier otra que tengamos en casa.

No te pierdas
el VIDEO



https://youtu.be/knGL6kvEhkY

MERIENDA

TORTITAS  AMERICANAS
PLATANO, PASAS MACERAD
CARAMELO DE BRANDY

INGREDIENTES (4 personas

Para las tortitas
100g de harina
50g de aztcar (opcional)
Sal
2 huevos
1259 de leche entera
Aceite

Para la guarnicion
60g de pasas sultanas
2 platanos

Para el caramelo
Azucar blanca
100 ml de brandy de la mace

1. Si no queremos montar el merengue o queremos esponjar
un poco mas las tortitas, podemos agregar al principio
junto con la harina, una cucharadita de las de café colmada
de levadura royal o en las proporciones que la etiqueta del
embalse nos recomienda.

2. Para evitar que el caramelo pueda recristalizarse, debemos
respetar todo el proceso de elaboracion que se detalla en
la receta.

Para las tortitas

Tamizar la harina sobre un bol amplio, formar un
crater y dentro poner las yemas, la leche fria, el aceite
mezclar de forma suave con la varilla hasta dejar una
masa densa y homogénea. Dejarla reposar.

Montar las claras con sal y el azicar a punto de nieve',
embutir (mezclar con suavidad) a la masa anterior.

En una sartén antiadherente, impregnada de aceite,
cuajar las tortitas a fuego medio, (162 minutos) voltear
para dorar por los dos lados.

Para el caramelo de brandy

En un recipiente ponemos una parte del azicary a la
medida que se va fundiendo, (sin remover) agregar
hasta caramelizar toda, apartar del fuego e incorporar
el brandy, diluiry poner al punto de densidad deseada?.

Para el montaje

Colocar una tortita en el plato,
laminar el platano y extender
sobre la tortita y sobre este,
repartir unas pasas marinadas
y unos hilos de caramelo,
acomodar otra tortita y repetir
la operacién tantas veces se
desee, al terminar el montaje,
presentar al gusto con la
misma guarnicion y unos hilos
de caramelo.

ALGUNAS SUGERENCIAS...

Podemos sustituir el platano por otra u otras frutas.

Se pueden macerar las pasas en agua o en algin zumo.

Podemos decorar con unos rosetones de nata montada. (opcional)

Se puede sustituir el caramelo por unos hilos de leche condensada y/o unos de cobertura de chocolate
fundida.

Las mermeladas combinadas con frutos secos o galletas rotas pueden darnos mucho juego.

Podemos cambiar todos los acompafiamientos dulces por salados, en este caso, podemos bajar mas de la
mitad el azdcar en la masa de las tortitas.

Sustituir el café por cualquier otra bebida.

No te pierdas

los VIDEOS



https://youtu.be/tNaLMIURH24
https://youtu.be/cqsP5SQKAS8

ENSALADA DE AGUACATE Y HOJA DE
ROBLE

INGREDIENTES (4 personas):

1/2 Lechuga hoja de roble
400g de tomates maduros
2 Aguacates Hass

Zumo de un limén

89 de sésamo tostado
Aceite de oliva Virgen Extra

Para la vinagreta
0,05g de mostaza de Dijon
25ml de vinagre de Jerez
0,5dl de aceite de oliva V. Extra
Sal y pimienta

1. Para evitar la oxidacion del aguacate, lo ideal es cortar
y quitar la piel en Gltimo momento, pero si necesita
prepararlo con antelacion, debemos de rociar con limén y
cubrirlos su propia corteza o films de pléstico.

2. Si los aguacates son pequefios, utilizar uno por comensal,
picando una de las mitades en dados y rellenar el hueco
del hueso.

3. Las vinagretas suelen ser inestables, en este caso, la
mostaza le aporta cierta estabilidad; no obstante, si la nota
cortada, agitar de nuevo violentamente antes de aderezar.

Desojar depreciando las hojas exteriores mustias,
lavar y centrifugar o escurrir bien la lechuga, picar los
tallos y reservar el resto de las hojas.

Cortar los tomates y el aguacate™? al gusto y reservar.

