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El recetario

La Navidad es una época especial llena de celebraciones, encuentros
familiares y momentos de alegria. Sin embargo, para las personas con
diabetes, estas fechas pueden representar un desafio a la hora de mantener
habitos saludables, especialmente en lo que respecta a la alimentacion. Es
comun que las festividades se asocien con comidas copiosas y excesos,
pero desde la Federacion Espanola de Diabetes (FEDE), queremos
transmitir un mensaje de esperanza y optimismo: es posible disfrutar de
las fiestas de manera saludable, sin poner en riesgo el bienestar, y sin

renunciar al placer de las comidas navidenas.

Este recetario ha sido creado con el objetivo de ofrecerte opciones
saludables que no solo respetan las necesidades nutricionales de las
personas con diabetes, sino que también son deliciosas y faciles de
preparar. Ademas, este documento se lanza en el contexto de la campana
Realmente Saludable, lanzada por FEDE con el apoyo de Fondation

Auchan, en la que se pone de manifiesto la relacion entre la obesidad y la

r diabetes tipo 2, patologias que siguen aumentando y afectan a una gran
parte de la poblacién espanola. La adopcion de habitos de vida saludables

) es la clave para abordarlas, por lo que te animamos a disfrutar de estas

N fiestas manteniendo el equilibrio entre el disfrute y la salud.

.r Pero mantener unas Navidades saludables no solo depende de lo que

comemos. La salud emocional juega un papel clave, especialmente en esta
época del ano, donde los niveles de estrés pueden aumentar debido a las
celebraciones. Es importante que, ademas de cuidar lo que comes, también
prestes atencion a tu bienestar emocional. Disfruta de la compania de tus
seres queridos, tomate tu tiempo para relajarte y evitar el estrés
innecesario. Si te sientes bien emocionalmente, sera mas facil hacer

elecciones alimentarias mas equilibradas.
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Ademas, no olvides la importancia de la actividad fisica. Durante las
fiestas, puede ser tentador dejar de lado el ejercicio, pero te animamos a

que busques pequenos momentos para moverte. Ya sea un paseo después

de la cena, una caminata con la familia o incluso actividades fisicas
divertidas, como bailar, lo importante es no perder la rutina de ejercicio.
Mantenerse activo ayuda a regular los niveles de glucosa en sangre,

mejora el estado de animo y reduce el estrés.

Las recetas que te ofrecemos en este recetario han sido
cuidadosamente elaboradas por profesionales de la nutriciéon con
amplia experiencia en el cuidado de la salud, especialmente en el
manejo de la diabetes. Andrea Jiménez, responsable de Nutricion
en Alcampo, y Salena Sainz, dietista-nutricionista especialista en
diabetes, han trabajado junto a FEDE para seleccionar las mejores

recetas para estas fechas. iEsperamos que las disfrutes!

asS autoras

Andrea Jiméne2

Dietista-Nutricionista graduada en Sevilla, especializada en
seguridad alimentaria y en elaboracion de recetas saludables. Lo que
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nutricional. Su pasién por la nutricién comenzé con un diagnostico
de celiaquia y problemas digestivos, a raiz de los cuales empezé a
investigar. Y termin6 enamorandome de la profesion.
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Salena Sainz es farmacéutica, dietista-nutricionista y coach
nutricional con mas de 20 anos de experiencia. Se especializa en
nutriciéon clinica, ansiedad nutricional, alimentaciéon funcional y
dermonutricién. Ofrece consultas presenciales y en linea a través de
su plataforma "Naturae Nutricién".
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Si bien la comida es una parte importante de estas festividades, no es el Gnico
factor que define si nuestras Navidades seran saludables o no. La alimentaciéon
es solo una pieza del rompecabezas que también incluye la salud emocional y la
actividad fisica. Para que esta época sea realmente saludable y equilibrada, es
esencial cuidar de nuestro bienestar de forma integral, sin centrarnos
Unicamente en lo que comemos, sino también en c6mo nos sentimos y cé6mo

gestionamos el estrés.

Salud emocional y alimentacién: Una
relacién sana con la comida

La Navidad puede ser un tiempo especialmente complejo para las personas con

diabetes. En estas fechas, el enfoque en la comida es a menudo muy marcado:
cenas copiosas, dulces irresistibles, y una gran cantidad de opciones que
parecen dificiles de resistir. Para aquellos que viven con diabetes, la
alimentacion durante las festividades puede generar contradicciones internas.
Por un lado, hay el deseo de disfrutar de las celebraciones con familiares y

amigos y, por otro, mantener un correcto manejo de la patologia.

