
100 g. endibias

100 g. champiñones
en conserva

100 ml. zumo de limón

10 g. perejil picado

200 ml. aceite de oliva

Sal

ELABORACIÓN

Limpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas en
trozos.

Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.

Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con una
salsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejil
picado.

Servirla fría.

ENSALADA DE ENDIBIAS
CON CHAMPIÑONES

ENSALADAS
entsaladak

endibia eta barrengorri entsalada

100 g. endibia
100 g. kontserban jarritako barrengorriak
100 ml. limoi xukua
10 g. perrexil txikitua
200 ml. oliba olioa
Gatza

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
0,9

ASP
0

GLU
0

SER
0

HIS
12,9

GLY
0

THR
18,4

ARG
23,5

ALA
0

TYR
21,4

VAL
21,6

MET
9,4

ILE
18,4

PHE
23,5

LEU
42,3

LYS
35,7

prestakuntza

Endibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.

Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.

Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuz
eta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.

Hotz zerbitzatzen da.

50 g. arroz SOS crudo

100 g. lechuga

150 g. tomate

30 g. maíz dulce en conserva

30 g. cebolleta

50 g. aceitunas verdes

150 g. salsa de tomate

15 g. vinagre

30 g. aceite de oliva

Sal

ENSALADA DE ARROZ

ENSALADAS
entsaladak

arrozezko entsalada

50 g. SOS arroza
100 g. uhaza
150 g. tomatea
30 g. kontserban jarritako arto gozoa
30 g. tipula
50 g. oliba berdeak
150 g. tomate saltsa
30 g. oliba olioa
15 g. ozpina
Gatza

ELABORACIÓN

Hervir el arroz en agua con sal. Cuando esté listo aclararlo en
agua fría y dejar escurrir. Cuando lo tengamos seco, verterlo
en un molde y dejar enfriar.

En un plato llano, colocamos el arroz en el centro. En los
laterales vamos decorando con tomate en rodajas, lechuga
picadita en juliana, maíz dulce y la cebolleta.

Rociamos el arroz con salsa de tomate fría

Alrededor del arroz colocamos las aceitunas verdes para
decorar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
150,2

GLU
368,8

SER
72

HIS
36,9

GLY
63,2

THR
69,5

ARG
94

ALA
91,7

TYR
53,4

VAL
88,5

MET
28,9

ILE
72,3

PHE
76,2

LEU
142,9

LYS
65,7

25 g. aceitunas verdes

50 g. maíz dulce

25 g. zanahoria rallada

25 g. rabanitos frescos

25 g. cebolleta

100 g. manzana

20 g. salchicha Frankfurt

50 g. salsa de tomate
56 g. mahonesa Heinz o HellmansUn poquito de TabascoSal

ENSALADILLA ROSA

ENSALADAS
entsaladak

entsaladilla arrosa25 g. oliba berdeak50 g. arto gozoa25 g. birrindutako azenarioa25 g. errefauatxo freskoak25 g. tipula100 g. sagar gordina20 g. Frankfurt saltxitxak50 g. tomate saltsa56 g. Heinz edo Hellmans maionesaTabasko piska batGatza

ELABORACIÓN

Cortar todos los ingredientes excepto la salchicha en trocitos
muy pequeños, unir el maíz y salar al gusto.

Mezclar el tomate con la mahonesa (reservar un poco para la
decoración) y rociar un poquito de tabasco.

Incorporar la salchicha cortada en daditos muy chiquitines y
mezclarlo todo muy bien.

Decorarla cubriendo con un poco de mahonesa, rabanitos,
etc.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
211,3

GLU
379,5

SER
91,5

HIS
120

GLY
117

THR
95,7
ARG172,4ALA122TYR63,7VAL163,8MET4,6ILE89,3PHE85,9LEU165,3LYS86,7115 g. tomate cortada en rodajas30 g. aguacate maduro10 g. aceite de olivaSal al gustoENSALADA DE TOMATEY AGUACATEENSALADASentsaladaktomate eta aguakate entsalada115 g. xerratutako tomate gordina30 g. aguakatea10 g. oliba olioaGatzaELABORACIÓNCortar el tomate en rodajas de medio centímetro.Hacemos rodajitas finas con el aguacate y cubrimos el tomatecon ellas.Salamos y rociamos con aceite.Metemos en el frigorífico para enfriarlo.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,1ASP136,6GLU305SER44,8HIS15,4GLY43,9THR40,1ARG24,9ALA53,2TYR23VAL50,4MET13,5ILE38,6PHE39,3LEU60,3LYS51,5prestakuntzaZentimetro erdiko xerretan tomatea ebaki.Aguakatearekin xerra finak egin eta tomatearen gainetik jartzenditugu.Gatzatu eta olioa jariatzen dugu.Hozkailuan sartzen dugu ondo hozteko.200 g. tomate rojo y duro30 g. lechuga troceaditaen juliana15 g. cebolleta troceaditaen juliana20 g. aceituna negramuy picadita50 g. patata cocida troceadita10 g. aceite de olivaVinagre o zumo de limónSalNIDOS DE TOMATEENSALADASentsaladaktomate habiak200 g. tomate gorri eta gogorra30 g. zatitutako uhaza15 g. zatitutako tipula20 g. txikitutako oliba beltzak50 g. egositako patata zatitxoak10 g. oliba olioaOzpina edo limoi xukuaGatzaELABORACIÓNLavamos el tomate, cortamos la parte superior y lo vaciamos.Picamos la pulpa del tomate.Introducimos en un bol todos los ingredientes y los aliñamoscon el aceite y vinagre.Salamos la mezcla y rellenamos el tomate.Servimos frío.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,1ASP140,6GLU278,2SER32,6HIS16,6GLY29,5THR34ARG42,6ALA32,9TYR24,7VAL45,4MET10,5ILE36,9PHE38,5LEU48,6LYS46,9300 g. lechuga cruda100 g. cebolla cruda50 g. pepino10 g. quesitos en daditosApericubo deLa Vaca que Ríe10 g. aceite de olivaAguaSal al gustoCREMA DE LECHUGAY CEBOLLACREMAS FRÍASkrema hotzakuhaza eta tipulazko krema300 g. uhaza gordina100 g. tipula gordina50 g. pepino gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaELABORACIÓNEn una olla con agua y aceite ponemos la lechuga, pepino ycebolla. Hervimos durante 10 minutos.Retiramos del fuego, sacamos los ingredientes con un coladory los ponemos en el vaso de la batidora junto con el queso.Pasamos por la batidora y servimos frío.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,3ASP8,6GLU38,2SER19,4HIS36,6GLY37,9THR55ARG102,7ALA7,8TYR42,7VAL65,63MET16,44ILE59,7PHE55,6LEU84LYS108,9prestakuntzaUrez betetako lapiko batean olioaz batera, uhaza, pepinoaeta tipula jartzen ditugu. 10 minututan zehar irakiten dugu.Lapikoa sutatik kentzen dugu, osagai guztiak iragaztontzibatekin ateraz eta irabiagailuaren ontzian jartzen ditugugastatxoekin batera.Osagaiak irabiatzen ditugu eta hotzik zerbitzatzen dugu.250 g. tomates maduros50 g. miga de pan especial10 g. pimiento verde5 g. ajo20 g. aceite de oliva1/2 cucharada de vinagreAguaSalSALMOREJOCREMAS FRÍASkrema hotzaksalmorejoa250 g. tomate gorriak50 g. ogi bereziaren mamia10 g. piper berdea5 g. baratxuria20 g. oliba olioaOzpin goilarakada erdiaUraGatzaELABORACIÓNRemojar el pan con agua. Lavar los tomates, eliminar elpedúnculo y trocearlos.Introducirlos en el vaso de la batidora y añadir el pimiento sinpepitas, el pan escurrido, vinagre, ajo, aceite de oliva la sal ybatirlo hasta que quede bien fino.Pasarlo todo por el colador chino para que no queden grumos.Dejar reposar en la nevera hasta que esté bien frío y servir conperejil espolvoreado o trocitos de verdura cruda.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,9ASP89,5GLU249,5SER21,1HIS10GLY13,6THR18,7ARG14,3ALA19,5TYR11,8VAL18,1MET6,6ILE18,35PHE24,1LEU28,6LYS23,2prestakuntzaOgia urez buzti. Tomateak garbitu txurtena kenduz eta zatitu.Irabiagailuaren ontzian sartu eta hazi gabeko piperrak,xukaturiko ogia, ozpina, baratxuria, oliba olioa eta gatzagehitu. Oso fin geratu arte irabiatu.Iragaztontzitik guztia pasatu bikorrak kentzeko.Hotz egon arte hozkailuan sartu eta hautseztatutako perrexilazedota ortuari gordinen zatitxo batzuekin serbitzatu.200 g. calabacín crudo70 g. puerro crudo70 g. cebolla cruda10 g. quesito en daditosApericubode La Vaca que RíeAguaSalUn pellizco de perejilCREMA DE CALABACÍNCREMAS CALIENTESkrema beroakkalabazin krema200 g. kalabazin gordina70 g. porru gordina70 g. tipula gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaPerrexil apur batELABORACIÓNEn una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerroy la cebolla.Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por labatidora.Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP50,2GLU128,6SER41HIS36,7GLY65,9THR37,2ARG87,9ALA41,5TYR32,3VAL44,8MET15,9ILE31,3PHE36LEU66,7LYS105,4prestakuntzaLapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porruaeta tipula egosi.Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.125 g. calabaza cruda75 g. patatas crudas70 g. puerro crudo375 ml. agua15 g. aceite de olivaUn pellizco de cebollinoSalCREMA DE CALABAZACREMAS CALIENTESkrema beroakkalabaza krema125 g. kalabaza gordina75 g. patata gordinak70 g. porru gordina375 ml. ura15 g. oliba olioaTipulin apur batGatzaELABORACIÓNPelamos, lavamos y cortamos la calabaza, patatas y puerroen trozos pequeños.En una olla con el agua y sal hirviendo añadimos las hortalizasy cocemos durante 20 minutos.Escurrimos las verduras y reservamos el caldo.Pasamos todo por la batidora y aliñamos con aceite de olivacrudo, añadiendo el caldo de la cocción poco a poco hastaque quede consistente la crema.Servimos caliente adornado con el cebollino.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)prestakuntzaKalabaza, porrua eta patatak zuritu, garbitu eta zati txikietanzatitzen ditugu.Lapiko batean ura gatzarekin irekiten dagoenean barazkiakgehitzen dizkiogu eta 20 minutuz egosten uzten ditugu.Barazkiak xukatu egiten ditugu eta salda gordetzen dugu.Guztia irabiagailutik pasatzen dugu eta oliba olioa botatzendiogu. Ondoren, pixkanaka-pixkanaka aurretik gordetakobarazki salda gehitzen diogu nahasketari, funtsezko kremabat izan arte.Bero zerbitzatzen dugu tipulinarekin apainduta.PROT0,7ASP69,3GLU93,2SER19,3HIS11,8GLY21,5THR23,1ARG33,3ALA28,9TYR15,9VAL32,5MET8,4ILE27,2PHE23,6LEU40,8LYS39,5100 g. champiñones crudos10 g. Maizena100 ml. leche especial20 g. aceite de olivapara rehogarUn vaso de aguaSalCREMA DE CHAMPIÑONESCREMAS CALIENTESkrema beroakbarrengorri krema100 g. barrengorri gordinak100 g. tipula gordina10 g. Maizena100 ml. esne berezia20 g. oliba olioaUr edalontzi batGatzaELABORACIÓNPicamos la cebolla y los champiñones.Calentar el aceite en una cazuela y rehogar la cebolla juntocon los champiñones y salar al gusto.Añadir la Maizena y cuando comience a dorarse, agregar laleche y el agua.Remover hasta que espese. Triturar con la batidora y hervir10 minutos.Servir caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)prestakuntzaBarrengorriak eta tipula zatitzen ditugu.Lapikoan olioa berotu, tipula barrengorriekin batera olioztatueta norberaren gustura gatzatu.Maizena gehitu eta urrezten hasten denean, esne bereziagehitu.Krema loditu arte irabiatu. Nahasketa irabiagailutik pasatueta 10 minututan iraki.Bero zerbitzatzen da.PROT0,7ASP1GLU1,4SER1,8HIS13,7GLY0,7THR20,7ARG46,8ALA1TYR15,7VAL21,5MET5,51ILE26,1PHE20LEU28,7LYS45,8150 g. arroz SOS100 g. champiñonescrudos50 g. cebolla crudarallada15 g. aceite de olivaSalPimienta negra molidaARROZ CON CHAMPIÑONESPRINCIPALESnagusiakarroza barrengorriekin150 g. SOS arroza100 g. barrengorri gordina50 g. birrindutako tipula gordina15 g. oliba olioaGatzaHautseztatutako piperbeltzaELABORACIÓNEn una cazuela de barro con aceite sofreímos la cebolla rallada.Antes de que tome color, añadir los champiñones cortadosen trozos.Dejamos cocer hasta que los champiñones suelten el agua ylas cubrimos con el arroz, rehogamos un poco y añadimos elagua, salpimentamos y cocemos durante 20 minutos.Servir caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT4,2ASP371,4GLU752,4SER195,2HIS101,1GLY195,2THR164ARG360,3ALA238,1TYR151,2VAL266,3MET90,1ILE199,8PHE214,7LEU357,6LYS201,150 g. cebolla cruda40 g. carne de berenjenaen crudo50 g. champiñón troceadoy crudo30 g. harina especial120 ml. sustituto de leche70 g. aceite de oliva2 g. ajo picadito en crudo1 pizquita de queso ralladoSalPimienta blanca molidaBERENJENAS RELLENASPRINCIPALESnagusiakberenjena beteak50 g. tipula gordina40 g. berenjenaren haragi gordina50 g. zatitutako barrengorri gordina30 g. irin berezia120 ml. esne berezia70 g. oliba olioa2 g. txikitutako baratxuri gordinaBirrindutako gazta piska batGatzaPiperrauts zuriaELABORACIÓNCortamos las berenjenas a lo largo por la mitad y las vaciamos.En una sartén con el aceite caliente se pochan las cebollas yel ajo a fuego medio. Cuando ya esté un poco dorado se leañade la carne de berenjena y el champiñón muy picaditos ylo dejamos cocer todo junto.Agregamos la harina poco a poco revolviendo y el sustito deleche (caliente) y lo removemos para hacer la bechamel.Salpimentamos al gusto.Rellenamos las berenjenas y dejamos que se enfríen un poco.Las rociamos con la pizquita de queso rallado y horneamosa 175º durante 25 minutos. Salen dos raciones.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,3ASP122,6GLU212,0SER53HIS49,9GLY43,5THR49,9ARG122,8ALA43,1TYR42,1VAL89,5MET3,3ILE50,1PHE50,9LEU76LYS74,6200 g. calabacines40 g. arroz SOS20 g. cebolla40 g. tomate20 g. pan rallado especial5 g. ajoAceite de olivaSalCALABACINES RELLENOSPRINCIPALESnagusiakkalabazin beteak200 g. kalabazin40 g. SOS arroza20 g. tipula40 g. tomatea20 g. birrindutako ogi berezia5 g. baratxuriaOliba olioaGatzaELABORACIÓNCocemos los calabacines durante dos minutos en aguahirviendo.Los cortamos en cuatro trozos y quitamos la carne.Sofreirmos la cebolla, el ajo y el tomate todo picadito y se leañade agua.Cuando rompa a hervir agregamos el arroz hasta que se cuezay añadimos la carne del calabacín en trocitos pequeños.Rellenamos los calabacines y se espolvorean con pan rallado.Lo horneamos durante diez minutos a horno fuerte.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,2ASP777,7GLU1413,7SER317,8HIS376,1GLY188,3THR268,2ARG743,6ALA282,2TYR217,6VAL535,0MET64,5ILE302,9PHE294,5LEU423,8LYS235,820 g. champiñones crudos75 g. patatas cocidas15 g. cebolla cruda15 g. ajo muy picadito15 g. salsa de tomate10 g. pan rallado especial15 g. mantequilla10 g. RebocinaPerejilAceite de olivaSalALBÓNDIGAS VEGETALESSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongila bejetalak20 g. barrengorri gordinak75 g. patata egosiak15 g. tipula gordina15 g. baratxuri zatitua15 g. tomate saltsa10 g. birrindutako ogi berezia15 g. gurina10 g. RebocinaPerrexilaOliba olioaGatzaELABORACIÓNCocer las patatas enteras y las pelamos.En una sartén, salteamos los champiñones cortados en trocitosjunto con la cebolla, ajo y perejil. Cuando esté salteadoagregamos la salsa de tomate poco a poco y la mantequillay lo dejamos cocer todo junto un ratito.Añadimos la patata cocida aplastándola con un tenedor,cuando esté todo bien mezclado lo dejamos reposar en unplato.Damos forma a las albóndigas y las pasamos por pan ralladoy la Rebocina disuelta.Para acompañar las albóndigas podemos utilizar salsa detomate como española.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2ASP260,1GLU416,9SER56,8HIS71,8GLY36,7THR55,6ARG107,2ALA44,1TYR46,8VAL116,9MET16,5ILE60,4PHE75,7LEU77,3LYS42100 g.panceta100 g. miga de panUn poquitode harina especialPerejilAjo picaditoSalsa de tomateAceite de olivaSalALBÓNDIGASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongilak100 g. urdea100 g. ogi mami bereziaIrin bereziaPerrexilaBaratxuriaTomate saltsaOliba olioaGatzaELABORACIÓNPicamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,ajo muy picadito, perejil y salamos.Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente dondetenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva unpoco.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT12,6ASP1134,4GLU1824,6SER498,9HIS815,2GLY584,2THR564,0ARG1076,4ALA637,5TYR311,2VAL867,5MET96,8ILE551,0PHE465,0LEU768,5LYS645,1PARA EL RELLENO100 g. tocino100 g. cebolla100 g. pimiento de asar(entreverado verde-rojo)100 g. tomate2 cucharadas soperasde aceite de olivaPARA LA MASA300 g. harina especial200 ml. sustituto de leche6 cucharadas soperas de aceite de oliva1/2 cucharada de vino blanco1 cucharadita de salEMPANADA RELLENASEGUNDOS PLATOSbigarren platerraktxintxorta beteabarrukoa100 g. urdai100 g. tipula gordina100 g. piper handi100 g. tomate gordina2 oliba oliozko goilarakadaorea300 g. irin berezia200 ml. esne berezia6 oliba oliozko goilarakada1/2 ardo txurizko goilarakada1 gatz goilaradatxoELABORACIÓN DEL RELLENOEn una sartén con el aceite freímos el tocino cortado en daditospequeños. Añadimos la cebolla muy picadita y rehogamos. Acontinuación añadimos los pimientos y el tomate picado.Rehogamos y dejamos enfriar.ELABORACIÓN DE LA MASAEn un bol vertemos la harina, el aceite, la leche, el vino blancoy la cucharadita de sal y lo mezclamos hasta que quede unamasa homogénea. A continuación hacemos dos bolas igualescon la masa, una de ellas la extendemos sobre el molde y lacubrimos con el relleno. Extendemos la segunda bola ycubrimos el relleno sellándolo por los laterales, de forma quequede totalmente cerrada.Untamos la empanada con aceite para que coja color en elhorno. En el horno precalentado a 180º durante 10 minutosmetemos la empanaday la dejamos aproximadamente20 ó 30 minutos.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)barrukoa prestakuntzaZartaginean, zatitxoetan egindako urdaia frijitu. Txikitutakotipula gehitu eta urreztu arte su bigunean utzi. Jarraian,zatitutako piperra eta tomatea gehitu. Berriz ere su bigunezberotu eta hozten utzi.orea prestakuntzaOntzi batean irina, olioa, esnea, ardoa eta gatza isuritzen ditugu,ore homogeneo bat lortu arte ondo nahasiz. Ondoren, orearekinbi bola berdin egiten ditugu. Hauetatik bat hartu eta labekoerretiluan ondo zabaltzen da, aurretik egindako betegarriagainean. Bigarren bola ere zabaldu egiten da eta betegarriaondo estaltzen dugu, batik bat alboetatik. Txintxorta olioaz busti,labean kolorea har dezan. Bukatzeko, aurreberotutako labeantxintxorta sartu, 180º-tara, 20-30 minututan bertan utziz.PROT1,5ASP158,8GLU206,5SER46,2HIS75,3GLY56,7THR51,5ARG136,1ALA53,1TYR31,7VAL72,9MET9,4ILE37,7PHE42,5LEU65,7LYS85,215 g. cebolla muy picadita50 g. hoja de acelga cocida y muy escurrida70 g. patata cocida15 g. mantequilla10 g. Rebocina5 g. pan rallado especialAjo espolvoreadoOrégano espolvoreadoPerejil espolvoreadoAceite de olivaSalHAMBURGUESA VEGETALSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakhanburgesa bejetala15 g. txikitutako tipula gordina50 g. egositako zerba orriak70 g. patata egosia15 g. gurina10 g. Rebocina5 g. birrindutako ogi bereziaHautseztutako baratxuriaHautseztutako origanoaHautseztutako perrexilaOliba olioaGatzaELABORACIÓNLimpiamos las hojas de las acelgas, troceamos y las cocemosen agua con sal. Cuando estén listas las escurrimos muy bieny las secamos con un paño limpio.Cocemos las patatas con la piel como si fueran para ensaladay cuando las tengamos listas las pelamos.Cuando tengamos todo cocido y aún caliente ponemos enuna sartén un poquito de aceite y rehogamos la cebolla.Mezclamos el resto de los ingredientes con un poco demantequilla (a excepción de la Rebocina y el pan rallado).Cuando lo tengamos todo bien mezclado lo dejamos enfriarun poco y damos forma a las hamburguesas y las pasamospor el pan rallado. Dejamos que se enfríe y lo pasamos porla Rebocina disuelta en agua y freímos en abundante aceitecaliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,7ASP457,8GLU614,2SER91,8HIS107GLY79,9THR108,8ARG201ALA81,5TYR71,5VAL206,5MET4,7ILE103PHE106,2LEU136,5LYS124,870 g. hojaldre La Cocinera150 g. yemas de espárragosen conserva75 g. champiñones10 g. mantequilla30 g. cebolla10 g. Maizena5 g. huevo batidoCaldo de los espárragosUna pizca de perejilPimienta blanca molidaSalHOJALDRE CON ESPÁRRAGOSSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakzainzurizko hojaldrea70 g. La Cocinera hojaldrea150 g. kontserban jarritako zainzuriak75 g. barrengorri gordinak10 g. gurina30 g. tipula10 g. Maizena5 g. irabiatutako arraultzaZainzurien saldaPerrexilaPiperrauts zuriaGatzaELABORACIÓNPoner a descongelar el hojaldre. Limpiar los champiñones, ycortarlos en láminas finas.Pelar la cebolla y trocearlas muy fino. Sofreír en una sarténjunto con la mantequilla derretida y los champiñones y laMaizena durante 5 minutos.Regar con el caldo caliente (de los espárragos), salpimentary cocer durante 10 minutos. Añadir los espárragos y el perejily dejar que espese.Cortar el hojaldre en rectángulo y disponerlo sobre la bandejadel horno forrada y verter la masa en el centro.Superponer los dos ángulos opuestos a modo de barquilla.Pincelar el hojaldre con el huevo batido y hornear a hornoprecalentado durante 20 minutos a 200 º aproximadamente.Servir caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,8ASP184,2GLU609,1SER122,5HIS91,5GLY91,9THR94ARG193,1ALA103,2TYR81VAL144,3MET44,2ILE107PHE122,8LEU158,4LYS148,3270 g. berenjenas36 g. harina especial150 g. salsa de tomate16 g. huevo batido10 g. leche especial20 g. daditos de quesoLa Vaca que Ríe (Apericubo)Aceite para freírSal al gustoPASTEL DE BERENJENASEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakberenjenazko pastela270 g. berenjena gordina36 g. irin berezia150 g. tomate saltsa16 g. irabiatutako arraultza10 g. esne berezia20 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoakOliba olioaGatzaELABORACIÓNCortamos las berenjenas en lonchas diagonales finas, lasextendemos encima de un paño limpio y salamos.Seguidamente las tapamos con otro paño y dejamos un ratopara suelten el agua.En una sartén ponemos a calentar el aceite y vamos friendolas rodajas de berenjenas pasadas por harina. Las vamoscolocando según se fríen en un plato con papel de cocinapara que chupen el aceite sobrante.En una fuente pequeña de horno lo colocamos de esta forma:· Un poco de salsa de tomate.· Rodajas de berenjena.· Un poco de huevo batido unido con la leche especial.· Un poco de queso.Seguir hasta que terminemos con la berenjena, salsa tomatey queso. Hornear a 180º aproximadamente 20 minutos (hastaque veamos que está dorado).CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,6ASP326,5GLU818,9SER159,2HIS164GLY98,9THR133,2ARG241,8ALA109TYR113VAL243,9MET11,1ILE138,7PHE151LEU213,9LYS162,7220 g. hojaldre La Cocineracongelado134 g. yemas de espárragos328 g. puerros(la parte blanca)22 g. mantequilla120 g. nata líquida12 g. Maizena(cuharada sopera)6 g. huevo batido para pintarUn poquito de sustitutode lechePimienta blanca molidaSalPASTEL DE PUERROS Y ESPÁRRAGOSSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakporru eta zainzuri pastela220 g. La Cocinera hojaldrea134 g. zainzuriak328 g. porruak (alde zuria)22 g. gurina120 g. esnegain isurkia12 g. Maizena (goilarakada bat)6 g. irabiatutako arraultzaEsne berezi piska batPiperrauts zuriaGatzaELABORACIÓNPonemos a descongelar el hojaldre a temperatura ambiente,cuando lo tengamos descongelado lo ponemos sobre unafuente de hornear pequeña y pinchamos la base con unaaguja. Limpiamos y picamos los puerros en rodajitas muy finasy los ponemos a cocer junto con un poco de sal. Cuandoestén blandos los sacamos y ponemos a escurrir hasta quequeden completamente secos (usar paño de cocina si esnecesario). Seguidamente picamos muy finos los espárragosy unimos junto a los puerros.En una sartén ponemos a derretir la mantequilla junto con laharina, cuando lo tengamos bien unido agregamos la natalíquida y leche especial y revolvemos, incorporamos la mezclade espárragos y puerros y removemos, salpimentamos.Rociamos el hojaldre con la masa anterior y cerramos con elhojaldre por arriba y lateralmente. Pintamos con un poco dehuevo batido y horneamos a 200º durante 30 minutosaproximadamente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,5ASP572,4GLU993,7SER181,6HIS139GLY144THR141,1ARG300,1ALA113TYR111VAL283,4MET66,3ILE166PHE198,3LEU244,8LYS217,6100 g. pencas de acelgas(crudas)50 g. harina especial100 ml. sustituto de leche10 g. salchichasde Frankfurt muy picaditas25 g. pan rallado especial15 g. RebocinaUna pizca de ajo en polvoUna pizca de pimienta blanca molidaAceite de olivaSalPENCAS DE ACELGA RELLENASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakzerba orri beteak100 g. zerba orri gordinak50 g. irin berezia100 ml. esne berezia10 g. Frankfurt saltxitxak oso ondo txikituak25 g. birrindutako ogi berezia15 g. RebocinaHautseztatutako baratxuriaPiperrauts txuriaOliba olioaGatzaELABORACIÓNCocer las pencas en agua con sal y un poco de aceite.Retirarlas y ponerlas a secar.Hacemos una bechamel bien espesita. Cuando esté casicocida se le agrega un poquito de ajo en polvo, pimientablanca molida y la salchicha, revolvemos bien y retiramos delfuego. Dejamos reposar en un plato hasta que se enfríe.Se cortan trozos de la bechamel del tamaño de las pencas.Colocamos de la siguiente manera: penca, bechamel y penca.Pasarlas pon pan rallado, Rebocina disuelta y pan rallado yfreír en abundante aceite caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2ASP90,4GLU395,2SER66,1HIS73,3GLY72,5THR56,9ARG91,5ALA51,8TYR39,6VAL117,2MET5,6ILE68,1PHE73,1LEU104,4LYS64,2

PIMIENTOS

173 g. pimientos de piquillo
en conserva escurridos

194 g. cebolla roja cruda

100 g. champiñón fresco

50 g. aceite de oliva virgen

50 g. palitos de cangrejo

SALSA

200 g. tomate crudo

25 g. cebolla blanca cruda

1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen

1 cucharilla de postre de harina normal

2 tacitas de café de agua

PIMIENTOS DE PIQUILLO RELLENOS DE
CHAMPIÑÓN

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

“piquillo” piperrak barrengorriz beteak

piperrak
173 g. kontserban jarritako “piquillo” piperrak
194 g. tipula gorria gordinik
100 g. barrengorri freskoak
50 g. oliba olioa
50 g. karramarro makilatxoak

saltsa
200 g. tomate gordina
25 g. tipula zuria gordinik
1 oliba olio goilarakada bat
1 irin goilaradtxo bat
2 ur kikara

ELABORACIÓN DE LOS PIMIENTOS

Rociamos en una sartén el aceite, cuando esté caliente
añadimos la cebolla roja bien picadita y el champiñón troceado.
Cuando ya esté blandito le añadimos los palitos de cangrejo
y pochamos todo junto a fuego lento y lo sazonamos con la
sal. Cuando esté a punto dejar enfriar y rellenar los pimientos
con la mezcla.

ELABORACIÓN DE LA SALSA

Echamos el aceite en una sartén y pochamos la cebolla blanca
bien picadita. Añadimos la harina y lo mezclamos todo muy
bien sin que se queme. Pelamos el troceamos el tomate en
daditos y lo añadimos a lo anterior, a continuación vertemos
las dos tacitas de agua, salamos y dejamos a fuego lento
hasta que se reduzca un poquito y lo pasamos por el chino.
Finalmente lo añadimos a los pimientos y lo calentamos en
una cazuela.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,7

ASP
381,4

GLU
643,3

SER
119,6

HIS
124

GLY
99,4

THR
133,5

ARG
358,6

ALA
113

TYR
79,9

VAL
214,8

MET
31,7

ILE
135,6

PHE
123

LEU
185,5

LYS
180,3

100 g. panceta

100 g. miga de pan especial

20 g. condimento
para salchichas

20 g. tripa de cerdo

Un poquito de vino blanco

SALCHICHAS

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

saltxitxak

100 g. urdai
100 g. ogi mami berezia
20 g. saltxitxa bizigarria
20 g. txerri tripakia
Ardo zuria

ELABORACIÓN

Limpiar bien la tripa de cerdo.

Picar en trozos muy menuditos la panceta.

Añadir a la panceta el condimento para salchichas y la miga
de pan, y unirlo bien, seguido rociar con el vino blanco.

Embuchar la mezcla en la tripa de cerdo, lo podemos hacer
con un embudo e ir atándolas con cuerda.

Cuando las vayamos a freír pincharlas un poco para que no
se revienten. El aceite debe estar caliente y fuego moderado.

Aproximadamente salen unas 20 salchichas.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
13,0

ASP
1277,3

GLU
1818,3

SER
507,4

HIS
1034,5

GLY
576,7

THR
704,2

ARG
1445,7

ALA
751,7

TYR
415,2

VAL
1173,9

MET
240,6

ILE
736,6

PHE
591,8

LEU
1010,5

LYS
589,4

250 g. sustituto de leche

50 g. harina especial

10 g. aceituna verde
cortada en laminitas
muy finas

30 g. mantequilla

25 g. mortadela de aceituna

10 g. Rebocina

Nuez moscadaPimienta negra molidaPan rallado especialAceite de olivaSal

SAN JACOBOS

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

san jakoboak250 g. esne berezia50 g. irin berezia10 g. oliba berdea xerra finetan moztua30 g. gurina25 g. olibadun mortadela10 g. RebocinaIntxaur muskatuaHautseztutako piperbeltzaBirindutako ogi bereziaOliba olioaGatza

ELABORACIÓN

Hacemos una bechamel con todos los ingredientes menos la
mortadela.

Sacamos la bechamel y la dejamos enfriar. Cuando ya esté
fría la trabajamos aplastándola con la mano, dejándola muy
fina.

Primero bechamel, mortadela y bechamel.

Pasamos por Rebocina disuelta y pan rallado.

Freímos en abundante aceite caliente.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
3,6

ASP
348,5

GLU
562,8

SER
142,7

HIS
212

GLY
238

THR
173,3
ARG352ALA190TYR95,9VAL281,6MET36,4ILE171,3PHE149,8LEU243,8LYS174,8200 g. tomates frescos que estén rojos y duros (dos tomates)30 g. champiñón crudo muy picado5 g. ajo muy picadito200 ml. sustituto de leche30 g. harina especialUn poco de perejilUna pizca de nuez moscadaUna pizca de pimientanegra molidaAceite de olivaUn pellizco de queso ralladoTOMATES RELLENOSSEGUNDOS PLATOSbigarren platerraktomate beteak200 g. tomate gorri freskoak (bi tomate)30 g. barrengorri gordina5 g. txikitutako baratxuria200 ml. esne berezia30 g. irin bereziaPerrexilaIntxaur muskatuaHautseztutako piperbeltzaOliba olioaBirrindutako gazta piska batELABORACIÓNLavamos los tomates y se corta una boina por la parte contrariaal corazón y los vaciamos con una cucharita con muchocuidado de no romperlos.Hacemos en una sartén los champiñones con el perejil y ajo.Hacemos una bechamel muy ligerita y cuando esté casi cocidaagregamos los champiñones.Seguido rellenamos los tomates con la bechamel aún caliente,rociamos con un poco de queso rallado y ponemos el trozoque hemos cortado a modo de boina.Ponemos los tomates en una bandeja y horneamos durante25 minutos a una temperatura de 175º ó 200º.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,1ASP213,4GLU568SER71HIS77,5GLY63,8THR73,6ARG122,8ALA66,6TYR47,6VAL148,7MET11,6ILE52,9PHE62,1LEU83,5LYS100,840 g. espinacas cocidas y bien secas20 g. patatas cocidassin piel20 g. cebolla crudamuy picada10 g. RebocinaAceite para freírSalTORTILLA DE ESPINACASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakziazerbazko tortila40 g. lehortutako eta egositako ziazerbak20 g. azal gabeko patata egosiak20 g. txikitutako tipula gordina10 g. RebocinaOliba olioaGatzaELABORACIÓNRehogamos en un poco de aceite la cebolla y cuando estédorada echamos las espinacas y la patata cocida y salamosal gusto mezclándolo todo muy bien.Lo sacamos de la sartén y lo mezclamos con la Rebocinadisuelta y lo echamos en la sartén como si fuera una tortillade patata normal.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,5ASP326,8GLU447SER85,3HIS111GLY83,7THR102,9ARG218,8ALA83TYR87,5VAL206MET20,9ILE111,3PHE120,6LEU160,3LYS98,9280 g. patatas80 g. cebolla15 g. huevo batido20 g. sustituto de lecheAceite de oliva para freírSalTORTILLA DE PATATASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakpatatazko tortila280 g. patata gordinak80 g. tipula gordina15 g. irabiatutako arraultza20 g. esne bereziaOliba olioaGatzaELABORACIÓNPelamos las patatas y cebolla y troceamos.En una sartén con el aceite caliente lo ponemos a freír, queno queden duras ni quemadas.Mezclar el huevo con el sustituto de leche en un bol añadiendoun poco de sal y batirlo hasta que quede bien mezclado.Cuando tengamos las patatas y cebolla frito lo unimos a lamezcla del huevo, revolviendo para que se mezcle bien y lodejamos reposar un rato para que se impregne bien la patatacon el preparado de huevo.Dar forma a la tortilla en la sartén.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,3ASP498,3GLU732,3SER130,6HIS120,5GLY100,7THR134,1ARG331,1ALA106,8TYR107,7VAL276,3MET57,4ILE120,0PHE141,7LEU162,5LYS188300 ml. sucedáneo de leche15 g. mantequilla15 g. mejillones frescos55 g. harina especial5 g. cebolla cruda10 g. Rebocina15 g. pan rallado especialUna pizca de ajoSalUn poquito de perejil picadoUn chorrito de aceite de olivaMEJILLONES RELLENOSAPERITIVOSaperitiboakmuskuilu beteak300 ml. esne berezia15 g. gurin15 g. muskuilu55 g. irina5 g. tipula gordina10 g. Rebocina15 g. ogi birrin bereziaBaratxuriaGatzaPerrexil piska batOliba olioaELABORACIÓNEn una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite.Cuando ya lo tenemos agregamos la mantequilla y poco apoco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta quetengamos todo bien ligado.Vamos agregando los mejillones, y el perejil y revolvemos(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de losmejillones) seguimos agregando el sucedáneo de leche hastaque la bechamel esté completamente ligada.Cuando la masa esté templada, rellenamos las conchas delos mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocinadisuelta.Freímos en abundante aceite de oliva caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP146,9GLU208,7SER70,4HIS59,4GLY91,7THR72,7ARG134,2ALA79,6TYR49VAL96,2MET4,9ILE55,1PHE53,1LEU86LYS96,8prestakuntzaZartagin batean, baratxuria eta tipula urrezten ditugu olioarekinbat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka-piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezkonahasketa bat izan arte.Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluenxuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugunahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamelegokia izan arte.Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu.Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzenditugu.Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak.PIMIENTOS300 g. pimientos del piquilloen conserva escurridos266 g. patata cruda pelada121 g. zanahoria cruda79 g. aceituna verde sin hueso130 g. mayonesa Ybarra ligeraVINAGRETA50 g. aceite de oliva virgen60 g. vinagre40 g. cebolleta blanca crudaUna pizca de perejil frescoSal al gustoPIMIENTOS DEL PIQUILLO RELLENOSDE ENSALADILLAAPERITIVOSaperitiboak“piquillo” piperrak entsaladillaz beteakpiperrak300 g. kontserban jarritako “piquillo” piperrak266 g. zuritutako patata gordina121 g. azenario gordina79 g. hezur gabeko oliba berdeak130 g. Ybarra ligera maionesaoliozpina50 g. oliba olioa60 g. ozpina40 g. tipula zuri gordinaPerrexil piska batGatzaELABORACIÓN DE LOS PIMIENTOSSe cuecen la patata y la zanahoria peladas en abundante aguadurante una media hora (la cocción dependerá del tamaño).A continuación se dejan enfriar y picamos en trocitos junto alas aceitunas. Mezclamos todo con la mayonesa. Finalmenterellenamos los pimientos con la mezcla y los colocamos enuna fuente.ELABORACIÓN DE LA SALSAMezclamos en un recipiente el aceite, vinagre, la cebolla blancabien picadita, el perejil y salamos. Vertemos la salsa sobre lospimientos rellenos.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,2ASP278,7GLU223,5SER54,7HIS47,5GLY41,1THR56,1ARG106,1ALA43,0TYR32,1VAL101,0MET9,5ILE54PHE53,8LEU67,9LYS62,3piperrak prestakuntzaUr oparorekin lapiko batean, zuritutako patata eta azenarioaegosten jartzen dira ordu erdi batean zehar (egosketareniraupena ortuarien tamainuaren arabera izango da). Ondoren,hozten uzten ditugu eta zati txikietan zatitzen ditugu olibaberdeekin batera. Azkenik, maionesarekin nahasten dituguosagai guztiak eta piperrak betetzen ditugu nahasketarekin,plater batean jarriz.oliozpin saltsa prestakuntzaOntzi batean, olioa, ozpina, txikitutako tipula, perrexila etagatza nahasten ditugu. Lortutako saltsa, betetako piperrengainetik botatzen dugu.100 g. champiñón fresco fileteado20 g. RebocinaAceite de olivaSalRABAS VEGETALESAPERITIVOSaperitiboakraba bejetalak100 g. xerraztutako barrengorri freskoak20 g. RebocinaOliba olioaGatzaELABORACIÓNLavamos bien y fileteamos los champiñones un poco gorditos,los dejamos en un plato y salamos.Los dejamos un ratito en el plato para que suelten el agua ysecamos.Preparamos la Rebocina mezclando la cantidad con un pocode agua y sal (tiene que quedarnos una pasta espesa).Agregamos a esta pasta los champiñones y freímos enabundante aceite caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,5ASP345,2GLU514,8SER110,4HIS130GLY119THR131ARG226,3ALA158TYR72,3VAL196,5MET8,8ILE112,8PHE114,1LEU146,1LYS127,1prestakuntzaBarrengorriak ondo garbitu eta xerra loditxoetan xerratzenditugu. Plater batean gatzatu eta bertan uzten ditugu.Platerrean ura kentzeko piska batean uzten ditugu eta ondorenlehortu egiten ditugu.Rebocina urarekin nahasiz prestatzen dugu eta gatza gehitzendiogu nahasketari. (Nahasketa lodia lortu behar dugu).Nahasketa honi barrengorriak gehitzen dizkiogu eta oliougarian frijitzen ditugu.12 conchas de mejillones50 g. champiñones frescos cortadoen trocitos pequeños50 g. salsa de tomate caseraAceite para freírUn poquito de ajo cortadomuy pequeñoUnas gotas de tabascoSalTIGRES VEGETALESAPERITIVOSaperitiboak“tigre” bejetalak12 muskuilu maskor50 g. zati txikietan zatitutako barrengorri freskoa50 g. tomate saltsaOliba olioaBaratxuriaTabasko tanta batzukGatzaELABORACIÓNPoner a calentar en una sartén el aceite. Cuando lo tengamoscaliente agregamos el ajo, los champiñones y un poco de sal.Cuando esté terminado agregamos la salsa de tomate ydejamos que de un hervor con el champiñón.Rociamos con un poco de tabasco y revolvemos. Acontinuación vertemos la mezcla sobre las conchas de losmejillones y servimos.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,4ASP447,1GLU833,9SER136,8HIS188GLY108THR165,3ARG309,2ALA138TYR102VAL224,4MET8,4ILE133,5PHE139,3LEU181,9LYS149,8prestakuntzaZartagin batean olioa berotzen jarri. Olioa bero dagoenean,baratxuria eta gatzatutako barrengorriak gehitu.Bukatuta dagoenean, tomate saltsa gehitu eta iraki arte utzi.Tabaskoa bota eta ondo nahasi. Azkenik, nahasketa muskuilumaskorretara bota eta zerbitzatu.100 g. chocolate extrafino Suchard (envase amarillo)70 g. margarina vegetal Flora55 g. sucedáneo de leche10 g. nata líquida (materia grasa 30%)10 g. cereales especialesNOCILLAMERIENDAmeriendatxokolatezko krema100 g. Suchard txokolate tauleta (Tauleta oria)70 g. Flora margarina bejetala55 g. esne berezia10 g. esnegaina (%30 koipea)10 g. labore bereziakELABORACIÓNFundir el chocolate y agregar sin dejar de remover la margarinael sucedáneo de leche y la nata líquida.Cuando se haya enfriado un poco vertemos los cerealespreviamente triturados y lo revolvemos.Lo ponemos a enfriar en el frigorífico alrededor de 24 horasy pasado ese tiempo lo tenemos listo para untar en el pan.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,6ASP153,3GLU287,3SER124,7HIS196,3GLY39,8THR128,1ARG306,6ALA62,9TYR216,6VAL80MET17,5ILE64,7PHE82,9LEU90,2LYS118,8150 ml. agua2 g. sal2 g. canela en polvo2 g. canela en Palo30 g. piel de limón50 g. arroz SOS20 g. azúcar200 ml. sustituto de leche2 g. canela para espolvorearARROZ CON LECHEPOSTRESpostreakarrozesnea150 ml. ura2 g. gatza2 g. hautseztutako kanela2 g. kanela makiltxoa30 g. limoi azala50 g. SOS arroza20 g. azukrear200 ml. esne berezia2 g. hautzestatzeko kanelaELABORACIÓNEn un cazo poner el agua, la sal, canela en polvo y palo, lapiel del limón, la leche, el azúcar y hervimos.Cuando rompa a hervir agregamos el arroz lo dejamos 15minutos a fuego lento sin dejar de remover para que no sepegue.Lo probamos para asegurarnos el sabor. Retiramos y dejamosenfriar.Lo vertemos en un cuenco, espolvoreamos con canela enpolvo y dejamos enfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP194,5GLU341,1SER93,8HIS90,8GLY72,9THR78,5ARG234,6ALA87,5TYR89VAL181,4MET13,2ILE93,2PHE104,1LEU150,7LYS65,61/2 vaso tamaño aguade azúcar1 huevo pequeño1 vaso tamaño aguade harina especial3 cucharaditas soperasde Maizena mezcladacon la harina1 vaso tamaño aguade zumo de naranja1/2 vaso tamaño aguacon aceite vegetalBIZCOCHOPOSTRESpostreakbiskotxoa1/2 azukre edalontzia1 arraultza txikia1 irin berezi edalontzia3 legamia eta Maizena nahasketaren goilarakada1 laranja zuku edalontzia1/2 landare olio edalontziaELABORACIÓNEn un bol ir batiendo de la siguiente forma:Azúcar y huevo poco a poco.Añadir poco a poco la mezcla de la harina, maizena y levadura.Añadir el zumo de naranja y cuando esté bien mezclado rociarel aceite y remover de nuevo.Verter la mezcla en un molde de bizcocho previamente untadode aceite para que no se pegue y hornear a 200º durante 30minutos aproximadamente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP186,3GLU224,5SER103,4HIS86,0GLY55,7THR84,6ARG156,7ALA80,8TYR53,2VAL175,8MET7,4ILE96,5PHE94,4LEU131,8LYS88,1200 g. tableta de chocolate Suchard extrafino (envase amarillo)100 g. de margarinavegetal FloraMoldes pequeñosde bombonesBOMBONESPOSTRESpostreakbonboiak200 g. Suchard txokolate tauleta (tauleta oria)100 g. Flora margarina bejetalaBonboiak egiteko molde txikiakELABORACIÓNFundir el chocolate al baño maría.Ablandar la margarinaMezclar el chocolate y la marganira bien.Verter la mezcla en moldes de bombones y meterlos en elfrigorífico.Cuando estén duros desmoldarlos y guardarlos en un recipientehermético para que no se pasen.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,9ASP231,6GLU422,6SER189,9HIS312,7GLY57,6THR195,8ARG490,2ALA92,5TYR339,6VAL110,1MET20,4ILE87,6PHE121,3LEU118,9LYS172,2250 g. manzanas Golden cortada en trocitos pequeños y pelada25 g. azúcar100 ml. sustituto de leche25 g. harina especial20 g. RebocinaUn chorrito de anísAceite de olivaBUÑUELOS DE MANZANAPOSTRESpostreaksagar piporropiloak250 g. zuritutako eta zatitutako Golden sagarra25 g. azukrea100 ml. esne berezia25 g. irin berezia20 g. RebocinaAnis piskatxo batOliba olioaELABORACIÓNUnimos el anís y el azúcar y ponemos a macerar la manzanaen la mezcla.Preparamos la Rebocina con sustituto de leche y dejamos lamezcla espesa.Escurrimos los trozos de manzana y lo pasamos por harinaespecial y la mezcla de Rebocina.Con el aceite bien caliente lo freímos y cuando esté terminadolo rociamos con azúcar glass.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,4ASP229,2GLU253,2SER45,5HIS47,9GLY34,8THR33ARG50,7ALA37,1TYR28,5VAL74,2MET5,1ILE42,6PHE47,5LEU67,8LYS32,9350 g. harina especial7 g. levadura especialo un sobre de Royal300 ml. agua templada1 cucharadita de sal25 g. azúcar8 g. bicarbonato sódicoCanela en polvoAceite para freírBUÑUELOSPOSTRESpostreakpiporropiloak350 g. irin berezia7 g. legamia berezia edo Royal300 ml. ur epela1 gatz goilaradatxoa25 g. azukrea8 g. bikarbonatoaHautseztatutako kanelaOliba olioaELABORACIÓNPonemos la harina en un bol junto con la levadura, bicarbonato,sal y el azúcar y lo mezclamos todo.Añadimos el agua poco a poco y dejamos reposar la masadurante 5 minutos.Cuando la tengamos esponjosa con una cuchara sacamosbolas del tamaño de una nuez grande y las freímos enabundante aceite muy caliente durante unos minutos hastaque estén doradas por ambos lados.Las ponemos en una fuente y las espolvoreamos con unamezcla de azúcar y canela.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1ASP76GLU80,5SER33,1HIS22,7GLY27,9THR31,8ARG33,9ALA33,9TYR19,4VAL50,2MET3,1ILE28,1PHE26,5LEU45LYS32,51 huevo pequeño50 ml. aceite de oliva100 ml. vino blanco8 g. levadura Royal220 g. harina especial30 g. MaizenaUna pizca de salCañas de maderaCANUTILLOS CASEROSPOSTRESpostreaketxeko tutulutxoak1 arraultza txikia50 ml. oliba olioa100 ml. ardo zuria8 g. Royal legamia220 g. irin berezia30 g. MaizenaGatz piskatxo batEgurrezko kanabera txikiakELABORACIÓNVerter en un bol: 1 huevo, 3 cucharadas soperas de aceite,1 vaso de vino blanco, sal y levadura. Mezclarlo todo bien. Iragregando poco a poco la harina junto con la Maizena dentrodel bol hasta que se haga una masa lo suficiente espesa parapoder estirar con el rodillo.Estirar bien la masa y cortar tiras. Enrollar en los trozos decaña (dentro queda un trozo de caña y fuera la masa enrollada)Poner en una sartén abundante aceite de girasol a calentary freír los canutillos. Cuando enfríen retirar del canutillo lamadera que nos ha servido de molde. Se presentan en unabandeja espolvoreados con azúcar glass.NOTA. Se pueden rellenar de chocolate espeso, flan o cremapastelera.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,4ASP131,7GLU179,3SER74,8HIS64,5GLY42THR63,7ARG109,1ALA58,7TYR42,3VAL132,3MET12,5ILE72,6PHE69,3LEU100LYS61,3110 g. fresas95 g. kiwis200 g. naranja50 g. plátano100 g. papaya20 g. azúcarMACEDONIA DE FRUTAS NATURALESPOSTRESpostreakfruta naturalez egindako mazedonia110 g. marrubiak95 g. kiwiak200 g laranja50 g. platanoa100 g. papaya20 g. azukreaELABORACIÓNLimpiamos bien todas las frutas y las pelamos.Cortamos en taquitos pequeños.Mezclamos todo bien y rociamos el azúcar.Guardar en el frigorífico para que enfríe.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,8ASP88,9GLU56,2SER25,5HIS13,9GLY18,1THR15,3ARG37,1ALA18,4TYR17,7VAL26,1MET6,6ILE18,8PHE22,4LEU35,8LYS28,6250 g. harina especial1 sobre de levadura Royal200 g.azúcar1 huevo pequeño200 g.zumo de naranja150 g.aceite vegetalMAGDALENASPOSTRESpostreakmagdalenak250 g. irin berezia1 Royal legamiaren sobrea200 g. azukrea1 arraultza txikia200 ml. laranja xukua150 g. landare olioaELABORACIÓNMezclamos la harina con la levadura y revolvemos hasta quequede bien unida.Vamos agregando poco a poco, con la batidora, a la mezclaanterior el azúcar, el huevo pequeño batido, el zumo de naranjay por último el aceite vegetal.Vertemos la mezcla en una manguera de pastelería y vamosrellenando los moldes hasta la mitad.Espolvoreamos con un poco de azúcar cada madalena ymetemos al horno durante 15 minutos.Aproximadamente salen unas 40 unidades.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP359,4GLU331,7SER450,7HIS269,7GLY206,9THR192,5ARG286,6ALA184,8TYR115,5VAL303,5MET45,0ILE160,1PHE153,7LEU202,3LYS119,6400 ml. sustituto de leche2 g. azúcar20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. preparado de flan RoyalNATILLAS DE CHOCOLATEPOSTRESpostreaktxokolatezko arrautzesnea400 ml. esne berezia2 g. azukrea20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. Royal-en flan prestakinaELABORACIÓNMezclar el Nesquik y la Maizena y el preparado de flan yrevolver hasta que quede bien unido.En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos.Cuando esté caliente le agregamos la mezcla anterior sin dejarde revolver para que no queden grumos dejamos que hiervaun poco y retiramos del fuego.Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamosenfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,7ASP63GLU104,6SER28,1HIS25,7GLY18,2THR29,1ARG44,4ALA22,4TYR19,2VAL54,1MET4,0ILE31,7PHE28,5LEU48,8LYS33,1

250 g. de harina especial

100 g. de azúcar

150 g. de margarina
vegetal

1 huevo pequeño

Bolitas de caramelo
para decorar

PASTAS DE TÉ

POSTRES
postreak

te pastak

250 g. irin berezia
100 g. azukrea
150 g. margarina bejetala
1 arraultza txikia
Gozokizko bolatxoak apaintzeko

ELABORACIÓN

Colocar en la bandeja donde vayamos a hornear un papel
especial para hornear. En un bol colocar el azúcar, el huevo
batido, la mantequilla y finalmente la harina.

