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El Recetario que ahora compartes es fruto de una
experiencia basada en el modelo de Aprendizaje y
Servicio.

Jovenes de Leganés entre 16y 26 anos, recibieron
de profesionales sanitarios del municipio, una
formacion bdsica en nutricion, a partir de una
necesidad expresada por aqguellos. Se sumaron a la
preparacion y desarrollo de la actividad
comunitaria “Deja un kilo de alimento, gana un kilo
de salud”, que les permitid poner en prdctica lo
aprendido. El proceso compartido fue promovido
por el Proyecto de Intervencion Comunitaria
Intercultural de IMEDES —Obra Social La Caixa, en
estrecha colaboracion con el Area de Promocion
de la Salud de la Concejalia de Asuntos Sociales.

En el circuito de la actividad, donde participaron
unas 200 personas, disfrutando de una gymkana de
la alimentacion, se implicaron ninos y ninas, jovenes
y familias en la recogida de alimentos y en la
elaboracion de 21 recetas saludables para un
beneficio comunitario: el recetario colectivo que
hoy tienes en tus manos.
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De estos jovenes, nuevos agentes de salud, la profe
Esther, como ellos mismos le llaman, en una
emotiva carta de cierre de curso decia:

“He aprendido mucho con vosofros durante las fres tardes que
ha durado el curso. Me sorprendid que unos jovenes pidieran
formacidn sobre la alimentacion.

Me han emocionado Nico y Juana con su aventura de
recogida de alimentos y todos los componentes de Barbarrio.
Era la primera vez que oia hablar de ese nombre y me encanto
la manera que lo contd Dosel, con vuestro grito de guerra
incluido.

Me emociond cuando Nico dijo que habia empezado a subir
las escaleras del metro a pie, sin tener que usar las mecanicas.
Cuando Carlos (Anke) habia cambiado el pan de molde por el
de barra. Oir a Johny decir que iba a cambiar la mantequilla
por el aceite de oliva...”

Y de esto va el Recetario, de pequenos disfrutes
cofidianos alrededor de la comida sana, de
encuentro familiar en la cocina de casa y también
en la sobremesa, del placer de comery de los
cambios que damos en nuestra vida cuando
empezamos desde las primeras edades y hasta el
mayor de la casa a apostar por un mayor
autocuidado. El cuerpo y la mente siempre lo
agradecen.

iEsperamos que este aporte colectivo te sea Ufillll
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TORTILLA DE JAMON O QUESO
DORADA CON VERDURAS

BROCHETAS DE POLLO Y VERDURAS
CARNE PICADA CON VERDURAS
ENSALADA DE PASTA

FAJITAS A LA ALEMANA
MACARRONES CON BONITO Y TOMATE
ARROZ CON...

PURE DE VERDURAS

GAZPACHO CASERO

BROCOLI CON PAVO (primer plato)
PAVO CON VERDURAS (segundo plato)
ENSALADA DE JUDIAS

JUDIAS VERDES SALTEADAS CON JAMON
SANDWICH MIXTO

ENSALADA DE VERDURAS CON FRUTAS
GUISANTES CON JAMON
MACARRONES CON VERDURAS

TARTA DE QUESO

TARTA DE LIMA LIMON

BROCHETA DE FRUTAS

BOLLO DE YOGUR

"l

A )

[~

(

N




.

ingredientes 2 huevos de gallina
1 loncha de queso o jamon
1 chorrito de aceite

Utensilios: sartén

modo de elaboracion

dos tenedores.

Echas un chorrito de aceite en la sartén

calentada por la vitro.

Mienftras, bates los huevos y echas el jamon

o el queso.

Echas la mezcla a la sartén y cuando esté

solida empiezas a enrollarla.

Cuando veas que estd hecha, te la comes.

equilibrado econdmico

D

poco facil de

tiempo hacer
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An 0hsico de |y cocing.