Es importante reconocer que la relacion con la comida debe ser sana, sin caer
en los extremos. Las personas con diabetes, como cualquier otra persona,
tienen derecho a disfrutar de las celebraciones sin sentirse restringidos. Sin
embargo, es esencial hacerlo con moderacién y conciencia. Muchas veces, la
culpa entra en juego cuando se consume algo que no se considera “saludable”.
La culpa no solo puede generar angustia emocional, sino que también puede
desencadenar comportamientos alimentarios impulsivos que terminan
haciendo mas dano que bien. La clave esta en mantener una mentalidad
flexible, sin caer en la autocritica excesiva. El disfrutar de un dulce en Navidad
no debe generar estrés ni ansiedad. Si se disfruta conscientemente y en una

porcion adecuada, no representa un problema para la salud.
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El concepto de “todo o nada” es un peligro. En lugar de pensar en una comida o
un momento como una violacion de la dieta, es mejor adoptarlo como parte de
una celebracién moderada, entendiendo que es un momento puntual y no una
regla general. La idea es disfrutar con balance y sin que la comida sea la
protagonista principal. Fomentar una relacion positiva con la comida durante
las Navidades no solo es importante para el bienestar fisico, sino también para
el bienestar emocional.

Tips para controlar las porciones y evitar excesos

Sin duda, la comida en estas fiestas esta generalmente disponible en grandes
cantidades, y la tentacién de servir mas de lo que necesitamos es alta. La clave
para disfrutar de las comidas navidenas sin caer en excesos esta en el control de
las porciones.

En primer lugar, una buena practica es utilizar platos mas pequenos. Esto no
solo ayuda a servir porciones mas razonables, sino que también engana a
nuestra percepcion visual, ya que vemos el plato lleno y, psicolégicamente, nos
sentimos satisfechos con menos. Comer despacio, disfrutar de cada bocado y
poner atencion plena en lo que estamos comiendo también es esencial. Si estas
disfrutando de una comida con la familia, es 1util esperar un par de minutos
después de terminar un plato antes de decidir si te serviras mas. Este tiempo
permite que tu cuerpo registre si realmente tienes hambre o si simplemente

estas comiendo por habito o por el placer de la comida.

Otro truco muy util es servir una porcion de verdura o ensalada antes de los
platos principales. De esta forma, no solo aumentamos la cantidad de alimentos
nutritivos en la comida, sino que también podemos sentirnos mas satisfechos
antes de llegar a los postres o a platos mas copiosos. Asi reducimos la
probabilidad de caer en excesos sin sentir que estamos perdiéndonos de nada.




Actividades fisicas y gestion del estrés:
Salud emocional y bienestar

El estrés es una constante durante las Navidades, ya sea por la organizacion de
las celebraciones, la preocupacion por las compras, o por las expectativas que
a veces ponemos sobre estas fechas. La salud emocional es tan importante
como la salud fisica, especialmente durante las festividades. Si no
gestionamos adecuadamente el estrés, esto puede afectar tanto nuestra
calidad de vida.

Es fundamental encontrar formas de reducir el estrés para disfrutar
verdaderamente de la Navidad. Practicar técnicas de relajacion, como la
meditacion, el yoga o incluso caminar al aire libre, ayuda a reducir la
ansiedad y nos permite estar mas presentes en el momento. La actividad
fisica también juega un papel importante en la gestion del estrés. Ademas de
ser positiva para el manejo de la diabetes, también es beneficiosa para la salud
mental. Cualquier actividad que te guste, desde caminar hasta bailar, pasando
por patinar sobre hielo, es beneficiosa.

Si tienes la oportunidad, es una buena idea incorporar actividades fisicas en la
rutina navidena familiar, como una caminata después de la comida o jugar al
aire libre. También es una excelente manera de ensenar a los mas pequenos la

importancia de equilibrar el disfrute con la actividad fisica.