Con las manos, vamos formando una bola en la que mezclamos
todos los ingredientes hasta que estén bien mezclados.

Cuando tengamos la masa bien compacta la envolvemos en
un papel de film transparente y la dejamos reposar en la nevera
una hora.

Seguidamente la extendemos con un rodillo impregnado de
harina para que no se pegue la masa, hasta dejarla de un
espesor aproximado de 1/2 cm., y con los moldes cortadores
de pastas las damos forma. Horneamos las pastas durante
10 minutos a horno fuerte.

Aproximadamente salen unas 40 pastas.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,2

ASP
496,7

GLU
566,9

SER
371,8

HIS
247,5

GLY
151,1

THR
237,8

ARG
393,3

ALA
232,2

TYR
148,2

VAL
469,0

MET
45,6

ILE
260,5

PHE
247,7

LEU
349,3

LYS
153,1

200 g. harina especial

80 ml. zumo de naranja natural

2 cucharadas soperas de aceite de oliva frito con corteza de limón

4 g. levadura Royal

25 g. huevo batido

Azúcar al gusto

ROSCOS

POSTRES
postreak

roskoak

200 g. irin berezia
80 ml. laranja xuku naturala
2 limoiaren azalaz frijitutako olio goilarakada
4 g. Royal legamia
25 g. irabiatutako arraultza
Azukrea

ELABORACIÓN

Mezclamos la harina y la levadura y lo vertemos en un bol
junto con el azúcar y lo revolvemos todo muy bien.

Agregamos el zumo de naranja poco a poco revolviendo,
incorporamos el aceite frito y el huevo batido sin dejar de
revolver (si la masa quedara líquida agregamos poco a poco
un poco mas de harina).

Para dar forma a los roscos nos untamos las manos con aceite
para que no se pegue la masa y lo vamos echando en una
sartén que ya tendremos preparada con abundante aceite de
oliva muy caliente y corteza de limón para dar sabor.

Cuando tengamos los roscos estén dorados por ambos lados
los sacamos y los colocamos en una fuente donde los
rociaremos de azúcar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
110,2

GLU
136,7

SER
86,8

HIS
24,9

GLY
40

THR
53,6

ARG
67,2

ALA
67,2

TYR
92,2

VAL
84,6

MET
50,85

ILE
70,2

PHE
111,3

LEU
167,6

LYS
67,2

1 huevo pequeño

50 ml. aceite de oliva

50 ml. anís

60 g. azúcar
4 g. levadura Royal30 g. Maizena190 g. harina especialRalladura de un limón

ROSQUILLAS DE ANÍS

POSTRES
postreak

anisezko erroskilak1 arraultza txikia50 ml. oliba olioa50 ml. anisa60 g. azukrear4 g. Royal legamia30 g. Maizena190 g. irin bereziaLimoiaren azala

ELABORACIÓN

En un bol echar:el huevo, la taza de aceite, la taza de anís, el
azúcar y la ralladura de limón. Mezclarlo todo bien.

Agregar poco a poco la levadura a la harina y mezclar.
Ir vertiendo la mezcla de la harina en el bol hasta que se haga
una masa lo suficiente espesa para poder dar forma con las
manos a las rosquillas.

Poner a calentar abundante aceite de girasol en una sartén
y freír las rosquillas.

Dejarlas enfriar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
211,6

GLU
238,5

SER
111,3

HIS
90,8
GLY62,3THR93,9ARG142,1ALA90,5TYR59,2VAL197,3MET5ILE106,9PHE108,1LEU143,7LYS86,9100 g. azúcar2 cucharadas soperasde ron1 cucharada soperade vainilla75 g. Nesquick75 g. coco ralladoTRUFAS DE COCO POSTRESpostreakkokozko trufak100 g. azukrea2 ron goilarakadak1 bainila goilarakada75 g. Nesquick75 g. birrindutako kokoa ELABORACIÓNVertemos medio vaso de agua en una cazuela y agregamosel azúcar y la vainilla, lo revolvemos y dejamos a hervir enfuego lento durante cuatro minutos.Lo retiramos del fuego y agregamos el ron, Nesquick y el cocorallado, lo mezclamos todo bien y lo metemos al congeladordurante 10 minutos (hasta que la mezcla quede dura)Lo sacamos y hacemos bolitas pequeñas y las rebozamoscon el Nesquick que habremos separado de lo anterior.Meterlas de nuevo al frigorífico y esperar dos días para comerlas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)NOTA. Falta el dato de la vainilla ya que este ingrediente no ha sido analizado.proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)OHARRA. Bainillaren datua falta da, osagai hau ez baita aztertu.PROT2,3ASP0GLU0SER0HIS18,8GLY0THR34,4ARG129,8ALA0TYR71,5VAL58,3MET39,2ILE53,0PHE98LEU161,6LYS39,7

prestakuntza

Arroza gatzarekin batera irakitu. Irakituta dagoenean, ur
hotzarekin eragin eta xukatu. Lehortuta dagoenean, ontzi
batera bota eta hozten utzi.

Plater zabal baten erdikaldean arroza jartzen dugu. Alboetan,
platerra apainduz, xerratutako tomatea, txikitutako uhaza,
arto gozoa eta tipula jartzen ditugu.

Arrozaren gainetik, tomate saltsa hotza jariatzen dugu.

Arrozaren ondoan, oliba berdeak platerra apaintzeko jartzen
ditugu.

prestakuntzaOsagi guztiak zatitzen ditugu saltxitxak izan ezik. Artoa gehitueta gatzatu.Tomate saltsa eta maionesa nahastu (apainketarako piskabat gorde) eta tabasko piska bat jariatu.Saltxitxa oso ondo txikitua gehitu eta ondo nahasi guztia.Maionesa piska batez eta errefauekin apaindu.prestakuntzaTomatea garbitu, goikaldea ebaki eta hustu.Tomatearen mamia zatitzen dugu.Ontzi batean osagai guztiak sartzen ditugu eta olioa eta ozpinagehitzen ditugu.Nahasketa gatzatu eta tomatea betetzen dugu. Hotzzerbitzatzen da.prestakuntzaLurrezko ontzi batean olioa bota eta birrindutako tipula frijitzendugu. Tipula urreztu baino lehen barrengorriak gehitu.Barrengorriek ura bota arte egosten ditugu eta arroza gehitzendiogu. Ura bota, gatzatu eta piperbeltzez hautseztatu. 20minututan egosten dugu.Bero zerbitzatu.prestakuntzaBerenjenak luzeran, erditik ebakitzen ditugu eta hustu.Zartagin batean olioa bero dagoenean, tipula eta baratxuriasu ertainean urrezten ditugu. Urreztuta daudenean,berenjenaren haragia eta barrengorria gehitzen dizkiogu, denabatera egosiz.Piskanaka-piskanaka, lehenengo irina eta ondoren esne beroagehitzen goaz ondo nahasiz bexamela egiteko. Gatzatu etapiperhauts zuriaz hautseztatzen da.Berenjenak betetzen dira eta hozten uzten dira.Birrinditutako gazta gainetik bota eta 25 minutuz, 175º-taralabean sartzen ditugu. Birentzako.prestakuntzaBi minututan, kalabazinak ur irakitan egosten ditugu.Lau zatitan ebakitzen ditugu eta haragia kentzen diegu.Tipula, baratxuria eta zatitutako tomatea frijitzen ditugu. Uragehitu.Irakiten hasten denean, arroza botatzen diogu. Arroza egostendenean, zati txikietan ebakitako kalabazinen haragia gehitzendiogu.Kalabazinak betetu eta birrindutako ogiaz hautseztatu.Labe gogorrean hamar minutuz sartu.prestakuntzaPatatak egosi eta zuritu.Zartagin batean, zatitutako barrengorriak, tipula, baratxuria etaperrexila frijitu. Frijituta daudenean, tomate saltsa eta gurinagutxinaka-gutxinaka gehitu eta dena irakiten utzi piska batean.Egositako patata sardezka batez zapalduz gehitu eta denaondo eginda dagoenean, plater batean hozten uzten dugu.Almandrongileei bolatxo itxura eman eta ogi birrindutik etaRebocina-tik pasatu.Almandrongilekin batera, tomate saltsa zerbitzatu dezakegu.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira.prestakuntzaUrdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatituaeta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroadaukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arteipini.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira.prestakuntzaZerba orriak garbitu, zatitu eta gatzatutako uretan egosi. Prestdaudenean, zapi garbi batekin ondo lehortu.Patatak azalarekin egosiko ditugu entsalada bat egitekoizango balira bezala eta prest daudenean ondo zuritzen ditugu.Zerba orriak eta patatak egosita ditugunean, bero egon arren,zartagin batean olioaz tipula frijitzen dugu. Jarraian, osagaiguztiak gehitzen dizkiogu tipulari, gurinaz batera.Dena ondo nahastuta dugunean, hozten utzi eta hanburgesaitxura ematen diogu. Ogi birrindutik eta Rebocina-z estali etaolio berotan frijitzen dugu.prestakuntzaHojaldrea izozkailutik atera. Barrengorriak garbitu eta xerrafinetan ebaki.Tipula zuritu eta zati txikitxoetan zatitu. Zartagin bateangurinarekin, barrengorriekin eta Maizenarekin 5 minututanzehar frijitu.Zainzurien salda beroaz ureztatu, gatzatu eta 10 minututanegosi. Zainzuriak eta perrexila gehitu, eta loditu arte bertan utzi.Laukizuzenetan hojaldrea zatitu eta labeko erretilua estaliz jarri.Aurretik lortutako nahasketa, hojaldre gainera isuri. Txalupamoduan, hojaldrearen bi angulo osagarriak gainjarriko ditugu.Irabiatutako arraultzarekin hojaldrea margoztu eta aurreberotutakolabean 200º-tara, 20 minutuz sartu. Bero zerbitzatu.prestakuntzaBerenjenak xafla diagonaletan zatitu, zapi garbi batean zabaldueta gatzatu. Jarraian beste zapi batez estali, ura atera dezaten.Zartaginean olioa berotzen jarri eta irinatik pasatutakoberenjenak frijitu. Berenjenen olioa zurgatzeko, sukaldekopapera platerrean ipini eta banan-banan bertan jarri frijitutakoberenjena xaflak.Labe ontzi txiki batean, ondoko eran ipiniko ditugu osagaiak:· Tomate saltsa piska bat.· Berenjena xerrak.· Irabiatutako arraultza esne bereziaz nahasturik.· Gazta apur bat.Berenjena, tomate saltsa eta gazta bukatu arte jarraitu. 20minutuz, labean sartu 180º-tara (kolorea hartu arte).prestakuntzaHojaldrea izozkailutik atera eta desizoztuta dagoenean, labekoerretiluan ipini orratz batez ziztaturik. Garbitu eta fin-fin zatitukoditugu porruak, eta gatz piska batez egosiko ditugu. Bigundaunean, lapikotik atera eta zapi batez ondo lehortuko ditugu.Jarraian, zainzuriak zatitu eta porruei gehitu.Zartagin batean gurina desegiten jarri eta irina gehitu. Ondonahasirik dagoenean, esnegaina eta esne berezia gehitu etaondo nahastu. Azkenik, porruak eta zainzuriak botatzendizkiogu nahasketari eta gatzatu.Hojaldre gainean, lortutako nahasketa ipini eta goikaldetik etaalboetatik ondo zarratu. Irabiatutako arraultzarekin margoztueta 200º tara, 30 minutuz, labean sartu.prestakuntzaZerba orriak, olioaz batera gatzatutako uretan egosi.Lapikotik atera eta lehortzen utzi.Bexamel lodi bat egiten dugu eta eginda dagoenean,hautseztatutako baratxuria, piperrauts zuria eta saltxitxatxikitua gehitzen dizkiogu. Ondo nahasi eta hozten utzi.Zerba orrien tamainuko bexamel zatiak ebakitzen dira.Ondoko moduan kokatzen ditugu: Zerba orria, bexamela etazerba orria.Birrindutako ogitik eta Rebocina-tik pasatu, eta olio berotanfrijitu.

piperren prestaketa

Olioa zartagin batetara isuri eta bero dagoenean, txikitutako
tipula eta barrengorriak gehitu. Eginda daudenean, zatitutako
karramarro makiltxoak zartaginera bota, gatzatu eta su
bigunean frijitu. Eginda dagoenean, hozten utzi eta piperrak
nahasketarekin bete.

saltsaren prestaketa

Olioaz koipetutako zartagin batetara tipula bota eta su bigunean
frijitu. Irina gehitu eta ondo nahasi erre barik. Aurrekoari,
zuritutako eta zatitutako tomatea gehitu, ura bota, gatzatu
eta egosten utzi. Egosita dagoenean, “txino”-tik pasatu,
piperrei gainetik bota eta dena batera berotu.

prestakuntza

Txerri tripakia ondo garbitu.

Urdaia zati txikitxoatan ebaki.

Urdaiari, saltxitxen bizigarria eta ogi mamia gehitu, ondo
nahastu eta jarraian, ardo zuriaz ihinztatu.

Nahasketa, inbutu baten laguntzaz, txerri tripakietan hestekiatu
eta sokekin lotzen joan.

Frijitu aurretik sardexka batekin ziztatu lehertu ez daitezen.
Olioa bero egon behar da.

Gutxi gorabehera 20 saltxitxa ateratzen dira.

prestakuntzaMortadela izan ezik, beste osagai guztiekin bexamel bat egitendugu.Bexamela ateratzen dugu eta hozten utzi. Hotza dagoenean,eskuekin landu behar dugu, oso fin geratu arte.Lehenengoz bexamela, mortadela eta bexamela jarriz, egingoditugu San Jakoboak.Rebocina diluitutik eta birrindutako ogitik pasatzen dituguSan Jakoboak.Olio bero ugaritan frijitzen ditugu.prestakuntzaTomateak garbitzen ditugu eta bihotzaren kontrako aldetiktxapel bat ebakitzen da. Goilaradaratxo batekin hustu eginbehar dira apurtu barik.Zartagin batean, barrengorriak, perrexila eta baratxuria frijitzendira.Bexamel fin bat egiten dugu eta barrengorriak gehitzen dizkiogu.Jarraian, tomateak betetzen ditugu (bexamel beroaz), gaztapiska bat gainean jarri eta aurretik ebakitako txapela ipintzendiegu tomateei gainean.Tomateak, labeko erretiluan ipini eta 175º edo 200º-tara, 25minututan labean sartzen ditugu.prestakuntzaTipula olio piska batean olioztatzen dugu eta urreztutadagoenean, ziazerbak eta egositako patatak botatzen dizkiogu.Gustura gatzatu eta dena oso ondo nahasten da.Zartaginetik dena atera eta Rebocina diluituarekin nahastendugu. Zartaginera tortila normal bat balitz bezala bota, bueltaeman eta zerbitzatu.prestakuntzaPatatak eta tipulak, zuritu eta zatitu.Zartagin batean, olioa bero dagoenean, patata eta tipula frijitu,erre barik edo gogor utzi barik.Arraultza esne bereziarekin nahastu, gatzatu eta ondo irabiatu.Patata eta tipulak frijituta daudenean, arraultza eta esnearennahasketarekin nahastu eta patatak arraultzaz ondo buztiarte itxaron.Zartaginean tortilari forma eman.prestakuntzaTxokolatea desegin eta irabiatzeari utzi gabe, margarina,esnea eta esnegaina gehitu.Piska bat hoztu denean, aurretik txikitutako laboreak gehitzendizkiogu eta ondo nahastu.Hozkailuan hozten uzten dugu (24 ordu gutxi gora behera),eta ogiaz jateko prest daukagu.prestakuntzaOntzi batean, ura, gatza, hautseztutako kanela, kanelamakiltxoa, limoiaren azala eta azukrea botatzen ditugu etairakiten uzten ditugu.Irakiten hasten denean, arroza botatzen dugu ontzira, eta subaxuan uzten dugu 15 minututan zehar, irabiatzeari utzi gabeerre ez dadin.Goxo dagoen jakiteko, dastatu egiten dugu eta jarraian hoztenuzten dugu.Kaiku batera jariatzen dugu, kanela hautzestatzen duguarrozesnearen gainetik eta hozten uzten dugu. Hotzzerbitzatzen da.prestakuntzaOntzi batean, ondoko moduan irabiatuz joan:Arraultza eta azukrea, gutxinaka-gutxinaka.Irina, maizena eta legamiaren arteko nahasketa gutxinakagehitzen joan.Laranja zukua gehitu, eta ondo nahastuta dagoenean, olioabota eta berriz ere ondo nahastu.Nahasketa, aurretik olioztatutako labean sartzeko ontzi egokibatera isuri eta 30 minutuz, 200º-tara labean sartu.prestakuntzaMaribainutan txokolatea desegin.Margarina bigundu.Txokolatea eta margarina ondo nahastu.Nahasketa, moldetxoetan isuri eta hozkailuan sartu.Gogor daudenean, moldetxoetatik atera eta ontzi hermetikobatean sartu.prestakuntzaAnisa eta azukrea bateratu, eta lortutako nahasketa honetansagarra mazeratu.Rebocina esne bereziaz prestatu, ore lodi bat lortuz.Sagar zatiak ondo lehortu behar ditugu, irin berezitik pasatueta jarraian Rebocina-z bildu.Zartaginean olioa bero dagoenean, sagar zatiak bertan frijitzenditugu eta ondoren azukre glass-a hautseztatzen diegugainetik.prestakuntzaOntzi batean irina jarri, legamia, bikarbonatoa, gatza etaazukreaz batera, eta dena ondo nahastu.Gutxinaka-gutxinaka ura gehituz joan, eta ondo nahastuondoren, 5 minutuz orea pausatuJarraian, goilara batez, intxaur baten tamainuko bolatxoakegin eta olio berotan frijitu, albo guztietatik ondo urreztu arte.Plater handi batera atera eta azukreaz eta kanelaz hautseztatu.prestakuntzaArraultza bat, 3 olio goilarakada, ardo zurizko edalontzi bat,gatza eta legamia ontzi batera bota. Ondo nahastu osagaiguztiak. Gutxinaka-gutxinaka, irina Maizena-z batera gehitzenjoan, arrabolaz luzatzeko ore egonkor bat lortu arte.Orea ondo luzatu eta tiratxoetan ebaki. Kainaberak tiratxoezbildu (barrualdean kainabera eta kanpokaldean orea).Zartagin batean olio ugari berotzen ipini eta tutulutxoak bertanfrijitu. Tutulutxoak hozten direnean, egurrezko kainaberakkendu. Azukre glassez hautzestaturik aurkezten dira platerbatean.OHARRA. Txokolatez, flanez edota kremaz bete daitezketutulutxoak.prestakuntzaFruta guztiak ondo garbitu eta zuritu egiten ditugu.Lauki txikitxoetan ebakitzen ditugu.Fruta guztiak ondo nahasten ditugu eta jarraian, azukreabotatzen diegu gainetik.Hozkailuan, hozteko gordetzen dugu.prestakuntzaIrina eta legamia ondo nahastu.Gutxinaka-gutxinaka, irabiagailuaren laguntzaz, azukrea,arraultza txikia, laranja xukua eta azkenik, landare olioa gehituzjoan.Lortutako nahasketa, tutu gozogin batean sartu, etamagdalenak egiteko moldeak, erdirarte bete.Magdalena bakoitza aukreaz hautseztatu, eta 15 minututanlabean sartu.Gutxi gorabehera, 40 unitate ateratzen dira.prestakuntzaNesquick-a, Maizena eta flan prestakina, ontzi batean ondo.Lapiko txiki batera, esnea eta azukrea isuri eta berotu.Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu,irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugupiska batean.Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hoztenuzten dugu.

prestakuntza

Labean satuko dugu erretiluan, labean sartzeko papel berezia
ipini. Ontzi batean, azukrea, irabiatutako arraultza, margarina
eta azkenik, irina ipini.

Eskuekin, osagai guztiak ondo nahastuz, bola bat sortzen
joan.

Orea ondo landuta dagoenean, film transparente papelean
bildu eta ordu batez, hozkailuan pausatu.

Jarraian, irinez zikindutako arrabol batez, orea ondo zabaldu,
zentimetro erdiko lodiera izan arte. Pastak egiteko moldetxoekin,
itxura eman. Pastak, 10 minutuz labe gogorrean sartu.

Gutxi gorabehera, 40 pasta ateratzen dira.

prestakuntza

Irina eta legamia ondo nahasten ditugu eta ontzi batera isuri
azukreaz batera. Berriz ere, dena ondo nahastu.

Gutxinaka-gutxinaka laranja xukua, frijitutako olioa eta
irabiatutako arraultza gehituz goaz, irabiatzeari utzi gabe (orea
bigun geratuko balitz, irin gehiago gehituko genioke).

Roskoei itxura emateko, eskuak olioztatzen ditugu orea itsatsi
ez dadin eta olio beroaz prestaturiko zartaginera botatzen
ditugu.

Roskoak albo bietatik urreztuta daudenean, plater batera
ateratzen ditugu eta bertan azukreaz biltzen ditugu.

prestakuntzaOntzi batean, arraultza, olio katilu bat, anis katilu bat, azukreaeta limoiaren azala ipini. Osagaiak ondo nahastu.Gutxinaka-gutxinaka, legamia irinera bota eta nahastu.Irinaren nahasketa, aurreko nahasketari gehitu, ore egonkorbat lortu arte.Zartagin batean olio ugari berotzen ipini eta erroskilak frijitu.Hozten utzi.prestakuntzaLapiko batean, ur baso erdi bat isuritzen dugu eta azukreaeta bainila gehitzen dizkiogu. Ondo irabiatuz, 4 minututanirakiten uzten dugu.Lapikoa sutatik atera eta ron-a, nesquick-a eta birrindutakokokoa gehitzen dizkiogu. Ondo nahasten dugu eta gogoregon arte izozkailuan sartzen dugu.Izozkailutik atera, bolatxoak egin eta aurretik baztertutakonesquick-arekin biltzen ditugu.Berriz ere hozkailuan sartzen ditugu, eta bi egun itxaron beharditugu hauek jateko.
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secundarios. Sin embargo dicha diversificación resulta imposible sin
contar con libros como el que he tenido el honor de prologar en el que
se ofrecen un número considerable de posibilidades dietéticas adaptas
a las limitaciones nutricionales de la fenilcetonuria y otras metabolopatías.
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PRÓLOGO

PKU-O.T.M.

HITZAURREA

Izugarrizko poztasuna eragiten dit, Fenilzetonuria (PKU) eta
beste metabolopatientzat (O.T.M.) egindako errezeta liburu
honen hitzaurrea egitea, zeinen meritu osoa Gurasoen
Elkartearena da, beraiena izan delako ekimena eta esfortsua.
Beste egoera eta lorpen batzuetan, gure esku, hots,
profesionalen eskutik joan dira, baina oraingo honetan, esfortsua
eta ideia beraiena izan da. Liburu hau, gai bati buruz ezagupen
sakonak izan ez arren, perseberantziaz eta entusiasmoz egin
ahal denaren islada baino ez da.

Dena dela, meritu guztia norbereganatzea onartzekotan,
errezeta liburu honen adierazgarriena, Fenilzetonuria edo beste
metabolopatia batez afektatutako seme-alaba bat duten familia
eta gaixoek aurkituko duten erabilgarritasuna da. Arazo honen
inguruan lan egiten eta borrokatzen dugun guztiek, badakizkigu
dietaren mantenuak dituen zailtasunak eta epe ertain eta luzean
izan ahal dituen ondorio psikologikoak. Ondorio negatibo hauek
ekiditzeko modurik onena, dietaren dibertsifikazioa da. Hala
ere, dibertsifikazio hau ezinezkoa izango litzateke, hitzaurrea
egiteko aukera izan dudan liburu honen laguntzarik gabe, non
fenilzetonuriak eta beste metabolopatiek dituzten elikadura
mugei egokituta dauden dietak eskeintzen diren.

Guzti honengatik, egileak zoriondu eta aditu bezala eskerrak
eman nahi dizkiet, egindako esfortsuagatik. Zalantzarik gabe,
nik baino gehiago, familiek eta gaixoek eskertuko dute.

Pablo Sanjurjo Crespo
EHU-ko Pediatria Katedratikoa

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,2

ASP
496,7

GLU
566,9

SER
371,8

HIS
247,5

GLY
151,1

THR
237,8

ARG
393,3

ALA
232,2

TYR
148,2

VAL
469,0

MET
45,6

ILE
260,5

PHE
247,7

LEU
349,3

LYS
153,1

A la espera de la posibilidad futura de la terapias, la nutrición es actualmente
la herramienta de mayor utilidad general en el tratamiento de los err ores
innatos del metabolismo.

Así las dietas limitadas en proteínas naturales constituyen una intervención
nutricional cuya base fisiopatológica es la eliminación de aminoácidos o
evitar la sobrecarga nitrogenada, que el organismo no es capaz de
metabolizar.

Aunque no existe una dieta estándar para todos errores innatos del
metabolismo, deberemos efectuar una  disminución de las proteínas /
aminoácidos en:

• Los trastornos de metabolización del amonio, puesto que la principal
fuente del mismo es el aporte proteico (enfermedades del ciclo de
la urea).

• En los trastornos del catabolismo de aminoácidos, puesto que las
proteínas de la dieta representan  una parte muy importante del
pool general de los aminoácidos (fenilcetonuria, enfermedad de
jarabe de arce, tirosinemia).

• En las alteraciones de la metabolización del propionato (debido a
que cuatro aminoácidos-isoleucina, valina, metionina y treonina- se
catabolizan vía propionato).

• En los trastornos del paso a través de membrana de ciertos
aminoácidos (intolerancia congénita a las proteínas con lisinuria).

DIETAS DE LAS METABOLOPATÍAS

PAUTAS A SEGUIR

Estas dietas de limitación de pr oteínas / aminoácidos deben
estar acompañadas de otras medidas nutricionales corr ectoras:

•Respetando los niveles mínimos de seguridad, es decir ,
procurando aportar al menos el mínimo pr oteico para
su edad.
•Aumentando la ingesta calórica para conseguir ahorr o
nitrogenado.
•Utilizando preferentemente alimentos fr ente a productos
comerciales, esto es, aprovechar toda la tolerancia de
proteína natural para diversificar en lo posible la
alimentación, reservando los productos dietéticos
proteicos para conseguir la suplementación necesaria
con la que alcanzar el aporte pr oteico necesario.
•Suplementando con aminoácidos específicos en caso
necesario. Suele ser fr ecuente que en el manejo pr oteico
de un enfermo metabólico se pr ecisen medidas de
limitación (proteica general), junto a medidas de
suplementación de ciertos aminoácidos específicos (por
problemas de fallo en la síntesis y/o competitividad
metabólica).

EJEMPLO DE DIETA CUANTITIVA (enf. con tir osinemia tipo I)

Energía: 1.533 kcal.; Pr oteínas: 32 g.; Grasa: 20 g.;
Carbohidratos: 270 g.; Phe+T yr = 790 mg.

desayuno
Biberón* 330 cc.
Cereales infantiles 35 g. (ocho cucharadas soperas rasas)
2 Magdalenas Caseras
2 Biscotes (bajos en pr oteínas)
50 g. Manzana

comida
Puré de verdura (receta habitual: calabaza, patata, puerr o
y zanahoria en porciones iguales, aderezar con aceite de oliva)
150 g.
Biberón* 200 cc.
50 g. melocotón en almibar
2 Biscotes (bajos en pr oteínas)

merienda
Puré de frutas (receta habitual) 275 g.2 Biscotes  (bajos en pr oteínas)50 g. de manzana2 Magdalenas caserascenaPuré de verdura (receta habitual: calabaza, patata, puerr oy zanahoria en porciones iguales, aderezar con aceite de oliva) 150 g.Biberón* 300 cc.Cereales sin gluten 17 g.2 Biscotes (bajos en pr oteínas)

NIVEL DE TOLERANCIA PROTEICA DE LA DIETA

Aunque el nivel de tolerancia proteica en parte es individual, tenemos en
base a nuestros conocimientos unos indicadores generales de la misma
que se basa:

Cantidad absoluta de proteína o equivalente proteico como es el caso
de los niños con trastorno del ciclo de la urea, y intolerancia congénita
a las proteínas con lisinuria.

Aportes de fenilalanina, que es el factor limitante en la dieta de los niños
fenilpiruvicos, fenilalanina y tirosina en las tirosinemias.

En los trastornos de los aminoácidos ramificados (MSUD, acidemia
metilmalónica, acidemia propionica) el marcador de tolerancia los suele
dar los aportes de valina.

En general cuando referimos en razón al peso la tolerancia proteica suele
ser mayor en la época del lactante en base de que es un periodo muy
anabólico, y por lo tanto gran parte de la proteína es empleada por el
organismo en el crecimiento.

En el niño preescolar y adolescente, la tolerancia es más limitada por que
la velocidad de crecimiento se aplana, aunque como es lógico el valor
de la cantidad total de proteína es mayor porque tiene un peso superior .

PAUTAS A SEGUIR

Requerimientos proteícos (g./kg./día).

DeweyDewey

Edad19961996

MediaMedia+2DS

Meses

0-11,992,69

1-21,542,04

2-31,191,53

3-41,061,37

4-50,981,25

5-60,921,19

6-90,851,09

9-120,781,02

Años

1-1,50,791

1,5-20,760,94

2-30,740,92

3-40,730,9

4-50,710,88

5-60,690,86

6-70,690,86

7-80,690,86

8-90,690,86

9-100,690,86

PLANIFICACIÓN DE UNA DIETA LIMITADA EN PROTEÍNAS

Cuando conocemos el nivel individual de tolerancia proteica, o del
aminoácido limitante deberemos planificar una dieta adecuada en energía,
hidratos de carbono, ácidos grasos esenciales, vitaminas oligoelementos,
etc.

Para ello debemos conocer la composición de los alimentos, en base de
las tablas publicadas en la literatura, y siempre seleccionaremos las más
próximas a nuestra área geográfica y mayores garantías de calidad
presenten.

Sabemos que un limitante real es por un lado de que poco se conoce
sobre el contenido de aminoácidos en los alimentos, y si bien es ver dad
en ocasiones podemos estimarlo (así el contenido de fenilalanina suele
ser el 5% del total proteico), en otros suele ser mucho más impreciso
emplear este método.

Otra variable es que muchos de los alimentos empleados en las dietas
bajas en proteínas suelen tener una variación en razón de la época del
año en que se consuman.En base de lo comentado, se puede planificar una dieta de dos modos principalmente:

PAUTAS A SEGUIR

dieta cuantitativaEn esta modalidad se indica los contenidos exactos de los nutrientes de cada día, estableciendo discretas equivalencias alimenticias. Suele ser la base de los registros que se emplean en la evaluciones dieteticas. DISTRIBUCIÓN ENERGÉTICA DE LOS P. I. PAUTAS A SEGUIRdieta por racionesPara definir el nuevo concepto que es el de RACIÓN que es una parte o cantidad determinada de un alimento, por ejemplo una ración es un vaso de leche (unos 200 ml.) o también una pieza mediana de fruta. Existen Grupos de Alimentos y dentro del mismo grupo de alimentos las raciones son INTERCAMBIABLES o EQUIVALENTES.Este sistema de calcular los aportes de alimentos es menos exacto que la encuesta dietética de cantidades exactas, por lo que se debera r ealizaresta por el método de resgistro de la cantidades exactas de un modo programado.GRUPOS DE ALIMENTOS• PAN, CEREALES, ARROZ Y PASTA también se denomina como HARINAS.• FRUTAS.• VERDURAS.• LECHE, YOGURT, QUESOS, CARNE, POLLO, PESCADO y HUEVOS también se denomina como ALIMENTOS PROTEÍCOS, y son fuentede la proteína de alto valor biológico.• GRASAS, ACEITES también se denomina como GRASAS.• ALIMENTOS LIBRES corresponden a las aquellos que aportan calorías sin aportar ninguna proteína, azucares.

Recomendaciones de aminoácidos de cadena ramificada en Acidemia
Metil-Malónica (AMM) y Enfermedad de Jarabe de Arce (MSUD)
estimadas a los 4-6 meses y 2-14 años (mg./kg./día).

Enfermedad/Edad Isoleucina LeucinaValina

AMM (4-6 meses) 60 10060

MSUD (4-6 meses) 35 5035

AMM (2-14 años) 30 4535

MSUD (2-14 años) 30 4535

PROTEÍNAS LIPIDOS CARBOHIDRATOS10,18% 10,18% 74,33%EMPLEO DE RECETAS EN LA DIETA DE LOS NIÑOSEs evidente que nuestros niños no toman sólo lechuga o tomate, etc., comen ensalada. El disponer de unas recetas adaptadas a la dieta limitada de proteínas en la que claramente conocemos su composición es una clara ventaja, pues nos ayuda a planificar la dieta de un modo más pr ecisoy fácil.Es un eslabón que aúna las dos modalidades de planificación de la dieta, creemos que permite una mejor adaptación a la misma al disminuir su monotonía. EJEMPLO DE DIETA POR RACIONES (enf. del ciclo de la urea)Peso: 25 kilosAporte proteico: 0.7 mg./kg./día = 17.5 g./día Aporte calórico: 65 kcal./kg./día = 1600 kcal./día Harinas = 3 raciones = 140 kcal. Frutas = 4 raciones = 160 kcal. Verduras = 3 raciones = 140 kcal. Alimentos proteicos = 1 ración = 90 kcal.Grasas = 5 raciones = 450 kcal. Alimentos libres = 5 raciones = 700 kcal. 551343GrasasLibresProteicosVerdurasFrutasHarinas1.680 kcal.PAUTAS A SEGUIR

F.A.E. PKU Y O.T.M. (declarada de Utilidad Pública)
Avión Cuatro Vientos, 17, 2º-2ª - 41003 SEVILLA
Tfno.: 954 634590 / e-mail: faepkuotm@faepku.org

ASOCIACIONES PKU-O.T.M.

PKU-O.T.M.

representantes de los jóvenes pku y o.t.m.representante nacional o.t.m.Naia Elordui (País Vasco)Tfnos.: 94 6761005 - 615 747710e-mail: naiatxu@hotmail.comrepresentantes nacionales pkuMike Vidal (País Vasco)Tfnos.: 94 4601552 - 605764439e-mail: mikevidal@telefonica.netJosé María Campayo (Andalucía)Tfnos.: 952 349831 - 652 696361e-mail: imcampayo@supercable.esMagdalena Daunas (Cataluña)Tfnos.: 93 3393250 - 679 333112e-mail: magda_dauna@hotmail.com

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE MADRID
Paseo de los Melancólicos, 16, bajo C - 28005 MADRID
Tfnos.: 91 7995261 - 639 124640
REPRESENTANTE DE O.T.M. MADRID
Tfno.: 91 4768847

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE MURCIA
Alfonso X El Sabio, 59, 2º Letra A - 30203 CARTAGENA (Murcia)
Tfno. y Fax: 968 516532
REPRESENTANTE O.T.M. DE MURCIA
Tfno.: 968 721085 - Fax: 968 720565

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE NAVARRA
Pablo Sarasate, 6, 2º A - 31500 TUDELA (Navarra)
Tfno.: 948 825361 / e-mail: euguet@teleline.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DEL PAÍS VASCO
Villa de Plentzia, 28, local - 48930 LAS ARENAS (Getxo) BIZKAIA
Tfno.: 94 4803241 - Fax: 94 4601552
e-mail: pkuotm@telefonica.net / web: www.euskadipkuotm.org
REPRESENTANTE O.T.M. DEL PAIS VASCO
Tfnos.: 94 4958517 - 625 706413 / e-mail: chinchu@euskalnet.net

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
Canalejas, 3, 3º A - 35003 LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
Tfno.: 928 383265 - Fax: 928 332374 / e-mail: icerpa@terra.es
ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE VALENCIAPlaza de Honduras, 4, 12 - 46022 VALENCIATfno. y Fax: 96 3555904 / e-mail: carlosmont@telefonica.net

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE ANDALUCIA
Plaza de la Marina Española, s/n - 41002 SEVILLA
Tfno. y Fax: 954 235724 / e-mail: ANDALUCIAPKUOTM@terra.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE ARAGÓN
Condes de Aragón, 8, 9º B - 50009 ZARAGOZA
Tfno.: 976 569265 - Fax: 976 222638 / e-mail: Irpalomera@able.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE ASTURIAS
OVIÑANA - 33156 CUDILLERO
Tfnos.: 985 596092 - 985 829531

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE BALEARES
Apartado 1098 - 07800 IBIZA
Tfnos.: 971 396926 - 679 473523 / e-mail: solomayte@hotmail.com

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE CANARIASLa Audiencia, 21 puerta B 14 - 38280 TEGÜESTE (Tenerife)Tfno.: 922 540482 - Fax: 922 606375ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE CASTILLA-LEÓNAvda. del Cid, 106, 8º B - 09600 BURGOSTfnos.: 947 211155 - 615 098849 / e-mail: aspkucyl@hotmail.comASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE CATALUÑACentre Civic Can Taió - Parc Catalunya, s/n08130 SANTA PERPETUA DE LA MOGODA (Barcelona)Tfno.: 637 293712 - Fax: 93 5748016e-mail: opku@hotmail.com / web: www.usuarios.lycos.es/pkuotmASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE EXTREMADURAAvda. Lusitania, s/n, portal 5, 2º A - 06800 MÉRIDA (Badajoz)Tfno.: 924 300594 - Fax: 330176REPRESENTANTE O.T.M DE EXTREMADURATfno.: 927 215641ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE GALICIAAquilino Iglesias Albariño, 21, bajo 2 - 27004 LUGOTfno.: 982 202410 - Fax: 982 377081 / e-mail: ASFEGA.PKU@terra.esREPRESENTANTE O.T.M. GALICIATfno.: 609 80 40 94 - Fax: 988 256904 / e-mail: ivango01@terra.es



100 g. endibias

100 g. champiñones
en conserva

100 ml. zumo de limón

10 g. perejil picado

200 ml. aceite de oliva

Sal

ELABORACIÓN

Limpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas en
trozos.

Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.

Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con una
salsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejil
picado.

Servirla fría.

ENSALADA DE ENDIBIAS
CON CHAMPIÑONES

ENSALADAS
entsaladak

endibia eta barrengorri entsalada

100 g. endibia
100 g. kontserban jarritako barrengorriak
100 ml. limoi xukua
10 g. perrexil txikitua
200 ml. oliba olioa
Gatza

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
0,9

ASP
0

GLU
0

SER
0

HIS
12,9

GLY
0

THR
18,4

ARG
23,5

ALA
0

TYR
21,4

VAL
21,6

MET
9,4

ILE
18,4

PHE
23,5

LEU
42,3

LYS
35,7

prestakuntza

Endibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.

Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.

Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuz
eta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.

Hotz zerbitzatzen da.

50 g. arroz SOS crudo

100 g. lechuga

150 g. tomate

30 g. maíz dulce en conserva

30 g. cebolleta

50 g. aceitunas verdes

150 g. salsa de tomate

15 g. vinagre

30 g. aceite de oliva

Sal

ENSALADA DE ARROZ

ENSALADAS
entsaladak

arrozezko entsalada

50 g. SOS arroza
100 g. uhaza
150 g. tomatea
30 g. kontserban jarritako arto gozoa
30 g. tipula
50 g. oliba berdeak
150 g. tomate saltsa
30 g. oliba olioa
15 g. ozpina
Gatza

ELABORACIÓN

Hervir el arroz en agua con sal. Cuando esté listo aclararlo en
agua fría y dejar escurrir. Cuando lo tengamos seco, verterlo
en un molde y dejar enfriar.

En un plato llano, colocamos el arroz en el centro. En los
laterales vamos decorando con tomate en rodajas, lechuga
picadita en juliana, maíz dulce y la cebolleta.

Rociamos el arroz con salsa de tomate fría

Alrededor del arroz colocamos las aceitunas verdes para
decorar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
150,2

GLU
368,8

SER
72

HIS
36,9

GLY
63,2

THR
69,5

ARG
94

ALA
91,7

TYR
53,4

VAL
88,5

MET
28,9

ILE
72,3

PHE
76,2

LEU
142,9

LYS
65,7

25 g. aceitunas verdes

50 g. maíz dulce

25 g. zanahoria rallada

25 g. rabanitos frescos

25 g. cebolleta

100 g. manzana

20 g. salchicha Frankfurt

50 g. salsa de tomate
56 g. mahonesa Heinz o HellmansUn poquito de TabascoSal

ENSALADILLA ROSA

ENSALADAS
entsaladak

entsaladilla arrosa25 g. oliba berdeak50 g. arto gozoa25 g. birrindutako azenarioa25 g. errefauatxo freskoak25 g. tipula100 g. sagar gordina20 g. Frankfurt saltxitxak50 g. tomate saltsa56 g. Heinz edo Hellmans maionesaTabasko piska batGatza

ELABORACIÓN

Cortar todos los ingredientes excepto la salchicha en trocitos
muy pequeños, unir el maíz y salar al gusto.

Mezclar el tomate con la mahonesa (reservar un poco para la
decoración) y rociar un poquito de tabasco.

Incorporar la salchicha cortada en daditos muy chiquitines y
mezclarlo todo muy bien.