/Puedes hacerla cop, otros
ngredientes Exquisitag
en bocadilly. Complementy
Verduras o Arroz. €l huey,
€S wuna proteing i
de gramn caliggy.



ingredientes Pescado Dorada
Menestra de verduras

(zanahorias, judias verdes,
guisantes, alcachofas,
coles de Bruselas)

Aceite.

Ajo

modo de elaboracion

Hornear la dorada 30-40 minutos.
Cocer las verduras 10-15 minutos.
Servir todo en el mismo plato.

Se puede rehogar la menestra con un
poco de gjo.

\—
equilibrado econdémico °
Puedles Wtilizay pty )

Pescaclp. g| Pescacly

e MUy saludapy, Y silo
poco f&cil de comemos cop, PA Y ung
tiempo hacer THUEa temsdren un plat

0

. .
Opletp Yrico con todpsg
Los Wittriemtes.
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ingredientes  Pechuga de pollo (o pavo)
Pimiento, puerro, zanahoria...
Aceite de oliva

modo de elaboracion

Coges un palo de brocheta de madera.
Pinchas un trozo de pechuga en forma de
cuadrado, pones un trozo de pimiento, ofro de
pollo, otro de cebolla, ofro de pollo, otro de
zanahoria...y asi sucesivamente hasta que
llenes la brocheta.

Se sala un poco.

Con un poquito de aceite de oliva, se rehoga
en la sartén. También lo puedes hacer a la
plancha.

\—
equilibrado econdémico °
SE ereative Wttlizandp tue
@ @ verduras preferidas Y
Combinag Los colpres. La carme
pOCO f&cil de olanca es mébs saludable y
tiempo hacer
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ingredientes Carne picada (ternera o pollo)
Tomate triturado

Calabacin

Pimiento rojo y verde
Judias verdes

Cebolla y queso rallado
Aceite de oliva
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modo de elaboracion

Partimos en trozos muy pequenos la verdura
y la pochamos.

Freimos la carne picada.

En una misma sartén mezclamos carne
picada y la verdura y anadimos el tomate
triturado.

Lo freimos todo junto.

Servimos en un plato y echamos queso

rallado.
\
equilibrado econdémico °
@ @ Plato completo; combing
poco facil de
tiempo hacer mezelas de otras cultugpgl

Consume carne VDJ&I alguna
vez al mes.
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ingredientes Pasta de verduras en espiral
1 lata de atun
2 latas de maiz
1 tomate
Jamon york (tacos)

2 Huevos (cocidos)

Mayonesa

modo de elaboracion

Cocer la pasta.
Dejarla enfriar.
Anadir los ingredientes.

Anadir la mayonesa y remover.

equilibrado econdmico
poco facil de
tiempo hacer
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Meior g
or atum en geeite ole

oliva. Platy compLeto Varia
La pasta Y parecerd un plato
nuUevo. Bl resultagp serg

Lgual de buenp <f Lo falta o

anades algin | ngrediente.
Prueba con aceltumngg|




ingredientes  Pollo
Champinones
Tortas de maiz
Cebolla, pimientos
Ajo y aceife
Sal

modo de elaboracion

Se pica en trozos pequenos el gjo, pollo,
pimiento, champinones y cebolla.

Se frie en la sartén durante 10 minutos
aproximadamente lo picado
anteriormente.

Una pizca de sal y se sirve sobre las tortas
de maiz.

\
equilibrado econdémico °
Utiliza otrps ngrediente
@ @ Para hacer fajitas a la. ..
I‘P(/DVLLG t el nomibre que
pPOCO facil de Auierast Recomendanmos
tiempo hacer sal yodada, freir con, pOCO

acelte Y Por separado Para
wo wmezelar Los sabores.
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ingredientes  Macarrones
Bonito (en conserva)
Tomate (frito)
Queso rallado (opcional)

modo de elaboracion

Se cuecen los macarrones 10 minutos.

Se calienta el tomate y se abre una lata de
bonito.

Se mezcla todo.

Se puede echar por encima un poco de
queso rallado.