24 DE DICIEMBRE

CENA DE NOCHEBUENA

Entrantes:

o Jamon Ibérico con pan nube

o Pateé de mejillones

e Rollito de morcilla
Primer plato:

e Bacalao con salsa de ptmientos
Segundo plato:

o Solomillo de cerdo con puré de castatias
Postre:

o Tarta de queso



Entrantes

1) JAMON IBERICO CON PAN NUBE

PREPARACION

r

INGREDIENTES

» 2 huevos

« 2 cucharadas queso
crema

« lcucharadita polvo de
hornear

e Jamon serrano o
ibérico

« Aceite de oliva virgen

extra

0i

02

2) PATE DE MEJILLONES

" INGREDIENTES

« llata de atan
« llata mejillones en escabeche

e 1 cucharada de queso crema

Mezclar las yemas y queso crema hasta
homogeneizar. Agregar el polvo de
hornear. Por otro lado subir las claras a
punto de nieve y mezclar con la masa

anterior de forma envolvente.

Hornear sobre papel encerado 15- 20
minutos a 180 grados. Acompanar del
jamon y un chorlito de aceite de oliva

virgen extra.

PREPARACION

Triturar todos los ingredientes y
reservar en la nevera hasta su uso.
Se puede acompanar de pan o
rellenar unos huevos cocidos. Asi

podemos regular el aporte de

carbohidratos




Entrantes

3) ROLLITO DE

MORCILLA Y MANZAN

" INGREDIENTES

Pasta filo o brick

¢ 1 morcilla
¢ 1 manzana

¢ 1 huevo batido

Primer plato

BACALAO CON

a PREPARACION

Desengrasar la morcilla en el
0] microondas o freidora de aire en

rodajas. Asar la manzana en el

microondas entre 8-10 minutos.

Preparar una farsa mezclando la
02 morcilla y la manzana asada. Estirar
las obleas de pasta cortarla en tiras,

rellenar y cerrar en forma de pollito.

03 Pintar con huevo batido y hornear

15-20 minutos a 180 grados, hasta

que veamos un tono dorado.

SALSA DE PIMIENTOS

e

INGREDIENTES

e Lomos de bacalao

o Una cebolla

» Yogur griego

» 1bote de pimientos del
piquillo

o Sal

e Pimienta

e Aceite de oliva

\

PREPARACION

U'I Pochar la cebolla y los pimientos del
piquillo a fuego suave.

0 desalado) y pasar por la plancha. A

Dejar templar y triturar con una

cucharada de yogur griego.

Salpimentar el pescado (sino es

continuacion cubrir con la salsa.



CENA DE NOCHEBUENA

2° plato

SOLOMILLO DE |
CERDO CON PURE
DE CASTANAS

é )

¢ 1 Solomillo de cerdo o

PREPARACION

» 2 patatas cocidas

e 12 Castanas asadas
e 1/2 Cebolla
o Sal

¢ Pimienta

Rehogar la cebolla en aceite y anadir la
patata cocida y las castanas asadas,
salpimentar y triturar. Salpimentar el

solomillo, preparar al punto a la plancha
 Aceite de oliva

. J

y servir acompanado del puré.

Postre
TARTA DE QUESO

é )

INGREDIENTES ,
+ 500 gramos de queso crema PREPARACION

ligero

e 400 gramos de queso fresco

. Triturar el queso y los huevos con el
ligero . o
edulcorante y la esencia de vainilla.
e 5 huevos . . .
) ) Anadir la harina tamizada. Colocar en
e 2 cucharadas de harina tamizada
el molde con papel de horno un poco

« Esencia de vainilla al gusto humedo. Hornear 40 minutos en

o Edulcorante al gusto (tagatosa, horno precalentado a 180 grados,

sucralosa, eritritol, estevia...) dejar enfriar.

g,



COMIDA DE NAVIDAD

Entrantes:
o Ensalada de boletus y virutas de Fote
o Pulpo a la plancha con cremoso de patata
o Langostinos crujientes de pistacho
Primer plato:
o Rape en salsa americana
Segundo plato:
o Cordero con falso risotto
Postre:

o Coquitos

AAAA



COMIDA DE NAVIDAD

Entrantes

1) ENSALADA DE BOLETUS
Y VIRUTAS DE FOIE

( )
» Brotes tiernos
variados U] Colocar la base verde y los tomates.
« Tomates cherry Saltear las setas y reservar.
o Boletus o setas de
temporada 02 Saltear unos taquitos de foie y colocar
» Foie fresco junto con las setas en la ensalada.
o Aceite de oliva
o Sal en escamas . . .
' Preparamos un alino de aceite de oliva y
« Vinagre de Modena . . .
B vinagre de Médena (no reduccién), y sal
(no reducciéon)
en escamas.
\. J