Decorarla cubriendo con un poco de mahonesa, rabanitos,
etc.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
211,3

GLU
379,5

SER
91,5

HIS
120

GLY
117

THR
95,7
ARG172,4ALA122TYR63,7VAL163,8MET4,6ILE89,3PHE85,9LEU165,3LYS86,7115 g. tomate cortada en rodajas30 g. aguacate maduro10 g. aceite de olivaSal al gustoENSALADA DE TOMATEY AGUACATEENSALADASentsaladaktomate eta aguakate entsalada115 g. xerratutako tomate gordina30 g. aguakatea10 g. oliba olioaGatzaELABORACIÓNCortar el tomate en rodajas de medio centímetro.Hacemos rodajitas finas con el aguacate y cubrimos el tomatecon ellas.Salamos y rociamos con aceite.Metemos en el frigorífico para enfriarlo.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,1ASP136,6GLU305SER44,8HIS15,4GLY43,9THR40,1ARG24,9ALA53,2TYR23VAL50,4MET13,5ILE38,6PHE39,3LEU60,3LYS51,5prestakuntzaZentimetro erdiko xerretan tomatea ebaki.Aguakatearekin xerra finak egin eta tomatearen gainetik jartzenditugu.Gatzatu eta olioa jariatzen dugu.Hozkailuan sartzen dugu ondo hozteko.200 g. tomate rojo y duro30 g. lechuga troceaditaen juliana15 g. cebolleta troceaditaen juliana20 g. aceituna negramuy picadita50 g. patata cocida troceadita10 g. aceite de olivaVinagre o zumo de limónSalNIDOS DE TOMATEENSALADASentsaladaktomate habiak200 g. tomate gorri eta gogorra30 g. zatitutako uhaza15 g. zatitutako tipula20 g. txikitutako oliba beltzak50 g. egositako patata zatitxoak10 g. oliba olioaOzpina edo limoi xukuaGatzaELABORACIÓNLavamos el tomate, cortamos la parte superior y lo vaciamos.Picamos la pulpa del tomate.Introducimos en un bol todos los ingredientes y los aliñamoscon el aceite y vinagre.Salamos la mezcla y rellenamos el tomate.Servimos frío.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,1ASP140,6GLU278,2SER32,6HIS16,6GLY29,5THR34ARG42,6ALA32,9TYR24,7VAL45,4MET10,5ILE36,9PHE38,5LEU48,6LYS46,9300 g. lechuga cruda100 g. cebolla cruda50 g. pepino10 g. quesitos en daditosApericubo deLa Vaca que Ríe10 g. aceite de olivaAguaSal al gustoCREMA DE LECHUGAY CEBOLLACREMAS FRÍASkrema hotzakuhaza eta tipulazko krema300 g. uhaza gordina100 g. tipula gordina50 g. pepino gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaELABORACIÓNEn una olla con agua y aceite ponemos la lechuga, pepino ycebolla. Hervimos durante 10 minutos.Retiramos del fuego, sacamos los ingredientes con un coladory los ponemos en el vaso de la batidora junto con el queso.Pasamos por la batidora y servimos frío.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,3ASP8,6GLU38,2SER19,4HIS36,6GLY37,9THR55ARG102,7ALA7,8TYR42,7VAL65,63MET16,44ILE59,7PHE55,6LEU84LYS108,9prestakuntzaUrez betetako lapiko batean olioaz batera, uhaza, pepinoaeta tipula jartzen ditugu. 10 minututan zehar irakiten dugu.Lapikoa sutatik kentzen dugu, osagai guztiak iragaztontzibatekin ateraz eta irabiagailuaren ontzian jartzen ditugugastatxoekin batera.Osagaiak irabiatzen ditugu eta hotzik zerbitzatzen dugu.250 g. tomates maduros50 g. miga de pan especial10 g. pimiento verde5 g. ajo20 g. aceite de oliva1/2 cucharada de vinagreAguaSalSALMOREJOCREMAS FRÍASkrema hotzaksalmorejoa250 g. tomate gorriak50 g. ogi bereziaren mamia10 g. piper berdea5 g. baratxuria20 g. oliba olioaOzpin goilarakada erdiaUraGatzaELABORACIÓNRemojar el pan con agua. Lavar los tomates, eliminar elpedúnculo y trocearlos.Introducirlos en el vaso de la batidora y añadir el pimiento sinpepitas, el pan escurrido, vinagre, ajo, aceite de oliva la sal ybatirlo hasta que quede bien fino.Pasarlo todo por el colador chino para que no queden grumos.Dejar reposar en la nevera hasta que esté bien frío y servir conperejil espolvoreado o trocitos de verdura cruda.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,9ASP89,5GLU249,5SER21,1HIS10GLY13,6THR18,7ARG14,3ALA19,5TYR11,8VAL18,1MET6,6ILE18,35PHE24,1LEU28,6LYS23,2prestakuntzaOgia urez buzti. Tomateak garbitu txurtena kenduz eta zatitu.Irabiagailuaren ontzian sartu eta hazi gabeko piperrak,xukaturiko ogia, ozpina, baratxuria, oliba olioa eta gatzagehitu. Oso fin geratu arte irabiatu.Iragaztontzitik guztia pasatu bikorrak kentzeko.Hotz egon arte hozkailuan sartu eta hautseztatutako perrexilazedota ortuari gordinen zatitxo batzuekin serbitzatu.200 g. calabacín crudo70 g. puerro crudo70 g. cebolla cruda10 g. quesito en daditosApericubode La Vaca que RíeAguaSalUn pellizco de perejilCREMA DE CALABACÍNCREMAS CALIENTESkrema beroakkalabazin krema200 g. kalabazin gordina70 g. porru gordina70 g. tipula gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaPerrexil apur batELABORACIÓNEn una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerroy la cebolla.Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por labatidora.Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP50,2GLU128,6SER41HIS36,7GLY65,9THR37,2ARG87,9ALA41,5TYR32,3VAL44,8MET15,9ILE31,3PHE36LEU66,7LYS105,4prestakuntzaLapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porruaeta tipula egosi.Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.125 g. calabaza cruda75 g. patatas crudas70 g. puerro crudo375 ml. agua15 g. aceite de olivaUn pellizco de cebollinoSalCREMA DE CALABAZACREMAS CALIENTESkrema beroakkalabaza krema125 g. kalabaza gordina75 g. patata gordinak70 g. porru gordina375 ml. ura15 g. oliba olioaTipulin apur batGatzaELABORACIÓNPelamos, lavamos y cortamos la calabaza, patatas y puerroen trozos pequeños.En una olla con el agua y sal hirviendo añadimos las hortalizasy cocemos durante 20 minutos.Escurrimos las verduras y reservamos el caldo.Pasamos todo por la batidora y aliñamos con aceite de olivacrudo, añadiendo el caldo de la cocción poco a poco hastaque quede consistente la crema.Servimos caliente adornado con el cebollino.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)prestakuntzaKalabaza, porrua eta patatak zuritu, garbitu eta zati txikietanzatitzen ditugu.Lapiko batean ura gatzarekin irekiten dagoenean barazkiakgehitzen dizkiogu eta 20 minutuz egosten uzten ditugu.Barazkiak xukatu egiten ditugu eta salda gordetzen dugu.Guztia irabiagailutik pasatzen dugu eta oliba olioa botatzendiogu. Ondoren, pixkanaka-pixkanaka aurretik gordetakobarazki salda gehitzen diogu nahasketari, funtsezko kremabat izan arte.Bero zerbitzatzen dugu tipulinarekin apainduta.PROT0,7ASP69,3GLU93,2SER19,3HIS11,8GLY21,5THR23,1ARG33,3ALA28,9TYR15,9VAL32,5MET8,4ILE27,2PHE23,6LEU40,8LYS39,5100 g. champiñones crudos10 g. Maizena100 ml. leche especial20 g. aceite de olivapara rehogarUn vaso de aguaSalCREMA DE CHAMPIÑONESCREMAS CALIENTESkrema beroakbarrengorri krema100 g. barrengorri gordinak100 g. tipula gordina10 g. Maizena100 ml. esne berezia20 g. oliba olioaUr edalontzi batGatzaELABORACIÓNPicamos la cebolla y los champiñones.Calentar el aceite en una cazuela y rehogar la cebolla juntocon los champiñones y salar al gusto.Añadir la Maizena y cuando comience a dorarse, agregar laleche y el agua.Remover hasta que espese. Triturar con la batidora y hervir10 minutos.Servir caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)prestakuntzaBarrengorriak eta tipula zatitzen ditugu.Lapikoan olioa berotu, tipula barrengorriekin batera olioztatueta norberaren gustura gatzatu.Maizena gehitu eta urrezten hasten denean, esne bereziagehitu.Krema loditu arte irabiatu. Nahasketa irabiagailutik pasatueta 10 minututan iraki.Bero zerbitzatzen da.PROT0,7ASP1GLU1,4SER1,8HIS13,7GLY0,7THR20,7ARG46,8ALA1TYR15,7VAL21,5MET5,51ILE26,1PHE20LEU28,7LYS45,8150 g. arroz SOS100 g. champiñonescrudos50 g. cebolla crudarallada15 g. aceite de olivaSalPimienta negra molidaARROZ CON CHAMPIÑONESPRINCIPALESnagusiakarroza barrengorriekin150 g. SOS arroza100 g. barrengorri gordina50 g. birrindutako tipula gordina15 g. oliba olioaGatzaHautseztatutako piperbeltzaELABORACIÓNEn una cazuela de barro con aceite sofreímos la cebolla rallada.Antes de que tome color, añadir los champiñones cortadosen trozos.Dejamos cocer hasta que los champiñones suelten el agua ylas cubrimos con el arroz, rehogamos un poco y añadimos elagua, salpimentamos y cocemos durante 20 minutos.Servir caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT4,2ASP371,4GLU752,4SER195,2HIS101,1GLY195,2THR164ARG360,3ALA238,1TYR151,2VAL266,3MET90,1ILE199,8PHE214,7LEU357,6LYS201,150 g. cebolla cruda40 g. carne de berenjenaen crudo50 g. champiñón troceadoy crudo30 g. harina especial120 ml. sustituto de leche70 g. aceite de oliva2 g. ajo picadito en crudo1 pizquita de queso ralladoSalPimienta blanca molidaBERENJENAS RELLENASPRINCIPALESnagusiakberenjena beteak50 g. tipula gordina40 g. berenjenaren haragi gordina50 g. zatitutako barrengorri gordina30 g. irin berezia120 ml. esne berezia70 g. oliba olioa2 g. txikitutako baratxuri gordinaBirrindutako gazta piska batGatzaPiperrauts zuriaELABORACIÓNCortamos las berenjenas a lo largo por la mitad y las vaciamos.En una sartén con el aceite caliente se pochan las cebollas yel ajo a fuego medio. Cuando ya esté un poco dorado se leañade la carne de berenjena y el champiñón muy picaditos ylo dejamos cocer todo junto.Agregamos la harina poco a poco revolviendo y el sustito deleche (caliente) y lo removemos para hacer la bechamel.Salpimentamos al gusto.Rellenamos las berenjenas y dejamos que se enfríen un poco.Las rociamos con la pizquita de queso rallado y horneamosa 175º durante 25 minutos. Salen dos raciones.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,3ASP122,6GLU212,0SER53HIS49,9GLY43,5THR49,9ARG122,8ALA43,1TYR42,1VAL89,5MET3,3ILE50,1PHE50,9LEU76LYS74,6200 g. calabacines40 g. arroz SOS20 g. cebolla40 g. tomate20 g. pan rallado especial5 g. ajoAceite de olivaSalCALABACINES RELLENOSPRINCIPALESnagusiakkalabazin beteak200 g. kalabazin40 g. SOS arroza20 g. tipula40 g. tomatea20 g. birrindutako ogi berezia5 g. baratxuriaOliba olioaGatzaELABORACIÓNCocemos los calabacines durante dos minutos en aguahirviendo.Los cortamos en cuatro trozos y quitamos la carne.Sofreirmos la cebolla, el ajo y el tomate todo picadito y se leañade agua.Cuando rompa a hervir agregamos el arroz hasta que se cuezay añadimos la carne del calabacín en trocitos pequeños.Rellenamos los calabacines y se espolvorean con pan rallado.Lo horneamos durante diez minutos a horno fuerte.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,2ASP777,7GLU1413,7SER317,8HIS376,1GLY188,3THR268,2ARG743,6ALA282,2TYR217,6VAL535,0MET64,5ILE302,9PHE294,5LEU423,8LYS235,820 g. champiñones crudos75 g. patatas cocidas15 g. cebolla cruda15 g. ajo muy picadito15 g. salsa de tomate10 g. pan rallado especial15 g. mantequilla10 g. RebocinaPerejilAceite de olivaSalALBÓNDIGAS VEGETALESSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongila bejetalak20 g. barrengorri gordinak75 g. patata egosiak15 g. tipula gordina15 g. baratxuri zatitua15 g. tomate saltsa10 g. birrindutako ogi berezia15 g. gurina10 g. RebocinaPerrexilaOliba olioaGatzaELABORACIÓNCocer las patatas enteras y las pelamos.En una sartén, salteamos los champiñones cortados en trocitosjunto con la cebolla, ajo y perejil. Cuando esté salteadoagregamos la salsa de tomate poco a poco y la mantequillay lo dejamos cocer todo junto un ratito.Añadimos la patata cocida aplastándola con un tenedor,cuando esté todo bien mezclado lo dejamos reposar en unplato.Damos forma a las albóndigas y las pasamos por pan ralladoy la Rebocina disuelta.Para acompañar las albóndigas podemos utilizar salsa detomate como española.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2ASP260,1GLU416,9SER56,8HIS71,8GLY36,7THR55,6ARG107,2ALA44,1TYR46,8VAL116,9MET16,5ILE60,4PHE75,7LEU77,3LYS42100 g.panceta100 g. miga de panUn poquitode harina especialPerejilAjo picaditoSalsa de tomateAceite de olivaSalALBÓNDIGASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongilak100 g. urdea100 g. ogi mami bereziaIrin bereziaPerrexilaBaratxuriaTomate saltsaOliba olioaGatzaELABORACIÓNPicamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,ajo muy picadito, perejil y salamos.Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente dondetenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva unpoco.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT12,6ASP1134,4GLU1824,6SER498,9HIS815,2GLY584,2THR564,0ARG1076,4ALA637,5TYR311,2VAL867,5MET96,8ILE551,0PHE465,0LEU768,5LYS645,1PARA EL RELLENO100 g. tocino100 g. cebolla100 g. pimiento de asar(entreverado verde-rojo)100 g. tomate2 cucharadas soperasde aceite de olivaPARA LA MASA300 g. harina especial200 ml. sustituto de leche6 cucharadas soperas de aceite de oliva1/2 cucharada de vino blanco1 cucharadita de salEMPANADA RELLENASEGUNDOS PLATOSbigarren platerraktxintxorta beteabarrukoa100 g. urdai100 g. tipula gordina100 g. piper handi100 g. tomate gordina2 oliba oliozko goilarakadaorea300 g. irin berezia200 ml. esne berezia6 oliba oliozko goilarakada1/2 ardo txurizko goilarakada1 gatz goilaradatxoELABORACIÓN DEL RELLENOEn una sartén con el aceite freímos el tocino cortado en daditospequeños. Añadimos la cebolla muy picadita y rehogamos. Acontinuación añadimos los pimientos y el tomate picado.Rehogamos y dejamos enfriar.ELABORACIÓN DE LA MASAEn un bol vertemos la harina, el aceite, la leche, el vino blancoy la cucharadita de sal y lo mezclamos hasta que quede unamasa homogénea. A continuación hacemos dos bolas igualescon la masa, una de ellas la extendemos sobre el molde y lacubrimos con el relleno. Extendemos la segunda bola ycubrimos el relleno sellándolo por los laterales, de forma quequede totalmente cerrada.Untamos la empanada con aceite para que coja color en elhorno. En el horno precalentado a 180º durante 10 minutosmetemos la empanaday la dejamos aproximadamente20 ó 30 minutos.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)barrukoa prestakuntzaZartaginean, zatitxoetan egindako urdaia frijitu. Txikitutakotipula gehitu eta urreztu arte su bigunean utzi. Jarraian,zatitutako piperra eta tomatea gehitu. Berriz ere su bigunezberotu eta hozten utzi.orea prestakuntzaOntzi batean irina, olioa, esnea, ardoa eta gatza isuritzen ditugu,ore homogeneo bat lortu arte ondo nahasiz. Ondoren, orearekinbi bola berdin egiten ditugu. Hauetatik bat hartu eta labekoerretiluan ondo zabaltzen da, aurretik egindako betegarriagainean. Bigarren bola ere zabaldu egiten da eta betegarriaondo estaltzen dugu, batik bat alboetatik. Txintxorta olioaz busti,labean kolorea har dezan. Bukatzeko, aurreberotutako labeantxintxorta sartu, 180º-tara, 20-30 minututan bertan utziz.PROT1,5ASP158,8GLU206,5SER46,2HIS75,3GLY56,7THR51,5ARG136,1ALA53,1TYR31,7VAL72,9MET9,4ILE37,7PHE42,5LEU65,7LYS85,215 g. cebolla muy picadita50 g. hoja de acelga cocida y muy escurrida70 g. patata cocida15 g. mantequilla10 g. Rebocina5 g. pan rallado especialAjo espolvoreadoOrégano espolvoreadoPerejil espolvoreadoAceite de olivaSalHAMBURGUESA VEGETALSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakhanburgesa bejetala15 g. txikitutako tipula gordina50 g. egositako zerba orriak70 g. patata egosia15 g. gurina10 g. Rebocina5 g. birrindutako ogi bereziaHautseztutako baratxuriaHautseztutako origanoaHautseztutako perrexilaOliba olioaGatzaELABORACIÓNLimpiamos las hojas de las acelgas, troceamos y las cocemosen agua con sal. Cuando estén listas las escurrimos muy bieny las secamos con un paño limpio.Cocemos las patatas con la piel como si fueran para ensaladay cuando las tengamos listas las pelamos.Cuando tengamos todo cocido y aún caliente ponemos enuna sartén un poquito de aceite y rehogamos la cebolla.Mezclamos el resto de los ingredientes con un poco demantequilla (a excepción de la Rebocina y el pan rallado).Cuando lo tengamos todo bien mezclado lo dejamos enfriarun poco y damos forma a las hamburguesas y las pasamospor el pan rallado. Dejamos que se enfríe y lo pasamos porla Rebocina disuelta en agua y freímos en abundante aceitecaliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,7ASP457,8GLU614,2SER91,8HIS107GLY79,9THR108,8ARG201ALA81,5TYR71,5VAL206,5MET4,7ILE103PHE106,2LEU136,5LYS124,870 g. hojaldre La Cocinera150 g. yemas de espárragosen conserva75 g. champiñones10 g. mantequilla30 g. cebolla10 g. Maizena5 g. huevo batidoCaldo de los espárragosUna pizca de perejilPimienta blanca molidaSalHOJALDRE CON ESPÁRRAGOSSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakzainzurizko hojaldrea70 g. La Cocinera hojaldrea150 g. kontserban jarritako zainzuriak75 g. barrengorri gordinak10 g. gurina30 g. tipula10 g. Maizena5 g. irabiatutako arraultzaZainzurien saldaPerrexilaPiperrauts zuriaGatzaELABORACIÓNPoner a descongelar el hojaldre. Limpiar los champiñones, ycortarlos en láminas finas.Pelar la cebolla y trocearlas muy fino. Sofreír en una sarténjunto con la mantequilla derretida y los champiñones y laMaizena durante 5 minutos.Regar con el caldo caliente (de los espárragos), salpimentary cocer durante 10 minutos. Añadir los espárragos y el perejily dejar que espese.Cortar el hojaldre en rectángulo y disponerlo sobre la bandejadel horno forrada y verter la masa en el centro.Superponer los dos ángulos opuestos a modo de barquilla.Pincelar el hojaldre con el huevo batido y hornear a hornoprecalentado durante 20 minutos a 200 º aproximadamente.Servir caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,8ASP184,2GLU609,1SER122,5HIS91,5GLY91,9THR94ARG193,1ALA103,2TYR81VAL144,3MET44,2ILE107PHE122,8LEU158,4LYS148,3270 g. berenjenas36 g. harina especial150 g. salsa de tomate16 g. huevo batido10 g. leche especial20 g. daditos de quesoLa Vaca que Ríe (Apericubo)Aceite para freírSal al gustoPASTEL DE BERENJENASEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakberenjenazko pastela270 g. berenjena gordina36 g. irin berezia150 g. tomate saltsa16 g. irabiatutako arraultza10 g. esne berezia20 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoakOliba olioaGatzaELABORACIÓNCortamos las berenjenas en lonchas diagonales finas, lasextendemos encima de un paño limpio y salamos.Seguidamente las tapamos con otro paño y dejamos un ratopara suelten el agua.En una sartén ponemos a calentar el aceite y vamos friendolas rodajas de berenjenas pasadas por harina. Las vamoscolocando según se fríen en un plato con papel de cocinapara que chupen el aceite sobrante.En una fuente pequeña de horno lo colocamos de esta forma:· Un poco de salsa de tomate.· Rodajas de berenjena.· Un poco de huevo batido unido con la leche especial.· Un poco de queso.Seguir hasta que terminemos con la berenjena, salsa tomatey queso. Hornear a 180º aproximadamente 20 minutos (hastaque veamos que está dorado).CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,6ASP326,5GLU818,9SER159,2HIS164GLY98,9THR133,2ARG241,8ALA109TYR113VAL243,9MET11,1ILE138,7PHE151LEU213,9LYS162,7220 g. hojaldre La Cocineracongelado134 g. yemas de espárragos328 g. puerros(la parte blanca)22 g. mantequilla120 g. nata líquida12 g. Maizena(cuharada sopera)6 g. huevo batido para pintarUn poquito de sustitutode lechePimienta blanca molidaSalPASTEL DE PUERROS Y ESPÁRRAGOSSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakporru eta zainzuri pastela220 g. La Cocinera hojaldrea134 g. zainzuriak328 g. porruak (alde zuria)22 g. gurina120 g. esnegain isurkia12 g. Maizena (goilarakada bat)6 g. irabiatutako arraultzaEsne berezi piska batPiperrauts zuriaGatzaELABORACIÓNPonemos a descongelar el hojaldre a temperatura ambiente,cuando lo tengamos descongelado lo ponemos sobre unafuente de hornear pequeña y pinchamos la base con unaaguja. Limpiamos y picamos los puerros en rodajitas muy finasy los ponemos a cocer junto con un poco de sal. Cuandoestén blandos los sacamos y ponemos a escurrir hasta quequeden completamente secos (usar paño de cocina si esnecesario). Seguidamente picamos muy finos los espárragosy unimos junto a los puerros.En una sartén ponemos a derretir la mantequilla junto con laharina, cuando lo tengamos bien unido agregamos la natalíquida y leche especial y revolvemos, incorporamos la mezclade espárragos y puerros y removemos, salpimentamos.Rociamos el hojaldre con la masa anterior y cerramos con elhojaldre por arriba y lateralmente. Pintamos con un poco dehuevo batido y horneamos a 200º durante 30 minutosaproximadamente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,5ASP572,4GLU993,7SER181,6HIS139GLY144THR141,1ARG300,1ALA113TYR111VAL283,4MET66,3ILE166PHE198,3LEU244,8LYS217,6100 g. pencas de acelgas(crudas)50 g. harina especial100 ml. sustituto de leche10 g. salchichasde Frankfurt muy picaditas25 g. pan rallado especial15 g. RebocinaUna pizca de ajo en polvoUna pizca de pimienta blanca molidaAceite de olivaSalPENCAS DE ACELGA RELLENASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakzerba orri beteak100 g. zerba orri gordinak50 g. irin berezia100 ml. esne berezia10 g. Frankfurt saltxitxak oso ondo txikituak25 g. birrindutako ogi berezia15 g. RebocinaHautseztatutako baratxuriaPiperrauts txuriaOliba olioaGatzaELABORACIÓNCocer las pencas en agua con sal y un poco de aceite.Retirarlas y ponerlas a secar.Hacemos una bechamel bien espesita. Cuando esté casicocida se le agrega un poquito de ajo en polvo, pimientablanca molida y la salchicha, revolvemos bien y retiramos delfuego. Dejamos reposar en un plato hasta que se enfríe.Se cortan trozos de la bechamel del tamaño de las pencas.Colocamos de la siguiente manera: penca, bechamel y penca.Pasarlas pon pan rallado, Rebocina disuelta y pan rallado yfreír en abundante aceite caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2ASP90,4GLU395,2SER66,1HIS73,3GLY72,5THR56,9ARG91,5ALA51,8TYR39,6VAL117,2MET5,6ILE68,1PHE73,1LEU104,4LYS64,2

PIMIENTOS

173 g. pimientos de piquillo
en conserva escurridos

194 g. cebolla roja cruda

100 g. champiñón fresco

50 g. aceite de oliva virgen

50 g. palitos de cangrejo

SALSA

200 g. tomate crudo

25 g. cebolla blanca cruda

1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen

1 cucharilla de postre de harina normal

2 tacitas de café de agua

PIMIENTOS DE PIQUILLO RELLENOS DE
CHAMPIÑÓN

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

“piquillo” piperrak barrengorriz beteak

piperrak
173 g. kontserban jarritako “piquillo” piperrak
194 g. tipula gorria gordinik
100 g. barrengorri freskoak
50 g. oliba olioa
50 g. karramarro makilatxoak

saltsa
200 g. tomate gordina
25 g. tipula zuria gordinik
1 oliba olio goilarakada bat
1 irin goilaradtxo bat
2 ur kikara

ELABORACIÓN DE LOS PIMIENTOS

Rociamos en una sartén el aceite, cuando esté caliente
añadimos la cebolla roja bien picadita y el champiñón troceado.
Cuando ya esté blandito le añadimos los palitos de cangrejo
y pochamos todo junto a fuego lento y lo sazonamos con la
sal. Cuando esté a punto dejar enfriar y rellenar los pimientos
con la mezcla.

ELABORACIÓN DE LA SALSA

Echamos el aceite en una sartén y pochamos la cebolla blanca
bien picadita. Añadimos la harina y lo mezclamos todo muy
bien sin que se queme. Pelamos el troceamos el tomate en
daditos y lo añadimos a lo anterior, a continuación vertemos
las dos tacitas de agua, salamos y dejamos a fuego lento
hasta que se reduzca un poquito y lo pasamos por el chino.
Finalmente lo añadimos a los pimientos y lo calentamos en
una cazuela.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,7

ASP
381,4

GLU
643,3

SER
119,6

HIS
124

GLY
99,4

THR
133,5

ARG
358,6

ALA
113

TYR
79,9

VAL
214,8

MET
31,7

ILE
135,6

PHE
123

LEU
185,5

LYS
180,3

100 g. panceta

100 g. miga de pan especial

20 g. condimento
para salchichas

20 g. tripa de cerdo

Un poquito de vino blanco

SALCHICHAS

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

saltxitxak

100 g. urdai
100 g. ogi mami berezia
20 g. saltxitxa bizigarria
20 g. txerri tripakia
Ardo zuria

ELABORACIÓN

Limpiar bien la tripa de cerdo.

Picar en trozos muy menuditos la panceta.

Añadir a la panceta el condimento para salchichas y la miga
de pan, y unirlo bien, seguido rociar con el vino blanco.

Embuchar la mezcla en la tripa de cerdo, lo podemos hacer
con un embudo e ir atándolas con cuerda.

Cuando las vayamos a freír pincharlas un poco para que no
se revienten. El aceite debe estar caliente y fuego moderado.

Aproximadamente salen unas 20 salchichas.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
13,0

ASP
1277,3

GLU
1818,3

SER
507,4

HIS
1034,5

GLY
576,7

THR
704,2

ARG
1445,7

ALA
751,7

TYR
415,2

VAL
1173,9

MET
240,6

ILE
736,6

PHE
591,8

LEU
1010,5

LYS
589,4

250 g. sustituto de leche

50 g. harina especial

10 g. aceituna verde
cortada en laminitas
muy finas

30 g. mantequilla

25 g. mortadela de aceituna

10 g. Rebocina

Nuez moscadaPimienta negra molidaPan rallado especialAceite de olivaSal

SAN JACOBOS

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

san jakoboak250 g. esne berezia50 g. irin berezia10 g. oliba berdea xerra finetan moztua30 g. gurina25 g. olibadun mortadela10 g. RebocinaIntxaur muskatuaHautseztutako piperbeltzaBirindutako ogi bereziaOliba olioaGatza

ELABORACIÓN

Hacemos una bechamel con todos los ingredientes menos la
mortadela.

Sacamos la bechamel y la dejamos enfriar. Cuando ya esté
fría la trabajamos aplastándola con la mano, dejándola muy
fina.

Primero bechamel, mortadela y bechamel.

Pasamos por Rebocina disuelta y pan rallado.

Freímos en abundante aceite caliente.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
3,6

ASP
348,5

GLU
562,8

SER
142,7

HIS
212

GLY
238

THR
173,3
ARG352ALA190TYR95,9VAL281,6MET36,4ILE171,3PHE149,8LEU243,8LYS174,8200 g. tomates frescos que estén rojos y duros (dos tomates)30 g. champiñón crudo muy picado5 g. ajo muy picadito200 ml. sustituto de leche30 g. harina especialUn poco de perejilUna pizca de nuez moscadaUna pizca de pimientanegra molidaAceite de olivaUn pellizco de queso ralladoTOMATES RELLENOSSEGUNDOS PLATOSbigarren platerraktomate beteak200 g. tomate gorri freskoak (bi tomate)30 g. barrengorri gordina5 g. txikitutako baratxuria200 ml. esne berezia30 g. irin bereziaPerrexilaIntxaur muskatuaHautseztutako piperbeltzaOliba olioaBirrindutako gazta piska batELABORACIÓNLavamos los tomates y se corta una boina por la parte contrariaal corazón y los vaciamos con una cucharita con muchocuidado de no romperlos.Hacemos en una sartén los champiñones con el perejil y ajo.Hacemos una bechamel muy ligerita y cuando esté casi cocidaagregamos los champiñones.Seguido rellenamos los tomates con la bechamel aún caliente,rociamos con un poco de queso rallado y ponemos el trozoque hemos cortado a modo de boina.Ponemos los tomates en una bandeja y horneamos durante25 minutos a una temperatura de 175º ó 200º.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,1ASP213,4GLU568SER71HIS77,5GLY63,8THR73,6ARG122,8ALA66,6TYR47,6VAL148,7MET11,6ILE52,9PHE62,1LEU83,5LYS100,840 g. espinacas cocidas y bien secas20 g. patatas cocidassin piel20 g. cebolla crudamuy picada10 g. RebocinaAceite para freírSalTORTILLA DE ESPINACASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakziazerbazko tortila40 g. lehortutako eta egositako ziazerbak20 g. azal gabeko patata egosiak20 g. txikitutako tipula gordina10 g. RebocinaOliba olioaGatzaELABORACIÓNRehogamos en un poco de aceite la cebolla y cuando estédorada echamos las espinacas y la patata cocida y salamosal gusto mezclándolo todo muy bien.Lo sacamos de la sartén y lo mezclamos con la Rebocinadisuelta y lo echamos en la sartén como si fuera una tortillade patata normal.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,5ASP326,8GLU447SER85,3HIS111GLY83,7THR102,9ARG218,8ALA83TYR87,5VAL206MET20,9ILE111,3PHE120,6LEU160,3LYS98,9280 g. patatas80 g. cebolla15 g. huevo batido20 g. sustituto de lecheAceite de oliva para freírSalTORTILLA DE PATATASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakpatatazko tortila280 g. patata gordinak80 g. tipula gordina15 g. irabiatutako arraultza20 g. esne bereziaOliba olioaGatzaELABORACIÓNPelamos las patatas y cebolla y troceamos.En una sartén con el aceite caliente lo ponemos a freír, queno queden duras ni quemadas.Mezclar el huevo con el sustituto de leche en un bol añadiendoun poco de sal y batirlo hasta que quede bien mezclado.Cuando tengamos las patatas y cebolla frito lo unimos a lamezcla del huevo, revolviendo para que se mezcle bien y lodejamos reposar un rato para que se impregne bien la patatacon el preparado de huevo.Dar forma a la tortilla en la sartén.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,3ASP498,3GLU732,3SER130,6HIS120,5GLY100,7THR134,1ARG331,1ALA106,8TYR107,7VAL276,3MET57,4ILE120,0PHE141,7LEU162,5LYS188300 ml. sucedáneo de leche15 g. mantequilla15 g. mejillones frescos55 g. harina especial5 g. cebolla cruda10 g. Rebocina15 g. pan rallado especialUna pizca de ajoSalUn poquito de perejil picadoUn chorrito de aceite de olivaMEJILLONES RELLENOSAPERITIVOSaperitiboakmuskuilu beteak300 ml. esne berezia15 g. gurin15 g. muskuilu55 g. irina5 g. tipula gordina10 g. Rebocina15 g. ogi birrin bereziaBaratxuriaGatzaPerrexil piska batOliba olioaELABORACIÓNEn una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite.Cuando ya lo tenemos agregamos la mantequilla y poco apoco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta quetengamos todo bien ligado.Vamos agregando los mejillones, y el perejil y revolvemos(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de losmejillones) seguimos agregando el sucedáneo de leche hastaque la bechamel esté completamente ligada.Cuando la masa esté templada, rellenamos las conchas delos mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocinadisuelta.Freímos en abundante aceite de oliva caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP146,9GLU208,7SER70,4HIS59,4GLY91,7THR72,7ARG134,2ALA79,6TYR49VAL96,2MET4,9ILE55,1PHE53,1LEU86LYS96,8prestakuntzaZartagin batean, baratxuria eta tipula urrezten ditugu olioarekinbat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka-piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezkonahasketa bat izan arte.Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluenxuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugunahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamelegokia izan arte.Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu.Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzenditugu.Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak.PIMIENTOS300 g. pimientos del piquilloen conserva escurridos266 g. patata cruda pelada121 g. zanahoria cruda79 g. aceituna verde sin hueso130 g. mayonesa Ybarra ligeraVINAGRETA50 g. aceite de oliva virgen60 g. vinagre40 g. cebolleta blanca crudaUna pizca de perejil frescoSal al gustoPIMIENTOS DEL PIQUILLO RELLENOSDE ENSALADILLAAPERITIVOSaperitiboak“piquillo” piperrak entsaladillaz beteakpiperrak300 g. kontserban jarritako “piquillo” piperrak266 g. zuritutako patata gordina121 g. azenario gordina79 g. hezur gabeko oliba berdeak130 g. Ybarra ligera maionesaoliozpina50 g. oliba olioa60 g. ozpina40 g. tipula zuri gordinaPerrexil piska batGatzaELABORACIÓN DE LOS PIMIENTOSSe cuecen la patata y la zanahoria peladas en abundante aguadurante una media hora (la cocción dependerá del tamaño).A continuación se dejan enfriar y picamos en trocitos junto alas aceitunas. Mezclamos todo con la mayonesa. Finalmenterellenamos los pimientos con la mezcla y los colocamos enuna fuente.ELABORACIÓN DE LA SALSAMezclamos en un recipiente el aceite, vinagre, la cebolla blancabien picadita, el perejil y salamos. Vertemos la salsa sobre lospimientos rellenos.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,2ASP278,7GLU223,5SER54,7HIS47,5GLY41,1THR56,1ARG106,1ALA43,0TYR32,1VAL101,0MET9,5ILE54PHE53,8LEU67,9LYS62,3piperrak prestakuntzaUr oparorekin lapiko batean, zuritutako patata eta azenarioaegosten jartzen dira ordu erdi batean zehar (egosketareniraupena ortuarien tamainuaren arabera izango da). Ondoren,hozten uzten ditugu eta zati txikietan zatitzen ditugu olibaberdeekin batera. Azkenik, maionesarekin nahasten dituguosagai guztiak eta piperrak betetzen ditugu nahasketarekin,plater batean jarriz.oliozpin saltsa prestakuntzaOntzi batean, olioa, ozpina, txikitutako tipula, perrexila etagatza nahasten ditugu. Lortutako saltsa, betetako piperrengainetik botatzen dugu.100 g. champiñón fresco fileteado20 g. RebocinaAceite de olivaSalRABAS VEGETALESAPERITIVOSaperitiboakraba bejetalak100 g. xerraztutako barrengorri freskoak20 g. RebocinaOliba olioaGatzaELABORACIÓNLavamos bien y fileteamos los champiñones un poco gorditos,los dejamos en un plato y salamos.Los dejamos un ratito en el plato para que suelten el agua ysecamos.Preparamos la Rebocina mezclando la cantidad con un pocode agua y sal (tiene que quedarnos una pasta espesa).Agregamos a esta pasta los champiñones y freímos enabundante aceite caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,5ASP345,2GLU514,8SER110,4HIS130GLY119THR131ARG226,3ALA158TYR72,3VAL196,5MET8,8ILE112,8PHE114,1LEU146,1LYS127,1prestakuntzaBarrengorriak ondo garbitu eta xerra loditxoetan xerratzenditugu. Plater batean gatzatu eta bertan uzten ditugu.Platerrean ura kentzeko piska batean uzten ditugu eta ondorenlehortu egiten ditugu.Rebocina urarekin nahasiz prestatzen dugu eta gatza gehitzendiogu nahasketari. (Nahasketa lodia lortu behar dugu).Nahasketa honi barrengorriak gehitzen dizkiogu eta oliougarian frijitzen ditugu.12 conchas de mejillones50 g. champiñones frescos cortadoen trocitos pequeños50 g. salsa de tomate caseraAceite para freírUn poquito de ajo cortadomuy pequeñoUnas gotas de tabascoSalTIGRES VEGETALESAPERITIVOSaperitiboak“tigre” bejetalak12 muskuilu maskor50 g. zati txikietan zatitutako barrengorri freskoa50 g. tomate saltsaOliba olioaBaratxuriaTabasko tanta batzukGatzaELABORACIÓNPoner a calentar en una sartén el aceite. Cuando lo tengamoscaliente agregamos el ajo, los champiñones y un poco de sal.Cuando esté terminado agregamos la salsa de tomate ydejamos que de un hervor con el champiñón.Rociamos con un poco de tabasco y revolvemos. Acontinuación vertemos la mezcla sobre las conchas de losmejillones y servimos.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,4ASP447,1GLU833,9SER136,8HIS188GLY108THR165,3ARG309,2ALA138TYR102VAL224,4MET8,4ILE133,5PHE139,3LEU181,9LYS149,8prestakuntzaZartagin batean olioa berotzen jarri. Olioa bero dagoenean,baratxuria eta gatzatutako barrengorriak gehitu.Bukatuta dagoenean, tomate saltsa gehitu eta iraki arte utzi.Tabaskoa bota eta ondo nahasi. Azkenik, nahasketa muskuilumaskorretara bota eta zerbitzatu.100 g. chocolate extrafino Suchard (envase amarillo)70 g. margarina vegetal Flora55 g. sucedáneo de leche10 g. nata líquida (materia grasa 30%)10 g. cereales especialesNOCILLAMERIENDAmeriendatxokolatezko krema100 g. Suchard txokolate tauleta (Tauleta oria)70 g. Flora margarina bejetala55 g. esne berezia10 g. esnegaina (%30 koipea)10 g. labore bereziakELABORACIÓNFundir el chocolate y agregar sin dejar de remover la margarinael sucedáneo de leche y la nata líquida.Cuando se haya enfriado un poco vertemos los cerealespreviamente triturados y lo revolvemos.Lo ponemos a enfriar en el frigorífico alrededor de 24 horasy pasado ese tiempo lo tenemos listo para untar en el pan.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,6ASP153,3GLU287,3SER124,7HIS196,3GLY39,8THR128,1ARG306,6ALA62,9TYR216,6VAL80MET17,5ILE64,7PHE82,9LEU90,2LYS118,8150 ml. agua2 g. sal2 g. canela en polvo2 g. canela en Palo30 g. piel de limón50 g. arroz SOS20 g. azúcar200 ml. sustituto de leche2 g. canela para espolvorearARROZ CON LECHEPOSTRESpostreakarrozesnea150 ml. ura2 g. gatza2 g. hautseztutako kanela2 g. kanela makiltxoa30 g. limoi azala50 g. SOS arroza20 g. azukrear200 ml. esne berezia2 g. hautzestatzeko kanelaELABORACIÓNEn un cazo poner el agua, la sal, canela en polvo y palo, lapiel del limón, la leche, el azúcar y hervimos.Cuando rompa a hervir agregamos el arroz lo dejamos 15minutos a fuego lento sin dejar de remover para que no sepegue.Lo probamos para asegurarnos el sabor. Retiramos y dejamosenfriar.Lo vertemos en un cuenco, espolvoreamos con canela enpolvo y dejamos enfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP194,5GLU341,1SER93,8HIS90,8GLY72,9THR78,5ARG234,6ALA87,5TYR89VAL181,4MET13,2ILE93,2PHE104,1LEU150,7LYS65,61/2 vaso tamaño aguade azúcar1 huevo pequeño1 vaso tamaño aguade harina especial3 cucharaditas soperasde Maizena mezcladacon la harina1 vaso tamaño aguade zumo de naranja1/2 vaso tamaño aguacon aceite vegetalBIZCOCHOPOSTRESpostreakbiskotxoa1/2 azukre edalontzia1 arraultza txikia1 irin berezi edalontzia3 legamia eta Maizena nahasketaren goilarakada1 laranja zuku edalontzia1/2 landare olio edalontziaELABORACIÓNEn un bol ir batiendo de la siguiente forma:Azúcar y huevo poco a poco.Añadir poco a poco la mezcla de la harina, maizena y levadura.Añadir el zumo de naranja y cuando esté bien mezclado rociarel aceite y remover de nuevo.Verter la mezcla en un molde de bizcocho previamente untadode aceite para que no se pegue y hornear a 200º durante 30minutos aproximadamente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP186,3GLU224,5SER103,4HIS86,0GLY55,7THR84,6ARG156,7ALA80,8TYR53,2VAL175,8MET7,4ILE96,5PHE94,4LEU131,8LYS88,1200 g. tableta de chocolate Suchard extrafino (envase amarillo)100 g. de margarinavegetal FloraMoldes pequeñosde bombonesBOMBONESPOSTRESpostreakbonboiak200 g. Suchard txokolate tauleta (tauleta oria)100 g. Flora margarina bejetalaBonboiak egiteko molde txikiakELABORACIÓNFundir el chocolate al baño maría.Ablandar la margarinaMezclar el chocolate y la marganira bien.Verter la mezcla en moldes de bombones y meterlos en elfrigorífico.Cuando estén duros desmoldarlos y guardarlos en un recipientehermético para que no se pasen.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,9ASP231,6GLU422,6SER189,9HIS312,7GLY57,6THR195,8ARG490,2ALA92,5TYR339,6VAL110,1MET20,4ILE87,6PHE121,3LEU118,9LYS172,2250 g. manzanas Golden cortada en trocitos pequeños y pelada25 g. azúcar100 ml. sustituto de leche25 g. harina especial20 g. RebocinaUn chorrito de anísAceite de olivaBUÑUELOS DE MANZANAPOSTRESpostreaksagar piporropiloak250 g. zuritutako eta zatitutako Golden sagarra25 g. azukrea100 ml. esne berezia25 g. irin berezia20 g. RebocinaAnis piskatxo batOliba olioaELABORACIÓNUnimos el anís y el azúcar y ponemos a macerar la manzanaen la mezcla.Preparamos la Rebocina con sustituto de leche y dejamos lamezcla espesa.Escurrimos los trozos de manzana y lo pasamos por harinaespecial y la mezcla de Rebocina.Con el aceite bien caliente lo freímos y cuando esté terminadolo rociamos con azúcar glass.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,4ASP229,2GLU253,2SER45,5HIS47,9GLY34,8THR33ARG50,7ALA37,1TYR28,5VAL74,2MET5,1ILE42,6PHE47,5LEU67,8LYS32,9350 g. harina especial7 g. levadura especialo un sobre de Royal300 ml. agua templada1 cucharadita de sal25 g. azúcar8 g. bicarbonato sódicoCanela en polvoAceite para freírBUÑUELOSPOSTRESpostreakpiporropiloak350 g. irin berezia7 g. legamia berezia edo Royal300 ml. ur epela1 gatz goilaradatxoa25 g. azukrea8 g. bikarbonatoaHautseztatutako kanelaOliba olioaELABORACIÓNPonemos la harina en un bol junto con la levadura, bicarbonato,sal y el azúcar y lo mezclamos todo.Añadimos el agua poco a poco y dejamos reposar la masadurante 5 minutos.Cuando la tengamos esponjosa con una cuchara sacamosbolas del tamaño de una nuez grande y las freímos enabundante aceite muy caliente durante unos minutos hastaque estén doradas por ambos lados.Las ponemos en una fuente y las espolvoreamos con unamezcla de azúcar y canela.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1ASP76GLU80,5SER33,1HIS22,7GLY27,9THR31,8ARG33,9ALA33,9TYR19,4VAL50,2MET3,1ILE28,1PHE26,5LEU45LYS32,51 huevo pequeño50 ml. aceite de oliva100 ml. vino blanco8 g. levadura Royal220 g. harina especial30 g. MaizenaUna pizca de salCañas de maderaCANUTILLOS CASEROSPOSTRESpostreaketxeko tutulutxoak1 arraultza txikia50 ml. oliba olioa100 ml. ardo zuria8 g. Royal legamia220 g. irin berezia30 g. MaizenaGatz piskatxo batEgurrezko kanabera txikiakELABORACIÓNVerter en un bol: 1 huevo, 3 cucharadas soperas de aceite,1 vaso de vino blanco, sal y levadura. Mezclarlo todo bien. Iragregando poco a poco la harina junto con la Maizena dentrodel bol hasta que se haga una masa lo suficiente espesa parapoder estirar con el rodillo.Estirar bien la masa y cortar tiras. Enrollar en los trozos decaña (dentro queda un trozo de caña y fuera la masa enrollada)Poner en una sartén abundante aceite de girasol a calentary freír los canutillos. Cuando enfríen retirar del canutillo lamadera que nos ha servido de molde. Se presentan en unabandeja espolvoreados con azúcar glass.NOTA. Se pueden rellenar de chocolate espeso, flan o cremapastelera.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,4ASP131,7GLU179,3SER74,8HIS64,5GLY42THR63,7ARG109,1ALA58,7TYR42,3VAL132,3MET12,5ILE72,6PHE69,3LEU100LYS61,3110 g. fresas95 g. kiwis200 g. naranja50 g. plátano100 g. papaya20 g. azúcarMACEDONIA DE FRUTAS NATURALESPOSTRESpostreakfruta naturalez egindako mazedonia110 g. marrubiak95 g. kiwiak200 g laranja50 g. platanoa100 g. papaya20 g. azukreaELABORACIÓNLimpiamos bien todas las frutas y las pelamos.Cortamos en taquitos pequeños.Mezclamos todo bien y rociamos el azúcar.Guardar en el frigorífico para que enfríe.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,8ASP88,9GLU56,2SER25,5HIS13,9GLY18,1THR15,3ARG37,1ALA18,4TYR17,7VAL26,1MET6,6ILE18,8PHE22,4LEU35,8LYS28,6250 g. harina especial1 sobre de levadura Royal200 g.azúcar1 huevo pequeño200 g.zumo de naranja150 g.aceite vegetalMAGDALENASPOSTRESpostreakmagdalenak250 g. irin berezia1 Royal legamiaren sobrea200 g. azukrea1 arraultza txikia200 ml. laranja xukua150 g. landare olioaELABORACIÓNMezclamos la harina con la levadura y revolvemos hasta quequede bien unida.Vamos agregando poco a poco, con la batidora, a la mezclaanterior el azúcar, el huevo pequeño batido, el zumo de naranjay por último el aceite vegetal.Vertemos la mezcla en una manguera de pastelería y vamosrellenando los moldes hasta la mitad.Espolvoreamos con un poco de azúcar cada madalena ymetemos al horno durante 15 minutos.Aproximadamente salen unas 40 unidades.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP359,4GLU331,7SER450,7HIS269,7GLY206,9THR192,5ARG286,6ALA184,8TYR115,5VAL303,5MET45,0ILE160,1PHE153,7LEU202,3LYS119,6400 ml. sustituto de leche2 g. azúcar20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. preparado de flan RoyalNATILLAS DE CHOCOLATEPOSTRESpostreaktxokolatezko arrautzesnea400 ml. esne berezia2 g. azukrea20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. Royal-en flan prestakinaELABORACIÓNMezclar el Nesquik y la Maizena y el preparado de flan yrevolver hasta que quede bien unido.En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos.Cuando esté caliente le agregamos la mezcla anterior sin dejarde revolver para que no queden grumos dejamos que hiervaun poco y retiramos del fuego.Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamosenfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,7ASP63GLU104,6SER28,1HIS25,7GLY18,2THR29,1ARG44,4ALA22,4TYR19,2VAL54,1MET4,0ILE31,7PHE28,5LEU48,8LYS33,1

250 g. de harina especial

100 g. de azúcar

150 g. de margarina
vegetal

1 huevo pequeño

Bolitas de caramelo
para decorar

PASTAS DE TÉ

POSTRES
postreak

te pastak

250 g. irin berezia
100 g. azukrea
150 g. margarina bejetala
1 arraultza txikia
Gozokizko bolatxoak apaintzeko

ELABORACIÓN

Colocar en la bandeja donde vayamos a hornear un papel
especial para hornear. En un bol colocar el azúcar, el huevo
batido, la mantequilla y finalmente la harina.