Para la vinagreta de de mostaza

Colocar todos los ingredientes en un bote amplio con
tapadera, agitar hasta formar una emulsion y reservar
en el bote cerrado®.

Para el montaje

Colocar unas hojas de lechuga en forma de circulo,
sobre el centro de la base poner los tallos picados y
sobre estos, acomodar % aguacate con el hueco hacia
arriba, colocar el tomate, salsear con la vinagreta y
espolvorear con el sésamo y terminar con unos hilos
de aceite de oliva.

ALGUNAS SUGERENCIAS...

Se ha escogido la lechuga hoja de roble por su ligero sabor a nuez, no
obstante, podemos utilizar cualquier otra lechuga o una combinacién
de ellas.

Podriamos sustituir el tomate por fresas y/o frutas del bosque.

No te pierdas

el VIDEO



https://youtu.be/XckrhlO_L6Q

TOSTAS GRATINADAS
DE QUESO Y FRUTOS SECOS
CON HILOS DE PEDRO XIMENEZ

INGREDIENTES (4 personas):

Pan del dia anterior

Para la pasta de queso
150g de queso de media curacion
25ml de vino blanco
1 6 2 ajos pelados
Sal y pimienta blanca
20g de avellanas
20g de nueces
10g de pipas peladas

Para caramelo de Pedro Ximénez
500g de azucar blanca
2dl de agua
1 cucharada de vinagre
25ml de Pedro Ximénez

Para la pasta de queso

Rallar el queso, mezclar con el vino en varias veces
hasta obtener una masa homogénea y con la textura
adecuada, aderezar con la pimienta, el ajo majado con
la sal' y los todos los frutos secos. Reservar.

Para el caramelo de Pedro Ximénez

En un recipiente ajustado ponga el agua, el vinagre? y
el azlcar; poner a cocer a fuego suave (sin remover) y
cuando el caramelo esté con el punto dorado deseado,
apartar del fuego e incorporar el vino, dejar diluir, poner
en el punto de densidad deseada, enfriar ligeramente y
guardarlo en un bote de cristal con tapa.

Para el montaje

Cortar el pan en rebanadas en torno a 1 cm de grosor.

Untar con la pasta de queso las rebanadas de pan y a la hora del servicio,
gratinar en el grill de horno® hasta que dore la crema de queso.

Colocar en fuente en forma de margarita para compartir o en platos individuales
y terminar con unos hilos de caramelo sobre las tostas.

1. La crema de queso antes de mezclarle los frutos

secos puede conservarse herméticamente
cerrada entorno a una semana, por lo que
podemos hacer mas cantidad y reservarla para
posteriores elaboraciones.

2. La funcién del vinagre en el caramelo, es evitar

que recristalice el azlcar, por este motivo se
recomienda al empezar la cocciéon no remover
el jarabe y al incorporar el vino debemos dejar

ALGUNAS SUGERENCIAS...

Puede cambiar el queso de % curacion
por otro tipo de queso o mezclarlo con
otros e incluso aromatizarlo con alguna
hierba aromatica como el orégano.

Partiendo de la supuesta crema
conservada, podemos sustituir o
cambiar por otros, agregar pasas,
datiles, orejones.

Otra opcién podria ser extender la crema
solay una vez dorado la costra, sacar del
horno y guarnecer con unos filetes de

No te pierdas

el VIDEO

que el caramelo pierda parte de la
temperatura y no salpique debido a la
diferencia brusca de temperatura.

3.Si no dispone de grill su horno,
precaliente al maximo y una vez en
este punto, introducir en la parte mas
altay dorar.

anchoas y alguna hierba fresca
como la rucula, berros y/o
Brotes de cebolla, de lombarda,
etc.

El caramelo que sobre puede
conservarsevarias semanas sin
que pierda sus caracteristicas
organolépticas y utilizarlo para
cualquier otro plato o postre.

Se puede sustituir el caramelo
por alguna mermelada casera
de frutos rojos u otra fruta que
le guste.



https://youtu.be/KPthBBXgp7M
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