2) PULPO A LA PLANCHA CON
CREMOSO DE PATATA

4 N
« Ingredientes
 lgarra de pulpo Triturar la patata, con la leche, el
« lpatata cocida 0] pimentoén, la sal, pimienta y nuez
« Aceite de oliva virgen moscada.
extra
« Pimenton de la vera Colocar esta mezcla en la base del plato.
« Leche 02 Pasar la garra de pulpo a fuego fuerte
« Sal por la plancha con aceite de oliva y
« Pimienta colocar encima del puré de patata.
« Nuez moscada 03 . )
L y Rectificar de sal y servir.




Entrantes

3) LANGOSTINOS
CRUJIENTES DE PISTACHO

" INGREDIENTES |  PREPARACION

. 24 Langostinos crudos Salpimentar los langostinos y batir las
0] claras de huevo. Picar los pistachos en la

e 2 Clara de huevo
. 1 paquete de pistachos picadura en trozos muy pequenos.

pelados
. Sal 02 Pasar los langostinos por las claras y a

. Pimienta continuacion por los pistachos.

\. / 03 Colocar en papel de horno y hornear
10-15 minutos a 200 grados.

Primer plato
RAPE EN SALSA AMERICANA

r | PREPARACION

+ Rape Saltear las verduras en aceite con las

o Gambas 0] cabezas de las gambas, anadir el vino

o Cebolla toque de sal y reducir.

e Zanahoria

« Tomate Salpimentar el pescado y las colas de las

« Vino blanco gambas. Pasar ligeramente por la

. Sal plancha.

© Pimienta Triturar la salsa, pasar por el chino, e

» Aceite . . .

03 introducir el rape y las gambas, cocinar

\L J

fuego bajo 2 minutos.




2° Plato

CORDERO CON
FALSO RISOTTO

" INGREDIENTES

¢ Pierna de cordero
» Arroz konjac

o Setas

« Vino blanco

« Cebolla

« Sal

e Pimienta.

Postre
COQUITOS

" INGREDIENTES

¢ 2 huevos

e 50 gramos coco
rallado

« 25 gramos harina de
almendra

« Edulcorante al gusto

« Ralladura de limén

« Esencia de vainilla

¢ Polvo de hornear

PREPARACION

Asar el cordero y reservar. Sofreir la cebolla
en aceite de oliva, afiadir las setas y un toque
de vino blanco, reducir , salpimentar e
incorporar el arroz konjac bien aclarado
previamente. Saltear un par de minutos y

servir junto con el cordero.

PREPARACION

Batir los huevos y afadir el polvo de hornear
(una cucharadita), el coco, la harina de
almendra, el edulcorante, la ralladura de
limén y la esencia de vainilla. Mezclar bien y
rellenar moldes de silicona. Hornear 10-15
minutos 180 grados en horno precalentado o

freidora de aire. Dejar enfriar.



CENA DE NOCHEVIEJA

Entrantes:
o Melocotones deshidratados con queso y nueces
* Rollitos de jamon y mango
o Mejillones con pico de gallo
Primer plato:
o Ceviche de aguacate y langostinos
Segundo plato:
e Lubina al horno con tomates cherry
Postre:
o Trufas de chocolate negro vy fresa



CHEVIEJA

Entrantes

1) MELOCOTONES
DESHIDRATADOS
CON QUESO Y NUVECES

N .
Montamos las mitades de los
I N G RED I ENTES melocotones deshidratados con un
poco de queso cremoso y una nuez

S e T encima. Servir.

deshidratados
* Queso fuerte cremoso
* Nueces Lava y seca bien las hojas verdes.
\- / 0] Pela el mango y coértalo en tiras

finas y largas.

3) ROLL'TOS D E Extiende una loncha de jamoén
J A MON Y MANGO 02 serrano sobre una superficie

limpia y coloca una o dos hojas
verdes en el centro de la loncha.

4 N Anade una tira de mango
INGREDIENTES 03 sobre las hojas verdes.
Opcional: si deseas un toque
cremoso, unta una fina capa
« 8-10 lonchas de jamoén serrano

(finas).