Con las manos, vamos formando una bola en la que mezclamos
todos los ingredientes hasta que estén bien mezclados.

Cuando tengamos la masa bien compacta la envolvemos en
un papel de film transparente y la dejamos reposar en la nevera
una hora.

Seguidamente la extendemos con un rodillo impregnado de
harina para que no se pegue la masa, hasta dejarla de un
espesor aproximado de 1/2 cm., y con los moldes cortadores
de pastas las damos forma. Horneamos las pastas durante
10 minutos a horno fuerte.

Aproximadamente salen unas 40 pastas.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,2

ASP
496,7

GLU
566,9

SER
371,8

HIS
247,5

GLY
151,1

THR
237,8

ARG
393,3

ALA
232,2

TYR
148,2

VAL
469,0

MET
45,6

ILE
260,5

PHE
247,7

LEU
349,3

LYS
153,1

200 g. harina especial

80 ml. zumo de naranja natural

2 cucharadas soperas de aceite de oliva frito con corteza de limón

4 g. levadura Royal

25 g. huevo batido

Azúcar al gusto

ROSCOS

POSTRES
postreak

roskoak

200 g. irin berezia
80 ml. laranja xuku naturala
2 limoiaren azalaz frijitutako olio goilarakada
4 g. Royal legamia
25 g. irabiatutako arraultza
Azukrea

ELABORACIÓN

Mezclamos la harina y la levadura y lo vertemos en un bol
junto con el azúcar y lo revolvemos todo muy bien.

Agregamos el zumo de naranja poco a poco revolviendo,
incorporamos el aceite frito y el huevo batido sin dejar de
revolver (si la masa quedara líquida agregamos poco a poco
un poco mas de harina).

Para dar forma a los roscos nos untamos las manos con aceite
para que no se pegue la masa y lo vamos echando en una
sartén que ya tendremos preparada con abundante aceite de
oliva muy caliente y corteza de limón para dar sabor.

Cuando tengamos los roscos estén dorados por ambos lados
los sacamos y los colocamos en una fuente donde los
rociaremos de azúcar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
110,2

GLU
136,7

SER
86,8

HIS
24,9

GLY
40

THR
53,6

ARG
67,2

ALA
67,2

TYR
92,2

VAL
84,6

MET
50,85

ILE
70,2

PHE
111,3

LEU
167,6

LYS
67,2

1 huevo pequeño

50 ml. aceite de oliva

50 ml. anís

60 g. azúcar
4 g. levadura Royal30 g. Maizena190 g. harina especialRalladura de un limón

ROSQUILLAS DE ANÍS

POSTRES
postreak

anisezko erroskilak1 arraultza txikia50 ml. oliba olioa50 ml. anisa60 g. azukrear4 g. Royal legamia30 g. Maizena190 g. irin bereziaLimoiaren azala

ELABORACIÓN

En un bol echar:el huevo, la taza de aceite, la taza de anís, el
azúcar y la ralladura de limón. Mezclarlo todo bien.

Agregar poco a poco la levadura a la harina y mezclar.
Ir vertiendo la mezcla de la harina en el bol hasta que se haga
una masa lo suficiente espesa para poder dar forma con las
manos a las rosquillas.

Poner a calentar abundante aceite de girasol en una sartén
y freír las rosquillas.

Dejarlas enfriar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
211,6

GLU
238,5

SER
111,3

HIS
90,8
GLY62,3THR93,9ARG142,1ALA90,5TYR59,2VAL197,3MET5ILE106,9PHE108,1LEU143,7LYS86,9100 g. azúcar2 cucharadas soperasde ron1 cucharada soperade vainilla75 g. Nesquick75 g. coco ralladoTRUFAS DE COCOPOSTRESpostreakkokozko trufak100 g. azukrea2 ron goilarakadak1 bainila goilarakada75 g. Nesquick75 g. birrindutako kokoa ELABORACIÓNVertemos medio vaso de agua en una cazuela y agregamosel azúcar y la vainilla, lo revolvemos y dejamos a hervir enfuego lento durante cuatro minutos.Lo retiramos del fuego y agregamos el ron, Nesquick y el cocorallado, lo mezclamos todo bien y lo metemos al congeladordurante 10 minutos (hasta que la mezcla quede dura)Lo sacamos y hacemos bolitas pequeñas y las rebozamoscon el Nesquick que habremos separado de lo anterior.Meterlas de nuevo al frigorífico y esperar dos días para comerlas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)NOTA. Falta el dato de la vainilla ya que este ingrediente no ha sido analizado.proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)OHARRA. Bainillaren datua falta da, osagai hau ez baita aztertu.PROT2,3ASP0GLU0SER0HIS18,8GLY0THR34,4ARG129,8ALA0TYR71,5VAL58,3MET39,2ILE53,0PHE98LEU161,6LYS39,7

prestakuntza

Arroza gatzarekin batera irakitu. Irakituta dagoenean, ur
hotzarekin eragin eta xukatu. Lehortuta dagoenean, ontzi
batera bota eta hozten utzi.

Plater zabal baten erdikaldean arroza jartzen dugu. Alboetan,
platerra apainduz, xerratutako tomatea, txikitutako uhaza,
arto gozoa eta tipula jartzen ditugu.

Arrozaren gainetik, tomate saltsa hotza jariatzen dugu.

Arrozaren ondoan, oliba berdeak platerra apaintzeko jartzen
ditugu.

prestakuntzaOsagi guztiak zatitzen ditugu saltxitxak izan ezik. Artoa gehitueta gatzatu.Tomate saltsa eta maionesa nahastu (apainketarako piskabat gorde) eta tabasko piska bat jariatu.Saltxitxa oso ondo txikitua gehitu eta ondo nahasi guztia.Maionesa piska batez eta errefauekin apaindu.prestakuntzaTomatea garbitu, goikaldea ebaki eta hustu.Tomatearen mamia zatitzen dugu.Ontzi batean osagai guztiak sartzen ditugu eta olioa eta ozpinagehitzen ditugu.Nahasketa gatzatu eta tomatea betetzen dugu. Hotzzerbitzatzen da.prestakuntzaLurrezko ontzi batean olioa bota eta birrindutako tipula frijitzendugu. Tipula urreztu baino lehen barrengorriak gehitu.Barrengorriek ura bota arte egosten ditugu eta arroza gehitzendiogu. Ura bota, gatzatu eta piperbeltzez hautseztatu. 20minututan egosten dugu.Bero zerbitzatu.prestakuntzaBerenjenak luzeran, erditik ebakitzen ditugu eta hustu.Zartagin batean olioa bero dagoenean, tipula eta baratxuriasu ertainean urrezten ditugu. Urreztuta daudenean,berenjenaren haragia eta barrengorria gehitzen dizkiogu, denabatera egosiz.Piskanaka-piskanaka, lehenengo irina eta ondoren esne beroagehitzen goaz ondo nahasiz bexamela egiteko. Gatzatu etapiperhauts zuriaz hautseztatzen da.Berenjenak betetzen dira eta hozten uzten dira.Birrinditutako gazta gainetik bota eta 25 minutuz, 175º-taralabean sartzen ditugu. Birentzako.prestakuntzaBi minututan, kalabazinak ur irakitan egosten ditugu.Lau zatitan ebakitzen ditugu eta haragia kentzen diegu.Tipula, baratxuria eta zatitutako tomatea frijitzen ditugu. Uragehitu.Irakiten hasten denean, arroza botatzen diogu. Arroza egostendenean, zati txikietan ebakitako kalabazinen haragia gehitzendiogu.Kalabazinak betetu eta birrindutako ogiaz hautseztatu.Labe gogorrean hamar minutuz sartu.prestakuntzaPatatak egosi eta zuritu.Zartagin batean, zatitutako barrengorriak, tipula, baratxuria etaperrexila frijitu. Frijituta daudenean, tomate saltsa eta gurinagutxinaka-gutxinaka gehitu eta dena irakiten utzi piska batean.Egositako patata sardezka batez zapalduz gehitu eta denaondo eginda dagoenean, plater batean hozten uzten dugu.Almandrongileei bolatxo itxura eman eta ogi birrindutik etaRebocina-tik pasatu.Almandrongilekin batera, tomate saltsa zerbitzatu dezakegu.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira.prestakuntzaUrdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatituaeta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroadaukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arteipini.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira.prestakuntzaZerba orriak garbitu, zatitu eta gatzatutako uretan egosi. Prestdaudenean, zapi garbi batekin ondo lehortu.Patatak azalarekin egosiko ditugu entsalada bat egitekoizango balira bezala eta prest daudenean ondo zuritzen ditugu.Zerba orriak eta patatak egosita ditugunean, bero egon arren,zartagin batean olioaz tipula frijitzen dugu. Jarraian, osagaiguztiak gehitzen dizkiogu tipulari, gurinaz batera.Dena ondo nahastuta dugunean, hozten utzi eta hanburgesaitxura ematen diogu. Ogi birrindutik eta Rebocina-z estali etaolio berotan frijitzen dugu.prestakuntzaHojaldrea izozkailutik atera. Barrengorriak garbitu eta xerrafinetan ebaki.Tipula zuritu eta zati txikitxoetan zatitu. Zartagin bateangurinarekin, barrengorriekin eta Maizenarekin 5 minututanzehar frijitu.Zainzurien salda beroaz ureztatu, gatzatu eta 10 minututanegosi. Zainzuriak eta perrexila gehitu, eta loditu arte bertan utzi.Laukizuzenetan hojaldrea zatitu eta labeko erretilua estaliz jarri.Aurretik lortutako nahasketa, hojaldre gainera isuri. Txalupamoduan, hojaldrearen bi angulo osagarriak gainjarriko ditugu.Irabiatutako arraultzarekin hojaldrea margoztu eta aurreberotutakolabean 200º-tara, 20 minutuz sartu. Bero zerbitzatu.prestakuntzaBerenjenak xafla diagonaletan zatitu, zapi garbi batean zabaldueta gatzatu. Jarraian beste zapi batez estali, ura atera dezaten.Zartaginean olioa berotzen jarri eta irinatik pasatutakoberenjenak frijitu. Berenjenen olioa zurgatzeko, sukaldekopapera platerrean ipini eta banan-banan bertan jarri frijitutakoberenjena xaflak.Labe ontzi txiki batean, ondoko eran ipiniko ditugu osagaiak:· Tomate saltsa piska bat.· Berenjena xerrak.· Irabiatutako arraultza esne bereziaz nahasturik.· Gazta apur bat.Berenjena, tomate saltsa eta gazta bukatu arte jarraitu. 20minutuz, labean sartu 180º-tara (kolorea hartu arte).prestakuntzaHojaldrea izozkailutik atera eta desizoztuta dagoenean, labekoerretiluan ipini orratz batez ziztaturik. Garbitu eta fin-fin zatitukoditugu porruak, eta gatz piska batez egosiko ditugu. Bigundaunean, lapikotik atera eta zapi batez ondo lehortuko ditugu.Jarraian, zainzuriak zatitu eta porruei gehitu.Zartagin batean gurina desegiten jarri eta irina gehitu. Ondonahasirik dagoenean, esnegaina eta esne berezia gehitu etaondo nahastu. Azkenik, porruak eta zainzuriak botatzendizkiogu nahasketari eta gatzatu.Hojaldre gainean, lortutako nahasketa ipini eta goikaldetik etaalboetatik ondo zarratu. Irabiatutako arraultzarekin margoztueta 200º tara, 30 minutuz, labean sartu.prestakuntzaZerba orriak, olioaz batera gatzatutako uretan egosi.Lapikotik atera eta lehortzen utzi.Bexamel lodi bat egiten dugu eta eginda dagoenean,hautseztatutako baratxuria, piperrauts zuria eta saltxitxatxikitua gehitzen dizkiogu. Ondo nahasi eta hozten utzi.Zerba orrien tamainuko bexamel zatiak ebakitzen dira.Ondoko moduan kokatzen ditugu: Zerba orria, bexamela etazerba orria.Birrindutako ogitik eta Rebocina-tik pasatu, eta olio berotanfrijitu.

piperren prestaketa

Olioa zartagin batetara isuri eta bero dagoenean, txikitutako
tipula eta barrengorriak gehitu. Eginda daudenean, zatitutako
karramarro makiltxoak zartaginera bota, gatzatu eta su
bigunean frijitu. Eginda dagoenean, hozten utzi eta piperrak
nahasketarekin bete.

saltsaren prestaketa

Olioaz koipetutako zartagin batetara tipula bota eta su bigunean
frijitu. Irina gehitu eta ondo nahasi erre barik. Aurrekoari,
zuritutako eta zatitutako tomatea gehitu, ura bota, gatzatu
eta egosten utzi. Egosita dagoenean, “txino”-tik pasatu,
piperrei gainetik bota eta dena batera berotu.

prestakuntza

Txerri tripakia ondo garbitu.

Urdaia zati txikitxoatan ebaki.

Urdaiari, saltxitxen bizigarria eta ogi mamia gehitu, ondo
nahastu eta jarraian, ardo zuriaz ihinztatu.

Nahasketa, inbutu baten laguntzaz, txerri tripakietan hestekiatu
eta sokekin lotzen joan.

Frijitu aurretik sardexka batekin ziztatu lehertu ez daitezen.
Olioa bero egon behar da.

Gutxi gorabehera 20 saltxitxa ateratzen dira.

prestakuntzaMortadela izan ezik, beste osagai guztiekin bexamel bat egitendugu.Bexamela ateratzen dugu eta hozten utzi. Hotza dagoenean,eskuekin landu behar dugu, oso fin geratu arte.Lehenengoz bexamela, mortadela eta bexamela jarriz, egingoditugu San Jakoboak.Rebocina diluitutik eta birrindutako ogitik pasatzen dituguSan Jakoboak.Olio bero ugaritan frijitzen ditugu.prestakuntzaTomateak garbitzen ditugu eta bihotzaren kontrako aldetiktxapel bat ebakitzen da. Goilaradaratxo batekin hustu eginbehar dira apurtu barik.Zartagin batean, barrengorriak, perrexila eta baratxuria frijitzendira.Bexamel fin bat egiten dugu eta barrengorriak gehitzen dizkiogu.Jarraian, tomateak betetzen ditugu (bexamel beroaz), gaztapiska bat gainean jarri eta aurretik ebakitako txapela ipintzendiegu tomateei gainean.Tomateak, labeko erretiluan ipini eta 175º edo 200º-tara, 25minututan labean sartzen ditugu.prestakuntzaTipula olio piska batean olioztatzen dugu eta urreztutadagoenean, ziazerbak eta egositako patatak botatzen dizkiogu.Gustura gatzatu eta dena oso ondo nahasten da.Zartaginetik dena atera eta Rebocina diluituarekin nahastendugu. Zartaginera tortila normal bat balitz bezala bota, bueltaeman eta zerbitzatu.prestakuntzaPatatak eta tipulak, zuritu eta zatitu.Zartagin batean, olioa bero dagoenean, patata eta tipula frijitu,erre barik edo gogor utzi barik.Arraultza esne bereziarekin nahastu, gatzatu eta ondo irabiatu.Patata eta tipulak frijituta daudenean, arraultza eta esnearennahasketarekin nahastu eta patatak arraultzaz ondo buztiarte itxaron.Zartaginean tortilari forma eman.prestakuntzaTxokolatea desegin eta irabiatzeari utzi gabe, margarina,esnea eta esnegaina gehitu.Piska bat hoztu denean, aurretik txikitutako laboreak gehitzendizkiogu eta ondo nahastu.Hozkailuan hozten uzten dugu (24 ordu gutxi gora behera),eta ogiaz jateko prest daukagu.prestakuntzaOntzi batean, ura, gatza, hautseztutako kanela, kanelamakiltxoa, limoiaren azala eta azukrea botatzen ditugu etairakiten uzten ditugu.Irakiten hasten denean, arroza botatzen dugu ontzira, eta subaxuan uzten dugu 15 minututan zehar, irabiatzeari utzi gabeerre ez dadin.Goxo dagoen jakiteko, dastatu egiten dugu eta jarraian hoztenuzten dugu.Kaiku batera jariatzen dugu, kanela hautzestatzen duguarrozesnearen gainetik eta hozten uzten dugu. Hotzzerbitzatzen da.prestakuntzaOntzi batean, ondoko moduan irabiatuz joan:Arraultza eta azukrea, gutxinaka-gutxinaka.Irina, maizena eta legamiaren arteko nahasketa gutxinakagehitzen joan.Laranja zukua gehitu, eta ondo nahastuta dagoenean, olioabota eta berriz ere ondo nahastu.Nahasketa, aurretik olioztatutako labean sartzeko ontzi egokibatera isuri eta 30 minutuz, 200º-tara labean sartu.prestakuntzaMaribainutan txokolatea desegin.Margarina bigundu.Txokolatea eta margarina ondo nahastu.Nahasketa, moldetxoetan isuri eta hozkailuan sartu.Gogor daudenean, moldetxoetatik atera eta ontzi hermetikobatean sartu.prestakuntzaAnisa eta azukrea bateratu, eta lortutako nahasketa honetansagarra mazeratu.Rebocina esne bereziaz prestatu, ore lodi bat lortuz.Sagar zatiak ondo lehortu behar ditugu, irin berezitik pasatueta jarraian Rebocina-z bildu.Zartaginean olioa bero dagoenean, sagar zatiak bertan frijitzenditugu eta ondoren azukre glass-a hautseztatzen diegugainetik.prestakuntzaOntzi batean irina jarri, legamia, bikarbonatoa, gatza etaazukreaz batera, eta dena ondo nahastu.Gutxinaka-gutxinaka ura gehituz joan, eta ondo nahastuondoren, 5 minutuz orea pausatuJarraian, goilara batez, intxaur baten tamainuko bolatxoakegin eta olio berotan frijitu, albo guztietatik ondo urreztu arte.Plater handi batera atera eta azukreaz eta kanelaz hautseztatu.prestakuntzaArraultza bat, 3 olio goilarakada, ardo zurizko edalontzi bat,gatza eta legamia ontzi batera bota. Ondo nahastu osagaiguztiak. Gutxinaka-gutxinaka, irina Maizena-z batera gehitzenjoan, arrabolaz luzatzeko ore egonkor bat lortu arte.Orea ondo luzatu eta tiratxoetan ebaki. Kainaberak tiratxoezbildu (barrualdean kainabera eta kanpokaldean orea).Zartagin batean olio ugari berotzen ipini eta tutulutxoak bertanfrijitu. Tutulutxoak hozten direnean, egurrezko kainaberakkendu. Azukre glassez hautzestaturik aurkezten dira platerbatean.OHARRA. Txokolatez, flanez edota kremaz bete daitezketutulutxoak.prestakuntzaFruta guztiak ondo garbitu eta zuritu egiten ditugu.Lauki txikitxoetan ebakitzen ditugu.Fruta guztiak ondo nahasten ditugu eta jarraian, azukreabotatzen diegu gainetik.Hozkailuan, hozteko gordetzen dugu.prestakuntzaIrina eta legamia ondo nahastu.Gutxinaka-gutxinaka, irabiagailuaren laguntzaz, azukrea,arraultza txikia, laranja xukua eta azkenik, landare olioa gehituzjoan.Lortutako nahasketa, tutu gozogin batean sartu, etamagdalenak egiteko moldeak, erdirarte bete.Magdalena bakoitza aukreaz hautseztatu, eta 15 minututanlabean sartu.Gutxi gorabehera, 40 unitate ateratzen dira.prestakuntzaNesquick-a, Maizena eta flan prestakina, ontzi batean ondo.Lapiko txiki batera, esnea eta azukrea isuri eta berotu.Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu,irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugupiska batean.Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hoztenuzten dugu.

prestakuntza

Labean satuko dugu erretiluan, labean sartzeko papel berezia
ipini. Ontzi batean, azukrea, irabiatutako arraultza, margarina
eta azkenik, irina ipini.

Eskuekin, osagai guztiak ondo nahastuz, bola bat sortzen
joan.

Orea ondo landuta dagoenean, film transparente papelean
bildu eta ordu batez, hozkailuan pausatu.

Jarraian, irinez zikindutako arrabol batez, orea ondo zabaldu,
zentimetro erdiko lodiera izan arte. Pastak egiteko moldetxoekin,
itxura eman. Pastak, 10 minutuz labe gogorrean sartu.

Gutxi gorabehera, 40 pasta ateratzen dira.

prestakuntza

Irina eta legamia ondo nahasten ditugu eta ontzi batera isuri
azukreaz batera. Berriz ere, dena ondo nahastu.

Gutxinaka-gutxinaka laranja xukua, frijitutako olioa eta
irabiatutako arraultza gehituz goaz, irabiatzeari utzi gabe (orea
bigun geratuko balitz, irin gehiago gehituko genioke).

Roskoei itxura emateko, eskuak olioztatzen ditugu orea itsatsi
ez dadin eta olio beroaz prestaturiko zartaginera botatzen
ditugu.

Roskoak albo bietatik urreztuta daudenean, plater batera
ateratzen ditugu eta bertan azukreaz biltzen ditugu.

prestakuntzaOntzi batean, arraultza, olio katilu bat, anis katilu bat, azukreaeta limoiaren azala ipini. Osagaiak ondo nahastu.Gutxinaka-gutxinaka, legamia irinera bota eta nahastu.Irinaren nahasketa, aurreko nahasketari gehitu, ore egonkorbat lortu arte.Zartagin batean olio ugari berotzen ipini eta erroskilak frijitu.Hozten utzi.prestakuntzaLapiko batean, ur baso erdi bat isuritzen dugu eta azukreaeta bainila gehitzen dizkiogu. Ondo irabiatuz, 4 minututanirakiten uzten dugu.Lapikoa sutatik atera eta ron-a, nesquick-a eta birrindutakokokoa gehitzen dizkiogu. Ondo nahasten dugu eta gogoregon arte izozkailuan sartzen dugu.Izozkailutik atera, bolatxoak egin eta aurretik baztertutakonesquick-arekin biltzen ditugu.Berriz ere hozkailuan sartzen ditugu, eta bi egun itxaron beharditugu hauek jateko.
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Argitalpen honek Eusko Jaurlaritzako Osasun Sailaren dirulaguntza jaso
du, osasun-hezkuntzako jarduerak bultzatzen dituzten irabazi asmorik
gabeko Autolaguntza Elkarte eta Taldeei dirulaguntzak emateko Programaren
barruan.

ESKERRAK

Las recetas presentes en este texto han sido analizadas y/o
valoradas en cuanto a su contenido en proteínas y aminoácidos
por el Dr. Alfredo Fernández y por D. Rodrigo Ramos en el
Laboratorio de Nutrición de la Facultad de Farmacia de la
Universidad del País Vasco / Euskal Herriko Unibertsitatea, en
Vitoria-Gasteiz. Dicho trabajo se ha llevado a cabo gracias a
un convenio de colaboración firmado entre esta entidad y
EUSKADIKO PKU ELKARTEA y O.T.M.

PRESTAKUNTZA

Liburu honetan agertzen diren errezeten proteina eta
aminoazido edukiak, Gazteizko Euskal Unibertsitateko
Farmazia fakultateko elikapen laborategian, Alfredo Fernandez
medikuak eta Rodrigo Ramos jaunak aztertu dituzte. Lan
hau, Euskadiko PKU eta O.T.M. elkartea eta entitate honen
arteko akordio bati esker egin ahal izan da.

Me produce una enorme satisfacción prologar este libro de recetas para
la Fenilcetonuria (PKU) y otras metabolopatías (O.T.M.), cuyo mérito es
enteramente de la Asociación de Padres pues suya ha sido la iniciativa
y el esfuerzo de realizarlo. En otras ocasiones y en otros logros han ido
de la mano de nosotros los profesionales pero esta vez el esfuerzo y la
idea son enteramente de su propia cosecha. Esto no es más que un
reflejo de lo que con perseverancia y entusiasmo se puede llegar a hacer
sin necesidad de albergar profundos conocimientos sobre un tema.

De todas formas con ser muy loable el acopiar todo el mérito, lo más
trascendente de este libro de recetas es su enorme utilidad para los
pacientes y familias que tienen un hijo afecto de una fenilcetonuria o de
otra metabolopatía. Todos los que trabajamos y peleamos en este
problema sabemos de las dificultades de mantenimiento de la dieta y sus
posibles repercusiones psicológicas a medio y largo plazo. La diversificación
exhaustiva de la dieta es el arma más eficaz contra estos posibles efectos
secundarios. Sin embargo dicha diversificación resulta imposible sin
contar con libros como el que he tenido el honor de prologar en el que
se ofrecen un número considerable de posibilidades dietéticas adaptas
a las limitaciones nutricionales de la fenilcetonuria y otras metabolopatías.

Por todo ello quiero felicitar a los autores y agradecerles como experto,
el esfuerzo que han realizado. Mucho más que yo todavía lo agradecerán
sin duda todos los pacientes y sus familias.

Pablo Sanjurjo Crespo
Catedrático de Pediatría de la UPV/EHU

PRÓLOGO

PKU-O.T.M.

HITZAURREA

Izugarrizko poztasuna eragiten dit, Fenilzetonuria (PKU) eta
beste metabolopatientzat (O.T.M.) egindako errezeta liburu
honen hitzaurrea egitea, zeinen meritu osoa Gurasoen
Elkartearena da, beraiena izan delako ekimena eta esfortsua.
Beste egoera eta lorpen batzuetan, gure esku, hots,
profesionalen eskutik joan dira, baina oraingo honetan, esfortsua
eta ideia beraiena izan da. Liburu hau, gai bati buruz ezagupen
sakonak izan ez arren, perseberantziaz eta entusiasmoz egin
ahal denaren islada baino ez da.

Dena dela, meritu guztia norbereganatzea onartzekotan,
errezeta liburu honen adierazgarriena, Fenilzetonuria edo beste
metabolopatia batez afektatutako seme-alaba bat duten familia
eta gaixoek aurkituko duten erabilgarritasuna da. Arazo honen
inguruan lan egiten eta borrokatzen dugun guztiek, badakizkigu
dietaren mantenuak dituen zailtasunak eta epe ertain eta luzean
izan ahal dituen ondorio psikologikoak. Ondorio negatibo hauek
ekiditzeko modurik onena, dietaren dibertsifikazioa da. Hala
ere, dibertsifikazio hau ezinezkoa izango litzateke, hitzaurrea
egiteko aukera izan dudan liburu honen laguntzarik gabe, non
fenilzetonuriak eta beste metabolopatiek dituzten elikadura
mugei egokituta dauden dietak eskeintzen diren.

Guzti honengatik, egileak zoriondu eta aditu bezala eskerrak
eman nahi dizkiet, egindako esfortsuagatik. Zalantzarik gabe,
nik baino gehiago, familiek eta gaixoek eskertuko dute.

Pablo Sanjurjo Crespo
EHU-ko Pediatria Katedratikoa

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,2

ASP
496,7

GLU
566,9

SER
371,8

HIS
247,5

GLY
151,1

THR
237,8

ARG
393,3

ALA
232,2

TYR
148,2

VAL
469,0

MET
45,6

ILE
260,5

PHE
247,7

LEU
349,3

LYS
153,1

A la espera de la posibilidad futura de la terapias, la nutrición es actualmente
la herramienta de mayor utilidad general en el tratamiento de los errores
innatos del metabolismo.

Así las dietas limitadas en proteínas naturales constituyen una intervención
nutricional cuya base fisiopatológica es la eliminación de aminoácidos o
evitar la sobrecarga nitrogenada, que el organismo no es capaz de
metabolizar.

Aunque no existe una dieta estándar para todos errores innatos del
metabolismo, deberemos efectuar una  disminución de las proteínas /
aminoácidos en:

• Los trastornos de metabolización del amonio, puesto que la principal
fuente del mismo es el aporte proteico (enfermedades del ciclo de
la urea).

• En los trastornos del catabolismo de aminoácidos, puesto que las
proteínas de la dieta representan  una parte muy importante del
pool general de los aminoácidos (fenilcetonuria, enfermedad de
jarabe de arce, tirosinemia).

• En las alteraciones de la metabolización del propionato (debido a
que cuatro aminoácidos-isoleucina, valina, metionina y treonina- se
catabolizan vía propionato).

• En los trastornos del paso a través de membrana de ciertos
aminoácidos (intolerancia congénita a las proteínas con lisinuria).

DIETAS DE LAS METABOLOPATÍAS

PAUTAS A SEGUIR

Estas dietas de limitación de proteínas / aminoácidos deben
estar acompañadas de otras medidas nutricionales correctoras:

• Respetando los niveles mínimos de seguridad, es decir ,
procurando aportar al menos el mínimo proteico para
su edad.

• Aumentando la ingesta calórica para conseguir ahorr o
nitrogenado.

• Utilizando preferentemente alimentos frente a productos
comerciales, esto es, aprovechar toda la tolerancia de
proteína natural para diversificar en lo posible la
alimentación, reservando los productos dietéticos
proteicos para conseguir la suplementación necesaria
con la que alcanzar el aporte proteico necesario.

• Suplementando con aminoácidos específicos en caso
necesario. Suele ser frecuente que en el manejo pr oteico
de un enfermo metabólico se precisen medidas de
limitación (proteica general), junto a medidas de
suplementación de ciertos aminoácidos específicos (por
problemas de fallo en la síntesis y/o competitividad
metabólica).

EJEMPLO DE DIETA CUANTITIVA (enf. con tirosinemia tipo I)

Energía: 1.533 kcal.; Proteínas: 32 g.; Grasa: 20 g.;
Carbohidratos: 270 g.; Phe+Tyr = 790 mg.

desayuno
Biberón* 330 cc.
Cereales infantiles 35 g. (ocho cucharadas soperas rasas)
2 Magdalenas Caseras
2 Biscotes (bajos en proteínas)
50 g. Manzana

comida
Puré de verdura (receta habitual: calabaza, patata, puerr o

y zanahoria en porciones iguales, aderezar con aceite de oliva)
150 g.

Biberón* 200 cc.
50 g. melocotón en almibar
2 Biscotes (bajos en proteínas)

merienda
Puré de frutas (receta habitual) 275 g.2 Biscotes  (bajos en proteínas)50 g. de manzana2 Magdalenas caserascena Puré de verdura (receta habitual: calabaza, patata, puerr oy zanahoria en porciones iguales, aderezar con aceite de oliva) 150 g.Biberón* 300 cc.Cereales sin gluten 17 g.2 Biscotes (bajos en proteínas)

NIVEL DE TOLERANCIA PROTEICA DE LA DIETA

Aunque el nivel de tolerancia proteica en parte es individual, tenemos en
base a nuestros conocimientos unos indicadores generales de la misma
que se basa:

Cantidad absoluta de proteína o equivalente proteico como es el caso
de los niños con trastorno del ciclo de la urea, y intolerancia congénita
a las proteínas con lisinuria.

Aportes de fenilalanina, que es el factor limitante en la dieta de los niños
fenilpiruvicos, fenilalanina y tirosina en las tirosinemias.

En los trastornos de los aminoácidos ramificados (MSUD, acidemia
metilmalónica, acidemia propionica) el marcador de tolerancia los suele
dar los aportes de valina.

En general cuando referimos en razón al peso la tolerancia proteica suele
ser mayor en la época del lactante en base de que es un periodo muy
anabólico, y por lo tanto gran parte de la proteína es empleada por el
organismo en el crecimiento.

En el niño preescolar y adolescente, la tolerancia es más limitada porque
la velocidad de crecimiento se aplana, aunque como es lógico el valor
de la cantidad total de proteína es mayor porque tiene un peso superior.

PAUTAS A SEGUIR

Requerimientos proteícos (g./kg./día).

DeweyDewey

Edad 19961996

MediaMedia+2DS

Meses

0-1 1,992,69

1-2 1,542,04

2-3 1,191,53

3-4 1,061,37

4-5 0,981,25

5-6 0,921,19

6-9 0,851,09

9-12 0,781,02

Años

1-1,5 0,791

1,5-2 0,760,94

2-3 0,740,92

3-4 0,730,9

4-5 0,710,88

5-6 0,690,86

6-7 0,690,86

7-8 0,690,86

8-9 0,690,86

9-10 0,690,86

PLANIFICACIÓN DE UNA DIETA LIMITADA EN PROTEÍNAS

Cuando conocemos el nivel individual de tolerancia proteica, o del
aminoácido limitante deberemos planificar una dieta adecuada en energía,
hidratos de carbono, ácidos grasos esenciales, vitaminas oligoelementos,
etc.

Para ello debemos conocer la composición de los alimentos, en base de
las tablas publicadas en la literatura, y siempre seleccionaremos las más
próximas a nuestra área geográfica y mayores garantías de calidad
presenten.

Sabemos que un limitante real es por un lado de que poco se conoce
sobre el contenido de aminoácidos en los alimentos, y si bien es verdad
en ocasiones podemos estimarlo (así el contenido de fenilalanina suele
ser el 5% del total proteico), en otros suele ser mucho más impreciso
emplear este método.

Otra variable es que muchos de los alimentos empleados en las dietas
bajas en proteínas suelen tener una variación en razón de la época del
año en que se consuman.En base de lo comentado, se puede planificar una dieta de dos modosprincipalmente:

PAUTAS A SEGUIR

dieta cuantitativaEn esta modalidad se indica los contenidos exactos de los nutrientes decada día, estableciendo discretas equivalencias alimenticias. Suele serla base de los registros que se emplean en la evaluciones dieteticas.DISTRIBUCIÓN ENERGÉTICA DE LOS P. I. PAUTAS A SEGUIRdieta por racionesPara definir el nuevo concepto que es el de RACIÓN que es una parteo cantidad determinada de un alimento, por ejemplo una ración es unvaso de leche (unos 200 ml.) o también una pieza mediana de fruta.Existen Grupos de Alimentos y dentro del mismo grupo de alimentos lasraciones son INTERCAMBIABLES o EQUIVALENTES.Este sistema de calcular los aportes de alimentos es menos exacto quela encuesta dietética de cantidades exactas, por lo que se debera realizaresta por el método de resgistro de la cantidades exactas de un modoprogramado.GRUPOS DE ALIMENTOS• PAN, CEREALES, ARROZ Y PASTA también se denomina comoHARINAS.• FRUTAS.• VERDURAS.• LECHE, YOGURT, QUESOS, CARNE, POLLO, PESCADO y HUEVOStambién se denomina como ALIMENTOS PROTEÍCOS, y son fuentede la proteína de alto valor biológico.• GRASAS, ACEITES también se denomina como GRASAS.• ALIMENTOS LIBRES corresponden a las aquellos que aportancalorías sin aportar ninguna proteína, azucares.

Recomendaciones de aminoácidos de cadena ramificada en Acidemia
Metil-Malónica (AMM) y Enfermedad de Jarabe de Arce (MSUD)
estimadas a los 4-6 meses y 2-14 años (mg./kg./día).

Enfermedad/Edad Isoleucina Leucina Valina

AMM (4-6 meses) 60 100 60

MSUD (4-6 meses) 35 50 35

AMM (2-14 años) 30 45 35

MSUD (2-14 años) 30 45 35

PROTEÍNAS LIPIDOS CARBOHIDRATOS10,18% 10,18% 74,33%EMPLEO DE RECETAS EN LA DIETA DE LOS NIÑOSEs evidente que nuestros niños no toman sólo lechuga o tomate, etc.,comen ensalada. El disponer de unas recetas adaptadas a la dieta limitadade proteínas en la que claramente conocemos su composición es unaclara ventaja, pues nos ayuda a planificar la dieta de un modo más precisoy fácil.Es un eslabón que aúna las dos modalidades de planificación de la dieta,creemos que permite una mejor adaptación a la misma al disminuir sumonotonía. EJEMPLO DE DIETA POR RACIONES(enf. del ciclo de la urea)Peso: 25 kilosAporte proteico: 0.7 mg./kg./día = 17.5 g./díaAporte calórico: 65 kcal./kg./día = 1600 kcal./díaHarinas = 3 raciones = 140 kcal.Frutas = 4 raciones = 160 kcal.Verduras = 3 raciones = 140 kcal.Alimentos proteicos = 1 ración = 90 kcal.Grasas = 5 raciones = 450 kcal.Alimentos libres = 5 raciones = 700 kcal.55 13 43GrasasLibres ProteicosVerduras FrutasHarinas 1.680 kcal.PAUTAS A SEGUIR

F.A.E. PKU Y O.T.M. (declarada de Utilidad Pública)
Avión Cuatro Vientos, 17, 2º-2ª - 41003 SEVILLA
Tfno.: 954 634590 / e-mail: faepkuotm@faepku.org

ASOCIACIONES PKU-O.T.M.

PKU-O.T.M.

representantes de los jóvenes pku y o.t.m.representante nacional o.t.m.Naia Elordui (País Vasco)Tfnos.: 94 6761005 - 615 747710e-mail: naiatxu@hotmail.comrepresentantes nacionales pkuMike Vidal (País Vasco)Tfnos.: 94 4601552 - 605764439e-mail: mikevidal@telefonica.netJosé María Campayo (Andalucía)Tfnos.: 952 349831 - 652 696361e-mail: imcampayo@supercable.esMagdalena Daunas (Cataluña)Tfnos.: 93 3393250 - 679 333112e-mail: magda_dauna@hotmail.com

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE MADRID
Paseo de los Melancólicos, 16, bajo C - 28005 MADRID
Tfnos.: 91 7995261 - 639 124640
REPRESENTANTE DE O.T.M. MADRID
Tfno.: 91 4768847

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE MURCIA
Alfonso X El Sabio, 59, 2º Letra A - 30203 CARTAGENA (Murcia)
Tfno. y Fax: 968 516532
REPRESENTANTE O.T.M. DE MURCIA
Tfno.: 968 721085 - Fax: 968 720565

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE NAVARRA
Pablo Sarasate, 6, 2º A - 31500 TUDELA (Navarra)
Tfno.: 948 825361 / e-mail: euguet@teleline.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DEL PAÍS VASCO
Villa de Plentzia, 28, local - 48930 LAS ARENAS (Getxo) BIZKAIA
Tfno.: 94 4803241 - Fax: 94 4601552
e-mail: pkuotm@telefonica.net / web: www.euskadipkuotm.org
REPRESENTANTE O.T.M. DEL PAIS VASCO
Tfnos.: 94 4958517 - 625 706413 / e-mail: chinchu@euskalnet.net

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
Canalejas, 3, 3º A - 35003 LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
Tfno.: 928 383265 - Fax: 928 332374 / e-mail: icerpa@terra.es
ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE VALENCIAPlaza de Honduras, 4, 12 - 46022 VALENCIATfno. y Fax: 96 3555904 / e-mail: carlosmont@telefonica.net

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE ANDALUCIA
Plaza de la Marina Española, s/n - 41002 SEVILLA
Tfno. y Fax: 954 235724 / e-mail: ANDALUCIAPKUOTM@terra.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE ARAGÓN
Condes de Aragón, 8, 9º B - 50009 ZARAGOZA
Tfno.: 976 569265 - Fax: 976 222638 / e-mail: Irpalomera@able.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE ASTURIAS
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Tfnos.: 985 596092 - 985 829531
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Tfnos.: 971 396926 - 679 473523 / e-mail: solomayte@hotmail.com

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE CANARIASLa Audiencia, 21 puerta B 14 - 38280 TEGÜESTE (Tenerife)Tfno.: 922 540482 - Fax: 922 606375ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE CASTILLA-LEÓNAvda. del Cid, 106, 8º B - 09600 BURGOSTfnos.: 947 211155 - 615 098849 / e-mail: aspkucyl@hotmail.comASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE CATALUÑACentre Civic Can Taió - Parc Catalunya, s/n08130 SANTA PERPETUA DE LA MOGODA (Barcelona)Tfno.: 637 293712 - Fax: 93 5748016e-mail: opku@hotmail.com / web: www.usuarios.lycos.es/pkuotmASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE EXTREMADURAAvda. Lusitania, s/n, portal 5, 2º A - 06800 MÉRIDA (Badajoz)Tfno.: 924 300594 - Fax: 330176REPRESENTANTE O.T.M DE EXTREMADURATfno.: 927 215641ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE GALICIAAquilino Iglesias Albariño, 21, bajo 2 - 27004 LUGOTfno.: 982 202410 - Fax: 982 377081 / e-mail: ASFEGA.PKU@terra.esREPRESENTANTE O.T.M. GALICIATfno.: 609 80 40 94 - Fax: 988 256904 / e-mail: ivango01@terra.es



100 g. endibias

100 g. champiñones
en conserva

100 ml. zumo de limón

10 g. perejil picado

200 ml. aceite de oliva

Sal

ELABORACIÓN

Limpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas en
trozos.

Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.

Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con una
salsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejil
picado.

Servirla fría.

ENSALADA DE ENDIBIAS
CON CHAMPIÑONES

ENSALADAS
entsaladak

endibia eta barrengorri entsalada

100 g. endibia
100 g. kontserban jarritako barrengorriak
100 ml. limoi xukua
10 g. perrexil txikitua
200 ml. oliba olioa
Gatza

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
0,9

ASP
0

GLU
0

SER
0

HIS
12,9

GLY
0

THR
18,4

ARG
23,5

ALA
0

TYR
21,4

VAL
21,6

MET
9,4

ILE
18,4

PHE
23,5

LEU
42,3

LYS
35,7

prestakuntza

Endibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.

Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.

Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuz
eta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.

Hotz zerbitzatzen da.

50 g. arroz SOS crudo

100 g. lechuga

150 g. tomate

30 g. maíz dulce en conserva

30 g. cebolleta

50 g. aceitunas verdes

150 g. salsa de tomate

15 g. vinagre

30 g. aceite de oliva

Sal

ENSALADA DE ARROZ

ENSALADAS
entsaladak

arrozezko entsalada

50 g. SOS arroza
100 g. uhaza
150 g. tomatea
30 g. kontserban jarritako arto gozoa
30 g. tipula
50 g. oliba berdeak
150 g. tomate saltsa
30 g. oliba olioa
15 g. ozpina
Gatza

ELABORACIÓN

Hervir el arroz en agua con sal. Cuando esté listo aclararlo en
agua fría y dejar escurrir. Cuando lo tengamos seco, verterlo
en un molde y dejar enfriar.

En un plato llano, colocamos el arroz en el centro. En los
laterales vamos decorando con tomate en rodajas, lechuga
picadita en juliana, maíz dulce y la cebolleta.

Rociamos el arroz con salsa de tomate fría

Alrededor del arroz colocamos las aceitunas verdes para
decorar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
150,2

GLU
368,8

SER
72

HIS
36,9

GLY
63,2

THR
69,5

ARG
94

ALA
91,7

TYR
53,4

VAL
88,5

MET
28,9

ILE
72,3

PHE
76,2

LEU
142,9

LYS
65,7

25 g. aceitunas verdes

50 g. maíz dulce

25 g. zanahoria rallada

25 g. rabanitos frescos

25 g. cebolleta

100 g. manzana

20 g. salchicha Frankfurt

50 g. salsa de tomate

56 g. mahonesa Heinz o Hellmans

Un poquito de Tabasco

Sal

ENSALADILLA ROSA

ENSALADAS
entsaladak

entsaladilla arrosa

25 g. oliba berdeak
50 g. arto gozoa
25 g. birrindutako azenarioa
25 g. errefauatxo freskoak
25 g. tipula
100 g. sagar gordina
20 g. Frankfurt saltxitxak
50 g. tomate saltsa
56 g. Heinz edo Hellmans maionesa
Tabasko piska bat
Gatza

ELABORACIÓN

Cortar todos los ingredientes excepto la salchicha en trocitos
muy pequeños, unir el maíz y salar al gusto.

Mezclar el tomate con la mahonesa (reservar un poco para la
decoración) y rociar un poquito de tabasco.

Incorporar la salchicha cortada en daditos muy chiquitines y
mezclarlo todo muy bien.

Decorarla cubriendo con un poco de mahonesa, rabanitos,
etc.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
211,3

GLU
379,5

SER
91,5

HIS
120

GLY
117

THR
95,7

ARG
172,4

ALA
122

TYR
63,7

VAL
163,8

MET
4,6

ILE
89,3

PHE
85,9

LEU
165,3

LYS
86,7

115 g. tomate cortada en rodajas

30 g. aguacate maduro

10 g. aceite de oliva

Sal al gusto

ENSALADA DE TOMATE
Y AGUACATE

ENSALADAS
entsaladak

tomate eta aguakate entsalada115 g. xerratutako tomate gordina30 g. aguakatea10 g. oliba olioaGatza

ELABORACIÓN

Cortar el tomate en rodajas de medio centímetro.

Hacemos rodajitas finas con el aguacate y cubrimos el tomate
con ellas.

Salamos y rociamos con aceite.