\
equilibrado econdémico °
conserva, de [
poco facil de olivg i
tiempo hacer '
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ingredientes ArToz
Costillas

Gambas
Calamares
Pimientos

Ajo y cebolla
Aceite

modo de elaboracion

calamares y gambas.
sofrito inicial.
se echa el arroz, durante 15 minutos a

minutos de pausa.

Se refrie el gjo, cebolla, pimientos con el
aceite, después se mezcla con el sofrito de

Se frien las costillas adobadas y se suma al
Se echa agua, cuando comienza a hervir

fuego rdpido, 5 minutos a fuego lento y 5

\
equilibrado econdmico
poco facil de
tiempo hacer

resultads sepg
blx(ﬁl/bo,
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Platy Complety, Varia el
Arroz, Por cuseis o Auinpg
Y Parecerd Plato niey,
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ingredientes Patatas
Calabacin

Puerro

Zanahoria

Judias verdes
Calabaza

Pan tostado

Aceite de oliva y sal

modo de elaboracion

Se cuece todo en la olla y se pasa por el
“pasapure”.
Se ponen los trocitos de pan encima.

\
equilibrado econdémico °
Priebg acambig, Ioe
Verduras ¢\, te
poco facil de Preceupes si ty o4,
tiempo hacer alguna, ISeguiyg

8StaVL 7 s
A0 iquising

@ &




ingredientes Tomate
Pepino

Pimiento rojo o verde
Pan

Ajo

Aceite de oliva
Agua

modo de elaboracion

Se deja el pan en remojo, se trocean 1os
tomates, el pepino y los pimientos.

Se bate, se anade el aceite de oliva, el gjo
y la sal al gusto.
iDelicioso!
\
GQUi”brOdO econémico
poco facil de
tiempo hacer
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ingredientes Brocoli
Pinones
Pavo (fiambre)
Aceite de oliva

Sal

modo de elaboracion

incorporar la sal.

Hacer el brocoli al vapor 20 minutos.
En una sartén echar aceite de oliva,
pinones y flambre de pavo en tiritas.
Echar el brocoli y rehogar un poco e

\
equilibrado econdmico
poco facil de
tiempo hacer
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/ Yodada, Porque el
flanbye Yalleva cp;
o/ se/pueo!e Saltegy eL'
rocoli cop, 1y, Poquity
oe aceite de olivg
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ingredientes Pechuga de pavo (o pollo)
3 zanahorias
1 cebolla
Aceifte de oliva

Pimienta
Sal

P

modo de elaboracion

En una sartén con aceite de oliva, echar la
cebolla y la zanahoria bien picadita.

Dejar que se dore y echar la pechuga de
pavo o pollo en tiritas.

Sazonar con sal y pimienta.

equilibrado econdémico °
P .
@ @ “ede aconpariay
a un arroz,
poco facil de Pasta. ..
tiempo hacer
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ingredientes Judias verdes
AtUn
Huevos
Palitos de cangrejo
Aceitunas
Aceite de oliva
Saly vinagre

modo de elaboracion

Cocemos los huevos.

Cocemos las judias y las escurrimos.
Anadimos el atun y el huevo cocido.

Le ponemos aceitunas sin hueso, los palitos
de cangrejo troceados y lo alinamos con

sal, aceite y vinagre.
iRico, rico!
\—
equilibrado econdémico °
@ @ Rico, vicot oy si 1y
tacil d HeOMPARADS con pan
pOCO acil de de baveg?
tiempo hacer " Seguro,

mejor.
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ingredientes Judias verdes (precocidas)
Tacos de jamdn serrano
Ajo
Pimenton dulce
Aceite
Sal

modo de elaboracion

Cocer las judias verdes en una sarten,
sofreir en ajo cortado en trozos pequenos
con los tacos de jamon.

Echar pimentdn y seguidamente las judias
verdes con una pizca de sal.

Saltear vy servir.