« 1 mango maduro (pero firme),

de queso crema antes de

colocar las hojas verdes.

cortado en tiras.

) i Enrolla el jamén serrano
« Hojas verdes frescas (rucula, 0 4

. cuidadosamente alrededor de
espinaca baby o mezclum).

« 9 cucharadas de semillas de los ingredientes para formar

sésamo tostado. un rollito firme.

« Opcional: queso crema o ricotta
para untar (para un toque Espolvorea las semillas de
Cremoso). 05 sésamo tostado por encima de

los rollitos para un acabado

crujiente y aromatico.



EVIEJA

2) MEJILLONES CON

PICO DE GALLO

INGREDIENTES

« 1kg de mejillones frescos.
« 1 hoja de laurel.
« 1diente de ajo (opcional).

de la olla).

« 2 tomates maduros, picados en
cubos pequenos.

» 1/2 cebolla, picada finamente.

« 1 chile jalapenio o serrano, picado
(opcional para nifios).

« Eljugo de1limon.

e 2 cucharadas de cilantro fresco,
picado.

« Sal y pimienta al gusto.

« Agua (lo justo para cubrir el fondo

0i

02

Lava los mejillones con agua fria,
retirando cualquier suciedad o
barba. Desecha los que estén
abiertos y no se cierren al golpearlos

ligeramente.

En una olla grande, coloca los
mejillones junto con una hoja de
laurel, el ajo picado (si usas) y un
poco de agua (unos 2 cm en el
fondo).

Cubre la olla con una tapa y cocina a
fuego medio durante 5-7 minutos, o
hasta que los mejillones se abran.
Desecha los que permanezcan
cerrados.

En un bol, mezcla los tomates, la
cebolla, el chile, el jugo de limoén
y el cilantro. Sazona con sal y

pimienta al gusto.

Coloca los mejillones abiertos en un
plato grande o fuente.

Anade una cucharada generosa de
pico de gallo sobre cada mejillon.

Servir.




EVIEJA

Primer plato

CEVICHE DE
AGUACATEY
LANGOSTINOS

e N° de raciones: 6
o Tiempos: 25 min de
preparacion + 1h de

marinado

INGREDIENTES

« 0.5 Kg de langostinos

e 1taza de jugo de lima

o 2 aguacates grandes
troceado en daditos

« 2 Tomates grandes en
daditos

» 3 cebolletas cortadas en
daditos

e Media taza de pepino en
daditos

« Cilantro troceado al gusto

« Sal al gusto

0i

02

03

04
05

Si los langostinos estan crudos, pélalos

y quitales la vena. Escaldalos
brevemente en agua hirviendo
durante 2-3 minutos o hasta que estén
rosados y cocidos. Luego, colocalos en
un bol con agua fria para detener la
coccion. Si ya estan cocidos,
simplemente pélalos y cortalos en

trozos medianos (opcional).

Coloca los langostinos en un
recipiente y anade el jugo de lima.
Deja marinar en el refrigerador
durante 15-20 minutos para que
absorban el sabor citrico.

Incorpora los tomates, las
cebolletas, el pepino y el aguacate al
recipiente con los langostinos

marinados.

Mezcla suavemente para no
romper los trozos de aguacate.

Agrega sal al gusto y mezcla bien.

Anade el cilantro troceado como

toque final y sirve frio.



CENA DE NOCHEVIEJA

Segundo plato

LUBINAS AL
HORNO CON
TOMATES CHERRY

e N° de raciones: 6 En un bol pequefio emulsionamos
. Tiempos: 925 min de 0] dos cucharadas de miel, dos de
) aceite de oliva y tres de vinagre
preparacion + lh de balsamico.
marinado Anadimos los tomates cherry en la
02 mezcla y los dejamos macerar unos

15 minutos.

Precalentar a 190° C el horno.
I N G RED I ENTES 03 Salpimentamos por dentro las

lubinas. Cortamos en rodajas el

e 4 cucharadas de miel limén y las introducimos dentro
e 6 cucharadas de aceite de de las lubinas.
oliva

) En un bol emulsionamos cuatro

o 3 cucharadas de vinagre . .

o cucharadas de aceite de oliva, dos
balsamico ) ]
de miel y el ajo rallado.
e 300 gr de tomate cherry

e 2lubinas de tamano medio 05 Ponemos las lubinas en una
limpias fuente amplia para horno y las

e 1limén embadurnamos bien con la

 1diente de ajo rallado mezcla del aceite, miel y ajo

o 25 gr de piniones rallado.

e 1 ramita de albahaca fresca

o Incorporamos los tomates
 sal y pimienta UB

cherrys y el liquido de

maceracion, los pinones y las

g,

hojas de albahaca.