Metemos en el frigorífico para enfriarlo.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,1

ASP
136,6

GLU
305

SER
44,8

HIS
15,4

GLY
43,9
THR40,1ARG24,9ALA53,2TYR23VAL50,4MET13,5ILE38,6PHE39,3LEU60,3LYS51,5prestakuntzaZentimetro erdiko xerretan tomatea ebaki.Aguakatearekin xerra finak egin eta tomatearen gainetik jartzenditugu.Gatzatu eta olioa jariatzen dugu.Hozkailuan sartzen dugu ondo hozteko.200 g. tomate rojo y duro30 g. lechuga troceaditaen juliana15 g. cebolleta troceaditaen juliana20 g. aceituna negramuy picadita50 g. patata cocida troceadita10 g. aceite de olivaVinagre o zumo de limónSalNIDOS DE TOMATEENSALADASentsaladaktomate habiak200 g. tomate gorri eta gogorra30 g. zatitutako uhaza15 g. zatitutako tipula20 g. txikitutako oliba beltzak50 g. egositako patata zatitxoak10 g. oliba olioaOzpina edo limoi xukuaGatzaELABORACIÓNLavamos el tomate, cortamos la parte superior y lo vaciamos.Picamos la pulpa del tomate.Introducimos en un bol todos los ingredientes y los aliñamoscon el aceite y vinagre.Salamos la mezcla y rellenamos el tomate.Servimos frío.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,1ASP140,6GLU278,2SER32,6HIS16,6GLY29,5THR34ARG42,6ALA32,9TYR24,7VAL45,4MET10,5ILE36,9PHE38,5LEU48,6LYS46,9300 g. lechuga cruda100 g. cebolla cruda50 g. pepino10 g. quesitos en daditosApericubo deLa Vaca que Ríe10 g. aceite de olivaAguaSal al gustoCREMA DE LECHUGAY CEBOLLACREMAS FRÍASkrema hotzakuhaza eta tipulazko krema300 g. uhaza gordina100 g. tipula gordina50 g. pepino gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaELABORACIÓNEn una olla con agua y aceite ponemos la lechuga, pepino ycebolla. Hervimos durante 10 minutos.Retiramos del fuego, sacamos los ingredientes con un coladory los ponemos en el vaso de la batidora junto con el queso.Pasamos por la batidora y servimos frío.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,3ASP8,6GLU38,2SER19,4HIS36,6GLY37,9THR55ARG102,7ALA7,8TYR42,7VAL65,63MET16,44ILE59,7PHE55,6LEU84LYS108,9prestakuntzaUrez betetako lapiko batean olioaz batera, uhaza, pepinoaeta tipula jartzen ditugu. 10 minututan zehar irakiten dugu.Lapikoa sutatik kentzen dugu, osagai guztiak iragaztontzibatekin ateraz eta irabiagailuaren ontzian jartzen ditugugastatxoekin batera.Osagaiak irabiatzen ditugu eta hotzik zerbitzatzen dugu.250 g. tomates maduros50 g. miga de pan especial10 g. pimiento verde5 g. ajo20 g. aceite de oliva1/2 cucharada de vinagreAguaSalSALMOREJOCREMAS FRÍASkrema hotzaksalmorejoa250 g. tomate gorriak50 g. ogi bereziaren mamia10 g. piper berdea5 g. baratxuria20 g. oliba olioaOzpin goilarakada erdiaUraGatzaELABORACIÓNRemojar el pan con agua. Lavar los tomates, eliminar elpedúnculo y trocearlos.Introducirlos en el vaso de la batidora y añadir el pimiento sinpepitas, el pan escurrido, vinagre, ajo, aceite de oliva la sal ybatirlo hasta que quede bien fino.Pasarlo todo por el colador chino para que no queden grumos.Dejar reposar en la nevera hasta que esté bien frío y servir conperejil espolvoreado o trocitos de verdura cruda.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,9ASP89,5GLU249,5SER21,1HIS10GLY13,6THR18,7ARG14,3ALA19,5TYR11,8VAL18,1MET6,6ILE18,35PHE24,1LEU28,6LYS23,2prestakuntzaOgia urez buzti. Tomateak garbitu txurtena kenduz eta zatitu.Irabiagailuaren ontzian sartu eta hazi gabeko piperrak,xukaturiko ogia, ozpina, baratxuria, oliba olioa eta gatzagehitu. Oso fin geratu arte irabiatu.Iragaztontzitik guztia pasatu bikorrak kentzeko.Hotz egon arte hozkailuan sartu eta hautseztatutako perrexilazedota ortuari gordinen zatitxo batzuekin serbitzatu.200 g. calabacín crudo70 g. puerro crudo70 g. cebolla cruda10 g. quesito en daditosApericubode La Vaca que RíeAguaSalUn pellizco de perejilCREMA DE CALABACÍNCREMAS CALIENTESkrema beroakkalabazin krema200 g. kalabazin gordina70 g. porru gordina70 g. tipula gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaPerrexil apur batELABORACIÓNEn una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerroy la cebolla.Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por labatidora.Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP50,2GLU128,6SER41HIS36,7GLY65,9THR37,2ARG87,9ALA41,5TYR32,3VAL44,8MET15,9ILE31,3PHE36LEU66,7LYS105,4prestakuntzaLapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porruaeta tipula egosi.Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.125 g. calabaza cruda75 g. patatas crudas70 g. puerro crudo375 ml. agua15 g. aceite de olivaUn pellizco de cebollinoSalCREMA DE CALABAZACREMAS CALIENTESkrema beroakkalabaza krema125 g. kalabaza gordina75 g. patata gordinak70 g. porru gordina375 ml. ura15 g. oliba olioaTipulin apur batGatzaELABORACIÓNPelamos, lavamos y cortamos la calabaza, patatas y puerroen trozos pequeños.En una olla con el agua y sal hirviendo añadimos las hortalizasy cocemos durante 20 minutos.Escurrimos las verduras y reservamos el caldo.Pasamos todo por la batidora y aliñamos con aceite de olivacrudo, añadiendo el caldo de la cocción poco a poco hastaque quede consistente la crema.Servimos caliente adornado con el cebollino.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)prestakuntzaKalabaza, porrua eta patatak zuritu, garbitu eta zati txikietanzatitzen ditugu.Lapiko batean ura gatzarekin irekiten dagoenean barazkiakgehitzen dizkiogu eta 20 minutuz egosten uzten ditugu.Barazkiak xukatu egiten ditugu eta salda gordetzen dugu.Guztia irabiagailutik pasatzen dugu eta oliba olioa botatzendiogu. Ondoren, pixkanaka-pixkanaka aurretik gordetakobarazki salda gehitzen diogu nahasketari, funtsezko kremabat izan arte.Bero zerbitzatzen dugu tipulinarekin apainduta.PROT0,7ASP69,3GLU93,2SER19,3HIS11,8GLY21,5THR23,1ARG33,3ALA28,9TYR15,9VAL32,5MET8,4ILE27,2PHE23,6LEU40,8LYS39,5100 g. champiñones crudos10 g. Maizena100 ml. leche especial20 g. aceite de olivapara rehogarUn vaso de aguaSalCREMA DE CHAMPIÑONESCREMAS CALIENTESkrema beroakbarrengorri krema100 g. barrengorri gordinak100 g. tipula gordina10 g. Maizena100 ml. esne berezia20 g. oliba olioaUr edalontzi batGatzaELABORACIÓNPicamos la cebolla y los champiñones.Calentar el aceite en una cazuela y rehogar la cebolla juntocon los champiñones y salar al gusto.Añadir la Maizena y cuando comience a dorarse, agregar laleche y el agua.Remover hasta que espese. Triturar con la batidora y hervir10 minutos.Servir caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)prestakuntzaBarrengorriak eta tipula zatitzen ditugu.Lapikoan olioa berotu, tipula barrengorriekin batera olioztatueta norberaren gustura gatzatu.Maizena gehitu eta urrezten hasten denean, esne bereziagehitu.Krema loditu arte irabiatu. Nahasketa irabiagailutik pasatueta 10 minututan iraki.Bero zerbitzatzen da.PROT0,7ASP1GLU1,4SER1,8HIS13,7GLY0,7THR20,7ARG46,8ALA1TYR15,7VAL21,5MET5,51ILE26,1PHE20LEU28,7LYS45,8150 g. arroz SOS100 g. champiñonescrudos50 g. cebolla crudarallada15 g. aceite de olivaSalPimienta negra molidaARROZ CON CHAMPIÑONESPRINCIPALESnagusiakarroza barrengorriekin150 g. SOS arroza100 g. barrengorri gordina50 g. birrindutako tipula gordina15 g. oliba olioaGatzaHautseztatutako piperbeltzaELABORACIÓNEn una cazuela de barro con aceite sofreímos la cebolla rallada.Antes de que tome color, añadir los champiñones cortadosen trozos.Dejamos cocer hasta que los champiñones suelten el agua ylas cubrimos con el arroz, rehogamos un poco y añadimos elagua, salpimentamos y cocemos durante 20 minutos.Servir caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT4,2ASP371,4GLU752,4SER195,2HIS101,1GLY195,2THR164ARG360,3ALA238,1TYR151,2VAL266,3MET90,1ILE199,8PHE214,7LEU357,6LYS201,150 g. cebolla cruda40 g. carne de berenjenaen crudo50 g. champiñón troceadoy crudo30 g. harina especial120 ml. sustituto de leche70 g. aceite de oliva2 g. ajo picadito en crudo1 pizquita de queso ralladoSalPimienta blanca molidaBERENJENAS RELLENASPRINCIPALESnagusiakberenjena beteak50 g. tipula gordina40 g. berenjenaren haragi gordina50 g. zatitutako barrengorri gordina30 g. irin berezia120 ml. esne berezia70 g. oliba olioa2 g. txikitutako baratxuri gordinaBirrindutako gazta piska batGatzaPiperrauts zuriaELABORACIÓNCortamos las berenjenas a lo largo por la mitad y las vaciamos.En una sartén con el aceite caliente se pochan las cebollas yel ajo a fuego medio. Cuando ya esté un poco dorado se leañade la carne de berenjena y el champiñón muy picaditos ylo dejamos cocer todo junto.Agregamos la harina poco a poco revolviendo y el sustito deleche (caliente) y lo removemos para hacer la bechamel.Salpimentamos al gusto.Rellenamos las berenjenas y dejamos que se enfríen un poco.Las rociamos con la pizquita de queso rallado y horneamosa 175º durante 25 minutos. Salen dos raciones.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,3ASP122,6GLU212,0SER53HIS49,9GLY43,5THR49,9ARG122,8ALA43,1TYR42,1VAL89,5MET3,3ILE50,1PHE50,9LEU76LYS74,6200 g. calabacines40 g. arroz SOS20 g. cebolla40 g. tomate20 g. pan rallado especial5 g. ajoAceite de olivaSalCALABACINES RELLENOSPRINCIPALESnagusiakkalabazin beteak200 g. kalabazin40 g. SOS arroza20 g. tipula40 g. tomatea20 g. birrindutako ogi berezia5 g. baratxuriaOliba olioaGatzaELABORACIÓNCocemos los calabacines durante dos minutos en aguahirviendo.Los cortamos en cuatro trozos y quitamos la carne.Sofreirmos la cebolla, el ajo y el tomate todo picadito y se leañade agua.Cuando rompa a hervir agregamos el arroz hasta que se cuezay añadimos la carne del calabacín en trocitos pequeños.Rellenamos los calabacines y se espolvorean con pan rallado.Lo horneamos durante diez minutos a horno fuerte.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,2ASP777,7GLU1413,7SER317,8HIS376,1GLY188,3THR268,2ARG743,6ALA282,2TYR217,6VAL535,0MET64,5ILE302,9PHE294,5LEU423,8LYS235,820 g. champiñones crudos75 g. patatas cocidas15 g. cebolla cruda15 g. ajo muy picadito15 g. salsa de tomate10 g. pan rallado especial15 g. mantequilla10 g. RebocinaPerejilAceite de olivaSalALBÓNDIGAS VEGETALESSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongila bejetalak20 g. barrengorri gordinak75 g. patata egosiak15 g. tipula gordina15 g. baratxuri zatitua15 g. tomate saltsa10 g. birrindutako ogi berezia15 g. gurina10 g. RebocinaPerrexilaOliba olioaGatzaELABORACIÓNCocer las patatas enteras y las pelamos.En una sartén, salteamos los champiñones cortados en trocitosjunto con la cebolla, ajo y perejil. Cuando esté salteadoagregamos la salsa de tomate poco a poco y la mantequillay lo dejamos cocer todo junto un ratito.Añadimos la patata cocida aplastándola con un tenedor,cuando esté todo bien mezclado lo dejamos reposar en unplato.Damos forma a las albóndigas y las pasamos por pan ralladoy la Rebocina disuelta.Para acompañar las albóndigas podemos utilizar salsa detomate como española.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2ASP260,1GLU416,9SER56,8HIS71,8GLY36,7THR55,6ARG107,2ALA44,1TYR46,8VAL116,9MET16,5ILE60,4PHE75,7LEU77,3LYS42100 g.panceta100 g. miga de panUn poquitode harina especialPerejilAjo picaditoSalsa de tomateAceite de olivaSalALBÓNDIGASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongilak100 g. urdea100 g. ogi mami bereziaIrin bereziaPerrexilaBaratxuriaTomate saltsaOliba olioaGatzaELABORACIÓNPicamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,ajo muy picadito, perejil y salamos.Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente dondetenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva unpoco.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT12,6ASP1134,4GLU1824,6SER498,9HIS815,2GLY584,2THR564,0ARG1076,4ALA637,5TYR311,2VAL867,5MET96,8ILE551,0PHE465,0LEU768,5LYS645,1PARA EL RELLENO100 g. tocino100 g. cebolla100 g. pimiento de asar(entreverado verde-rojo)100 g. tomate2 cucharadas soperasde aceite de olivaPARA LA MASA300 g. harina especial200 ml. sustituto de leche6 cucharadas soperas de aceite de oliva1/2 cucharada de vino blanco1 cucharadita de salEMPANADA RELLENASEGUNDOS PLATOSbigarren platerraktxintxorta beteabarrukoa100 g. urdai100 g. tipula gordina100 g. piper handi100 g. tomate gordina2 oliba oliozko goilarakadaorea300 g. irin berezia200 ml. esne berezia6 oliba oliozko goilarakada1/2 ardo txurizko goilarakada1 gatz goilaradatxoELABORACIÓN DEL RELLENOEn una sartén con el aceite freímos el tocino cortado en daditospequeños. Añadimos la cebolla muy picadita y rehogamos. Acontinuación añadimos los pimientos y el tomate picado.Rehogamos y dejamos enfriar.ELABORACIÓN DE LA MASAEn un bol vertemos la harina, el aceite, la leche, el vino blancoy la cucharadita de sal y lo mezclamos hasta que quede unamasa homogénea. A continuación hacemos dos bolas igualescon la masa, una de ellas la extendemos sobre el molde y lacubrimos con el relleno. Extendemos la segunda bola ycubrimos el relleno sellándolo por los laterales, de forma quequede totalmente cerrada.Untamos la empanada con aceite para que coja color en elhorno. En el horno precalentado a 180º durante 10 minutosmetemos la empanaday la dejamos aproximadamente20 ó 30 minutos.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)barrukoa prestakuntzaZartaginean, zatitxoetan egindako urdaia frijitu. Txikitutakotipula gehitu eta urreztu arte su bigunean utzi. Jarraian,zatitutako piperra eta tomatea gehitu. Berriz ere su bigunezberotu eta hozten utzi.orea prestakuntzaOntzi batean irina, olioa, esnea, ardoa eta gatza isuritzen ditugu,ore homogeneo bat lortu arte ondo nahasiz. Ondoren, orearekinbi bola berdin egiten ditugu. Hauetatik bat hartu eta labekoerretiluan ondo zabaltzen da, aurretik egindako betegarriagainean. Bigarren bola ere zabaldu egiten da eta betegarriaondo estaltzen dugu, batik bat alboetatik. Txintxorta olioaz busti,labean kolorea har dezan. Bukatzeko, aurreberotutako labeantxintxorta sartu, 180º-tara, 20-30 minututan bertan utziz.PROT1,5ASP158,8GLU206,5SER46,2HIS75,3GLY56,7THR51,5ARG136,1ALA53,1TYR31,7VAL72,9MET9,4ILE37,7PHE42,5LEU65,7LYS85,215 g. cebolla muy picadita50 g. hoja de acelga cocida y muy escurrida70 g. patata cocida15 g. mantequilla10 g. Rebocina5 g. pan rallado especialAjo espolvoreadoOrégano espolvoreadoPerejil espolvoreadoAceite de olivaSalHAMBURGUESA VEGETALSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakhanburgesa bejetala15 g. txikitutako tipula gordina50 g. egositako zerba orriak70 g. patata egosia15 g. gurina10 g. Rebocina5 g. birrindutako ogi bereziaHautseztutako baratxuriaHautseztutako origanoaHautseztutako perrexilaOliba olioaGatzaELABORACIÓNLimpiamos las hojas de las acelgas, troceamos y las cocemosen agua con sal. Cuando estén listas las escurrimos muy bieny las secamos con un paño limpio.Cocemos las patatas con la piel como si fueran para ensaladay cuando las tengamos listas las pelamos.Cuando tengamos todo cocido y aún caliente ponemos enuna sartén un poquito de aceite y rehogamos la cebolla.Mezclamos el resto de los ingredientes con un poco demantequilla (a excepción de la Rebocina y el pan rallado).Cuando lo tengamos todo bien mezclado lo dejamos enfriarun poco y damos forma a las hamburguesas y las pasamospor el pan rallado. Dejamos que se enfríe y lo pasamos porla Rebocina disuelta en agua y freímos en abundante aceitecaliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,7ASP457,8GLU614,2SER91,8HIS107GLY79,9THR108,8ARG201ALA81,5TYR71,5VAL206,5MET4,7ILE103PHE106,2LEU136,5LYS124,870 g. hojaldre La Cocinera150 g. yemas de espárragosen conserva75 g. champiñones10 g. mantequilla30 g. cebolla10 g. Maizena5 g. huevo batidoCaldo de los espárragosUna pizca de perejilPimienta blanca molidaSalHOJALDRE CON ESPÁRRAGOSSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakzainzurizko hojaldrea70 g. La Cocinera hojaldrea150 g. kontserban jarritako zainzuriak75 g. barrengorri gordinak10 g. gurina30 g. tipula10 g. Maizena5 g. irabiatutako arraultzaZainzurien saldaPerrexilaPiperrauts zuriaGatzaELABORACIÓNPoner a descongelar el hojaldre. Limpiar los champiñones, ycortarlos en láminas finas.Pelar la cebolla y trocearlas muy fino. Sofreír en una sarténjunto con la mantequilla derretida y los champiñones y laMaizena durante 5 minutos.Regar con el caldo caliente (de los espárragos), salpimentary cocer durante 10 minutos. Añadir los espárragos y el perejily dejar que espese.Cortar el hojaldre en rectángulo y disponerlo sobre la bandejadel horno forrada y verter la masa en el centro.Superponer los dos ángulos opuestos a modo de barquilla.Pincelar el hojaldre con el huevo batido y hornear a hornoprecalentado durante 20 minutos a 200 º aproximadamente.Servir caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,8ASP184,2GLU609,1SER122,5HIS91,5GLY91,9THR94ARG193,1ALA103,2TYR81VAL144,3MET44,2ILE107PHE122,8LEU158,4LYS148,3270 g. berenjenas36 g. harina especial150 g. salsa de tomate16 g. huevo batido10 g. leche especial20 g. daditos de quesoLa Vaca que Ríe (Apericubo)Aceite para freírSal al gustoPASTEL DE BERENJENASEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakberenjenazko pastela270 g. berenjena gordina36 g. irin berezia150 g. tomate saltsa16 g. irabiatutako arraultza10 g. esne berezia20 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoakOliba olioaGatzaELABORACIÓNCortamos las berenjenas en lonchas diagonales finas, lasextendemos encima de un paño limpio y salamos.Seguidamente las tapamos con otro paño y dejamos un ratopara suelten el agua.En una sartén ponemos a calentar el aceite y vamos friendolas rodajas de berenjenas pasadas por harina. Las vamoscolocando según se fríen en un plato con papel de cocinapara que chupen el aceite sobrante.En una fuente pequeña de horno lo colocamos de esta forma:· Un poco de salsa de tomate.· Rodajas de berenjena.· Un poco de huevo batido unido con la leche especial.· Un poco de queso.Seguir hasta que terminemos con la berenjena, salsa tomatey queso. Hornear a 180º aproximadamente 20 minutos (hastaque veamos que está dorado).CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,6ASP326,5GLU818,9SER159,2HIS164GLY98,9THR133,2ARG241,8ALA109TYR113VAL243,9MET11,1ILE138,7PHE151LEU213,9LYS162,7220 g. hojaldre La Cocineracongelado134 g. yemas de espárragos328 g. puerros(la parte blanca)22 g. mantequilla120 g. nata líquida12 g. Maizena(cuharada sopera)6 g. huevo batido para pintarUn poquito de sustitutode lechePimienta blanca molidaSalPASTEL DE PUERROS Y ESPÁRRAGOSSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakporru eta zainzuri pastela220 g. La Cocinera hojaldrea134 g. zainzuriak328 g. porruak (alde zuria)22 g. gurina120 g. esnegain isurkia12 g. Maizena (goilarakada bat)6 g. irabiatutako arraultzaEsne berezi piska batPiperrauts zuriaGatzaELABORACIÓNPonemos a descongelar el hojaldre a temperatura ambiente,cuando lo tengamos descongelado lo ponemos sobre unafuente de hornear pequeña y pinchamos la base con unaaguja. Limpiamos y picamos los puerros en rodajitas muy finasy los ponemos a cocer junto con un poco de sal. Cuandoestén blandos los sacamos y ponemos a escurrir hasta quequeden completamente secos (usar paño de cocina si esnecesario). Seguidamente picamos muy finos los espárragosy unimos junto a los puerros.En una sartén ponemos a derretir la mantequilla junto con laharina, cuando lo tengamos bien unido agregamos la natalíquida y leche especial y revolvemos, incorporamos la mezclade espárragos y puerros y removemos, salpimentamos.Rociamos el hojaldre con la masa anterior y cerramos con elhojaldre por arriba y lateralmente. Pintamos con un poco dehuevo batido y horneamos a 200º durante 30 minutosaproximadamente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,5ASP572,4GLU993,7SER181,6HIS139GLY144THR141,1ARG300,1ALA113TYR111VAL283,4MET66,3ILE166PHE198,3LEU244,8LYS217,6100 g. pencas de acelgas(crudas)50 g. harina especial100 ml. sustituto de leche10 g. salchichasde Frankfurt muy picaditas25 g. pan rallado especial15 g. RebocinaUna pizca de ajo en polvoUna pizca de pimienta blanca molidaAceite de olivaSalPENCAS DE ACELGA RELLENASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakzerba orri beteak100 g. zerba orri gordinak50 g. irin berezia100 ml. esne berezia10 g. Frankfurt saltxitxak oso ondo txikituak25 g. birrindutako ogi berezia15 g. RebocinaHautseztatutako baratxuriaPiperrauts txuriaOliba olioaGatzaELABORACIÓNCocer las pencas en agua con sal y un poco de aceite.Retirarlas y ponerlas a secar.Hacemos una bechamel bien espesita. Cuando esté casicocida se le agrega un poquito de ajo en polvo, pimientablanca molida y la salchicha, revolvemos bien y retiramos delfuego. Dejamos reposar en un plato hasta que se enfríe.Se cortan trozos de la bechamel del tamaño de las pencas.Colocamos de la siguiente manera: penca, bechamel y penca.Pasarlas pon pan rallado, Rebocina disuelta y pan rallado yfreír en abundante aceite caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2ASP90,4GLU395,2SER66,1HIS73,3GLY72,5THR56,9ARG91,5ALA51,8TYR39,6VAL117,2MET5,6ILE68,1PHE73,1LEU104,4LYS64,2

PIMIENTOS

173 g. pimientos de piquillo
en conserva escurridos

194 g. cebolla roja cruda

100 g. champiñón fresco

50 g. aceite de oliva virgen

50 g. palitos de cangrejo

SALSA

200 g. tomate crudo

25 g. cebolla blanca cruda

1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen

1 cucharilla de postre de harina normal

2 tacitas de café de agua

PIMIENTOS DE PIQUILLO RELLENOS DE
CHAMPIÑÓN

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

“piquillo” piperrak barrengorriz beteak

piperrak
173 g. kontserban jarritako “piquillo” piperrak
194 g. tipula gorria gordinik
100 g. barrengorri freskoak
50 g. oliba olioa
50 g. karramarro makilatxoak

saltsa
200 g. tomate gordina
25 g. tipula zuria gordinik
1 oliba olio goilarakada bat
1 irin goilaradtxo bat
2 ur kikara

ELABORACIÓN DE LOS PIMIENTOS

Rociamos en una sartén el aceite, cuando esté caliente
añadimos la cebolla roja bien picadita y el champiñón troceado.
Cuando ya esté blandito le añadimos los palitos de cangrejo
y pochamos todo junto a fuego lento y lo sazonamos con la
sal. Cuando esté a punto dejar enfriar y rellenar los pimientos
con la mezcla.

ELABORACIÓN DE LA SALSA

Echamos el aceite en una sartén y pochamos la cebolla blanca
bien picadita. Añadimos la harina y lo mezclamos todo muy
bien sin que se queme. Pelamos el troceamos el tomate en
daditos y lo añadimos a lo anterior, a continuación vertemos
las dos tacitas de agua, salamos y dejamos a fuego lento
hasta que se reduzca un poquito y lo pasamos por el chino.
Finalmente lo añadimos a los pimientos y lo calentamos en
una cazuela.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,7

ASP
381,4

GLU
643,3

SER
119,6

HIS
124

GLY
99,4

THR
133,5

ARG
358,6

ALA
113

TYR
79,9

VAL
214,8

MET
31,7

ILE
135,6

PHE
123

LEU
185,5

LYS
180,3

100 g. panceta

100 g. miga de pan especial

20 g. condimento
para salchichas

20 g. tripa de cerdo

Un poquito de vino blanco

SALCHICHAS

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

saltxitxak

100 g. urdai
100 g. ogi mami berezia
20 g. saltxitxa bizigarria
20 g. txerri tripakia
Ardo zuria

ELABORACIÓN

Limpiar bien la tripa de cerdo.

Picar en trozos muy menuditos la panceta.

Añadir a la panceta el condimento para salchichas y la miga
de pan, y unirlo bien, seguido rociar con el vino blanco.

Embuchar la mezcla en la tripa de cerdo, lo podemos hacer
con un embudo e ir atándolas con cuerda.

Cuando las vayamos a freír pincharlas un poco para que no
se revienten. El aceite debe estar caliente y fuego moderado.

Aproximadamente salen unas 20 salchichas.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
13,0

ASP
1277,3

GLU
1818,3

SER
507,4

HIS
1034,5

GLY
576,7

THR
704,2

ARG
1445,7

ALA
751,7

TYR
415,2

VAL
1173,9

MET
240,6

ILE
736,6

PHE
591,8

LEU
1010,5

LYS
589,4

250 g. sustituto de leche

50 g. harina especial

10 g. aceituna verde
cortada en laminitas
muy finas

30 g. mantequilla

25 g. mortadela de aceituna

10 g. Rebocina

Nuez moscada

Pimienta negra molida

Pan rallado especial

Aceite de oliva

Sal

SAN JACOBOS

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

san jakoboak

250 g. esne berezia
50 g. irin berezia
10 g. oliba berdea xerra finetan moztua
30 g. gurina
25 g. olibadun mortadela
10 g. Rebocina
Intxaur muskatua
Hautseztutako piperbeltza
Birindutako ogi berezia
Oliba olioa
Gatza

ELABORACIÓN

Hacemos una bechamel con todos los ingredientes menos la
mortadela.

Sacamos la bechamel y la dejamos enfriar. Cuando ya esté
fría la trabajamos aplastándola con la mano, dejándola muy
fina.

Primero bechamel, mortadela y bechamel.

Pasamos por Rebocina disuelta y pan rallado.

Freímos en abundante aceite caliente.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
3,6

ASP
348,5

GLU
562,8

SER
142,7

HIS
212

GLY
238

THR
173,3

ARG
352

ALA
190

TYR
95,9

VAL
281,6

MET
36,4

ILE
171,3

PHE
149,8

LEU
243,8

LYS
174,8

200 g. tomates frescos que estén rojos y duros (dos tomates)

30 g. champiñón crudo muy picado

5 g. ajo muy picadito

200 ml. sustituto de leche

30 g. harina especial

Un poco de perejil
Una pizca de nuez moscadaUna pizca de pimientanegra molidaAceite de olivaUn pellizco de queso rallado

TOMATES RELLENOS

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

tomate beteak200 g. tomate gorri freskoak (bi tomate)30 g. barrengorri gordina5 g. txikitutako baratxuria200 ml. esne berezia30 g. irin bereziaPerrexilaIntxaur muskatuaHautseztutako piperbeltzaOliba olioaBirrindutako gazta piska bat

ELABORACIÓN

Lavamos los tomates y se corta una boina por la parte contraria
al corazón y los vaciamos con una cucharita con mucho
cuidado de no romperlos.

Hacemos en una sartén los champiñones con el perejil y ajo.

Hacemos una bechamel muy ligerita y cuando esté casi cocida
agregamos los champiñones.

Seguido rellenamos los tomates con la bechamel aún caliente,
rociamos con un poco de queso rallado y ponemos el trozo
que hemos cortado a modo de boina.

Ponemos los tomates en una bandeja y horneamos durante25 minutos a una temperatura de 175º ó 200º.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,1

ASP
213,4

GLU
568

SER
71

HIS
77,5

GLY
63,8
THR73,6ARG122,8ALA66,6TYR47,6VAL148,7MET11,6ILE52,9PHE62,1LEU83,5LYS100,840 g. espinacas cocidas y bien secas20 g. patatas cocidassin piel20 g. cebolla crudamuy picada10 g. RebocinaAceite para freírSalTORTILLA DE ESPINACASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakziazerbazko tortila40 g. lehortutako eta egositako ziazerbak20 g. azal gabeko patata egosiak20 g. txikitutako tipula gordina10 g. RebocinaOliba olioaGatzaELABORACIÓNRehogamos en un poco de aceite la cebolla y cuando estédorada echamos las espinacas y la patata cocida y salamosal gusto mezclándolo todo muy bien.Lo sacamos de la sartén y lo mezclamos con la Rebocinadisuelta y lo echamos en la sartén como si fuera una tortillade patata normal.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,5ASP326,8GLU447SER85,3HIS111GLY83,7THR102,9ARG218,8ALA83TYR87,5VAL206MET20,9ILE111,3PHE120,6LEU160,3LYS98,9280 g. patatas80 g. cebolla15 g. huevo batido20 g. sustituto de lecheAceite de oliva para freírSalTORTILLA DE PATATASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakpatatazko tortila280 g. patata gordinak80 g. tipula gordina15 g. irabiatutako arraultza20 g. esne bereziaOliba olioaGatzaELABORACIÓNPelamos las patatas y cebolla y troceamos.En una sartén con el aceite caliente lo ponemos a freír, queno queden duras ni quemadas.Mezclar el huevo con el sustituto de leche en un bol añadiendoun poco de sal y batirlo hasta que quede bien mezclado.Cuando tengamos las patatas y cebolla frito lo unimos a lamezcla del huevo, revolviendo para que se mezcle bien y lodejamos reposar un rato para que se impregne bien la patatacon el preparado de huevo.Dar forma a la tortilla en la sartén.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,3ASP498,3GLU732,3SER130,6HIS120,5GLY100,7THR134,1ARG331,1ALA106,8TYR107,7VAL276,3MET57,4ILE120,0PHE141,7LEU162,5LYS188300 ml. sucedáneo de leche15 g. mantequilla15 g. mejillones frescos55 g. harina especial5 g. cebolla cruda10 g. Rebocina15 g. pan rallado especialUna pizca de ajoSalUn poquito de perejil picadoUn chorrito de aceite de olivaMEJILLONES RELLENOSAPERITIVOSaperitiboakmuskuilu beteak300 ml. esne berezia15 g. gurin15 g. muskuilu55 g. irina5 g. tipula gordina10 g. Rebocina15 g. ogi birrin bereziaBaratxuriaGatzaPerrexil piska batOliba olioaELABORACIÓNEn una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite.Cuando ya lo tenemos agregamos la mantequilla y poco apoco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta quetengamos todo bien ligado.Vamos agregando los mejillones, y el perejil y revolvemos(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de losmejillones) seguimos agregando el sucedáneo de leche hastaque la bechamel esté completamente ligada.Cuando la masa esté templada, rellenamos las conchas delos mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocinadisuelta.Freímos en abundante aceite de oliva caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP146,9GLU208,7SER70,4HIS59,4GLY91,7THR72,7ARG134,2ALA79,6TYR49VAL96,2MET4,9ILE55,1PHE53,1LEU86LYS96,8prestakuntzaZartagin batean, baratxuria eta tipula urrezten ditugu olioarekinbat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka-piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezkonahasketa bat izan arte.Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluenxuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugunahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamelegokia izan arte.Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu.Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzenditugu.Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak.PIMIENTOS300 g. pimientos del piquilloen conserva escurridos266 g. patata cruda pelada121 g. zanahoria cruda79 g. aceituna verde sin hueso130 g. mayonesa Ybarra ligeraVINAGRETA50 g. aceite de oliva virgen60 g. vinagre40 g. cebolleta blanca crudaUna pizca de perejil frescoSal al gustoPIMIENTOS DEL PIQUILLO RELLENOSDE ENSALADILLAAPERITIVOSaperitiboak“piquillo” piperrak entsaladillaz beteakpiperrak300 g. kontserban jarritako “piquillo” piperrak266 g. zuritutako patata gordina121 g. azenario gordina79 g. hezur gabeko oliba berdeak130 g. Ybarra ligera maionesaoliozpina50 g. oliba olioa60 g. ozpina40 g. tipula zuri gordinaPerrexil piska batGatzaELABORACIÓN DE LOS PIMIENTOSSe cuecen la patata y la zanahoria peladas en abundante aguadurante una media hora (la cocción dependerá del tamaño).A continuación se dejan enfriar y picamos en trocitos junto alas aceitunas. Mezclamos todo con la mayonesa. Finalmenterellenamos los pimientos con la mezcla y los colocamos enuna fuente.ELABORACIÓN DE LA SALSAMezclamos en un recipiente el aceite, vinagre, la cebolla blancabien picadita, el perejil y salamos. Vertemos la salsa sobre lospimientos rellenos.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,2ASP278,7GLU223,5SER54,7HIS47,5GLY41,1THR56,1ARG106,1ALA43,0TYR32,1VAL101,0MET9,5ILE54PHE53,8LEU67,9LYS62,3piperrak prestakuntzaUr oparorekin lapiko batean, zuritutako patata eta azenarioaegosten jartzen dira ordu erdi batean zehar (egosketareniraupena ortuarien tamainuaren arabera izango da). Ondoren,hozten uzten ditugu eta zati txikietan zatitzen ditugu olibaberdeekin batera. Azkenik, maionesarekin nahasten dituguosagai guztiak eta piperrak betetzen ditugu nahasketarekin,plater batean jarriz.oliozpin saltsa prestakuntzaOntzi batean, olioa, ozpina, txikitutako tipula, perrexila etagatza nahasten ditugu. Lortutako saltsa, betetako piperrengainetik botatzen dugu.100 g. champiñón fresco fileteado20 g. RebocinaAceite de olivaSalRABAS VEGETALESAPERITIVOSaperitiboakraba bejetalak100 g. xerraztutako barrengorri freskoak20 g. RebocinaOliba olioaGatzaELABORACIÓNLavamos bien y fileteamos los champiñones un poco gorditos,los dejamos en un plato y salamos.Los dejamos un ratito en el plato para que suelten el agua ysecamos.Preparamos la Rebocina mezclando la cantidad con un pocode agua y sal (tiene que quedarnos una pasta espesa).Agregamos a esta pasta los champiñones y freímos enabundante aceite caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,5ASP345,2GLU514,8SER110,4HIS130GLY119THR131ARG226,3ALA158TYR72,3VAL196,5MET8,8ILE112,8PHE114,1LEU146,1LYS127,1prestakuntzaBarrengorriak ondo garbitu eta xerra loditxoetan xerratzenditugu. Plater batean gatzatu eta bertan uzten ditugu.Platerrean ura kentzeko piska batean uzten ditugu eta ondorenlehortu egiten ditugu.Rebocina urarekin nahasiz prestatzen dugu eta gatza gehitzendiogu nahasketari. (Nahasketa lodia lortu behar dugu).Nahasketa honi barrengorriak gehitzen dizkiogu eta oliougarian frijitzen ditugu.12 conchas de mejillones50 g. champiñones frescos cortadoen trocitos pequeños50 g. salsa de tomate caseraAceite para freírUn poquito de ajo cortadomuy pequeñoUnas gotas de tabascoSalTIGRES VEGETALESAPERITIVOSaperitiboak“tigre” bejetalak12 muskuilu maskor50 g. zati txikietan zatitutako barrengorri freskoa50 g. tomate saltsaOliba olioaBaratxuriaTabasko tanta batzukGatzaELABORACIÓNPoner a calentar en una sartén el aceite. Cuando lo tengamoscaliente agregamos el ajo, los champiñones y un poco de sal.Cuando esté terminado agregamos la salsa de tomate ydejamos que de un hervor con el champiñón.Rociamos con un poco de tabasco y revolvemos. Acontinuación vertemos la mezcla sobre las conchas de losmejillones y servimos.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,4ASP447,1GLU833,9SER136,8HIS188GLY108THR165,3ARG309,2ALA138TYR102VAL224,4MET8,4ILE133,5PHE139,3LEU181,9LYS149,8prestakuntzaZartagin batean olioa berotzen jarri. Olioa bero dagoenean,baratxuria eta gatzatutako barrengorriak gehitu.Bukatuta dagoenean, tomate saltsa gehitu eta iraki arte utzi.Tabaskoa bota eta ondo nahasi. Azkenik, nahasketa muskuilumaskorretara bota eta zerbitzatu.100 g. chocolate extrafino Suchard (envase amarillo)70 g. margarina vegetal Flora55 g. sucedáneo de leche10 g. nata líquida (materia grasa 30%)10 g. cereales especialesNOCILLAMERIENDAmeriendatxokolatezko krema100 g. Suchard txokolate tauleta (Tauleta oria)70 g. Flora margarina bejetala55 g. esne berezia10 g. esnegaina (%30 koipea)10 g. labore bereziakELABORACIÓNFundir el chocolate y agregar sin dejar de remover la margarinael sucedáneo de leche y la nata líquida.Cuando se haya enfriado un poco vertemos los cerealespreviamente triturados y lo revolvemos.Lo ponemos a enfriar en el frigorífico alrededor de 24 horasy pasado ese tiempo lo tenemos listo para untar en el pan.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,6ASP153,3GLU287,3SER124,7HIS196,3GLY39,8THR128,1ARG306,6ALA62,9TYR216,6VAL80MET17,5ILE64,7PHE82,9LEU90,2LYS118,8150 ml. agua2 g. sal2 g. canela en polvo2 g. canela en Palo30 g. piel de limón50 g. arroz SOS20 g. azúcar200 ml. sustituto de leche2 g. canela para espolvorearARROZ CON LECHEPOSTRESpostreakarrozesnea150 ml. ura2 g. gatza2 g. hautseztutako kanela2 g. kanela makiltxoa30 g. limoi azala50 g. SOS arroza20 g. azukrear200 ml. esne berezia2 g. hautzestatzeko kanelaELABORACIÓNEn un cazo poner el agua, la sal, canela en polvo y palo, lapiel del limón, la leche, el azúcar y hervimos.Cuando rompa a hervir agregamos el arroz lo dejamos 15minutos a fuego lento sin dejar de remover para que no sepegue.Lo probamos para asegurarnos el sabor. Retiramos y dejamosenfriar.Lo vertemos en un cuenco, espolvoreamos con canela enpolvo y dejamos enfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP194,5GLU341,1SER93,8HIS90,8GLY72,9THR78,5ARG234,6ALA87,5TYR89VAL181,4MET13,2ILE93,2PHE104,1LEU150,7LYS65,61/2 vaso tamaño aguade azúcar1 huevo pequeño1 vaso tamaño aguade harina especial3 cucharaditas soperasde Maizena mezcladacon la harina1 vaso tamaño aguade zumo de naranja1/2 vaso tamaño aguacon aceite vegetalBIZCOCHOPOSTRESpostreakbiskotxoa1/2 azukre edalontzia1 arraultza txikia1 irin berezi edalontzia3 legamia eta Maizena nahasketaren goilarakada1 laranja zuku edalontzia1/2 landare olio edalontziaELABORACIÓNEn un bol ir batiendo de la siguiente forma:Azúcar y huevo poco a poco.Añadir poco a poco la mezcla de la harina, maizena y levadura.Añadir el zumo de naranja y cuando esté bien mezclado rociarel aceite y remover de nuevo.Verter la mezcla en un molde de bizcocho previamente untadode aceite para que no se pegue y hornear a 200º durante 30minutos aproximadamente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP186,3GLU224,5SER103,4HIS86,0GLY55,7THR84,6ARG156,7ALA80,8TYR53,2VAL175,8MET7,4ILE96,5PHE94,4LEU131,8LYS88,1200 g. tableta de chocolate Suchard extrafino (envase amarillo)100 g. de margarinavegetal FloraMoldes pequeñosde bombonesBOMBONESPOSTRESpostreakbonboiak200 g. Suchard txokolate tauleta (tauleta oria)100 g. Flora margarina bejetalaBonboiak egiteko molde txikiakELABORACIÓNFundir el chocolate al baño maría.Ablandar la margarinaMezclar el chocolate y la marganira bien.Verter la mezcla en moldes de bombones y meterlos en elfrigorífico.Cuando estén duros desmoldarlos y guardarlos en un recipientehermético para que no se pasen.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,9ASP231,6GLU422,6SER189,9HIS312,7GLY57,6THR195,8ARG490,2ALA92,5TYR339,6VAL110,1MET20,4ILE87,6PHE121,3LEU118,9LYS172,2250 g. manzanas Golden cortada en trocitos pequeños y pelada25 g. azúcar100 ml. sustituto de leche25 g. harina especial20 g. RebocinaUn chorrito de anísAceite de olivaBUÑUELOS DE MANZANAPOSTRESpostreaksagar piporropiloak250 g. zuritutako eta zatitutako Golden sagarra25 g. azukrea100 ml. esne berezia25 g. irin berezia20 g. RebocinaAnis piskatxo batOliba olioaELABORACIÓNUnimos el anís y el azúcar y ponemos a macerar la manzanaen la mezcla.Preparamos la Rebocina con sustituto de leche y dejamos lamezcla espesa.Escurrimos los trozos de manzana y lo pasamos por harinaespecial y la mezcla de Rebocina.Con el aceite bien caliente lo freímos y cuando esté terminadolo rociamos con azúcar glass.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,4ASP229,2GLU253,2SER45,5HIS47,9GLY34,8THR33ARG50,7ALA37,1TYR28,5VAL74,2MET5,1ILE42,6PHE47,5LEU67,8LYS32,9350 g. harina especial7 g. levadura especialo un sobre de Royal300 ml. agua templada1 cucharadita de sal25 g. azúcar8 g. bicarbonato sódicoCanela en polvoAceite para freírBUÑUELOSPOSTRESpostreakpiporropiloak350 g. irin berezia7 g. legamia berezia edo Royal300 ml. ur epela1 gatz goilaradatxoa25 g. azukrea8 g. bikarbonatoaHautseztatutako kanelaOliba olioaELABORACIÓNPonemos la harina en un bol junto con la levadura, bicarbonato,sal y el azúcar y lo mezclamos todo.Añadimos el agua poco a poco y dejamos reposar la masadurante 5 minutos.Cuando la tengamos esponjosa con una cuchara sacamosbolas del tamaño de una nuez grande y las freímos enabundante aceite muy caliente durante unos minutos hastaque estén doradas por ambos lados.Las ponemos en una fuente y las espolvoreamos con unamezcla de azúcar y canela.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1ASP76GLU80,5SER33,1HIS22,7GLY27,9THR31,8ARG33,9ALA33,9TYR19,4VAL50,2MET3,1ILE28,1PHE26,5LEU45LYS32,51 huevo pequeño50 ml. aceite de oliva100 ml. vino blanco8 g. levadura Royal220 g. harina especial30 g. MaizenaUna pizca de salCañas de maderaCANUTILLOS CASEROSPOSTRESpostreaketxeko tutulutxoak1 arraultza txikia50 ml. oliba olioa100 ml. ardo zuria8 g. Royal legamia220 g. irin berezia30 g. MaizenaGatz piskatxo batEgurrezko kanabera txikiakELABORACIÓNVerter en un bol: 1 huevo, 3 cucharadas soperas de aceite,1 vaso de vino blanco, sal y levadura. Mezclarlo todo bien. Iragregando poco a poco la harina junto con la Maizena dentrodel bol hasta que se haga una masa lo suficiente espesa parapoder estirar con el rodillo.Estirar bien la masa y cortar tiras. Enrollar en los trozos decaña (dentro queda un trozo de caña y fuera la masa enrollada)Poner en una sartén abundante aceite de girasol a calentary freír los canutillos. Cuando enfríen retirar del canutillo lamadera que nos ha servido de molde. Se presentan en unabandeja espolvoreados con azúcar glass.NOTA. Se pueden rellenar de chocolate espeso, flan o cremapastelera.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,4ASP131,7GLU179,3SER74,8HIS64,5GLY42THR63,7ARG109,1ALA58,7TYR42,3VAL132,3MET12,5ILE72,6PHE69,3LEU100LYS61,3110 g. fresas95 g. kiwis200 g. naranja50 g. plátano100 g. papaya20 g. azúcarMACEDONIA DE FRUTAS NATURALESPOSTRESpostreakfruta naturalez egindako mazedonia110 g. marrubiak95 g. kiwiak200 g laranja50 g. platanoa100 g. papaya20 g. azukreaELABORACIÓNLimpiamos bien todas las frutas y las pelamos.Cortamos en taquitos pequeños.Mezclamos todo bien y rociamos el azúcar.Guardar en el frigorífico para que enfríe.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,8ASP88,9GLU56,2SER25,5HIS13,9GLY18,1THR15,3ARG37,1ALA18,4TYR17,7VAL26,1MET6,6ILE18,8PHE22,4LEU35,8LYS28,6250 g. harina especial1 sobre de levadura Royal200 g.azúcar1 huevo pequeño200 g.zumo de naranja150 g.aceite vegetalMAGDALENASPOSTRESpostreakmagdalenak250 g. irin berezia1 Royal legamiaren sobrea200 g. azukrea1 arraultza txikia200 ml. laranja xukua150 g. landare olioaELABORACIÓNMezclamos la harina con la levadura y revolvemos hasta quequede bien unida.Vamos agregando poco a poco, con la batidora, a la mezclaanterior el azúcar, el huevo pequeño batido, el zumo de naranjay por último el aceite vegetal.Vertemos la mezcla en una manguera de pastelería y vamosrellenando los moldes hasta la mitad.Espolvoreamos con un poco de azúcar cada madalena ymetemos al horno durante 15 minutos.Aproximadamente salen unas 40 unidades.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP359,4GLU331,7SER450,7HIS269,7GLY206,9THR192,5ARG286,6ALA184,8TYR115,5VAL303,5MET45,0ILE160,1PHE153,7LEU202,3LYS119,6400 ml. sustituto de leche2 g. azúcar20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. preparado de flan RoyalNATILLAS DE CHOCOLATEPOSTRESpostreaktxokolatezko arrautzesnea400 ml. esne berezia2 g. azukrea20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. Royal-en flan prestakinaELABORACIÓNMezclar el Nesquik y la Maizena y el preparado de flan yrevolver hasta que quede bien unido.En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos.Cuando esté caliente le agregamos la mezcla anterior sin dejarde revolver para que no queden grumos dejamos que hiervaun poco y retiramos del fuego.Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamosenfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,7ASP63GLU104,6SER28,1HIS25,7GLY18,2THR29,1ARG44,4ALA22,4TYR19,2VAL54,1MET4,0ILE31,7PHE28,5LEU48,8LYS33,1

250 g. de harina especial

100 g. de azúcar

150 g. de margarina
vegetal

1 huevo pequeño

Bolitas de caramelo
para decorar

PASTAS DE TÉ

POSTRES
postreak

te pastak

250 g. irin berezia
100 g. azukrea
150 g. margarina bejetala
1 arraultza txikia
Gozokizko bolatxoak apaintzeko

ELABORACIÓN

Colocar en la bandeja donde vayamos a hornear un papel
especial para hornear. En un bol colocar el azúcar, el huevo
batido, la mantequilla y finalmente la harina.