\
equilibrado econdémico °
@ @ Cas judias,
pOCO facil de MEor st son
tiempo hacer frescas.
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ingredienfes Pan Bimbo (de molde)
Jamon york

Lechuga
Espdrragos
Tomate
Mayonesa
Queso
Huevos

modo de elaboracion

Hervir huevos.
Elaborar un sandwich con todos los
ingredientes.

\—
equilibrado econdémico °
@ @ .. O boeadilly Mixtp.
Me|or an g
poCo facil de J/ P ° o
tiempo hacer gro tntegral.
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ingredientes 1 manzana
1 naranja

1 cebolla
1 tomate
Quesitos (al gusto)

Aceite, sal y vinagre

modo de elaboracion

Pelar y partir en trozos la fruta.
Lavar tomate y partir la cebolla.

Mezclar todo, anadir quesitos, sal, aceite y

vinagre.

iBuenisimal
equilibrado econdmico
poco facil de
tiempo hacer
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Riquisimy el sabpy
duLc&saLado al
combing rlos.
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ingredienies Guisantes (congelados)
Taqguitos de jamon
Huevo (cocido)
Ajo
Aceite de oliva

modo de elaboracion

Se cuecen los guisantes y se cuelan.

En una sartén se rehogan qjitos cortados en
|Idminas, cuando estan dorados se ponen
los taquitos de jamon.

Cuando esta frito, se echa por encima de
los guisantes y se rehogan juntos.

Se anade a continuacion el huevo cocido
picado vy...jlisto para servir!

\
equilibrado econdémico °
MM@ facil Y répidp
de hacer. g, Veramp
, uede ¢ ’
POCO facil de tEm e
tiempo hacer peraturg

ambiente, ; Frio mi
caliemte.
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. . Macarrones
ingredientes  pcchyga de pollo
Zanahoria
Judias verdes
Pimiento verde y pimiento rojo
Calabacin
Cebolla
Tomate frito casero
Aceite
modo de elaboracion

Se cuecen los macarrones como de costumbre.
Se retiran del agua y alli mismo se cuece la
pechuga con qjo.

Luego se reposa y se corta en dados o se
desmecha.

Aparte en una sartén con poco aceite o al
gusto, se coloca la verdura partida en juliana
(tiras). Se sofrie bien hasta que se haga.
Luego se le agrega la pechuga y se mezcla
bien y por Ultimo se anade el tomate frito y @
servir. jRico, rico!l

equilibrado econdmico
poco facil de Plato My Complety
tiempo hacer '

2 @&
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ingredientes 4 huevos
2 yogures
400gr de queso fresco
Azucar (una medida de yogur)
Harina (una medida de yogur)
Aceite (una medida de yogur)
/2 sobre de levadura

modo de elaboracion

Mezclar todos los ingredientes y al horno 180°

unos 40 minutos.
iMuy facill
\—
equilibrado econdémico °
La imtegmL.
poco facil de La tarta mieipy <
tiempo hacer dor st ia

tomam/ws en
0CASLoneS especiales.
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ingredientes  Galletas Maria
Mantequilla

Ron

Lima y limdn
Yerbabuena
Queso de untar
Gelatina

modo de elaboracion

Mezclar machacando las galletas con la
mantequilla.

Extender en la base de un molde y reservar en
la nevera.

Calentar agua echarle un chorrito de ron, zumo
de limon y ralladura de lima, gelatina y
yerbabuena.

Colar y mezclar con el queso.

Extender sobre la base de galletas y dejar en la
nevera una hora.

Servir frio.
\—
equilibrado econdmico
poco facil de
tiempo hacer

aungue piem{e solidez.
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ingredientes Fresas
Uvas

Pldtanos
Manzanas
Peras
Naranjas

modo de elaboracion

Corta las frutas con formas -triangulo,
cuadrado, circulo- y pinchalas en el palito
de la brocheta.

Divertido y diferente. jListo para comer!