CENA DE NOCHEVIEJA

Postre

TRUFAS DE
CHOCOLATE

NEGRO Y FRESA

" INGREDIENTES

e 150 g de chocolate negro
(70% cacao o mas).

o 1taza de fresas frescas o
congeladas.

e 2 cucharadas de manteca
de coco o aceite de coco.

e 1-2 cucharaditas de miel o

sirope de agave (opcional,

lo prefieras).
e 1/4 taza de avena en

hojuelas (opcional, para

e Cacao en polvo o coco
rallado para rebozar

(opcional).

dependiendo de cuan dulce

darle mas cuerpo a la trufa).

j

J

01

Si usas fresas congeladas,

descongélalas y esctrrelas bien.

Tritura las fresas con un

02

tenedor o en una licuadora

Si usas fresas frescas, limpialas

y cortalas en trozos pequenos.

hasta obtener un puré suave.

03

04

05

01

En un recipiente apto para microondas
o al bano maria, derrite el chocolate
negro junto con la manteca de coco o el
aceite de coco. Remueve hasta que la

mezcla esté completamente suave.

En un bol grande, combina el puré de
fresas con el chocolate derretido. Si
deseas un toque mas dulce, agrega miel

o sirope de agave al gusto.

Tritura ligeramente y agrega las
hojuelas de avena, si las usas, y mezcla
bien hasta integrar todos los

ingredientes.

Deja que la mezcla se enfrie un poco,
luego forma bolitas del tamano de una
nuez con las manos. Si la mezcla esta
demasiado pegajosa, puedes
refrigerarla unos minutos para que se

endurezca un poco.

Si deseas, puedes rebozar las trufas en
cacao en polvo o coco rallado para
darles un acabado decorativo y extra

sabor.

Coloca las trufas en una bandeja y

refrigéralas durante al menos 1 hora

g,

para que se endurezcan.



COMIDA DE ANO NUEVO

Entrantes:
o Pepino con tzatziki y salmon
o Datiles rellenos de queso azul y nueces
o Crema de puerros con langostinos
Primer plato:
o Ensalada de manzana, uvas, queso y nueces
Segundo plato:
e Pavo al horno con patatas y uvas
Postre
o Copa de moras y mascarpone

s%%



COMIDA DE ANO NUEVO

Entrantes

1) PEPINO CON

TZATZIKI Y SALMON  PREPARACION
)
INGREDIENTES et ey

el vinagre o limon, y el eneldo. Revuelve

Para 4-6 . . .
(Para personas) bien hasta que todos los ingredientes

1 pepino grande cortado en estén bien integrados.

rodajas finas.
« 100 g de salmén ahumado en 02

lonjas finas.

Sazona con sal y pimienta al gusto.
Puedes refrigerarlo unos 30 minutos

ara que los sabores se fusionen.
« 2 cucharadas de alcaparras paraq

(oLt igalie 03 Corta el pepino en rodajas finas. Si

li i i fi . . .
lgeramente,plcadas Sl prefieres, puedes quitarle la piel, pero
un toque mas suave). , _

dejarla le da un toque colorido y

. fresco.
Para el Tzatziki:

1 taza de yogur griego natural.

U 4 Coloca las rodajas de pepino en un

, , plato o bandeja de servir. Sobre cada
» 1/2 pepino, rallado y escurrido ) B
rodaja, coloca una pequena cucharada

para eliminar el exceso de
de tzatziki.

agua.
« 1 diente de ajo picado o rallado

‘ Anade una lonja de salmoén ahumado
finamente. n 5 b 1 ki 4

. : sobre el tzatziki y adorna con un par
» 1 cucharada de aceite de oliva y _ P
. de alcaparras por encima.
virgen extra.

« 1 cucharada de vinagre de

_ S Sirve este aperitivo frio, justo antes de
manzana o jugo de limon. . -

) la comida o como un pequeno bocado
e Un punado de eneldo fresco o ~ bebid
: ara acompanar una bebida
1 cucharadita de eneldo seco. P P
o refrescante. Puedes decorar con un
« Sal y pimienta al gusto.

poco de eneldo fresco adicional para

\ y dar un toque final.