Con las manos, vamos formando una bola en la que mezclamos
todos los ingredientes hasta que estén bien mezclados.

Cuando tengamos la masa bien compacta la envolvemos en
un papel de film transparente y la dejamos reposar en la nevera
una hora.

Seguidamente la extendemos con un rodillo impregnado de
harina para que no se pegue la masa, hasta dejarla de un
espesor aproximado de 1/2 cm., y con los moldes cortadores
de pastas las damos forma. Horneamos las pastas durante
10 minutos a horno fuerte.

Aproximadamente salen unas 40 pastas.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,2

ASP
496,7

GLU
566,9

SER
371,8

HIS
247,5

GLY
151,1

THR
237,8

ARG
393,3

ALA
232,2

TYR
148,2

VAL
469,0

MET
45,6

ILE
260,5

PHE
247,7

LEU
349,3

LYS
153,1

200 g. harina especial

80 ml. zumo de naranja natural

2 cucharadas soperas de aceite de oliva frito con corteza de limón

4 g. levadura Royal

25 g. huevo batido

Azúcar al gusto

ROSCOS

POSTRES
postreak

roskoak

200 g. irin berezia
80 ml. laranja xuku naturala
2 limoiaren azalaz frijitutako olio goilarakada
4 g. Royal legamia
25 g. irabiatutako arraultza
Azukrea

ELABORACIÓN

Mezclamos la harina y la levadura y lo vertemos en un bol
junto con el azúcar y lo revolvemos todo muy bien.

Agregamos el zumo de naranja poco a poco revolviendo,
incorporamos el aceite frito y el huevo batido sin dejar de
revolver (si la masa quedara líquida agregamos poco a poco
un poco mas de harina).

Para dar forma a los roscos nos untamos las manos con aceite
para que no se pegue la masa y lo vamos echando en una
sartén que ya tendremos preparada con abundante aceite de
oliva muy caliente y corteza de limón para dar sabor.

Cuando tengamos los roscos estén dorados por ambos lados
los sacamos y los colocamos en una fuente donde los
rociaremos de azúcar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
110,2

GLU
136,7

SER
86,8

HIS
24,9

GLY
40

THR
53,6

ARG
67,2

ALA
67,2

TYR
92,2

VAL
84,6

MET
50,85

ILE
70,2

PHE
111,3

LEU
167,6

LYS
67,2

1 huevo pequeño

50 ml. aceite de oliva

50 ml. anís

60 g. azúcar

4 g. levadura Royal

30 g. Maizena

190 g. harina especial

Ralladura de un limón

ROSQUILLAS DE ANÍS

POSTRES
postreak

anisezko erroskilak

1 arraultza txikia
50 ml. oliba olioa
50 ml. anisa
60 g. azukrear
4 g. Royal legamia
30 g. Maizena
190 g. irin berezia
Limoiaren azala

ELABORACIÓN

En un bol echar:el huevo, la taza de aceite, la taza de anís, el
azúcar y la ralladura de limón. Mezclarlo todo bien.

Agregar poco a poco la levadura a la harina y mezclar.
Ir vertiendo la mezcla de la harina en el bol hasta que se haga
una masa lo suficiente espesa para poder dar forma con las
manos a las rosquillas.

Poner a calentar abundante aceite de girasol en una sartén
y freír las rosquillas.

Dejarlas enfriar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
211,6

GLU
238,5

SER
111,3

HIS
90,8

GLY
62,3

THR
93,9

ARG
142,1

ALA
90,5

TYR
59,2

VAL
197,3

MET
5

ILE
106,9

PHE
108,1

LEU
143,7

LYS
86,9

100 g. azúcar

2 cucharadas soperas
de ron1 cucharada soperade vainilla75 g. Nesquick75 g. coco rallado

TRUFAS DE COCO

POSTRES
postreak

kokozko trufak100 g. azukrea2 ron goilarakadak1 bainila goilarakada75 g. Nesquick75 g. birrindutako kokoa

ELABORACIÓN

Vertemos medio vaso de agua en una cazuela y agregamos
el azúcar y la vainilla, lo revolvemos y dejamos a hervir en
fuego lento durante cuatro minutos.

Lo retiramos del fuego y agregamos el ron, Nesquick y el coco
rallado, lo mezclamos todo bien y lo metemos al congelador
durante 10 minutos (hasta que la mezcla quede dura)

Lo sacamos y hacemos bolitas pequeñas y las rebozamoscon el Nesquick que habremos separado de lo anterior.Meterlas de nuevo al frigorífico y esperar dos días para comerlas.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)
NOTA. Falta el dato de la vainilla ya que este ingrediente no ha sido analizado.

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)
OHARRA. Bainillaren datua falta da, osagai hau ez baita aztertu.

PROT
2,3

ASP
0

GLU
0

SER
0
HIS18,8GLY0THR34,4ARG129,8ALA0TYR71,5VAL58,3MET39,2ILE53,0PHE98LEU161,6LYS39,7

prestakuntza

Arroza gatzarekin batera irakitu. Irakituta dagoenean, ur
hotzarekin eragin eta xukatu. Lehortuta dagoenean, ontzi
batera bota eta hozten utzi.

Plater zabal baten erdikaldean arroza jartzen dugu. Alboetan,
platerra apainduz, xerratutako tomatea, txikitutako uhaza,
arto gozoa eta tipula jartzen ditugu.

Arrozaren gainetik, tomate saltsa hotza jariatzen dugu.

Arrozaren ondoan, oliba berdeak platerra apaintzeko jartzen
ditugu.

prestakuntza

Osagi guztiak zatitzen ditugu saltxitxak izan ezik. Artoa gehitu
eta gatzatu.

Tomate saltsa eta maionesa nahastu (apainketarako piska
bat gorde) eta tabasko piska bat jariatu.

Saltxitxa oso ondo txikitua gehitu eta ondo nahasi guztia.

Maionesa piska batez eta errefauekin apaindu.

prestakuntzaTomatea garbitu, goikaldea ebaki eta hustu.Tomatearen mamia zatitzen dugu.Ontzi batean osagai guztiak sartzen ditugu eta olioa eta ozpinagehitzen ditugu.Nahasketa gatzatu eta tomatea betetzen dugu. Hotzzerbitzatzen da.prestakuntzaLurrezko ontzi batean olioa bota eta birrindutako tipula frijitzendugu. Tipula urreztu baino lehen barrengorriak gehitu.Barrengorriek ura bota arte egosten ditugu eta arroza gehitzendiogu. Ura bota, gatzatu eta piperbeltzez hautseztatu. 20minututan egosten dugu.Bero zerbitzatu.prestakuntzaBerenjenak luzeran, erditik ebakitzen ditugu eta hustu.Zartagin batean olioa bero dagoenean, tipula eta baratxuriasu ertainean urrezten ditugu. Urreztuta daudenean,berenjenaren haragia eta barrengorria gehitzen dizkiogu, denabatera egosiz.Piskanaka-piskanaka, lehenengo irina eta ondoren esne beroagehitzen goaz ondo nahasiz bexamela egiteko. Gatzatu etapiperhauts zuriaz hautseztatzen da.Berenjenak betetzen dira eta hozten uzten dira.Birrinditutako gazta gainetik bota eta 25 minutuz, 175º-taralabean sartzen ditugu. Birentzako.prestakuntzaBi minututan, kalabazinak ur irakitan egosten ditugu.Lau zatitan ebakitzen ditugu eta haragia kentzen diegu.Tipula, baratxuria eta zatitutako tomatea frijitzen ditugu. Uragehitu.Irakiten hasten denean, arroza botatzen diogu. Arroza egostendenean, zati txikietan ebakitako kalabazinen haragia gehitzendiogu.Kalabazinak betetu eta birrindutako ogiaz hautseztatu.Labe gogorrean hamar minutuz sartu.prestakuntzaPatatak egosi eta zuritu.Zartagin batean, zatitutako barrengorriak, tipula, baratxuria etaperrexila frijitu. Frijituta daudenean, tomate saltsa eta gurinagutxinaka-gutxinaka gehitu eta dena irakiten utzi piska batean.Egositako patata sardezka batez zapalduz gehitu eta denaondo eginda dagoenean, plater batean hozten uzten dugu.Almandrongileei bolatxo itxura eman eta ogi birrindutik etaRebocina-tik pasatu.Almandrongilekin batera, tomate saltsa zerbitzatu dezakegu.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira.prestakuntzaUrdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatituaeta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroadaukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arteipini.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira.prestakuntzaZerba orriak garbitu, zatitu eta gatzatutako uretan egosi. Prestdaudenean, zapi garbi batekin ondo lehortu.Patatak azalarekin egosiko ditugu entsalada bat egitekoizango balira bezala eta prest daudenean ondo zuritzen ditugu.Zerba orriak eta patatak egosita ditugunean, bero egon arren,zartagin batean olioaz tipula frijitzen dugu. Jarraian, osagaiguztiak gehitzen dizkiogu tipulari, gurinaz batera.Dena ondo nahastuta dugunean, hozten utzi eta hanburgesaitxura ematen diogu. Ogi birrindutik eta Rebocina-z estali etaolio berotan frijitzen dugu.prestakuntzaHojaldrea izozkailutik atera. Barrengorriak garbitu eta xerrafinetan ebaki.Tipula zuritu eta zati txikitxoetan zatitu. Zartagin bateangurinarekin, barrengorriekin eta Maizenarekin 5 minututanzehar frijitu.Zainzurien salda beroaz ureztatu, gatzatu eta 10 minututanegosi. Zainzuriak eta perrexila gehitu, eta loditu arte bertan utzi.Laukizuzenetan hojaldrea zatitu eta labeko erretilua estaliz jarri.Aurretik lortutako nahasketa, hojaldre gainera isuri. Txalupamoduan, hojaldrearen bi angulo osagarriak gainjarriko ditugu.Irabiatutako arraultzarekin hojaldrea margoztu eta aurreberotutakolabean 200º-tara, 20 minutuz sartu. Bero zerbitzatu.prestakuntzaBerenjenak xafla diagonaletan zatitu, zapi garbi batean zabaldueta gatzatu. Jarraian beste zapi batez estali, ura atera dezaten.Zartaginean olioa berotzen jarri eta irinatik pasatutakoberenjenak frijitu. Berenjenen olioa zurgatzeko, sukaldekopapera platerrean ipini eta banan-banan bertan jarri frijitutakoberenjena xaflak.Labe ontzi txiki batean, ondoko eran ipiniko ditugu osagaiak:· Tomate saltsa piska bat.· Berenjena xerrak.· Irabiatutako arraultza esne bereziaz nahasturik.· Gazta apur bat.Berenjena, tomate saltsa eta gazta bukatu arte jarraitu. 20minutuz, labean sartu 180º-tara (kolorea hartu arte).prestakuntzaHojaldrea izozkailutik atera eta desizoztuta dagoenean, labekoerretiluan ipini orratz batez ziztaturik. Garbitu eta fin-fin zatitukoditugu porruak, eta gatz piska batez egosiko ditugu. Bigundaunean, lapikotik atera eta zapi batez ondo lehortuko ditugu.Jarraian, zainzuriak zatitu eta porruei gehitu.Zartagin batean gurina desegiten jarri eta irina gehitu. Ondonahasirik dagoenean, esnegaina eta esne berezia gehitu etaondo nahastu. Azkenik, porruak eta zainzuriak botatzendizkiogu nahasketari eta gatzatu.Hojaldre gainean, lortutako nahasketa ipini eta goikaldetik etaalboetatik ondo zarratu. Irabiatutako arraultzarekin margoztueta 200º tara, 30 minutuz, labean sartu.prestakuntzaZerba orriak, olioaz batera gatzatutako uretan egosi.Lapikotik atera eta lehortzen utzi.Bexamel lodi bat egiten dugu eta eginda dagoenean,hautseztatutako baratxuria, piperrauts zuria eta saltxitxatxikitua gehitzen dizkiogu. Ondo nahasi eta hozten utzi.Zerba orrien tamainuko bexamel zatiak ebakitzen dira.Ondoko moduan kokatzen ditugu: Zerba orria, bexamela etazerba orria.Birrindutako ogitik eta Rebocina-tik pasatu, eta olio berotanfrijitu.

piperren prestaketa

Olioa zartagin batetara isuri eta bero dagoenean, txikitutako
tipula eta barrengorriak gehitu. Eginda daudenean, zatitutako
karramarro makiltxoak zartaginera bota, gatzatu eta su
bigunean frijitu. Eginda dagoenean, hozten utzi eta piperrak
nahasketarekin bete.

saltsaren prestaketa

Olioaz koipetutako zartagin batetara tipula bota eta su bigunean
frijitu. Irina gehitu eta ondo nahasi erre barik. Aurrekoari,
zuritutako eta zatitutako tomatea gehitu, ura bota, gatzatu
eta egosten utzi. Egosita dagoenean, “txino”-tik pasatu,
piperrei gainetik bota eta dena batera berotu.

prestakuntza

Txerri tripakia ondo garbitu.

Urdaia zati txikitxoatan ebaki.

Urdaiari, saltxitxen bizigarria eta ogi mamia gehitu, ondo
nahastu eta jarraian, ardo zuriaz ihinztatu.

Nahasketa, inbutu baten laguntzaz, txerri tripakietan hestekiatu
eta sokekin lotzen joan.

Frijitu aurretik sardexka batekin ziztatu lehertu ez daitezen.
Olioa bero egon behar da.

Gutxi gorabehera 20 saltxitxa ateratzen dira.

prestakuntza

Mortadela izan ezik, beste osagai guztiekin bexamel bat egiten
dugu.

Bexamela ateratzen dugu eta hozten utzi. Hotza dagoenean,
eskuekin landu behar dugu, oso fin geratu arte.

Lehenengoz bexamela, mortadela eta bexamela jarriz, egingo
ditugu San Jakoboak.

Rebocina diluitutik eta birrindutako ogitik pasatzen ditugu
San Jakoboak.

Olio bero ugaritan frijitzen ditugu.

prestakuntzaTomateak garbitzen ditugu eta bihotzaren kontrako aldetiktxapel bat ebakitzen da. Goilaradaratxo batekin hustu eginbehar dira apurtu barik.Zartagin batean, barrengorriak, perrexila eta baratxuria frijitzendira.Bexamel fin bat egiten dugu eta barrengorriak gehitzen dizkiogu.Jarraian, tomateak betetzen ditugu (bexamel beroaz), gaztapiska bat gainean jarri eta aurretik ebakitako txapela ipintzendiegu tomateei gainean.Tomateak, labeko erretiluan ipini eta 175º edo 200º-tara, 25minututan labean sartzen ditugu.prestakuntzaTipula olio piska batean olioztatzen dugu eta urreztutadagoenean, ziazerbak eta egositako patatak botatzen dizkiogu.Gustura gatzatu eta dena oso ondo nahasten da.Zartaginetik dena atera eta Rebocina diluituarekin nahastendugu. Zartaginera tortila normal bat balitz bezala bota, bueltaeman eta zerbitzatu.prestakuntzaPatatak eta tipulak, zuritu eta zatitu.Zartagin batean, olioa bero dagoenean, patata eta tipula frijitu,erre barik edo gogor utzi barik.Arraultza esne bereziarekin nahastu, gatzatu eta ondo irabiatu.Patata eta tipulak frijituta daudenean, arraultza eta esnearennahasketarekin nahastu eta patatak arraultzaz ondo buztiarte itxaron.Zartaginean tortilari forma eman.prestakuntzaTxokolatea desegin eta irabiatzeari utzi gabe, margarina,esnea eta esnegaina gehitu.Piska bat hoztu denean, aurretik txikitutako laboreak gehitzendizkiogu eta ondo nahastu.Hozkailuan hozten uzten dugu (24 ordu gutxi gora behera),eta ogiaz jateko prest daukagu.prestakuntzaOntzi batean, ura, gatza, hautseztutako kanela, kanelamakiltxoa, limoiaren azala eta azukrea botatzen ditugu etairakiten uzten ditugu.Irakiten hasten denean, arroza botatzen dugu ontzira, eta subaxuan uzten dugu 15 minututan zehar, irabiatzeari utzi gabeerre ez dadin.Goxo dagoen jakiteko, dastatu egiten dugu eta jarraian hoztenuzten dugu.Kaiku batera jariatzen dugu, kanela hautzestatzen duguarrozesnearen gainetik eta hozten uzten dugu. Hotzzerbitzatzen da.prestakuntzaOntzi batean, ondoko moduan irabiatuz joan:Arraultza eta azukrea, gutxinaka-gutxinaka.Irina, maizena eta legamiaren arteko nahasketa gutxinakagehitzen joan.Laranja zukua gehitu, eta ondo nahastuta dagoenean, olioabota eta berriz ere ondo nahastu.Nahasketa, aurretik olioztatutako labean sartzeko ontzi egokibatera isuri eta 30 minutuz, 200º-tara labean sartu.prestakuntzaMaribainutan txokolatea desegin.Margarina bigundu.Txokolatea eta margarina ondo nahastu.Nahasketa, moldetxoetan isuri eta hozkailuan sartu.Gogor daudenean, moldetxoetatik atera eta ontzi hermetikobatean sartu.prestakuntzaAnisa eta azukrea bateratu, eta lortutako nahasketa honetansagarra mazeratu.Rebocina esne bereziaz prestatu, ore lodi bat lortuz.Sagar zatiak ondo lehortu behar ditugu, irin berezitik pasatueta jarraian Rebocina-z bildu.Zartaginean olioa bero dagoenean, sagar zatiak bertan frijitzenditugu eta ondoren azukre glass-a hautseztatzen diegugainetik.prestakuntzaOntzi batean irina jarri, legamia, bikarbonatoa, gatza etaazukreaz batera, eta dena ondo nahastu.Gutxinaka-gutxinaka ura gehituz joan, eta ondo nahastuondoren, 5 minutuz orea pausatuJarraian, goilara batez, intxaur baten tamainuko bolatxoakegin eta olio berotan frijitu, albo guztietatik ondo urreztu arte.Plater handi batera atera eta azukreaz eta kanelaz hautseztatu.prestakuntzaArraultza bat, 3 olio goilarakada, ardo zurizko edalontzi bat,gatza eta legamia ontzi batera bota. Ondo nahastu osagaiguztiak. Gutxinaka-gutxinaka, irina Maizena-z batera gehitzenjoan, arrabolaz luzatzeko ore egonkor bat lortu arte.Orea ondo luzatu eta tiratxoetan ebaki. Kainaberak tiratxoezbildu (barrualdean kainabera eta kanpokaldean orea).Zartagin batean olio ugari berotzen ipini eta tutulutxoak bertanfrijitu. Tutulutxoak hozten direnean, egurrezko kainaberakkendu. Azukre glassez hautzestaturik aurkezten dira platerbatean.OHARRA. Txokolatez, flanez edota kremaz bete daitezketutulutxoak.prestakuntzaFruta guztiak ondo garbitu eta zuritu egiten ditugu.Lauki txikitxoetan ebakitzen ditugu.Fruta guztiak ondo nahasten ditugu eta jarraian, azukreabotatzen diegu gainetik.Hozkailuan, hozteko gordetzen dugu.prestakuntzaIrina eta legamia ondo nahastu.Gutxinaka-gutxinaka, irabiagailuaren laguntzaz, azukrea,arraultza txikia, laranja xukua eta azkenik, landare olioa gehituzjoan.Lortutako nahasketa, tutu gozogin batean sartu, etamagdalenak egiteko moldeak, erdirarte bete.Magdalena bakoitza aukreaz hautseztatu, eta 15 minututanlabean sartu.Gutxi gorabehera, 40 unitate ateratzen dira.prestakuntzaNesquick-a, Maizena eta flan prestakina, ontzi batean ondo.Lapiko txiki batera, esnea eta azukrea isuri eta berotu.Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu,irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugupiska batean.Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hoztenuzten dugu.

prestakuntza

Labean satuko dugu erretiluan, labean sartzeko papel berezia
ipini. Ontzi batean, azukrea, irabiatutako arraultza, margarina
eta azkenik, irina ipini.

Eskuekin, osagai guztiak ondo nahastuz, bola bat sortzen
joan.

Orea ondo landuta dagoenean, film transparente papelean
bildu eta ordu batez, hozkailuan pausatu.

Jarraian, irinez zikindutako arrabol batez, orea ondo zabaldu,
zentimetro erdiko lodiera izan arte. Pastak egiteko moldetxoekin,
itxura eman. Pastak, 10 minutuz labe gogorrean sartu.

Gutxi gorabehera, 40 pasta ateratzen dira.

prestakuntza

Irina eta legamia ondo nahasten ditugu eta ontzi batera isuri
azukreaz batera. Berriz ere, dena ondo nahastu.

Gutxinaka-gutxinaka laranja xukua, frijitutako olioa eta
irabiatutako arraultza gehituz goaz, irabiatzeari utzi gabe (orea
bigun geratuko balitz, irin gehiago gehituko genioke).

Roskoei itxura emateko, eskuak olioztatzen ditugu orea itsatsi
ez dadin eta olio beroaz prestaturiko zartaginera botatzen
ditugu.

Roskoak albo bietatik urreztuta daudenean, plater batera
ateratzen ditugu eta bertan azukreaz biltzen ditugu.

prestakuntza

Ontzi batean, arraultza, olio katilu bat, anis katilu bat, azukrea
eta limoiaren azala ipini. Osagaiak ondo nahastu.

Gutxinaka-gutxinaka, legamia irinera bota eta nahastu.

Irinaren nahasketa, aurreko nahasketari gehitu, ore egonkor
bat lortu arte.

Zartagin batean olio ugari berotzen ipini eta erroskilak frijitu.

Hozten utzi.

prestakuntzaLapiko batean, ur baso erdi bat isuritzen dugu eta azukreaeta bainila gehitzen dizkiogu. Ondo irabiatuz, 4 minututanirakiten uzten dugu.Lapikoa sutatik atera eta ron-a, nesquick-a eta birrindutakokokoa gehitzen dizkiogu. Ondo nahasten dugu eta gogoregon arte izozkailuan sartzen dugu.Izozkailutik atera, bolatxoak egin eta aurretik baztertutakonesquick-arekin biltzen ditugu.Berriz ere hozkailuan sartzen ditugu, eta bi egun itxaron beharditugu hauek jateko.
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PRÓLOGO

PKU-O.T.M.

HITZAURREA

Izugarrizko poztasuna eragiten dit, Fenilzetonuria (PKU) eta
beste metabolopatientzat (O.T.M.) egindako errezeta liburu
honen hitzaurrea egitea, zeinen meritu osoa Gurasoen
Elkartearena da, beraiena izan delako ekimena eta esfortsua.
Beste egoera eta lorpen batzuetan, gure esku, hots,
profesionalen eskutik joan dira, baina oraingo honetan, esfortsua
eta ideia beraiena izan da. Liburu hau, gai bati buruz ezagupen
sakonak izan ez arren, perseberantziaz eta entusiasmoz egin
ahal denaren islada baino ez da.

Dena dela, meritu guztia norbereganatzea onartzekotan,
errezeta liburu honen adierazgarriena, Fenilzetonuria edo beste
metabolopatia batez afektatutako seme-alaba bat duten familia
eta gaixoek aurkituko duten erabilgarritasuna da. Arazo honen
inguruan lan egiten eta borrokatzen dugun guztiek, badakizkigu
dietaren mantenuak dituen zailtasunak eta epe ertain eta luzean
izan ahal dituen ondorio psikologikoak. Ondorio negatibo hauek
ekiditzeko modurik onena, dietaren dibertsifikazioa da. Hala
ere, dibertsifikazio hau ezinezkoa izango litzateke, hitzaurrea
egiteko aukera izan dudan liburu honen laguntzarik gabe, non
fenilzetonuriak eta beste metabolopatiek dituzten elikadura
mugei egokituta dauden dietak eskeintzen diren.

Guzti honengatik, egileak zoriondu eta aditu bezala eskerrak
eman nahi dizkiet, egindako esfortsuagatik. Zalantzarik gabe,
nik baino gehiago, familiek eta gaixoek eskertuko dute.

Pablo Sanjurjo Crespo
EHU-ko Pediatria Katedratikoa

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,2

ASP
496,7

GLU
566,9

SER
371,8

HIS
247,5

GLY
151,1

THR
237,8

ARG
393,3

ALA
232,2

TYR
148,2

VAL
469,0

MET
45,6

ILE
260,5

PHE
247,7

LEU
349,3

LYS
153,1

A la espera de la posibilidad futura de la terapias, la nutrición es actualmente
la herramienta de mayor utilidad general en el tratamiento de los err ores
innatos del metabolismo.

Así las dietas limitadas en proteínas naturales constituyen una intervención
nutricional cuya base fisiopatológica es la eliminación de aminoácidos o
evitar la sobrecarga nitrogenada, que el organismo no es capaz de
metabolizar.

Aunque no existe una dieta estándar para todos errores innatos del
metabolismo, deberemos efectuar una  disminución de las proteínas /
aminoácidos en:

• Los trastornos de metabolización del amonio, puesto que la principal
fuente del mismo es el aporte proteico (enfermedades del ciclo de
la urea).

• En los trastornos del catabolismo de aminoácidos, puesto que las
proteínas de la dieta representan  una parte muy importante del
pool general de los aminoácidos (fenilcetonuria, enfermedad de
jarabe de arce, tirosinemia).

• En las alteraciones de la metabolización del propionato (debido a
que cuatro aminoácidos-isoleucina, valina, metionina y treonina- se
catabolizan vía propionato).

• En los trastornos del paso a través de membrana de ciertos
aminoácidos (intolerancia congénita a las proteínas con lisinuria).

DIETAS DE LAS METABOLOPATÍAS

PAUTAS A SEGUIR

Estas dietas de limitación de pr oteínas / aminoácidos deben
estar acompañadas de otras medidas nutricionales corr ectoras:

•Respetando los niveles mínimos de seguridad, es decir ,
procurando aportar al menos el mínimo pr oteico para
su edad.
•Aumentando la ingesta calórica para conseguir ahorr o
nitrogenado.
•Utilizando preferentemente alimentos fr ente a productos
comerciales, esto es, aprovechar toda la tolerancia de
proteína natural para diversificar en lo posible la
alimentación, reservando los productos dietéticos
proteicos para conseguir la suplementación necesaria
con la que alcanzar el aporte pr oteico necesario.
•Suplementando con aminoácidos específicos en caso
necesario. Suele ser fr ecuente que en el manejo pr oteico
de un enfermo metabólico se pr ecisen medidas de
limitación (proteica general), junto a medidas de
suplementación de ciertos aminoácidos específicos (por
problemas de fallo en la síntesis y/o competitividad
metabólica).

EJEMPLO DE DIETA CUANTITIVA (enf. con tir osinemia tipo I)

Energía: 1.533 kcal.; Pr oteínas: 32 g.; Grasa: 20 g.;
Carbohidratos: 270 g.; Phe+T yr = 790 mg.

desayuno
Biberón* 330 cc.
Cereales infantiles 35 g. (ocho cucharadas soperas rasas)
2 Magdalenas Caseras
2 Biscotes (bajos en pr oteínas)
50 g. Manzana

comida
Puré de verdura (receta habitual: calabaza, patata, puerr o
y zanahoria en porciones iguales, aderezar con aceite de oliva)
150 g.
Biberón* 200 cc.
50 g. melocotón en almibar
2 Biscotes (bajos en pr oteínas)

merienda
Puré de frutas (receta habitual) 275 g.
2 Biscotes  (bajos en pr oteínas)
50 g. de manzana
2 Magdalenas caseras

cena
Puré de verdura (receta habitual: calabaza, patata, puerr o
y zanahoria en porciones iguales, aderezar con aceite de oliva)
150 g.
Biberón* 300 cc.
Cereales sin gluten 17 g.
2 Biscotes (bajos en pr oteínas)

NIVEL DE TOLERANCIA PROTEICA DE LA DIETA

Aunque el nivel de tolerancia proteica en parte es individual, tenemos en
base a nuestros conocimientos unos indicadores generales de la misma
que se basa:

Cantidad absoluta de proteína o equivalente proteico como es el caso
de los niños con trastorno del ciclo de la urea, y intolerancia congénita
a las proteínas con lisinuria.

Aportes de fenilalanina, que es el factor limitante en la dieta de los niños
fenilpiruvicos, fenilalanina y tirosina en las tirosinemias.

En los trastornos de los aminoácidos ramificados (MSUD, acidemia
metilmalónica, acidemia propionica) el marcador de tolerancia los suele
dar los aportes de valina.

En general cuando referimos en razón al peso la tolerancia proteica suele
ser mayor en la época del lactante en base de que es un periodo muy
anabólico, y por lo tanto gran parte de la proteína es empleada por el
organismo en el crecimiento.

En el niño preescolar y adolescente, la tolerancia es más limitada por que
la velocidad de crecimiento se aplana, aunque como es lógico el valor
de la cantidad total de proteína es mayor porque tiene un peso superior .

PAUTAS A SEGUIR

Requerimientos proteícos (g./kg./día).

DeweyDewey

Edad19961996

MediaMedia+2DS

Meses

0-11,992,69

1-21,542,04

2-31,191,53

3-41,061,37

4-50,981,25

5-60,921,19

6-90,851,09

9-120,781,02

Años

1-1,50,791

1,5-20,760,94

2-30,740,92

3-40,730,9

4-50,710,88

5-60,690,86

6-70,690,86

7-80,690,86

8-90,690,86

9-100,690,86

PLANIFICACIÓN DE UNA DIETA LIMITADA EN PROTEÍNAS

Cuando conocemos el nivel individual de tolerancia proteica, o del
aminoácido limitante deberemos planificar una dieta adecuada en energía,
hidratos de carbono, ácidos grasos esenciales, vitaminas oligoelementos,
etc.

Para ello debemos conocer la composición de los alimentos, en base de
las tablas publicadas en la literatura, y siempre seleccionaremos las más
próximas a nuestra área geográfica y mayores garantías de calidad
presenten.

Sabemos que un limitante real es por un lado de que poco se conoce
sobre el contenido de aminoácidos en los alimentos, y si bien es ver dad
en ocasiones podemos estimarlo (así el contenido de fenilalanina suele
ser el 5% del total proteico), en otros suele ser mucho más impreciso
emplear este método.

Otra variable es que muchos de los alimentos empleados en las dietas
bajas en proteínas suelen tener una variación en razón de la época del
año en que se consuman.

En base de lo comentado, se puede planificar una dieta de dos modos
principalmente:

PAUTAS A SEGUIR

dieta cuantitativa

En esta modalidad se indica los contenidos exactos de los nutrientes de
cada día, estableciendo discretas equivalencias alimenticias. Suele ser
la base de los registros que se emplean en la evaluciones dieteticas.

DISTRIBUCIÓN ENERGÉTICA DE LOS P. I.

PAUTAS A SEGUIR

dieta por raciones

Para definir el nuevo concepto que es el de RACIÓN que es una parte
o cantidad determinada de un alimento, por ejemplo una ración es un
vaso de leche (unos 200 ml.) o también una pieza mediana de fruta.

Existen Grupos de Alimentos y dentro del mismo grupo de alimentos las
raciones son INTERCAMBIABLES o EQUIVALENTES.

Este sistema de calcular los aportes de alimentos es menos exacto que
la encuesta dietética de cantidades exactas, por lo que se debera r ealizar
esta por el método de resgistro de la cantidades exactas de un modo
programado.
GRUPOS DE ALIMENTOS• PAN, CEREALES, ARROZ Y PASTA también se denomina como HARINAS.• FRUTAS.• VERDURAS.• LECHE, YOGURT, QUESOS, CARNE, POLLO, PESCADO y HUEVOS también se denomina como ALIMENTOS PROTEÍCOS, y son fuentede la proteína de alto valor biológico.• GRASAS, ACEITES también se denomina como GRASAS.• ALIMENTOS LIBRES corresponden a las aquellos que aportan calorías sin aportar ninguna proteína, azucares.

Recomendaciones de aminoácidos de cadena ramificada en Acidemia
Metil-Malónica (AMM) y Enfermedad de Jarabe de Arce (MSUD)
estimadas a los 4-6 meses y 2-14 años (mg./kg./día).

Enfermedad/Edad Isoleucina LeucinaValina

AMM (4-6 meses) 60 10060

MSUD (4-6 meses) 35 5035

AMM (2-14 años) 30 4535

MSUD (2-14 años) 30 4535

PROTEÍNAS LIPIDOS CARBOHIDRATOS

10,18% 10,18% 74,33%

EMPLEO DE RECETAS EN LA DIETA DE LOS NIÑOSEs evidente que nuestros niños no toman sólo lechuga o tomate, etc., comen ensalada. El disponer de unas recetas adaptadas a la dieta limitada de proteínas en la que claramente conocemos su composición es una clara ventaja, pues nos ayuda a planificar la dieta de un modo más pr ecisoy fácil.Es un eslabón que aúna las dos modalidades de planificación de la dieta, creemos que permite una mejor adaptación a la misma al disminuir su monotonía.

EJEMPLO DE DIETA POR RACIONES
(enf. del ciclo de la urea)

Peso: 25 kilos
Aporte proteico: 0.7 mg./kg./día = 17.5 g./día
Aporte calórico: 65 kcal./kg./día = 1600 kcal./día

Harinas = 3 raciones = 140 kcal.
Frutas = 4 raciones = 160 kcal.
Verduras = 3 raciones = 140 kcal.
Alimentos proteicos = 1 ración = 90 kcal.
Grasas = 5 raciones = 450 kcal.
Alimentos libres = 5 raciones = 700 kcal.
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Grasas

LibresProteicos
VerdurasFrutasHarinas1.680 kcal.PAUTAS A SEGUIR

F.A.E. PKU Y O.T.M. (declarada de Utilidad Pública)
Avión Cuatro Vientos, 17, 2º-2ª - 41003 SEVILLA
Tfno.: 954 634590 / e-mail: faepkuotm@faepku.org

ASOCIACIONES PKU-O.T.M.

PKU-O.T.M.

representantes de los jóvenes pku y o.t.m.

representante nacional o.t.m.
Naia Elordui (País Vasco)
Tfnos.: 94 6761005 - 615 747710
e-mail: naiatxu@hotmail.com

representantes nacionales pku
Mike Vidal (País Vasco)
Tfnos.: 94 4601552 - 605764439
e-mail: mikevidal@telefonica.net

José María Campayo (Andalucía)
Tfnos.: 952 349831 - 652 696361
e-mail: imcampayo@supercable.es

Magdalena Daunas (Cataluña)
Tfnos.: 93 3393250 - 679 333112
e-mail: magda_dauna@hotmail.com

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE MADRID
Paseo de los Melancólicos, 16, bajo C - 28005 MADRID
Tfnos.: 91 7995261 - 639 124640
REPRESENTANTE DE O.T.M. MADRID
Tfno.: 91 4768847

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE MURCIA
Alfonso X El Sabio, 59, 2º Letra A - 30203 CARTAGENA (Murcia)
Tfno. y Fax: 968 516532
REPRESENTANTE O.T.M. DE MURCIA
Tfno.: 968 721085 - Fax: 968 720565

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE NAVARRA
Pablo Sarasate, 6, 2º A - 31500 TUDELA (Navarra)
Tfno.: 948 825361 / e-mail: euguet@teleline.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DEL PAÍS VASCO
Villa de Plentzia, 28, local - 48930 LAS ARENAS (Getxo) BIZKAIA
Tfno.: 94 4803241 - Fax: 94 4601552
e-mail: pkuotm@telefonica.net / web: www.euskadipkuotm.org
REPRESENTANTE O.T.M. DEL PAIS VASCO
Tfnos.: 94 4958517 - 625 706413 / e-mail: chinchu@euskalnet.net

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
Canalejas, 3, 3º A - 35003 LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
Tfno.: 928 383265 - Fax: 928 332374 / e-mail: icerpa@terra.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE VALENCIA
Plaza de Honduras, 4, 12 - 46022 VALENCIA
Tfno. y Fax: 96 3555904 / e-mail: carlosmont@telefonica.net

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE ANDALUCIA
Plaza de la Marina Española, s/n - 41002 SEVILLA
Tfno. y Fax: 954 235724 / e-mail: ANDALUCIAPKUOTM@terra.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE ARAGÓN
Condes de Aragón, 8, 9º B - 50009 ZARAGOZA
Tfno.: 976 569265 - Fax: 976 222638 / e-mail: Irpalomera@able.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE ASTURIAS
OVIÑANA - 33156 CUDILLERO
Tfnos.: 985 596092 - 985 829531

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE BALEARES
Apartado 1098 - 07800 IBIZA
Tfnos.: 971 396926 - 679 473523 / e-mail: solomayte@hotmail.com

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE CANARIAS
La Audiencia, 21 puerta B 14 - 38280 TEGÜESTE (Tenerife)
Tfno.: 922 540482 - Fax: 922 606375

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE CASTILLA-LEÓN
Avda. del Cid, 106, 8º B - 09600 BURGOS
Tfnos.: 947 211155 - 615 098849 / e-mail: aspkucyl@hotmail.com

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE CATALUÑA
Centre Civic Can Taió - Parc Catalunya, s/n
08130 SANTA PERPETUA DE LA MOGODA (Barcelona)
Tfno.: 637 293712 - Fax: 93 5748016
e-mail: opku@hotmail.com / web: www.usuarios.lycos.es/pkuotm

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE EXTREMADURA
Avda. Lusitania, s/n, portal 5, 2º A - 06800 MÉRIDA (Badajoz)
Tfno.: 924 300594 - Fax: 330176
REPRESENTANTE O.T.M DE EXTREMADURA
Tfno.: 927 215641

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE GALICIA
Aquilino Iglesias Albariño, 21, bajo 2 - 27004 LUGO
Tfno.: 982 202410 - Fax: 982 377081 / e-mail: ASFEGA.PKU@terra.es
REPRESENTANTE O.T.M. GALICIA
Tfno.: 609 80 40 94 - Fax: 988 256904 / e-mail: ivango01@terra.es



100 g. endibias

100 g. champiñones
en conserva

100 ml. zumo de limón

10 g. perejil picado

200 ml. aceite de oliva

Sal

ELABORACIÓN

Limpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas en
trozos.

Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.

Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con una
salsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejil
picado.

Servirla fría.

ENSALADA DE ENDIBIAS
CON CHAMPIÑONES

ENSALADAS
entsaladak

endibia eta barrengorri entsalada

100 g. endibia
100 g. kontserban jarritako barrengorriak
100 ml. limoi xukua
10 g. perrexil txikitua
200 ml. oliba olioa
Gatza

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
0,9

ASP
0

GLU
0

SER
0

HIS
12,9

GLY
0

THR
18,4

ARG
23,5

ALA
0

TYR
21,4

VAL
21,6

MET
9,4

ILE
18,4

PHE
23,5

LEU
42,3

LYS
35,7

prestakuntza

Endibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.

Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.

Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuz
eta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.

Hotz zerbitzatzen da.

50 g. arroz SOS crudo

100 g. lechuga

150 g. tomate

30 g. maíz dulce en conserva

30 g. cebolleta

50 g. aceitunas verdes

150 g. salsa de tomate

15 g. vinagre

30 g. aceite de oliva

Sal

ENSALADA DE ARROZ

ENSALADAS
entsaladak

arrozezko entsalada

50 g. SOS arroza
100 g. uhaza
150 g. tomatea
30 g. kontserban jarritako arto gozoa
30 g. tipula
50 g. oliba berdeak
150 g. tomate saltsa
30 g. oliba olioa
15 g. ozpina
Gatza

ELABORACIÓN

Hervir el arroz en agua con sal. Cuando esté listo aclararlo en
agua fría y dejar escurrir. Cuando lo tengamos seco, verterlo
en un molde y dejar enfriar.

En un plato llano, colocamos el arroz en el centro. En los
laterales vamos decorando con tomate en rodajas, lechuga
picadita en juliana, maíz dulce y la cebolleta.

Rociamos el arroz con salsa de tomate fría

Alrededor del arroz colocamos las aceitunas verdes para
decorar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
150,2

GLU
368,8

SER
72

HIS
36,9

GLY
63,2

THR
69,5

ARG
94

ALA
91,7

TYR
53,4

VAL
88,5

MET
28,9

ILE
72,3

PHE
76,2

LEU
142,9

LYS
65,7

25 g. aceitunas verdes

50 g. maíz dulce

25 g. zanahoria rallada

25 g. rabanitos frescos

25 g. cebolleta

100 g. manzana

20 g. salchicha Frankfurt

50 g. salsa de tomate

56 g. mahonesa Heinz o Hellmans

Un poquito de Tabasco

Sal

ENSALADILLA ROSA

ENSALADAS
entsaladak

entsaladilla arrosa

25 g. oliba berdeak
50 g. arto gozoa
25 g. birrindutako azenarioa
25 g. errefauatxo freskoak
25 g. tipula
100 g. sagar gordina
20 g. Frankfurt saltxitxak
50 g. tomate saltsa
56 g. Heinz edo Hellmans maionesa
Tabasko piska bat
Gatza

ELABORACIÓN

Cortar todos los ingredientes excepto la salchicha en trocitos
muy pequeños, unir el maíz y salar al gusto.

Mezclar el tomate con la mahonesa (reservar un poco para la
decoración) y rociar un poquito de tabasco.

Incorporar la salchicha cortada en daditos muy chiquitines y
mezclarlo todo muy bien.

Decorarla cubriendo con un poco de mahonesa, rabanitos,
etc.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
211,3

GLU
379,5

SER
91,5

HIS
120

GLY
117

THR
95,7

ARG
172,4

ALA
122

TYR
63,7

VAL
163,8

MET
4,6

ILE
89,3

PHE
85,9

LEU
165,3

LYS
86,7

115 g. tomate cortada en rodajas

30 g. aguacate maduro

10 g. aceite de oliva

Sal al gusto

ENSALADA DE TOMATE
Y AGUACATE

ENSALADAS
entsaladak

tomate eta aguakate entsalada115 g. xerratutako tomate gordina30 g. aguakatea10 g. oliba olioaGatza

ELABORACIÓN

Cortar el tomate en rodajas de medio centímetro.

Hacemos rodajitas finas con el aguacate y cubrimos el tomate
con ellas.

Salamos y rociamos con aceite.