\—
equilibrado econdémico °
Divertido. .. Y
entretenioo, mds <
l/:ag nWlilos en casq.
poco facil de
tiempo hacer

sustﬁtuge wuna por otra.
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ingredientes  Shuevos
1 yogur de limon

Mantequilla

1 vasito de aceite de girasol
3 vasitos de harina

2 vasitos de azlcar

1 sobre de levadura

modo de elaboracion

Se baten los tres huevos, se anade el yogury se
utiliza el vasito para las siguientes medidas.
Continuamos agregando un vasito de aceite,
sin dejar de batir, fambién los dos vasos de
azucar, el sobre de levadura y los tres vasitos de
harina (no muy llenos). Se unta el molde con
mantequilla y espolvoreamos harina para evitar
que se pegue. Meter la masa al horno 180° una
Y2 hora. jQué aproveche!

\
equilibrado econdmico , o
MQJOV Yogur natuygl.
@ @ Con un molde dle
silicona, np es necesario
poco facil de “IEAr mantequilla,
tiempo hacer EL aceite wejor dle oliva;

/g La having, g Ser postble,
Lntegral.
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ingredientes

modo de elaboracion

\
equilibrado econdmico %)
\
\
elelele facil de o
tiempo hacer T
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ingredientes

modo de elaboracion

\
equilibrado econdmico %)
\
\
elelele facil de o
tiempo hacer T

® ® L




ingredientes

modo de elaboracion

\
equilibrado econdmico %)
\
\
elelele facil de o
tiempo hacer T

® ® L




La alimentacion tiene que ser variada y equilibrada para
mantener la salud y prevenir enfermedades.

La dieta mediterranea es muy sana: frutas, verduras, hortalizas,
legumbres, cereales; mdas aves y pescado que carnes rojas; y
como aceite, el aceite de oliva.

Reparte lo que comas en cinco comidas durante el dia. Come
despacio, en compania y sin tele. jAcostUmbrate a desayunar
leche, cereales y fruta o zumo! A media manana y para
merendar lo mejor es fruta fresca o bocadillo. No conviene
“picotear” entre horas.

Toma todos los dias frutas, verduras y hortalizas (cinco raciones
al dia). No sustituyas fruta fresca por zumos envasados
(azUcares anadidos). Cereales integrales (pan, pasta, arroz,
maiz), patatas y legumbres que estén en nuestra dieta diaria.

Mds pescado que carne. Se recomienda un consumo
ocasional de carne (embutidos, salchichas, hamburguesas...).

Evita las grasas saturadas: piel del pollo, pastillas de caldo,
sopas preparadas, manteca, margarina, mantequilla, nata.
Inférmate de las grasas en las etiquetas.

Los dulces y aperitivos con moderacion. Vigila tus dientes.

El agua es mds sana que cualquier bebida carbonatada.

Reduce la sal en las comidas, y utiliza preferentemente sal
yodada. Evita la comida precocinada pues contiene mds
grasas safuradas, azdcares y sal.

Mejor a la plancha, asados al horno o al vapor que fritos.

Que el nino decida cudnto comer; que colabore en la
preparacion de la comida y la compra. Prediquemos con el

Qjemplo.




A todas las entidades y personas colaboradoras
en la actividad comunitaria y en la elaboracion
del recetario.

A: Centro de Salud Maria Jesus Hereza/
Asociaciéon Asorbaex/ Proteccién Civil/ Area de
Salud y Deporte de Concejalia de Deportes y
Participacion Ciudadana/ Concejalia de
Educacion/ Cruz Roja Leganés/ Proteccion Civil/
YMCA/ Hipermercado Alcampo Leganés/ Centro
de Salud Santa Isabel/ Area 9 de Salud PUblica
de la Comunidad de Madrid/ Area de Promocién
de la Salud de la Concejalia de Asuntos Sociales/
Los jovenes agentes de salud del IES Julio Verne y
del Grupo Barbarrio/ Las 21 vecinas y vecinos que
aportaron sus recetas saludables.
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