"Fada
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Entrantes

3) CREMA DE PUERROS
CON LANGOSTINOS

) PREPARACION
INGRED I ENTES u-l Calienta el aceite de oliva en una

cazuela grande y sofrie los puerros a

« 3 puerros grandes (solo la fuego medio hasta que estén tiernos

parte blanca), lavados y y ligeramente dorados. Afiade las

cortados en rodajas. patatas troceadas y mezcla bien con

« 2 patatas medianas, peladas y los puerros

troceadas.
+ llitro de caldo de verduras o Vierte el caldo de verduras o pollo,
caldo de pollo. 02 lleva a ebullicion, y luego cocina a

* 200 ml de leche evaporada. fuego lento durante 20-25 minutos,

¢ 2 cucharadas de aceite de .
o hasta que las patatas estén
oliva virgen extra. .

. completamente cocidas.
« Sal y pimienta al gusto.

« 12 langostinos frescos o

Tritura la mezcla con una batidora
1 1 .

congelados, pe ado.s 03 hasta obtener una crema suave.
» 1 cucharada de aceite de L
. Agrega la nata liquida, sazona con sal
oliva.
. . . imienta, y mezcla bien. Si queda
e 1/2 cucharadita de pimenton P y !

muy espesa, puedes anadir mas
dulce. y espesa, p

« Sal y pimienta al gusto. caldo.

« Cebollino picado. L .
Reserva la crema en el frigorifico si

 Brochetas o palillos de _ ) )
madera prefieres servirla fria o mantenla
caliente segun el estilo deseado.
\. J

En un bol, mezcla los langostinos
05 pelados con aceite de oliva, sal,

pimienta y el pimentén dulce
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Ensarta dos langostinos por Vierte la crema de puerros en
06 brocheta o palillo de madera y 07 copas o vasos pequenos de
cocinalos en una sartén presentacion. Coloca un pincho
caliente durante 1-2 minutos de langostinos sobre cada copa,
por cada lado, hasta que estén apoyandolo sobre el borde del
rosados y cocidos. vaso o colocandolo en la crema.

Opcional: decora con un chorrito de aceite de oliva virgen extra,

un poco de cebollino picado o una pizca de pimentén.

2) DATILES RELLENOS DE
QUESO AZUL Y NUECES

4 y
« Datiles Deshuesa los datiles abriéndolos por la
« Queso azul mitad. Corta pequenos pedazos de queso
« Nueces azul y colécalo dentro del datil. Afiade

. J un trozo de nuez por encima.
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Primer plato

ENSALADA DE
MANZANA,
UVAS, QUESO
Y NUVECES

INGREDIENTES

(Para 4 personas)

« 1lechuga romana o mixtas
(puedes usar la que
prefieras).

« 1 manzana roja, cortada en
rodajas finas.

« 100 g de uvas rojas, cortadas
por la mitad.

 1/4 de cebolla roja, cortada
en rodajas finas.

« 80 g de queso feta,
desmenuzado o cortado en
cubos pequenos.

« 50 g de nueces, troceadas.

« 2 cucharadas de mantequilla
de cacahuete natural (sin
azucares anadidos).

« 1 cucharada de salsa de soja
(preferentemente baja en
sal).

e 1-2 cucharaditas de agua para
aligerar la salsa, si es
necesario.

« Un poco de pimienta negra

(opcional, al gusto).

PREPARACION

Lava y seca bien la lechuga, luego

02
03

04

05
06

cortala o desgarra en trozos grandes

y colocala en un bol grande.

Lava las uvas, cortalas por la mitad y
anadelas al bol. Corta la manzana en

rodajas finas y agrégala a la mezcla.

Pela y corta la cebolla roja en rodajas
finas y anadela a la ensalada.
Incorpora las nueces troceadas y el

queso feta desmenuzado o en cubos.

En un bol pequeno, mezcla la
mantequilla de cacahuete con la salsa
de soja, miel (opcional) y agua (si es
necesario). Bate bien hasta obtener
una salsa suave y homogénea. Ajusta
la cantidad de agua dependiendo de

la consistencia que prefieras.

Si deseas un toque de sabor extra,
puedes anadir un poco de pimienta

negra al gusto.