Metemos en el frigorífico para enfriarlo.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,1

ASP
136,6

GLU
305

SER
44,8

HIS
15,4

GLY
43,9
THR40,1ARG24,9ALA53,2TYR23VAL50,4MET13,5ILE38,6PHE39,3LEU60,3LYS51,5prestakuntzaZentimetro erdiko xerretan tomatea ebaki.Aguakatearekin xerra finak egin eta tomatearen gainetik jartzenditugu.Gatzatu eta olioa jariatzen dugu.Hozkailuan sartzen dugu ondo hozteko.200 g. tomate rojo y duro30 g. lechuga troceaditaen juliana15 g. cebolleta troceaditaen juliana20 g. aceituna negramuy picadita50 g. patata cocida troceadita10 g. aceite de olivaVinagre o zumo de limónSalNIDOS DE TOMATEENSALADASentsaladaktomate habiak200 g. tomate gorri eta gogorra30 g. zatitutako uhaza15 g. zatitutako tipula20 g. txikitutako oliba beltzak50 g. egositako patata zatitxoak10 g. oliba olioaOzpina edo limoi xukuaGatzaELABORACIÓNLavamos el tomate, cortamos la parte superior y lo vaciamos.Picamos la pulpa del tomate.Introducimos en un bol todos los ingredientes y los aliñamoscon el aceite y vinagre.Salamos la mezcla y rellenamos el tomate.Servimos frío.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,1ASP140,6GLU278,2SER32,6HIS16,6GLY29,5THR34ARG42,6ALA32,9TYR24,7VAL45,4MET10,5ILE36,9PHE38,5LEU48,6LYS46,9300 g. lechuga cruda100 g. cebolla cruda50 g. pepino10 g. quesitos en daditosApericubo deLa Vaca que Ríe10 g. aceite de olivaAguaSal al gustoCREMA DE LECHUGAY CEBOLLACREMAS FRÍASkrema hotzakuhaza eta tipulazko krema300 g. uhaza gordina100 g. tipula gordina50 g. pepino gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaELABORACIÓNEn una olla con agua y aceite ponemos la lechuga, pepino ycebolla. Hervimos durante 10 minutos.Retiramos del fuego, sacamos los ingredientes con un coladory los ponemos en el vaso de la batidora junto con el queso.Pasamos por la batidora y servimos frío.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,3ASP8,6GLU38,2SER19,4HIS36,6GLY37,9THR55ARG102,7ALA7,8TYR42,7VAL65,63MET16,44ILE59,7PHE55,6LEU84LYS108,9prestakuntzaUrez betetako lapiko batean olioaz batera, uhaza, pepinoaeta tipula jartzen ditugu. 10 minututan zehar irakiten dugu.Lapikoa sutatik kentzen dugu, osagai guztiak iragaztontzibatekin ateraz eta irabiagailuaren ontzian jartzen ditugugastatxoekin batera.Osagaiak irabiatzen ditugu eta hotzik zerbitzatzen dugu.250 g. tomates maduros50 g. miga de pan especial10 g. pimiento verde5 g. ajo20 g. aceite de oliva1/2 cucharada de vinagreAguaSalSALMOREJOCREMAS FRÍASkrema hotzaksalmorejoa250 g. tomate gorriak50 g. ogi bereziaren mamia10 g. piper berdea5 g. baratxuria20 g. oliba olioaOzpin goilarakada erdiaUraGatzaELABORACIÓNRemojar el pan con agua. Lavar los tomates, eliminar elpedúnculo y trocearlos.Introducirlos en el vaso de la batidora y añadir el pimiento sinpepitas, el pan escurrido, vinagre, ajo, aceite de oliva la sal ybatirlo hasta que quede bien fino.Pasarlo todo por el colador chino para que no queden grumos.Dejar reposar en la nevera hasta que esté bien frío y servir conperejil espolvoreado o trocitos de verdura cruda.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,9ASP89,5GLU249,5SER21,1HIS10GLY13,6THR18,7ARG14,3ALA19,5TYR11,8VAL18,1MET6,6ILE18,35PHE24,1LEU28,6LYS23,2prestakuntzaOgia urez buzti. Tomateak garbitu txurtena kenduz eta zatitu.Irabiagailuaren ontzian sartu eta hazi gabeko piperrak,xukaturiko ogia, ozpina, baratxuria, oliba olioa eta gatzagehitu. Oso fin geratu arte irabiatu.Iragaztontzitik guztia pasatu bikorrak kentzeko.Hotz egon arte hozkailuan sartu eta hautseztatutako perrexilazedota ortuari gordinen zatitxo batzuekin serbitzatu.200 g. calabacín crudo70 g. puerro crudo70 g. cebolla cruda10 g. quesito en daditosApericubode La Vaca que RíeAguaSalUn pellizco de perejilCREMA DE CALABACÍNCREMAS CALIENTESkrema beroakkalabazin krema200 g. kalabazin gordina70 g. porru gordina70 g. tipula gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaPerrexil apur batELABORACIÓNEn una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerroy la cebolla.Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por labatidora.Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP50,2GLU128,6SER41HIS36,7GLY65,9THR37,2ARG87,9ALA41,5TYR32,3VAL44,8MET15,9ILE31,3PHE36LEU66,7LYS105,4prestakuntzaLapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porruaeta tipula egosi.Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.125 g. calabaza cruda75 g. patatas crudas70 g. puerro crudo375 ml. agua15 g. aceite de olivaUn pellizco de cebollinoSalCREMA DE CALABAZACREMAS CALIENTESkrema beroakkalabaza krema125 g. kalabaza gordina75 g. patata gordinak70 g. porru gordina375 ml. ura15 g. oliba olioaTipulin apur batGatzaELABORACIÓNPelamos, lavamos y cortamos la calabaza, patatas y puerroen trozos pequeños.En una olla con el agua y sal hirviendo añadimos las hortalizasy cocemos durante 20 minutos.Escurrimos las verduras y reservamos el caldo.Pasamos todo por la batidora y aliñamos con aceite de olivacrudo, añadiendo el caldo de la cocción poco a poco hastaque quede consistente la crema.Servimos caliente adornado con el cebollino.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)prestakuntzaKalabaza, porrua eta patatak zuritu, garbitu eta zati txikietanzatitzen ditugu.Lapiko batean ura gatzarekin irekiten dagoenean barazkiakgehitzen dizkiogu eta 20 minutuz egosten uzten ditugu.Barazkiak xukatu egiten ditugu eta salda gordetzen dugu.Guztia irabiagailutik pasatzen dugu eta oliba olioa botatzendiogu. Ondoren, pixkanaka-pixkanaka aurretik gordetakobarazki salda gehitzen diogu nahasketari, funtsezko kremabat izan arte.Bero zerbitzatzen dugu tipulinarekin apainduta.PROT0,7ASP69,3GLU93,2SER19,3HIS11,8GLY21,5THR23,1ARG33,3ALA28,9TYR15,9VAL32,5MET8,4ILE27,2PHE23,6LEU40,8LYS39,5100 g. champiñones crudos10 g. Maizena100 ml. leche especial20 g. aceite de olivapara rehogarUn vaso de aguaSalCREMA DE CHAMPIÑONESCREMAS CALIENTESkrema beroakbarrengorri krema100 g. barrengorri gordinak100 g. tipula gordina10 g. Maizena100 ml. esne berezia20 g. oliba olioaUr edalontzi batGatzaELABORACIÓNPicamos la cebolla y los champiñones.Calentar el aceite en una cazuela y rehogar la cebolla juntocon los champiñones y salar al gusto.Añadir la Maizena y cuando comience a dorarse, agregar laleche y el agua.Remover hasta que espese. Triturar con la batidora y hervir10 minutos.Servir caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)prestakuntzaBarrengorriak eta tipula zatitzen ditugu.Lapikoan olioa berotu, tipula barrengorriekin batera olioztatueta norberaren gustura gatzatu.Maizena gehitu eta urrezten hasten denean, esne bereziagehitu.Krema loditu arte irabiatu. Nahasketa irabiagailutik pasatueta 10 minututan iraki.Bero zerbitzatzen da.PROT0,7ASP1GLU1,4SER1,8HIS13,7GLY0,7THR20,7ARG46,8ALA1TYR15,7VAL21,5MET5,51ILE26,1PHE20LEU28,7LYS45,8150 g. arroz SOS100 g. champiñonescrudos50 g. cebolla crudarallada15 g. aceite de olivaSalPimienta negra molidaARROZ CON CHAMPIÑONESPRINCIPALESnagusiakarroza barrengorriekin150 g. SOS arroza100 g. barrengorri gordina50 g. birrindutako tipula gordina15 g. oliba olioaGatzaHautseztatutako piperbeltzaELABORACIÓNEn una cazuela de barro con aceite sofreímos la cebolla rallada.Antes de que tome color, añadir los champiñones cortadosen trozos.Dejamos cocer hasta que los champiñones suelten el agua ylas cubrimos con el arroz, rehogamos un poco y añadimos elagua, salpimentamos y cocemos durante 20 minutos.Servir caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT4,2ASP371,4GLU752,4SER195,2HIS101,1GLY195,2THR164ARG360,3ALA238,1TYR151,2VAL266,3MET90,1ILE199,8PHE214,7LEU357,6LYS201,150 g. cebolla cruda40 g. carne de berenjenaen crudo50 g. champiñón troceadoy crudo30 g. harina especial120 ml. sustituto de leche70 g. aceite de oliva2 g. ajo picadito en crudo1 pizquita de queso ralladoSalPimienta blanca molidaBERENJENAS RELLENASPRINCIPALESnagusiakberenjena beteak50 g. tipula gordina40 g. berenjenaren haragi gordina50 g. zatitutako barrengorri gordina30 g. irin berezia120 ml. esne berezia70 g. oliba olioa2 g. txikitutako baratxuri gordinaBirrindutako gazta piska batGatzaPiperrauts zuriaELABORACIÓNCortamos las berenjenas a lo largo por la mitad y las vaciamos.En una sartén con el aceite caliente se pochan las cebollas yel ajo a fuego medio. Cuando ya esté un poco dorado se leañade la carne de berenjena y el champiñón muy picaditos ylo dejamos cocer todo junto.Agregamos la harina poco a poco revolviendo y el sustito deleche (caliente) y lo removemos para hacer la bechamel.Salpimentamos al gusto.Rellenamos las berenjenas y dejamos que se enfríen un poco.Las rociamos con la pizquita de queso rallado y horneamosa 175º durante 25 minutos. Salen dos raciones.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,3ASP122,6GLU212,0SER53HIS49,9GLY43,5THR49,9ARG122,8ALA43,1TYR42,1VAL89,5MET3,3ILE50,1PHE50,9LEU76LYS74,6200 g. calabacines40 g. arroz SOS20 g. cebolla40 g. tomate20 g. pan rallado especial5 g. ajoAceite de olivaSalCALABACINES RELLENOSPRINCIPALESnagusiakkalabazin beteak200 g. kalabazin40 g. SOS arroza20 g. tipula40 g. tomatea20 g. birrindutako ogi berezia5 g. baratxuriaOliba olioaGatzaELABORACIÓNCocemos los calabacines durante dos minutos en aguahirviendo.Los cortamos en cuatro trozos y quitamos la carne.Sofreirmos la cebolla, el ajo y el tomate todo picadito y se leañade agua.Cuando rompa a hervir agregamos el arroz hasta que se cuezay añadimos la carne del calabacín en trocitos pequeños.Rellenamos los calabacines y se espolvorean con pan rallado.Lo horneamos durante diez minutos a horno fuerte.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,2ASP777,7GLU1413,7SER317,8HIS376,1GLY188,3THR268,2ARG743,6ALA282,2TYR217,6VAL535,0MET64,5ILE302,9PHE294,5LEU423,8LYS235,820 g. champiñones crudos75 g. patatas cocidas15 g. cebolla cruda15 g. ajo muy picadito15 g. salsa de tomate10 g. pan rallado especial15 g. mantequilla10 g. RebocinaPerejilAceite de olivaSalALBÓNDIGAS VEGETALESSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongila bejetalak20 g. barrengorri gordinak75 g. patata egosiak15 g. tipula gordina15 g. baratxuri zatitua15 g. tomate saltsa10 g. birrindutako ogi berezia15 g. gurina10 g. RebocinaPerrexilaOliba olioaGatzaELABORACIÓNCocer las patatas enteras y las pelamos.En una sartén, salteamos los champiñones cortados en trocitosjunto con la cebolla, ajo y perejil. Cuando esté salteadoagregamos la salsa de tomate poco a poco y la mantequillay lo dejamos cocer todo junto un ratito.Añadimos la patata cocida aplastándola con un tenedor,cuando esté todo bien mezclado lo dejamos reposar en unplato.Damos forma a las albóndigas y las pasamos por pan ralladoy la Rebocina disuelta.Para acompañar las albóndigas podemos utilizar salsa detomate como española.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2ASP260,1GLU416,9SER56,8HIS71,8GLY36,7THR55,6ARG107,2ALA44,1TYR46,8VAL116,9MET16,5ILE60,4PHE75,7LEU77,3LYS42100 g.panceta100 g. miga de panUn poquitode harina especialPerejilAjo picaditoSalsa de tomateAceite de olivaSalALBÓNDIGASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongilak100 g. urdea100 g. ogi mami bereziaIrin bereziaPerrexilaBaratxuriaTomate saltsaOliba olioaGatzaELABORACIÓNPicamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,ajo muy picadito, perejil y salamos.Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente dondetenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva unpoco.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT12,6ASP1134,4GLU1824,6SER498,9HIS815,2GLY584,2THR564,0ARG1076,4ALA637,5TYR311,2VAL867,5MET96,8ILE551,0PHE465,0LEU768,5LYS645,1PARA EL RELLENO100 g. tocino100 g. cebolla100 g. pimiento de asar(entreverado verde-rojo)100 g. tomate2 cucharadas soperasde aceite de olivaPARA LA MASA300 g. harina especial200 ml. sustituto de leche6 cucharadas soperas de aceite de oliva1/2 cucharada de vino blanco1 cucharadita de salEMPANADA RELLENASEGUNDOS PLATOSbigarren platerraktxintxorta beteabarrukoa100 g. urdai100 g. tipula gordina100 g. piper handi100 g. tomate gordina2 oliba oliozko goilarakadaorea300 g. irin berezia200 ml. esne berezia6 oliba oliozko goilarakada1/2 ardo txurizko goilarakada1 gatz goilaradatxoELABORACIÓN DEL RELLENOEn una sartén con el aceite freímos el tocino cortado en daditospequeños. Añadimos la cebolla muy picadita y rehogamos. Acontinuación añadimos los pimientos y el tomate picado.Rehogamos y dejamos enfriar.ELABORACIÓN DE LA MASAEn un bol vertemos la harina, el aceite, la leche, el vino blancoy la cucharadita de sal y lo mezclamos hasta que quede unamasa homogénea. A continuación hacemos dos bolas igualescon la masa, una de ellas la extendemos sobre el molde y lacubrimos con el relleno. Extendemos la segunda bola ycubrimos el relleno sellándolo por los laterales, de forma quequede totalmente cerrada.Untamos la empanada con aceite para que coja color en elhorno. En el horno precalentado a 180º durante 10 minutosmetemos la empanaday la dejamos aproximadamente20 ó 30 minutos.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)barrukoa prestakuntzaZartaginean, zatitxoetan egindako urdaia frijitu. Txikitutakotipula gehitu eta urreztu arte su bigunean utzi. Jarraian,zatitutako piperra eta tomatea gehitu. Berriz ere su bigunezberotu eta hozten utzi.orea prestakuntzaOntzi batean irina, olioa, esnea, ardoa eta gatza isuritzen ditugu,ore homogeneo bat lortu arte ondo nahasiz. Ondoren, orearekinbi bola berdin egiten ditugu. Hauetatik bat hartu eta labekoerretiluan ondo zabaltzen da, aurretik egindako betegarriagainean. Bigarren bola ere zabaldu egiten da eta betegarriaondo estaltzen dugu, batik bat alboetatik. Txintxorta olioaz busti,labean kolorea har dezan. Bukatzeko, aurreberotutako labeantxintxorta sartu, 180º-tara, 20-30 minututan bertan utziz.PROT1,5ASP158,8GLU206,5SER46,2HIS75,3GLY56,7THR51,5ARG136,1ALA53,1TYR31,7VAL72,9MET9,4ILE37,7PHE42,5LEU65,7LYS85,215 g. cebolla muy picadita50 g. hoja de acelga cocida y muy escurrida70 g. patata cocida15 g. mantequilla10 g. Rebocina5 g. pan rallado especialAjo espolvoreadoOrégano espolvoreadoPerejil espolvoreadoAceite de olivaSalHAMBURGUESA VEGETALSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakhanburgesa bejetala15 g. txikitutako tipula gordina50 g. egositako zerba orriak70 g. patata egosia15 g. gurina10 g. Rebocina5 g. birrindutako ogi bereziaHautseztutako baratxuriaHautseztutako origanoaHautseztutako perrexilaOliba olioaGatzaELABORACIÓNLimpiamos las hojas de las acelgas, troceamos y las cocemosen agua con sal. Cuando estén listas las escurrimos muy bieny las secamos con un paño limpio.Cocemos las patatas con la piel como si fueran para ensaladay cuando las tengamos listas las pelamos.Cuando tengamos todo cocido y aún caliente ponemos enuna sartén un poquito de aceite y rehogamos la cebolla.Mezclamos el resto de los ingredientes con un poco demantequilla (a excepción de la Rebocina y el pan rallado).Cuando lo tengamos todo bien mezclado lo dejamos enfriarun poco y damos forma a las hamburguesas y las pasamospor el pan rallado. Dejamos que se enfríe y lo pasamos porla Rebocina disuelta en agua y freímos en abundante aceitecaliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,7ASP457,8GLU614,2SER91,8HIS107GLY79,9THR108,8ARG201ALA81,5TYR71,5VAL206,5MET4,7ILE103PHE106,2LEU136,5LYS124,870 g. hojaldre La Cocinera150 g. yemas de espárragosen conserva75 g. champiñones10 g. mantequilla30 g. cebolla10 g. Maizena5 g. huevo batidoCaldo de los espárragosUna pizca de perejilPimienta blanca molidaSalHOJALDRE CON ESPÁRRAGOSSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakzainzurizko hojaldrea70 g. La Cocinera hojaldrea150 g. kontserban jarritako zainzuriak75 g. barrengorri gordinak10 g. gurina30 g. tipula10 g. Maizena5 g. irabiatutako arraultzaZainzurien saldaPerrexilaPiperrauts zuriaGatzaELABORACIÓNPoner a descongelar el hojaldre. Limpiar los champiñones, ycortarlos en láminas finas.Pelar la cebolla y trocearlas muy fino. Sofreír en una sarténjunto con la mantequilla derretida y los champiñones y laMaizena durante 5 minutos.Regar con el caldo caliente (de los espárragos), salpimentary cocer durante 10 minutos. Añadir los espárragos y el perejily dejar que espese.Cortar el hojaldre en rectángulo y disponerlo sobre la bandejadel horno forrada y verter la masa en el centro.Superponer los dos ángulos opuestos a modo de barquilla.Pincelar el hojaldre con el huevo batido y hornear a hornoprecalentado durante 20 minutos a 200 º aproximadamente.Servir caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,8ASP184,2GLU609,1SER122,5HIS91,5GLY91,9THR94ARG193,1ALA103,2TYR81VAL144,3MET44,2ILE107PHE122,8LEU158,4LYS148,3270 g. berenjenas36 g. harina especial150 g. salsa de tomate16 g. huevo batido10 g. leche especial20 g. daditos de quesoLa Vaca que Ríe (Apericubo)Aceite para freírSal al gustoPASTEL DE BERENJENASEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakberenjenazko pastela270 g. berenjena gordina36 g. irin berezia150 g. tomate saltsa16 g. irabiatutako arraultza10 g. esne berezia20 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoakOliba olioaGatzaELABORACIÓNCortamos las berenjenas en lonchas diagonales finas, lasextendemos encima de un paño limpio y salamos.Seguidamente las tapamos con otro paño y dejamos un ratopara suelten el agua.En una sartén ponemos a calentar el aceite y vamos friendolas rodajas de berenjenas pasadas por harina. Las vamoscolocando según se fríen en un plato con papel de cocinapara que chupen el aceite sobrante.En una fuente pequeña de horno lo colocamos de esta forma:· Un poco de salsa de tomate.· Rodajas de berenjena.· Un poco de huevo batido unido con la leche especial.· Un poco de queso.Seguir hasta que terminemos con la berenjena, salsa tomatey queso. Hornear a 180º aproximadamente 20 minutos (hastaque veamos que está dorado).CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,6ASP326,5GLU818,9SER159,2HIS164GLY98,9THR133,2ARG241,8ALA109TYR113VAL243,9MET11,1ILE138,7PHE151LEU213,9LYS162,7220 g. hojaldre La Cocineracongelado134 g. yemas de espárragos328 g. puerros(la parte blanca)22 g. mantequilla120 g. nata líquida12 g. Maizena(cuharada sopera)6 g. huevo batido para pintarUn poquito de sustitutode lechePimienta blanca molidaSalPASTEL DE PUERROS Y ESPÁRRAGOSSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakporru eta zainzuri pastela220 g. La Cocinera hojaldrea134 g. zainzuriak328 g. porruak (alde zuria)22 g. gurina120 g. esnegain isurkia12 g. Maizena (goilarakada bat)6 g. irabiatutako arraultzaEsne berezi piska batPiperrauts zuriaGatzaELABORACIÓNPonemos a descongelar el hojaldre a temperatura ambiente,cuando lo tengamos descongelado lo ponemos sobre unafuente de hornear pequeña y pinchamos la base con unaaguja. Limpiamos y picamos los puerros en rodajitas muy finasy los ponemos a cocer junto con un poco de sal. Cuandoestén blandos los sacamos y ponemos a escurrir hasta quequeden completamente secos (usar paño de cocina si esnecesario). Seguidamente picamos muy finos los espárragosy unimos junto a los puerros.En una sartén ponemos a derretir la mantequilla junto con laharina, cuando lo tengamos bien unido agregamos la natalíquida y leche especial y revolvemos, incorporamos la mezclade espárragos y puerros y removemos, salpimentamos.Rociamos el hojaldre con la masa anterior y cerramos con elhojaldre por arriba y lateralmente. Pintamos con un poco dehuevo batido y horneamos a 200º durante 30 minutosaproximadamente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,5ASP572,4GLU993,7SER181,6HIS139GLY144THR141,1ARG300,1ALA113TYR111VAL283,4MET66,3ILE166PHE198,3LEU244,8LYS217,6100 g. pencas de acelgas(crudas)50 g. harina especial100 ml. sustituto de leche10 g. salchichasde Frankfurt muy picaditas25 g. pan rallado especial15 g. RebocinaUna pizca de ajo en polvoUna pizca de pimienta blanca molidaAceite de olivaSalPENCAS DE ACELGA RELLENASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakzerba orri beteak100 g. zerba orri gordinak50 g. irin berezia100 ml. esne berezia10 g. Frankfurt saltxitxak oso ondo txikituak25 g. birrindutako ogi berezia15 g. RebocinaHautseztatutako baratxuriaPiperrauts txuriaOliba olioaGatzaELABORACIÓNCocer las pencas en agua con sal y un poco de aceite.Retirarlas y ponerlas a secar.Hacemos una bechamel bien espesita. Cuando esté casicocida se le agrega un poquito de ajo en polvo, pimientablanca molida y la salchicha, revolvemos bien y retiramos delfuego. Dejamos reposar en un plato hasta que se enfríe.Se cortan trozos de la bechamel del tamaño de las pencas.Colocamos de la siguiente manera: penca, bechamel y penca.Pasarlas pon pan rallado, Rebocina disuelta y pan rallado yfreír en abundante aceite caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2ASP90,4GLU395,2SER66,1HIS73,3GLY72,5THR56,9ARG91,5ALA51,8TYR39,6VAL117,2MET5,6ILE68,1PHE73,1LEU104,4LYS64,2

PIMIENTOS

173 g. pimientos de piquillo
en conserva escurridos

194 g. cebolla roja cruda

100 g. champiñón fresco

50 g. aceite de oliva virgen

50 g. palitos de cangrejo

SALSA

200 g. tomate crudo

25 g. cebolla blanca cruda

1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen

1 cucharilla de postre de harina normal

2 tacitas de café de agua

PIMIENTOS DE PIQUILLO RELLENOS DE
CHAMPIÑÓN

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

“piquillo” piperrak barrengorriz beteak

piperrak
173 g. kontserban jarritako “piquillo” piperrak
194 g. tipula gorria gordinik
100 g. barrengorri freskoak
50 g. oliba olioa
50 g. karramarro makilatxoak

saltsa
200 g. tomate gordina
25 g. tipula zuria gordinik
1 oliba olio goilarakada bat
1 irin goilaradtxo bat
2 ur kikara

ELABORACIÓN DE LOS PIMIENTOS

Rociamos en una sartén el aceite, cuando esté caliente
añadimos la cebolla roja bien picadita y el champiñón troceado.
Cuando ya esté blandito le añadimos los palitos de cangrejo
y pochamos todo junto a fuego lento y lo sazonamos con la
sal. Cuando esté a punto dejar enfriar y rellenar los pimientos
con la mezcla.

ELABORACIÓN DE LA SALSA

Echamos el aceite en una sartén y pochamos la cebolla blanca
bien picadita. Añadimos la harina y lo mezclamos todo muy
bien sin que se queme. Pelamos el troceamos el tomate en
daditos y lo añadimos a lo anterior, a continuación vertemos
las dos tacitas de agua, salamos y dejamos a fuego lento
hasta que se reduzca un poquito y lo pasamos por el chino.
Finalmente lo añadimos a los pimientos y lo calentamos en
una cazuela.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,7

ASP
381,4

GLU
643,3

SER
119,6

HIS
124

GLY
99,4

THR
133,5

ARG
358,6

ALA
113

TYR
79,9

VAL
214,8

MET
31,7

ILE
135,6

PHE
123

LEU
185,5

LYS
180,3

100 g. panceta

100 g. miga de pan especial

20 g. condimento
para salchichas

20 g. tripa de cerdo

Un poquito de vino blanco

SALCHICHAS

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

saltxitxak

100 g. urdai
100 g. ogi mami berezia
20 g. saltxitxa bizigarria
20 g. txerri tripakia
Ardo zuria

ELABORACIÓN

Limpiar bien la tripa de cerdo.

Picar en trozos muy menuditos la panceta.

Añadir a la panceta el condimento para salchichas y la miga
de pan, y unirlo bien, seguido rociar con el vino blanco.

Embuchar la mezcla en la tripa de cerdo, lo podemos hacer
con un embudo e ir atándolas con cuerda.

Cuando las vayamos a freír pincharlas un poco para que no
se revienten. El aceite debe estar caliente y fuego moderado.

Aproximadamente salen unas 20 salchichas.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
13,0

ASP
1277,3

GLU
1818,3

SER
507,4

HIS
1034,5

GLY
576,7

THR
704,2

ARG
1445,7

ALA
751,7

TYR
415,2

VAL
1173,9

MET
240,6

ILE
736,6

PHE
591,8

LEU
1010,5

LYS
589,4

250 g. sustituto de leche

50 g. harina especial

10 g. aceituna verde
cortada en laminitas
muy finas

30 g. mantequilla

25 g. mortadela de aceituna

10 g. Rebocina

Nuez moscada

Pimienta negra molida

Pan rallado especial

Aceite de oliva

Sal

SAN JACOBOS

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

san jakoboak

250 g. esne berezia
50 g. irin berezia
10 g. oliba berdea xerra finetan moztua
30 g. gurina
25 g. olibadun mortadela
10 g. Rebocina
Intxaur muskatua
Hautseztutako piperbeltza
Birindutako ogi berezia
Oliba olioa
Gatza

ELABORACIÓN

Hacemos una bechamel con todos los ingredientes menos la
mortadela.

Sacamos la bechamel y la dejamos enfriar. Cuando ya esté
fría la trabajamos aplastándola con la mano, dejándola muy
fina.

Primero bechamel, mortadela y bechamel.

Pasamos por Rebocina disuelta y pan rallado.

Freímos en abundante aceite caliente.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
3,6

ASP
348,5

GLU
562,8

SER
142,7

HIS
212

GLY
238

THR
173,3

ARG
352

ALA
190

TYR
95,9

VAL
281,6

MET
36,4

ILE
171,3

PHE
149,8

LEU
243,8

LYS
174,8

200 g. tomates frescos que estén rojos y duros (dos tomates)

30 g. champiñón crudo muy picado

5 g. ajo muy picadito

200 ml. sustituto de leche

30 g. harina especial

Un poco de perejil
Una pizca de nuez moscadaUna pizca de pimientanegra molidaAceite de olivaUn pellizco de queso rallado

TOMATES RELLENOS

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

tomate beteak200 g. tomate gorri freskoak (bi tomate)30 g. barrengorri gordina5 g. txikitutako baratxuria200 ml. esne berezia30 g. irin bereziaPerrexilaIntxaur muskatuaHautseztutako piperbeltzaOliba olioaBirrindutako gazta piska bat

ELABORACIÓN

Lavamos los tomates y se corta una boina por la parte contraria
al corazón y los vaciamos con una cucharita con mucho
cuidado de no romperlos.

Hacemos en una sartén los champiñones con el perejil y ajo.

Hacemos una bechamel muy ligerita y cuando esté casi cocida
agregamos los champiñones.

Seguido rellenamos los tomates con la bechamel aún caliente,
rociamos con un poco de queso rallado y ponemos el trozo
que hemos cortado a modo de boina.

Ponemos los tomates en una bandeja y horneamos durante25 minutos a una temperatura de 175º ó 200º.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,1

ASP
213,4

GLU
568

SER
71

HIS
77,5

GLY
63,8
THR73,6ARG122,8ALA66,6TYR47,6VAL148,7MET11,6ILE52,9PHE62,1LEU83,5LYS100,840 g. espinacas cocidas y bien secas20 g. patatas cocidassin piel20 g. cebolla crudamuy picada10 g. RebocinaAceite para freírSalTORTILLA DE ESPINACASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakziazerbazko tortila40 g. lehortutako eta egositako ziazerbak20 g. azal gabeko patata egosiak20 g. txikitutako tipula gordina10 g. RebocinaOliba olioaGatzaELABORACIÓNRehogamos en un poco de aceite la cebolla y cuando estédorada echamos las espinacas y la patata cocida y salamosal gusto mezclándolo todo muy bien.Lo sacamos de la sartén y lo mezclamos con la Rebocinadisuelta y lo echamos en la sartén como si fuera una tortillade patata normal.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,5ASP326,8GLU447SER85,3HIS111GLY83,7THR102,9ARG218,8ALA83TYR87,5VAL206MET20,9ILE111,3PHE120,6LEU160,3LYS98,9280 g. patatas80 g. cebolla15 g. huevo batido20 g. sustituto de lecheAceite de oliva para freírSalTORTILLA DE PATATASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakpatatazko tortila280 g. patata gordinak80 g. tipula gordina15 g. irabiatutako arraultza20 g. esne bereziaOliba olioaGatzaELABORACIÓNPelamos las patatas y cebolla y troceamos.En una sartén con el aceite caliente lo ponemos a freír, queno queden duras ni quemadas.Mezclar el huevo con el sustituto de leche en un bol añadiendoun poco de sal y batirlo hasta que quede bien mezclado.Cuando tengamos las patatas y cebolla frito lo unimos a lamezcla del huevo, revolviendo para que se mezcle bien y lodejamos reposar un rato para que se impregne bien la patatacon el preparado de huevo.Dar forma a la tortilla en la sartén.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,3ASP498,3GLU732,3SER130,6HIS120,5GLY100,7THR134,1ARG331,1ALA106,8TYR107,7VAL276,3MET57,4ILE120,0PHE141,7LEU162,5LYS188300 ml. sucedáneo de leche15 g. mantequilla15 g. mejillones frescos55 g. harina especial5 g. cebolla cruda10 g. Rebocina15 g. pan rallado especialUna pizca de ajoSalUn poquito de perejil picadoUn chorrito de aceite de olivaMEJILLONES RELLENOSAPERITIVOSaperitiboakmuskuilu beteak300 ml. esne berezia15 g. gurin15 g. muskuilu55 g. irina5 g. tipula gordina10 g. Rebocina15 g. ogi birrin bereziaBaratxuriaGatzaPerrexil piska batOliba olioaELABORACIÓNEn una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite.Cuando ya lo tenemos agregamos la mantequilla y poco apoco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta quetengamos todo bien ligado.Vamos agregando los mejillones, y el perejil y revolvemos(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de losmejillones) seguimos agregando el sucedáneo de leche hastaque la bechamel esté completamente ligada.Cuando la masa esté templada, rellenamos las conchas delos mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocinadisuelta.Freímos en abundante aceite de oliva caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP146,9GLU208,7SER70,4HIS59,4GLY91,7THR72,7ARG134,2ALA79,6TYR49VAL96,2MET4,9ILE55,1PHE53,1LEU86LYS96,8prestakuntzaZartagin batean, baratxuria eta tipula urrezten ditugu olioarekinbat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka-piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezkonahasketa bat izan arte.Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluenxuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugunahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamelegokia izan arte.Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu.Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzenditugu.Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak.PIMIENTOS300 g. pimientos del piquilloen conserva escurridos266 g. patata cruda pelada121 g. zanahoria cruda79 g. aceituna verde sin hueso130 g. mayonesa Ybarra ligeraVINAGRETA50 g. aceite de oliva virgen60 g. vinagre40 g. cebolleta blanca crudaUna pizca de perejil frescoSal al gustoPIMIENTOS DEL PIQUILLO RELLENOSDE ENSALADILLAAPERITIVOSaperitiboak“piquillo” piperrak entsaladillaz beteakpiperrak300 g. kontserban jarritako “piquillo” piperrak266 g. zuritutako patata gordina121 g. azenario gordina79 g. hezur gabeko oliba berdeak130 g. Ybarra ligera maionesaoliozpina50 g. oliba olioa60 g. ozpina40 g. tipula zuri gordinaPerrexil piska batGatzaELABORACIÓN DE LOS PIMIENTOSSe cuecen la patata y la zanahoria peladas en abundante aguadurante una media hora (la cocción dependerá del tamaño).A continuación se dejan enfriar y picamos en trocitos junto alas aceitunas. Mezclamos todo con la mayonesa. Finalmenterellenamos los pimientos con la mezcla y los colocamos enuna fuente.ELABORACIÓN DE LA SALSAMezclamos en un recipiente el aceite, vinagre, la cebolla blancabien picadita, el perejil y salamos. Vertemos la salsa sobre lospimientos rellenos.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,2ASP278,7GLU223,5SER54,7HIS47,5GLY41,1THR56,1ARG106,1ALA43,0TYR32,1VAL101,0MET9,5ILE54PHE53,8LEU67,9LYS62,3piperrak prestakuntzaUr oparorekin lapiko batean, zuritutako patata eta azenarioaegosten jartzen dira ordu erdi batean zehar (egosketareniraupena ortuarien tamainuaren arabera izango da). Ondoren,hozten uzten ditugu eta zati txikietan zatitzen ditugu olibaberdeekin batera. Azkenik, maionesarekin nahasten dituguosagai guztiak eta piperrak betetzen ditugu nahasketarekin,plater batean jarriz.oliozpin saltsa prestakuntzaOntzi batean, olioa, ozpina, txikitutako tipula, perrexila etagatza nahasten ditugu. Lortutako saltsa, betetako piperrengainetik botatzen dugu.100 g. champiñón fresco fileteado20 g. RebocinaAceite de olivaSalRABAS VEGETALESAPERITIVOSaperitiboakraba bejetalak100 g. xerraztutako barrengorri freskoak20 g. RebocinaOliba olioaGatzaELABORACIÓNLavamos bien y fileteamos los champiñones un poco gorditos,los dejamos en un plato y salamos.Los dejamos un ratito en el plato para que suelten el agua ysecamos.Preparamos la Rebocina mezclando la cantidad con un pocode agua y sal (tiene que quedarnos una pasta espesa).Agregamos a esta pasta los champiñones y freímos enabundante aceite caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,5ASP345,2GLU514,8SER110,4HIS130GLY119THR131ARG226,3ALA158TYR72,3VAL196,5MET8,8ILE112,8PHE114,1LEU146,1LYS127,1prestakuntzaBarrengorriak ondo garbitu eta xerra loditxoetan xerratzenditugu. Plater batean gatzatu eta bertan uzten ditugu.Platerrean ura kentzeko piska batean uzten ditugu eta ondorenlehortu egiten ditugu.Rebocina urarekin nahasiz prestatzen dugu eta gatza gehitzendiogu nahasketari. (Nahasketa lodia lortu behar dugu).Nahasketa honi barrengorriak gehitzen dizkiogu eta oliougarian frijitzen ditugu.12 conchas de mejillones50 g. champiñones frescos cortadoen trocitos pequeños50 g. salsa de tomate caseraAceite para freírUn poquito de ajo cortadomuy pequeñoUnas gotas de tabascoSalTIGRES VEGETALESAPERITIVOSaperitiboak“tigre” bejetalak12 muskuilu maskor50 g. zati txikietan zatitutako barrengorri freskoa50 g. tomate saltsaOliba olioaBaratxuriaTabasko tanta batzukGatzaELABORACIÓNPoner a calentar en una sartén el aceite. Cuando lo tengamoscaliente agregamos el ajo, los champiñones y un poco de sal.Cuando esté terminado agregamos la salsa de tomate ydejamos que de un hervor con el champiñón.Rociamos con un poco de tabasco y revolvemos. Acontinuación vertemos la mezcla sobre las conchas de losmejillones y servimos.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,4ASP447,1GLU833,9SER136,8HIS188GLY108THR165,3ARG309,2ALA138TYR102VAL224,4MET8,4ILE133,5PHE139,3LEU181,9LYS149,8prestakuntzaZartagin batean olioa berotzen jarri. Olioa bero dagoenean,baratxuria eta gatzatutako barrengorriak gehitu.Bukatuta dagoenean, tomate saltsa gehitu eta iraki arte utzi.Tabaskoa bota eta ondo nahasi. Azkenik, nahasketa muskuilumaskorretara bota eta zerbitzatu.100 g. chocolate extrafino Suchard (envase amarillo)70 g. margarina vegetal Flora55 g. sucedáneo de leche10 g. nata líquida (materia grasa 30%)10 g. cereales especialesNOCILLAMERIENDAmeriendatxokolatezko krema100 g. Suchard txokolate tauleta (Tauleta oria)70 g. Flora margarina bejetala55 g. esne berezia10 g. esnegaina (%30 koipea)10 g. labore bereziakELABORACIÓNFundir el chocolate y agregar sin dejar de remover la margarinael sucedáneo de leche y la nata líquida.Cuando se haya enfriado un poco vertemos los cerealespreviamente triturados y lo revolvemos.Lo ponemos a enfriar en el frigorífico alrededor de 24 horasy pasado ese tiempo lo tenemos listo para untar en el pan.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT2,6ASP153,3GLU287,3SER124,7HIS196,3GLY39,8THR128,1ARG306,6ALA62,9TYR216,6VAL80MET17,5ILE64,7PHE82,9LEU90,2LYS118,8150 ml. agua2 g. sal2 g. canela en polvo2 g. canela en Palo30 g. piel de limón50 g. arroz SOS20 g. azúcar200 ml. sustituto de leche2 g. canela para espolvorearARROZ CON LECHEPOSTRESpostreakarrozesnea150 ml. ura2 g. gatza2 g. hautseztutako kanela2 g. kanela makiltxoa30 g. limoi azala50 g. SOS arroza20 g. azukrear200 ml. esne berezia2 g. hautzestatzeko kanelaELABORACIÓNEn un cazo poner el agua, la sal, canela en polvo y palo, lapiel del limón, la leche, el azúcar y hervimos.Cuando rompa a hervir agregamos el arroz lo dejamos 15minutos a fuego lento sin dejar de remover para que no sepegue.Lo probamos para asegurarnos el sabor. Retiramos y dejamosenfriar.Lo vertemos en un cuenco, espolvoreamos con canela enpolvo y dejamos enfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP194,5GLU341,1SER93,8HIS90,8GLY72,9THR78,5ARG234,6ALA87,5TYR89VAL181,4MET13,2ILE93,2PHE104,1LEU150,7LYS65,61/2 vaso tamaño aguade azúcar1 huevo pequeño1 vaso tamaño aguade harina especial3 cucharaditas soperasde Maizena mezcladacon la harina1 vaso tamaño aguade zumo de naranja1/2 vaso tamaño aguacon aceite vegetalBIZCOCHOPOSTRESpostreakbiskotxoa1/2 azukre edalontzia1 arraultza txikia1 irin berezi edalontzia3 legamia eta Maizena nahasketaren goilarakada1 laranja zuku edalontzia1/2 landare olio edalontziaELABORACIÓNEn un bol ir batiendo de la siguiente forma:Azúcar y huevo poco a poco.Añadir poco a poco la mezcla de la harina, maizena y levadura.Añadir el zumo de naranja y cuando esté bien mezclado rociarel aceite y remover de nuevo.Verter la mezcla en un molde de bizcocho previamente untadode aceite para que no se pegue y hornear a 200º durante 30minutos aproximadamente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP186,3GLU224,5SER103,4HIS86,0GLY55,7THR84,6ARG156,7ALA80,8TYR53,2VAL175,8MET7,4ILE96,5PHE94,4LEU131,8LYS88,1200 g. tableta de chocolate Suchard extrafino (envase amarillo)100 g. de margarinavegetal FloraMoldes pequeñosde bombonesBOMBONESPOSTRESpostreakbonboiak200 g. Suchard txokolate tauleta (tauleta oria)100 g. Flora margarina bejetalaBonboiak egiteko molde txikiakELABORACIÓNFundir el chocolate al baño maría.Ablandar la margarinaMezclar el chocolate y la marganira bien.Verter la mezcla en moldes de bombones y meterlos en elfrigorífico.Cuando estén duros desmoldarlos y guardarlos en un recipientehermético para que no se pasen.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT3,9ASP231,6GLU422,6SER189,9HIS312,7GLY57,6THR195,8ARG490,2ALA92,5TYR339,6VAL110,1MET20,4ILE87,6PHE121,3LEU118,9LYS172,2250 g. manzanas Golden cortada en trocitos pequeños y pelada25 g. azúcar100 ml. sustituto de leche25 g. harina especial20 g. RebocinaUn chorrito de anísAceite de olivaBUÑUELOS DE MANZANAPOSTRESpostreaksagar piporropiloak250 g. zuritutako eta zatitutako Golden sagarra25 g. azukrea100 ml. esne berezia25 g. irin berezia20 g. RebocinaAnis piskatxo batOliba olioaELABORACIÓNUnimos el anís y el azúcar y ponemos a macerar la manzanaen la mezcla.Preparamos la Rebocina con sustituto de leche y dejamos lamezcla espesa.Escurrimos los trozos de manzana y lo pasamos por harinaespecial y la mezcla de Rebocina.Con el aceite bien caliente lo freímos y cuando esté terminadolo rociamos con azúcar glass.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,4ASP229,2GLU253,2SER45,5HIS47,9GLY34,8THR33ARG50,7ALA37,1TYR28,5VAL74,2MET5,1ILE42,6PHE47,5LEU67,8LYS32,9350 g. harina especial7 g. levadura especialo un sobre de Royal300 ml. agua templada1 cucharadita de sal25 g. azúcar8 g. bicarbonato sódicoCanela en polvoAceite para freírBUÑUELOSPOSTRESpostreakpiporropiloak350 g. irin berezia7 g. legamia berezia edo Royal300 ml. ur epela1 gatz goilaradatxoa25 g. azukrea8 g. bikarbonatoaHautseztatutako kanelaOliba olioaELABORACIÓNPonemos la harina en un bol junto con la levadura, bicarbonato,sal y el azúcar y lo mezclamos todo.Añadimos el agua poco a poco y dejamos reposar la masadurante 5 minutos.Cuando la tengamos esponjosa con una cuchara sacamosbolas del tamaño de una nuez grande y las freímos enabundante aceite muy caliente durante unos minutos hastaque estén doradas por ambos lados.Las ponemos en una fuente y las espolvoreamos con unamezcla de azúcar y canela.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1ASP76GLU80,5SER33,1HIS22,7GLY27,9THR31,8ARG33,9ALA33,9TYR19,4VAL50,2MET3,1ILE28,1PHE26,5LEU45LYS32,51 huevo pequeño50 ml. aceite de oliva100 ml. vino blanco8 g. levadura Royal220 g. harina especial30 g. MaizenaUna pizca de salCañas de maderaCANUTILLOS CASEROSPOSTRESpostreaketxeko tutulutxoak1 arraultza txikia50 ml. oliba olioa100 ml. ardo zuria8 g. Royal legamia220 g. irin berezia30 g. MaizenaGatz piskatxo batEgurrezko kanabera txikiakELABORACIÓNVerter en un bol: 1 huevo, 3 cucharadas soperas de aceite,1 vaso de vino blanco, sal y levadura. Mezclarlo todo bien. Iragregando poco a poco la harina junto con la Maizena dentrodel bol hasta que se haga una masa lo suficiente espesa parapoder estirar con el rodillo.Estirar bien la masa y cortar tiras. Enrollar en los trozos decaña (dentro queda un trozo de caña y fuera la masa enrollada)Poner en una sartén abundante aceite de girasol a calentary freír los canutillos. Cuando enfríen retirar del canutillo lamadera que nos ha servido de molde. Se presentan en unabandeja espolvoreados con azúcar glass.NOTA. Se pueden rellenar de chocolate espeso, flan o cremapastelera.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,4ASP131,7GLU179,3SER74,8HIS64,5GLY42THR63,7ARG109,1ALA58,7TYR42,3VAL132,3MET12,5ILE72,6PHE69,3LEU100LYS61,3110 g. fresas95 g. kiwis200 g. naranja50 g. plátano100 g. papaya20 g. azúcarMACEDONIA DE FRUTAS NATURALESPOSTRESpostreakfruta naturalez egindako mazedonia110 g. marrubiak95 g. kiwiak200 g laranja50 g. platanoa100 g. papaya20 g. azukreaELABORACIÓNLimpiamos bien todas las frutas y las pelamos.Cortamos en taquitos pequeños.Mezclamos todo bien y rociamos el azúcar.Guardar en el frigorífico para que enfríe.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,8ASP88,9GLU56,2SER25,5HIS13,9GLY18,1THR15,3ARG37,1ALA18,4TYR17,7VAL26,1MET6,6ILE18,8PHE22,4LEU35,8LYS28,6250 g. harina especial1 sobre de levadura Royal200 g.azúcar1 huevo pequeño200 g.zumo de naranja150 g.aceite vegetalMAGDALENASPOSTRESpostreakmagdalenak250 g. irin berezia1 Royal legamiaren sobrea200 g. azukrea1 arraultza txikia200 ml. laranja xukua150 g. landare olioaELABORACIÓNMezclamos la harina con la levadura y revolvemos hasta quequede bien unida.Vamos agregando poco a poco, con la batidora, a la mezclaanterior el azúcar, el huevo pequeño batido, el zumo de naranjay por último el aceite vegetal.Vertemos la mezcla en una manguera de pastelería y vamosrellenando los moldes hasta la mitad.Espolvoreamos con un poco de azúcar cada madalena ymetemos al horno durante 15 minutos.Aproximadamente salen unas 40 unidades.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP359,4GLU331,7SER450,7HIS269,7GLY206,9THR192,5ARG286,6ALA184,8TYR115,5VAL303,5MET45,0ILE160,1PHE153,7LEU202,3LYS119,6400 ml. sustituto de leche2 g. azúcar20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. preparado de flan RoyalNATILLAS DE CHOCOLATEPOSTRESpostreaktxokolatezko arrautzesnea400 ml. esne berezia2 g. azukrea20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. Royal-en flan prestakinaELABORACIÓNMezclar el Nesquik y la Maizena y el preparado de flan yrevolver hasta que quede bien unido.En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos.Cuando esté caliente le agregamos la mezcla anterior sin dejarde revolver para que no queden grumos dejamos que hiervaun poco y retiramos del fuego.Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamosenfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,7ASP63GLU104,6SER28,1HIS25,7GLY18,2THR29,1ARG44,4ALA22,4TYR19,2VAL54,1MET4,0ILE31,7PHE28,5LEU48,8LYS33,1

250 g. de harina especial

100 g. de azúcar

150 g. de margarina
vegetal

1 huevo pequeño

Bolitas de caramelo
para decorar

PASTAS DE TÉ

POSTRES
postreak

te pastak

250 g. irin berezia
100 g. azukrea
150 g. margarina bejetala
1 arraultza txikia
Gozokizko bolatxoak apaintzeko

ELABORACIÓN

Colocar en la bandeja donde vayamos a hornear un papel
especial para hornear. En un bol colocar el azúcar, el huevo
batido, la mantequilla y finalmente la harina.

Con las manos, vamos formando una bola en la que mezclamos
todos los ingredientes hasta que estén bien mezclados.

Cuando tengamos la masa bien compacta la envolvemos en
un papel de film transparente y la dejamos reposar en la nevera
una hora.

Seguidamente la extendemos con un rodillo impregnado de
harina para que no se pegue la masa, hasta dejarla de un
espesor aproximado de 1/2 cm., y con los moldes cortadores
de pastas las damos forma. Horneamos las pastas durante
10 minutos a horno fuerte.

Aproximadamente salen unas 40 pastas.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,2

ASP
496,7

GLU
566,9

SER
371,8

HIS
247,5

GLY
151,1

THR
237,8

ARG
393,3

ALA
232,2

TYR
148,2

VAL
469,0

MET
45,6

ILE
260,5

PHE
247,7

LEU
349,3

LYS
153,1

200 g. harina especial

80 ml. zumo de naranja natural

2 cucharadas soperas de aceite de oliva frito con corteza de limón

4 g. levadura Royal

25 g. huevo batido

Azúcar al gusto

ROSCOS

POSTRES
postreak

roskoak

200 g. irin berezia
80 ml. laranja xuku naturala
2 limoiaren azalaz frijitutako olio goilarakada
4 g. Royal legamia
25 g. irabiatutako arraultza
Azukrea

ELABORACIÓN

Mezclamos la harina y la levadura y lo vertemos en un bol
junto con el azúcar y lo revolvemos todo muy bien.

Agregamos el zumo de naranja poco a poco revolviendo,
incorporamos el aceite frito y el huevo batido sin dejar de
revolver (si la masa quedara líquida agregamos poco a poco
un poco mas de harina).

Para dar forma a los roscos nos untamos las manos con aceite
para que no se pegue la masa y lo vamos echando en una
sartén que ya tendremos preparada con abundante aceite de
oliva muy caliente y corteza de limón para dar sabor.

Cuando tengamos los roscos estén dorados por ambos lados
los sacamos y los colocamos en una fuente donde los
rociaremos de azúcar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
110,2

GLU
136,7

SER
86,8

HIS
24,9

GLY
40

THR
53,6

ARG
67,2

ALA
67,2

TYR
92,2

VAL
84,6

MET
50,85

ILE
70,2

PHE
111,3

LEU
167,6

LYS
67,2

1 huevo pequeño

50 ml. aceite de oliva

50 ml. anís

60 g. azúcar

4 g. levadura Royal

30 g. Maizena

190 g. harina especial

Ralladura de un limón

ROSQUILLAS DE ANÍS

POSTRES
postreak

anisezko erroskilak

1 arraultza txikia
50 ml. oliba olioa
50 ml. anisa
60 g. azukrear
4 g. Royal legamia
30 g. Maizena
190 g. irin berezia
Limoiaren azala

ELABORACIÓN

En un bol echar:el huevo, la taza de aceite, la taza de anís, el
azúcar y la ralladura de limón. Mezclarlo todo bien.