Vierte la salsa de mantequilla de
cacahuete sobre la ensalada justo
antes de servir y mezcla suavemente
para que todos los ingredientes se
impregnen con la salsa. Sirve

inmediatamente.

e
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Segundo plato

PAVO AL HORNO CON

PATATAS Y UVAS

INGREDIENTES

(Para 4 personas)

« 1 pieza de pavo deshuesado
(aproximadamente 1,5 - 2
kg).

» 8-10 patatas pequenas,
cortadas en mitades o gajos.

« 200 g de uvas rojas o
verdes, cortadas por la
mitad (sin semillas si es
posible).

» 2 cucharadas de aceite de
oliva.

« 2 dientes de ajo picados.

« 1 cucharadita de sal.

e 1/2 cucharadita de pimienta
negra.

» 1 cucharadita de pimenton
dulce (opcional).

« 1 cucharadita de romero
seco o fresco (puedes usar
también tomillo).

» 1/2 taza de caldo de pollo
(opcional, para anadir
humedad).

e Jugo de 1limoén (opcional,
para un toque de frescura).

« Mantequilla (opcional, para

anadir jugosidad).

PREPARACION

0i

02

03

04

Precalienta el horno a 180°C. Coloca el
pavo deshuesado en una bandeja para

hornear. Si deseas, puedes frotarlo con
un poco de aceite para darle mas sabor

y jugosidad.

Sazona el pavo con sal, pimienta, ajo
picado, pimentén y romero. Si tienes
tiempo, deja marinar el pavo con las
especias y el jugo de limoén durante 1-2

horas o mas en el refrigerador.

Corta las patatas en mitades o gajos.
Colobcalas en la bandeja de hornear
alrededor del pavo. Rocialas con un
poco de aceite de oliva, sal y pimienta.
Puedes anadir unas ramitas de romero

sobre las patatas para un extra de sabor.

Hornea el pavo y las patatas durante
unos 60-90 minutos, o hasta que la
temperatura interna del pavo alcance
los 75°C. Durante el proceso, revisa cada
30 minutos v, si es necesario, rocia el
pavo con el caldo de pollo para evitar

que se reseque.

s .t
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05

0]

Durante los ultimos 15-20 minutos
de coccidn, agrega las uvas
alrededor del pavo y las patatas. Las
uvas se caramelizaran ligeramente,
dando un contraste dulce y sabroso

al plato.

Una vez el pavo esté cocido, sacalo
del horno y deja reposar unos 10-15
minutos antes de cortarlo en finas

rebanadas.

Sirve el pavo con las patatas y las

uvas asadas como guarnicion.

CONSEIOS

« Sideseas un toque mas
crujiente en las patatas,
puedes hornearlas sin cubrir
los primeros 30 minutos.

« El caldo de pollo o agua
también puede ayudar a
mantener la humedad del
pavo durante la coccion,
especialmente si lo cubres
con papel aluminio al

principio.
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Postre

COPA DE MORAS Y
MASCARPONE

4 N Bate el queso mascarpone light o
INGREDIENTES 0] el reques6n con la miel y el
extracto de vainilla hasta obtener

e 250 g de queso mascarpone una crema suave.

light o requeson bajo en En un bol aparte, bate la crema de
grasa (opcion mas ligera). 02 avena hasta que esté ligeramente

* 200 ml de crema de avena espesa, y luego incorpérala con
para una opcion vegana.. movimientos suaves al queso

¢ 1-2 cucharadas de miel. mascarpone o requeson. De esta

¢ 1 cucharadita de extracto de forma, obtienes una textura
vainilla natural. cremosa sin usar nata pesada.

e 150 g de moras frescas (o

congeladas). 03 Enjuaga las moras frescas y

« Frutos secos (almendras o resérvalas. Si son congeladas,

nueces), picados (opcional, d€jalas descongelar.

para el toque crujiente). U 4 Coloca una capa de la crema

« Hojas de menta fresca para ligera de mascarpone en el fondo

decorar (opcional). de cada copa.

\ y 05 Anade una capa de moras por
encima de la crema y alterna

capas de crema con capas de

moras.

Deja las copas en el refrigerador
06 durante al menos 1 hora para que

la crema se asiente y los sabores se

mezclen.

07 Justo antes de servir, decora con
algunas moras frescas y hojas de

g,

menta.
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