Agregar poco a poco la levadura a la harina y mezclar.
Ir vertiendo la mezcla de la harina en el bol hasta que se haga
una masa lo suficiente espesa para poder dar forma con las
manos a las rosquillas.

Poner a calentar abundante aceite de girasol en una sartén
y freír las rosquillas.

Dejarlas enfriar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,8

ASP
211,6

GLU
238,5

SER
111,3

HIS
90,8

GLY
62,3

THR
93,9

ARG
142,1

ALA
90,5

TYR
59,2

VAL
197,3

MET
5

ILE
106,9

PHE
108,1

LEU
143,7

LYS
86,9

100 g. azúcar

2 cucharadas soperas
de ron1 cucharada soperade vainilla75 g. Nesquick75 g. coco rallado

TRUFAS DE COCO

POSTRES
postreak

kokozko trufak100 g. azukrea2 ron goilarakadak1 bainila goilarakada75 g. Nesquick75 g. birrindutako kokoa

ELABORACIÓN

Vertemos medio vaso de agua en una cazuela y agregamos
el azúcar y la vainilla, lo revolvemos y dejamos a hervir en
fuego lento durante cuatro minutos.

Lo retiramos del fuego y agregamos el ron, Nesquick y el coco
rallado, lo mezclamos todo bien y lo metemos al congelador
durante 10 minutos (hasta que la mezcla quede dura)

Lo sacamos y hacemos bolitas pequeñas y las rebozamoscon el Nesquick que habremos separado de lo anterior.Meterlas de nuevo al frigorífico y esperar dos días para comerlas.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)
NOTA. Falta el dato de la vainilla ya que este ingrediente no ha sido analizado.

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)
OHARRA. Bainillaren datua falta da, osagai hau ez baita aztertu.

PROT
2,3

ASP
0

GLU
0

SER
0
HIS18,8GLY0THR34,4ARG129,8ALA0TYR71,5VAL58,3MET39,2ILE53,0PHE98LEU161,6LYS39,7

prestakuntza

Arroza gatzarekin batera irakitu. Irakituta dagoenean, ur
hotzarekin eragin eta xukatu. Lehortuta dagoenean, ontzi
batera bota eta hozten utzi.

Plater zabal baten erdikaldean arroza jartzen dugu. Alboetan,
platerra apainduz, xerratutako tomatea, txikitutako uhaza,
arto gozoa eta tipula jartzen ditugu.

Arrozaren gainetik, tomate saltsa hotza jariatzen dugu.

Arrozaren ondoan, oliba berdeak platerra apaintzeko jartzen
ditugu.

prestakuntza

Osagi guztiak zatitzen ditugu saltxitxak izan ezik. Artoa gehitu
eta gatzatu.

Tomate saltsa eta maionesa nahastu (apainketarako piska
bat gorde) eta tabasko piska bat jariatu.

Saltxitxa oso ondo txikitua gehitu eta ondo nahasi guztia.

Maionesa piska batez eta errefauekin apaindu.

prestakuntzaTomatea garbitu, goikaldea ebaki eta hustu.Tomatearen mamia zatitzen dugu.Ontzi batean osagai guztiak sartzen ditugu eta olioa eta ozpinagehitzen ditugu.Nahasketa gatzatu eta tomatea betetzen dugu. Hotzzerbitzatzen da.prestakuntzaLurrezko ontzi batean olioa bota eta birrindutako tipula frijitzendugu. Tipula urreztu baino lehen barrengorriak gehitu.Barrengorriek ura bota arte egosten ditugu eta arroza gehitzendiogu. Ura bota, gatzatu eta piperbeltzez hautseztatu. 20minututan egosten dugu.Bero zerbitzatu.prestakuntzaBerenjenak luzeran, erditik ebakitzen ditugu eta hustu.Zartagin batean olioa bero dagoenean, tipula eta baratxuriasu ertainean urrezten ditugu. Urreztuta daudenean,berenjenaren haragia eta barrengorria gehitzen dizkiogu, denabatera egosiz.Piskanaka-piskanaka, lehenengo irina eta ondoren esne beroagehitzen goaz ondo nahasiz bexamela egiteko. Gatzatu etapiperhauts zuriaz hautseztatzen da.Berenjenak betetzen dira eta hozten uzten dira.Birrinditutako gazta gainetik bota eta 25 minutuz, 175º-taralabean sartzen ditugu. Birentzako.prestakuntzaBi minututan, kalabazinak ur irakitan egosten ditugu.Lau zatitan ebakitzen ditugu eta haragia kentzen diegu.Tipula, baratxuria eta zatitutako tomatea frijitzen ditugu. Uragehitu.Irakiten hasten denean, arroza botatzen diogu. Arroza egostendenean, zati txikietan ebakitako kalabazinen haragia gehitzendiogu.Kalabazinak betetu eta birrindutako ogiaz hautseztatu.Labe gogorrean hamar minutuz sartu.prestakuntzaPatatak egosi eta zuritu.Zartagin batean, zatitutako barrengorriak, tipula, baratxuria etaperrexila frijitu. Frijituta daudenean, tomate saltsa eta gurinagutxinaka-gutxinaka gehitu eta dena irakiten utzi piska batean.Egositako patata sardezka batez zapalduz gehitu eta denaondo eginda dagoenean, plater batean hozten uzten dugu.Almandrongileei bolatxo itxura eman eta ogi birrindutik etaRebocina-tik pasatu.Almandrongilekin batera, tomate saltsa zerbitzatu dezakegu.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira.prestakuntzaUrdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatituaeta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroadaukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arteipini.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira.prestakuntzaZerba orriak garbitu, zatitu eta gatzatutako uretan egosi. Prestdaudenean, zapi garbi batekin ondo lehortu.Patatak azalarekin egosiko ditugu entsalada bat egitekoizango balira bezala eta prest daudenean ondo zuritzen ditugu.Zerba orriak eta patatak egosita ditugunean, bero egon arren,zartagin batean olioaz tipula frijitzen dugu. Jarraian, osagaiguztiak gehitzen dizkiogu tipulari, gurinaz batera.Dena ondo nahastuta dugunean, hozten utzi eta hanburgesaitxura ematen diogu. Ogi birrindutik eta Rebocina-z estali etaolio berotan frijitzen dugu.prestakuntzaHojaldrea izozkailutik atera. Barrengorriak garbitu eta xerrafinetan ebaki.Tipula zuritu eta zati txikitxoetan zatitu. Zartagin bateangurinarekin, barrengorriekin eta Maizenarekin 5 minututanzehar frijitu.Zainzurien salda beroaz ureztatu, gatzatu eta 10 minututanegosi. Zainzuriak eta perrexila gehitu, eta loditu arte bertan utzi.Laukizuzenetan hojaldrea zatitu eta labeko erretilua estaliz jarri.Aurretik lortutako nahasketa, hojaldre gainera isuri. Txalupamoduan, hojaldrearen bi angulo osagarriak gainjarriko ditugu.Irabiatutako arraultzarekin hojaldrea margoztu eta aurreberotutakolabean 200º-tara, 20 minutuz sartu. Bero zerbitzatu.prestakuntzaBerenjenak xafla diagonaletan zatitu, zapi garbi batean zabaldueta gatzatu. Jarraian beste zapi batez estali, ura atera dezaten.Zartaginean olioa berotzen jarri eta irinatik pasatutakoberenjenak frijitu. Berenjenen olioa zurgatzeko, sukaldekopapera platerrean ipini eta banan-banan bertan jarri frijitutakoberenjena xaflak.Labe ontzi txiki batean, ondoko eran ipiniko ditugu osagaiak:· Tomate saltsa piska bat.· Berenjena xerrak.· Irabiatutako arraultza esne bereziaz nahasturik.· Gazta apur bat.Berenjena, tomate saltsa eta gazta bukatu arte jarraitu. 20minutuz, labean sartu 180º-tara (kolorea hartu arte).prestakuntzaHojaldrea izozkailutik atera eta desizoztuta dagoenean, labekoerretiluan ipini orratz batez ziztaturik. Garbitu eta fin-fin zatitukoditugu porruak, eta gatz piska batez egosiko ditugu. Bigundaunean, lapikotik atera eta zapi batez ondo lehortuko ditugu.Jarraian, zainzuriak zatitu eta porruei gehitu.Zartagin batean gurina desegiten jarri eta irina gehitu. Ondonahasirik dagoenean, esnegaina eta esne berezia gehitu etaondo nahastu. Azkenik, porruak eta zainzuriak botatzendizkiogu nahasketari eta gatzatu.Hojaldre gainean, lortutako nahasketa ipini eta goikaldetik etaalboetatik ondo zarratu. Irabiatutako arraultzarekin margoztueta 200º tara, 30 minutuz, labean sartu.prestakuntzaZerba orriak, olioaz batera gatzatutako uretan egosi.Lapikotik atera eta lehortzen utzi.Bexamel lodi bat egiten dugu eta eginda dagoenean,hautseztatutako baratxuria, piperrauts zuria eta saltxitxatxikitua gehitzen dizkiogu. Ondo nahasi eta hozten utzi.Zerba orrien tamainuko bexamel zatiak ebakitzen dira.Ondoko moduan kokatzen ditugu: Zerba orria, bexamela etazerba orria.Birrindutako ogitik eta Rebocina-tik pasatu, eta olio berotanfrijitu.

piperren prestaketa

Olioa zartagin batetara isuri eta bero dagoenean, txikitutako
tipula eta barrengorriak gehitu. Eginda daudenean, zatitutako
karramarro makiltxoak zartaginera bota, gatzatu eta su
bigunean frijitu. Eginda dagoenean, hozten utzi eta piperrak
nahasketarekin bete.

saltsaren prestaketa

Olioaz koipetutako zartagin batetara tipula bota eta su bigunean
frijitu. Irina gehitu eta ondo nahasi erre barik. Aurrekoari,
zuritutako eta zatitutako tomatea gehitu, ura bota, gatzatu
eta egosten utzi. Egosita dagoenean, “txino”-tik pasatu,
piperrei gainetik bota eta dena batera berotu.

prestakuntza

Txerri tripakia ondo garbitu.

Urdaia zati txikitxoatan ebaki.

Urdaiari, saltxitxen bizigarria eta ogi mamia gehitu, ondo
nahastu eta jarraian, ardo zuriaz ihinztatu.

Nahasketa, inbutu baten laguntzaz, txerri tripakietan hestekiatu
eta sokekin lotzen joan.

Frijitu aurretik sardexka batekin ziztatu lehertu ez daitezen.
Olioa bero egon behar da.

Gutxi gorabehera 20 saltxitxa ateratzen dira.

prestakuntza

Mortadela izan ezik, beste osagai guztiekin bexamel bat egiten
dugu.

Bexamela ateratzen dugu eta hozten utzi. Hotza dagoenean,
eskuekin landu behar dugu, oso fin geratu arte.

Lehenengoz bexamela, mortadela eta bexamela jarriz, egingo
ditugu San Jakoboak.

Rebocina diluitutik eta birrindutako ogitik pasatzen ditugu
San Jakoboak.

Olio bero ugaritan frijitzen ditugu.

prestakuntzaTomateak garbitzen ditugu eta bihotzaren kontrako aldetiktxapel bat ebakitzen da. Goilaradaratxo batekin hustu eginbehar dira apurtu barik.Zartagin batean, barrengorriak, perrexila eta baratxuria frijitzendira.Bexamel fin bat egiten dugu eta barrengorriak gehitzen dizkiogu.Jarraian, tomateak betetzen ditugu (bexamel beroaz), gaztapiska bat gainean jarri eta aurretik ebakitako txapela ipintzendiegu tomateei gainean.Tomateak, labeko erretiluan ipini eta 175º edo 200º-tara, 25minututan labean sartzen ditugu.prestakuntzaTipula olio piska batean olioztatzen dugu eta urreztutadagoenean, ziazerbak eta egositako patatak botatzen dizkiogu.Gustura gatzatu eta dena oso ondo nahasten da.Zartaginetik dena atera eta Rebocina diluituarekin nahastendugu. Zartaginera tortila normal bat balitz bezala bota, bueltaeman eta zerbitzatu.prestakuntzaPatatak eta tipulak, zuritu eta zatitu.Zartagin batean, olioa bero dagoenean, patata eta tipula frijitu,erre barik edo gogor utzi barik.Arraultza esne bereziarekin nahastu, gatzatu eta ondo irabiatu.Patata eta tipulak frijituta daudenean, arraultza eta esnearennahasketarekin nahastu eta patatak arraultzaz ondo buztiarte itxaron.Zartaginean tortilari forma eman.prestakuntzaTxokolatea desegin eta irabiatzeari utzi gabe, margarina,esnea eta esnegaina gehitu.Piska bat hoztu denean, aurretik txikitutako laboreak gehitzendizkiogu eta ondo nahastu.Hozkailuan hozten uzten dugu (24 ordu gutxi gora behera),eta ogiaz jateko prest daukagu.prestakuntzaOntzi batean, ura, gatza, hautseztutako kanela, kanelamakiltxoa, limoiaren azala eta azukrea botatzen ditugu etairakiten uzten ditugu.Irakiten hasten denean, arroza botatzen dugu ontzira, eta subaxuan uzten dugu 15 minututan zehar, irabiatzeari utzi gabeerre ez dadin.Goxo dagoen jakiteko, dastatu egiten dugu eta jarraian hoztenuzten dugu.Kaiku batera jariatzen dugu, kanela hautzestatzen duguarrozesnearen gainetik eta hozten uzten dugu. Hotzzerbitzatzen da.prestakuntzaOntzi batean, ondoko moduan irabiatuz joan:Arraultza eta azukrea, gutxinaka-gutxinaka.Irina, maizena eta legamiaren arteko nahasketa gutxinakagehitzen joan.Laranja zukua gehitu, eta ondo nahastuta dagoenean, olioabota eta berriz ere ondo nahastu.Nahasketa, aurretik olioztatutako labean sartzeko ontzi egokibatera isuri eta 30 minutuz, 200º-tara labean sartu.prestakuntzaMaribainutan txokolatea desegin.Margarina bigundu.Txokolatea eta margarina ondo nahastu.Nahasketa, moldetxoetan isuri eta hozkailuan sartu.Gogor daudenean, moldetxoetatik atera eta ontzi hermetikobatean sartu.prestakuntzaAnisa eta azukrea bateratu, eta lortutako nahasketa honetansagarra mazeratu.Rebocina esne bereziaz prestatu, ore lodi bat lortuz.Sagar zatiak ondo lehortu behar ditugu, irin berezitik pasatueta jarraian Rebocina-z bildu.Zartaginean olioa bero dagoenean, sagar zatiak bertan frijitzenditugu eta ondoren azukre glass-a hautseztatzen diegugainetik.prestakuntzaOntzi batean irina jarri, legamia, bikarbonatoa, gatza etaazukreaz batera, eta dena ondo nahastu.Gutxinaka-gutxinaka ura gehituz joan, eta ondo nahastuondoren, 5 minutuz orea pausatuJarraian, goilara batez, intxaur baten tamainuko bolatxoakegin eta olio berotan frijitu, albo guztietatik ondo urreztu arte.Plater handi batera atera eta azukreaz eta kanelaz hautseztatu.prestakuntzaArraultza bat, 3 olio goilarakada, ardo zurizko edalontzi bat,gatza eta legamia ontzi batera bota. Ondo nahastu osagaiguztiak. Gutxinaka-gutxinaka, irina Maizena-z batera gehitzenjoan, arrabolaz luzatzeko ore egonkor bat lortu arte.Orea ondo luzatu eta tiratxoetan ebaki. Kainaberak tiratxoezbildu (barrualdean kainabera eta kanpokaldean orea).Zartagin batean olio ugari berotzen ipini eta tutulutxoak bertanfrijitu. Tutulutxoak hozten direnean, egurrezko kainaberakkendu. Azukre glassez hautzestaturik aurkezten dira platerbatean.OHARRA. Txokolatez, flanez edota kremaz bete daitezketutulutxoak.prestakuntzaFruta guztiak ondo garbitu eta zuritu egiten ditugu.Lauki txikitxoetan ebakitzen ditugu.Fruta guztiak ondo nahasten ditugu eta jarraian, azukreabotatzen diegu gainetik.Hozkailuan, hozteko gordetzen dugu.prestakuntzaIrina eta legamia ondo nahastu.Gutxinaka-gutxinaka, irabiagailuaren laguntzaz, azukrea,arraultza txikia, laranja xukua eta azkenik, landare olioa gehituzjoan.Lortutako nahasketa, tutu gozogin batean sartu, etamagdalenak egiteko moldeak, erdirarte bete.Magdalena bakoitza aukreaz hautseztatu, eta 15 minututanlabean sartu.Gutxi gorabehera, 40 unitate ateratzen dira.prestakuntzaNesquick-a, Maizena eta flan prestakina, ontzi batean ondo.Lapiko txiki batera, esnea eta azukrea isuri eta berotu.Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu,irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugupiska batean.Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hoztenuzten dugu.

prestakuntza

Labean satuko dugu erretiluan, labean sartzeko papel berezia
ipini. Ontzi batean, azukrea, irabiatutako arraultza, margarina
eta azkenik, irina ipini.

Eskuekin, osagai guztiak ondo nahastuz, bola bat sortzen
joan.

Orea ondo landuta dagoenean, film transparente papelean
bildu eta ordu batez, hozkailuan pausatu.

Jarraian, irinez zikindutako arrabol batez, orea ondo zabaldu,
zentimetro erdiko lodiera izan arte. Pastak egiteko moldetxoekin,
itxura eman. Pastak, 10 minutuz labe gogorrean sartu.

Gutxi gorabehera, 40 pasta ateratzen dira.

prestakuntza

Irina eta legamia ondo nahasten ditugu eta ontzi batera isuri
azukreaz batera. Berriz ere, dena ondo nahastu.

Gutxinaka-gutxinaka laranja xukua, frijitutako olioa eta
irabiatutako arraultza gehituz goaz, irabiatzeari utzi gabe (orea
bigun geratuko balitz, irin gehiago gehituko genioke).

Roskoei itxura emateko, eskuak olioztatzen ditugu orea itsatsi
ez dadin eta olio beroaz prestaturiko zartaginera botatzen
ditugu.

Roskoak albo bietatik urreztuta daudenean, plater batera
ateratzen ditugu eta bertan azukreaz biltzen ditugu.

prestakuntza

Ontzi batean, arraultza, olio katilu bat, anis katilu bat, azukrea
eta limoiaren azala ipini. Osagaiak ondo nahastu.

Gutxinaka-gutxinaka, legamia irinera bota eta nahastu.

Irinaren nahasketa, aurreko nahasketari gehitu, ore egonkor
bat lortu arte.

Zartagin batean olio ugari berotzen ipini eta erroskilak frijitu.

Hozten utzi.

prestakuntzaLapiko batean, ur baso erdi bat isuritzen dugu eta azukreaeta bainila gehitzen dizkiogu. Ondo irabiatuz, 4 minututanirakiten uzten dugu.Lapikoa sutatik atera eta ron-a, nesquick-a eta birrindutakokokoa gehitzen dizkiogu. Ondo nahasten dugu eta gogoregon arte izozkailuan sartzen dugu.Izozkailutik atera, bolatxoak egin eta aurretik baztertutakonesquick-arekin biltzen ditugu.Berriz ere hozkailuan sartzen ditugu, eta bi egun itxaron beharditugu hauek jateko.
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Las recetas presentes en este texto han sido analizadas y/o
valoradas en cuanto a su contenido en proteínas y aminoácidos
por el Dr. Alfredo Fernández y por D. Rodrigo Ramos en el
Laboratorio de Nutrición de la Facultad de Farmacia de la
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PRESTAKUNTZA

Liburu honetan agertzen diren errezeten proteina eta
aminoazido edukiak, Gazteizko Euskal Unibertsitateko
Farmazia fakultateko elikapen laborategian, Alfredo Fernandez
medikuak eta Rodrigo Ramos jaunak aztertu dituzte. Lan
hau, Euskadiko PKU eta O.T.M. elkartea eta entitate honen
arteko akordio bati esker egin ahal izan da.

Me produce una enorme satisfacción prologar este libro de recetas para
la Fenilcetonuria (PKU) y otras metabolopatías (O.T.M.), cuyo mérito es
enteramente de la Asociación de Padres pues suya ha sido la iniciativa
y el esfuerzo de realizarlo. En otras ocasiones y en otros logros han ido
de la mano de nosotros los profesionales pero esta vez el esfuerzo y la
idea son enteramente de su propia cosecha. Esto no es más que un
reflejo de lo que con perseverancia y entusiasmo se puede llegar a hacer
sin necesidad de albergar profundos conocimientos sobre un tema.

De todas formas con ser muy loable el acopiar todo el mérito, lo más
trascendente de este libro de recetas es su enorme utilidad para los
pacientes y familias que tienen un hijo afecto de una fenilcetonuria o de
otra metabolopatía. Todos los que trabajamos y peleamos en este
problema sabemos de las dificultades de mantenimiento de la dieta y sus
posibles repercusiones psicológicas a medio y largo plazo. La diversificación
exhaustiva de la dieta es el arma más eficaz contra estos posibles efectos
secundarios. Sin embargo dicha diversificación resulta imposible sin
contar con libros como el que he tenido el honor de prologar en el que
se ofrecen un número considerable de posibilidades dietéticas adaptas
a las limitaciones nutricionales de la fenilcetonuria y otras metabolopatías.

Por todo ello quiero felicitar a los autores y agradecerles como experto,
el esfuerzo que han realizado. Mucho más que yo todavía lo agradecerán
sin duda todos los pacientes y sus familias.

Pablo Sanjurjo Crespo
Catedrático de Pediatría de la UPV/EHU

PRÓLOGO

PKU-O.T.M.

HITZAURREA

Izugarrizko poztasuna eragiten dit, Fenilzetonuria (PKU) eta
beste metabolopatientzat (O.T.M.) egindako errezeta liburu
honen hitzaurrea egitea, zeinen meritu osoa Gurasoen
Elkartearena da, beraiena izan delako ekimena eta esfortsua.
Beste egoera eta lorpen batzuetan, gure esku, hots,
profesionalen eskutik joan dira, baina oraingo honetan, esfortsua
eta ideia beraiena izan da. Liburu hau, gai bati buruz ezagupen
sakonak izan ez arren, perseberantziaz eta entusiasmoz egin
ahal denaren islada baino ez da.

Dena dela, meritu guztia norbereganatzea onartzekotan,
errezeta liburu honen adierazgarriena, Fenilzetonuria edo beste
metabolopatia batez afektatutako seme-alaba bat duten familia
eta gaixoek aurkituko duten erabilgarritasuna da. Arazo honen
inguruan lan egiten eta borrokatzen dugun guztiek, badakizkigu
dietaren mantenuak dituen zailtasunak eta epe ertain eta luzean
izan ahal dituen ondorio psikologikoak. Ondorio negatibo hauek
ekiditzeko modurik onena, dietaren dibertsifikazioa da. Hala
ere, dibertsifikazio hau ezinezkoa izango litzateke, hitzaurrea
egiteko aukera izan dudan liburu honen laguntzarik gabe, non
fenilzetonuriak eta beste metabolopatiek dituzten elikadura
mugei egokituta dauden dietak eskeintzen diren.

Guzti honengatik, egileak zoriondu eta aditu bezala eskerrak
eman nahi dizkiet, egindako esfortsuagatik. Zalantzarik gabe,
nik baino gehiago, familiek eta gaixoek eskertuko dute.

Pablo Sanjurjo Crespo
EHU-ko Pediatria Katedratikoa

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
2,2

ASP
496,7

GLU
566,9

SER
371,8

HIS
247,5

GLY
151,1

THR
237,8

ARG
393,3

ALA
232,2

TYR
148,2

VAL
469,0

MET
45,6

ILE
260,5

PHE
247,7

LEU
349,3

LYS
153,1

A la espera de la posibilidad futura de la terapias, la nutrición es actualmente
la herramienta de mayor utilidad general en el tratamiento de los errores
innatos del metabolismo.

Así las dietas limitadas en proteínas naturales constituyen una intervención
nutricional cuya base fisiopatológica es la eliminación de aminoácidos o
evitar la sobrecarga nitrogenada, que el organismo no es capaz de
metabolizar.

Aunque no existe una dieta estándar para todos errores innatos del
metabolismo, deberemos efectuar una  disminución de las proteínas /
aminoácidos en:

• Los trastornos de metabolización del amonio, puesto que la principal
fuente del mismo es el aporte proteico (enfermedades del ciclo de
la urea).

• En los trastornos del catabolismo de aminoácidos, puesto que las
proteínas de la dieta representan  una parte muy importante del
pool general de los aminoácidos (fenilcetonuria, enfermedad de
jarabe de arce, tirosinemia).

• En las alteraciones de la metabolización del propionato (debido a
que cuatro aminoácidos-isoleucina, valina, metionina y treonina- se
catabolizan vía propionato).

• En los trastornos del paso a través de membrana de ciertos
aminoácidos (intolerancia congénita a las proteínas con lisinuria).

DIETAS DE LAS METABOLOPATÍAS

PAUTAS A SEGUIR

Estas dietas de limitación de proteínas / aminoácidos deben
estar acompañadas de otras medidas nutricionales correctoras:

• Respetando los niveles mínimos de seguridad, es decir ,
procurando aportar al menos el mínimo proteico para
su edad.

• Aumentando la ingesta calórica para conseguir ahorr o
nitrogenado.

• Utilizando preferentemente alimentos frente a productos
comerciales, esto es, aprovechar toda la tolerancia de
proteína natural para diversificar en lo posible la
alimentación, reservando los productos dietéticos
proteicos para conseguir la suplementación necesaria
con la que alcanzar el aporte proteico necesario.

• Suplementando con aminoácidos específicos en caso
necesario. Suele ser frecuente que en el manejo pr oteico
de un enfermo metabólico se precisen medidas de
limitación (proteica general), junto a medidas de
suplementación de ciertos aminoácidos específicos (por
problemas de fallo en la síntesis y/o competitividad
metabólica).

EJEMPLO DE DIETA CUANTITIVA (enf. con tirosinemia tipo I)

Energía: 1.533 kcal.; Proteínas: 32 g.; Grasa: 20 g.;
Carbohidratos: 270 g.; Phe+Tyr = 790 mg.

desayuno
Biberón* 330 cc.
Cereales infantiles 35 g. (ocho cucharadas soperas rasas)
2 Magdalenas Caseras
2 Biscotes (bajos en proteínas)
50 g. Manzana

comida
Puré de verdura (receta habitual: calabaza, patata, puerr o

y zanahoria en porciones iguales, aderezar con aceite de oliva)
150 g.

Biberón* 200 cc.
50 g. melocotón en almibar
2 Biscotes (bajos en proteínas)

merienda
Puré de frutas (receta habitual) 275 g.
2 Biscotes  (bajos en proteínas)
50 g. de manzana
2 Magdalenas caseras

cena
Puré de verdura (receta habitual: calabaza, patata, puerr o

y zanahoria en porciones iguales, aderezar con aceite de oliva)
150 g.

Biberón* 300 cc.
Cereales sin gluten 17 g.
2 Biscotes (bajos en proteínas)

NIVEL DE TOLERANCIA PROTEICA DE LA DIETA

Aunque el nivel de tolerancia proteica en parte es individual, tenemos en
base a nuestros conocimientos unos indicadores generales de la misma
que se basa:

Cantidad absoluta de proteína o equivalente proteico como es el caso
de los niños con trastorno del ciclo de la urea, y intolerancia congénita
a las proteínas con lisinuria.

Aportes de fenilalanina, que es el factor limitante en la dieta de los niños
fenilpiruvicos, fenilalanina y tirosina en las tirosinemias.

En los trastornos de los aminoácidos ramificados (MSUD, acidemia
metilmalónica, acidemia propionica) el marcador de tolerancia los suele
dar los aportes de valina.

En general cuando referimos en razón al peso la tolerancia proteica suele
ser mayor en la época del lactante en base de que es un periodo muy
anabólico, y por lo tanto gran parte de la proteína es empleada por el
organismo en el crecimiento.

En el niño preescolar y adolescente, la tolerancia es más limitada porque
la velocidad de crecimiento se aplana, aunque como es lógico el valor
de la cantidad total de proteína es mayor porque tiene un peso superior.

PAUTAS A SEGUIR

Requerimientos proteícos (g./kg./día).

DeweyDewey

Edad 19961996

MediaMedia+2DS

Meses

0-1 1,992,69

1-2 1,542,04

2-3 1,191,53

3-4 1,061,37

4-5 0,981,25

5-6 0,921,19

6-9 0,851,09

9-12 0,781,02

Años

1-1,5 0,791

1,5-2 0,760,94

2-3 0,740,92

3-4 0,730,9

4-5 0,710,88

5-6 0,690,86

6-7 0,690,86

7-8 0,690,86

8-9 0,690,86

9-10 0,690,86

PLANIFICACIÓN DE UNA DIETA LIMITADA EN PROTEÍNAS

Cuando conocemos el nivel individual de tolerancia proteica, o del
aminoácido limitante deberemos planificar una dieta adecuada en energía,
hidratos de carbono, ácidos grasos esenciales, vitaminas oligoelementos,
etc.

Para ello debemos conocer la composición de los alimentos, en base de
las tablas publicadas en la literatura, y siempre seleccionaremos las más
próximas a nuestra área geográfica y mayores garantías de calidad
presenten.

Sabemos que un limitante real es por un lado de que poco se conoce
sobre el contenido de aminoácidos en los alimentos, y si bien es verdad
en ocasiones podemos estimarlo (así el contenido de fenilalanina suele
ser el 5% del total proteico), en otros suele ser mucho más impreciso
emplear este método.

Otra variable es que muchos de los alimentos empleados en las dietas
bajas en proteínas suelen tener una variación en razón de la época del
año en que se consuman.

En base de lo comentado, se puede planificar una dieta de dos modos
principalmente:

PAUTAS A SEGUIR

dieta cuantitativa

En esta modalidad se indica los contenidos exactos de los nutrientes de
cada día, estableciendo discretas equivalencias alimenticias. Suele ser
la base de los registros que se emplean en la evaluciones dieteticas.

DISTRIBUCIÓN ENERGÉTICA DE LOS P. I.

PAUTAS A SEGUIR

dieta por raciones

Para definir el nuevo concepto que es el de RACIÓN que es una parte
o cantidad determinada de un alimento, por ejemplo una ración es un
vaso de leche (unos 200 ml.) o también una pieza mediana de fruta.

Existen Grupos de Alimentos y dentro del mismo grupo de alimentos las
raciones son INTERCAMBIABLES o EQUIVALENTES.

Este sistema de calcular los aportes de alimentos es menos exacto que
la encuesta dietética de cantidades exactas, por lo que se debera realizar
esta por el método de resgistro de la cantidades exactas de un modo
programado.
GRUPOS DE ALIMENTOS• PAN, CEREALES, ARROZ Y PASTA también se denomina comoHARINAS.• FRUTAS.• VERDURAS.• LECHE, YOGURT, QUESOS, CARNE, POLLO, PESCADO y HUEVOStambién se denomina como ALIMENTOS PROTEÍCOS, y son fuentede la proteína de alto valor biológico.• GRASAS, ACEITES también se denomina como GRASAS.• ALIMENTOS LIBRES corresponden a las aquellos que aportancalorías sin aportar ninguna proteína, azucares.

Recomendaciones de aminoácidos de cadena ramificada en Acidemia
Metil-Malónica (AMM) y Enfermedad de Jarabe de Arce (MSUD)
estimadas a los 4-6 meses y 2-14 años (mg./kg./día).

Enfermedad/Edad Isoleucina Leucina Valina

AMM (4-6 meses) 60 100 60

MSUD (4-6 meses) 35 50 35

AMM (2-14 años) 30 45 35

MSUD (2-14 años) 30 45 35

PROTEÍNAS LIPIDOS CARBOHIDRATOS

10,18% 10,18% 74,33%

EMPLEO DE RECETAS EN LA DIETA DE LOS NIÑOSEs evidente que nuestros niños no toman sólo lechuga o tomate, etc.,comen ensalada. El disponer de unas recetas adaptadas a la dieta limitadade proteínas en la que claramente conocemos su composición es unaclara ventaja, pues nos ayuda a planificar la dieta de un modo más precisoy fácil.Es un eslabón que aúna las dos modalidades de planificación de la dieta,creemos que permite una mejor adaptación a la misma al disminuir sumonotonía.

EJEMPLO DE DIETA POR RACIONES
(enf. del ciclo de la urea)

Peso: 25 kilos
Aporte proteico: 0.7 mg./kg./día = 17.5 g./día
Aporte calórico: 65 kcal./kg./día = 1600 kcal./día

Harinas = 3 raciones = 140 kcal.
Frutas = 4 raciones = 160 kcal.
Verduras = 3 raciones = 140 kcal.
Alimentos proteicos = 1 ración = 90 kcal.
Grasas = 5 raciones = 450 kcal.
Alimentos libres = 5 raciones = 700 kcal.

5

5 1
3 43

Grasas

Libres Proteicos
Verduras FrutasHarinas 1.680 kcal.PAUTAS A SEGUIR

F.A.E. PKU Y O.T.M. (declarada de Utilidad Pública)
Avión Cuatro Vientos, 17, 2º-2ª - 41003 SEVILLA
Tfno.: 954 634590 / e-mail: faepkuotm@faepku.org

ASOCIACIONES PKU-O.T.M.

PKU-O.T.M.

representantes de los jóvenes pku y o.t.m.

representante nacional o.t.m.
Naia Elordui (País Vasco)
Tfnos.: 94 6761005 - 615 747710
e-mail: naiatxu@hotmail.com

representantes nacionales pku
Mike Vidal (País Vasco)
Tfnos.: 94 4601552 - 605764439
e-mail: mikevidal@telefonica.net

José María Campayo (Andalucía)
Tfnos.: 952 349831 - 652 696361
e-mail: imcampayo@supercable.es

Magdalena Daunas (Cataluña)
Tfnos.: 93 3393250 - 679 333112
e-mail: magda_dauna@hotmail.com

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE MADRID
Paseo de los Melancólicos, 16, bajo C - 28005 MADRID
Tfnos.: 91 7995261 - 639 124640
REPRESENTANTE DE O.T.M. MADRID
Tfno.: 91 4768847

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE MURCIA
Alfonso X El Sabio, 59, 2º Letra A - 30203 CARTAGENA (Murcia)
Tfno. y Fax: 968 516532
REPRESENTANTE O.T.M. DE MURCIA
Tfno.: 968 721085 - Fax: 968 720565

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE NAVARRA
Pablo Sarasate, 6, 2º A - 31500 TUDELA (Navarra)
Tfno.: 948 825361 / e-mail: euguet@teleline.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DEL PAÍS VASCO
Villa de Plentzia, 28, local - 48930 LAS ARENAS (Getxo) BIZKAIA
Tfno.: 94 4803241 - Fax: 94 4601552
e-mail: pkuotm@telefonica.net / web: www.euskadipkuotm.org
REPRESENTANTE O.T.M. DEL PAIS VASCO
Tfnos.: 94 4958517 - 625 706413 / e-mail: chinchu@euskalnet.net

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
Canalejas, 3, 3º A - 35003 LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
Tfno.: 928 383265 - Fax: 928 332374 / e-mail: icerpa@terra.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE VALENCIA
Plaza de Honduras, 4, 12 - 46022 VALENCIA
Tfno. y Fax: 96 3555904 / e-mail: carlosmont@telefonica.net

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE ANDALUCIA
Plaza de la Marina Española, s/n - 41002 SEVILLA
Tfno. y Fax: 954 235724 / e-mail: ANDALUCIAPKUOTM@terra.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE ARAGÓN
Condes de Aragón, 8, 9º B - 50009 ZARAGOZA
Tfno.: 976 569265 - Fax: 976 222638 / e-mail: Irpalomera@able.es

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE ASTURIAS
OVIÑANA - 33156 CUDILLERO
Tfnos.: 985 596092 - 985 829531

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE BALEARES
Apartado 1098 - 07800 IBIZA
Tfnos.: 971 396926 - 679 473523 / e-mail: solomayte@hotmail.com

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE CANARIAS
La Audiencia, 21 puerta B 14 - 38280 TEGÜESTE (Tenerife)
Tfno.: 922 540482 - Fax: 922 606375

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE CASTILLA-LEÓN
Avda. del Cid, 106, 8º B - 09600 BURGOS
Tfnos.: 947 211155 - 615 098849 / e-mail: aspkucyl@hotmail.com

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE CATALUÑA
Centre Civic Can Taió - Parc Catalunya, s/n
08130 SANTA PERPETUA DE LA MOGODA (Barcelona)
Tfno.: 637 293712 - Fax: 93 5748016
e-mail: opku@hotmail.com / web: www.usuarios.lycos.es/pkuotm

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE EXTREMADURA
Avda. Lusitania, s/n, portal 5, 2º A - 06800 MÉRIDA (Badajoz)
Tfno.: 924 300594 - Fax: 330176
REPRESENTANTE O.T.M DE EXTREMADURA
Tfno.: 927 215641

ASOCIACIÓN PKU Y O.T.M. DE GALICIA
Aquilino Iglesias Albariño, 21, bajo 2 - 27004 LUGO
Tfno.: 982 202410 - Fax: 982 377081 / e-mail: ASFEGA.PKU@terra.es
REPRESENTANTE O.T.M. GALICIA
Tfno.: 609 80 40 94 - Fax: 988 256904 / e-mail: ivango01@terra.es



100 g. endibias

100 g. champiñones
en conserva

100 ml. zumo de limón

10 g. perejil picado

200 ml. aceite de oliva

Sal

ELABORACIÓN

Limpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas en
trozos.

Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.

Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con una
salsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejil
picado.

Servirla fría.

ENSALADA DE ENDIBIAS
CON CHAMPIÑONES

ENSALADAS
entsaladak

endibia eta barrengorri entsalada

100 g. endibia
100 g. kontserban jarritako barrengorriak
100 ml. limoi xukua
10 g. perrexil txikitua
200 ml. oliba olioa
Gatza

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
0,9

ASP
0

GLU
0

SER
0

HIS
12,9

GLY
0

THR
18,4

ARG
23,5

ALA
0

TYR
21,4

VAL
21,6

MET
9,4

ILE
18,4

PHE
23,5

LEU
42,3

LYS
35,7

prestakuntza

Endibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.

Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.

Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuz
eta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.

Hotz zerbitzatzen da.

200 g. calabacín crudo70 g. puerro crudo70 g. cebolla cruda10 g. quesito en daditosApericubode La Vaca que RíeAguaSalUn pellizco de perejilCREMA DE CALABACÍN CREMAS CALIENTESkrema beroakkalabazin krema200 g. kalabazin gordina70 g. porru gordina70 g. tipula gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaPerrexil apur bat ELABORACIÓNEn una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerroy la cebolla.Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por labatidora.Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP50,2GLU128,6SER41HIS36,7GLY65,9THR37,2ARG87,9ALA41,5TYR32,3VAL44,8MET15,9ILE31,3PHE36LEU66,7LYS105,4 prestakuntzaLapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porruaeta tipula egosi.Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.100 g. panceta100 g. miga de panUn poquitode harina especialPerejilAjo picaditoSalsa de tomateAceite de olivaSalALBÓNDIGAS SEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongilak100 g. urdea100 g. ogi mami bereziaIrin bereziaPerrexilaBaratxuriaTomate saltsaOliba olioaGatza ELABORACIÓNPicamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,ajo muy picadito, perejil y salamos.Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente dondetenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva unpoco.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT12,6ASP1134,4GLU1824,6SER498,9HIS815,2GLY584,2THR564,0ARG1076,4ALA637,5TYR311,2VAL867,5MET96,8ILE551,0PHE465,0LEU768,5LYS645,1 300 ml. sucedáneo de leche15 g. mantequilla15 g. mejillones frescos55 g. harina especial5 g. cebolla cruda10 g. Rebocina15 g. pan rallado especialUna pizca de ajoSalUn poquito de perejil picadoUn chorrito de aceite de olivaMEJILLONES RELLENOS APERITIVOSaperitiboakmuskuilu beteak300 ml. esne berezia15 g. gurin15 g. muskuilu55 g. irina5 g. tipula gordina10 g. Rebocina15 g. ogi birrin bereziaBaratxuriaGatzaPerrexil piska batOliba olioaELABORACIÓNEn una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite. Cuando ya lo tenemos agr egamos la mantequilla y poco a poco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta que tengamos todo bien ligado. Vamos agregando los mejillones, y el per ejil y revolvemos(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de los mejillones) seguimos agr egando el sucedáneo de leche hasta que la bechamel esté completamente ligada. Cuando la masa esté templada, r ellenamos las conchas de los mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocina disuelta.Freímos en abundante aceite de oliva caliente. CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP146,9GLU208,7SER70,4HIS59,4GLY91,7THR72,7ARG134,2ALA79,6TYR49VAL96,2MET4,9ILE55,1PHE53,1LEU86LYS96,8prestakuntzaZartagin batean, baratxuria eta tipula urr ezten ditugu olioarekinbat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka- piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezko nahasketa bat izan arte.Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluen xuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugu nahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamel egokia izan arte.Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu. Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzen ditugu.Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak. 400 ml. sustituto de leche 2 g. azúcar20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. preparado de flan RoyalNATILLAS DE CHOCOLA TEPOSTRESpostreaktxokolatezko arrautzesnea 400 ml. esne berezia2 g. azukrea20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. Royal-en flan prestakinaELABORACIÓNMezclar el Nesquik y la Maizena y el pr eparado de flan yrevolver hasta que quede bien unido. En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos. Cuando esté caliente le agr egamos la mezcla anterior sin dejar de revolver para que no queden grumos dejamos que hierva un poco y retiramos del fuego.Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamos enfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,7ASP63GLU104,6SER28,1HIS25,7GLY18,2THR29,1ARG44,4ALA22,4TYR19,2VAL54,1MET4,0ILE31,7PHE28,5LEU48,8LYS33,1prestakuntzaUrdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatituaeta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroadaukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arteipini.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira. prestakuntzaNesquick-a, Maizena eta flan pr estakina, ontzi batean ondo. Lapiko txiki batera, esnea eta azukr ea isuri eta berotu.Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu, irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugu piska batean.Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hozten uzten dugu.



100 g. endibias

100 g. champiñones
en conserva

100 ml. zumo de limón

10 g. perejil picado

200 ml. aceite de oliva

Sal

ELABORACIÓN

Limpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas en
trozos.

Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.

Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con una
salsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejil
picado.

Servirla fría.

ENSALADA DE ENDIBIAS
CON CHAMPIÑONES

ENSALADAS
entsaladak

endibia eta barrengorri entsalada

100 g. endibia
100 g. kontserban jarritako barrengorriak
100 ml. limoi xukua
10 g. perrexil txikitua
200 ml. oliba olioa
Gatza

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
0,9

ASP
0

GLU
0

SER
0

HIS
12,9

GLY
0

THR
18,4

ARG
23,5

ALA
0

TYR
21,4

VAL
21,6

MET
9,4

ILE
18,4

PHE
23,5

LEU
42,3

LYS
35,7

prestakuntza

Endibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.

Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.

Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuz
eta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.

Hotz zerbitzatzen da.

200 g. calabacín crudo70 g. puerro crudo70 g. cebolla cruda10 g. quesito en daditosApericubode La Vaca que RíeAguaSalUn pellizco de perejilCREMA DE CALABACÍN CREMAS CALIENTESkrema beroakkalabazin krema200 g. kalabazin gordina70 g. porru gordina70 g. tipula gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaPerrexil apur bat ELABORACIÓNEn una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerroy la cebolla.Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por labatidora.Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP50,2GLU128,6SER41HIS36,7GLY65,9THR37,2ARG87,9ALA41,5TYR32,3VAL44,8MET15,9ILE31,3PHE36LEU66,7LYS105,4 prestakuntzaLapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porruaeta tipula egosi.Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.100 g. panceta100 g. miga de panUn poquitode harina especialPerejilAjo picaditoSalsa de tomateAceite de olivaSalALBÓNDIGAS SEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongilak100 g. urdea100 g. ogi mami bereziaIrin bereziaPerrexilaBaratxuriaTomate saltsaOliba olioaGatza ELABORACIÓNPicamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,ajo muy picadito, perejil y salamos.Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente dondetenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva unpoco.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT12,6ASP1134,4GLU1824,6SER498,9HIS815,2GLY584,2THR564,0ARG1076,4ALA637,5TYR311,2VAL867,5MET96,8ILE551,0PHE465,0LEU768,5LYS645,1 300 ml. sucedáneo de leche15 g. mantequilla15 g. mejillones frescos55 g. harina especial5 g. cebolla cruda10 g. Rebocina15 g. pan rallado especialUna pizca de ajoSalUn poquito de perejil picadoUn chorrito de aceite de olivaMEJILLONES RELLENOS APERITIVOSaperitiboakmuskuilu beteak300 ml. esne berezia15 g. gurin15 g. muskuilu55 g. irina5 g. tipula gordina10 g. Rebocina15 g. ogi birrin bereziaBaratxuriaGatzaPerrexil piska batOliba olioa ELABORACIÓNEn una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite. Cuando ya lo tenemos agregamos la mantequilla y poco a poco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta que tengamos todo bien ligado. Vamos agregando los mejillones, y el per ejil y revolvemos(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de los mejillones) seguimos agregando el sucedáneo de leche hasta que la bechamel esté completamente ligada. Cuando la masa esté templada, r ellenamos las conchas de los mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocina disuelta.Freímos en abundante aceite de oliva caliente. CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP146,9GLU208,7SER70,4HIS59,4GLY91,7THR72,7ARG134,2ALA79,6TYR49VAL96,2MET4,9ILE55,1PHE53,1LEU86LYS96,8 prestakuntzaZartagin batean, baratxuria eta tipula urr ezten ditugu olioarekinbat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka- piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezko nahasketa bat izan arte.Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluen xuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugu nahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamel egokia izan arte.Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu. Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzen ditugu.Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak. 400 ml. sustituto de leche2 g. azúcar20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. preparado de flan RoyalNATILLAS DE CHOCOLATE POSTRESpostreaktxokolatezko arrautzesnea400 ml. esne berezia2 g. azukrea20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. Royal-en flan prestakina ELABORACIÓNMezclar el Nesquik y la Maizena y el pr eparado de flan yrevolver hasta que quede bien unido. En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos. Cuando esté caliente le agr egamos la mezcla anterior sin dejar de revolver para que no queden grumos dejamos que hierva un poco y retiramos del fuego.Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamos enfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,7ASP63GLU104,6SER28,1HIS25,7GLY18,2THR29,1ARG44,4ALA22,4TYR19,2VAL54,1MET4,0ILE31,7PHE28,5LEU48,8LYS33,1prestakuntzaUrdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatituaeta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroadaukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arteipini.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira. prestakuntzaNesquick-a, Maizena eta flan pr estakina, ontzi batean ondo. Lapiko txiki batera, esnea eta azukr ea isuri eta berotu.Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu, irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugu piska batean.Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hozten uzten dugu.



100 g. endibias100 g. champiñonesen conserva100 ml. zumo de limón10 g. perejil picado200 ml. aceite de olivaSal ELABORACIÓNLimpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas entrozos.Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con unasalsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejilpicado.Servirla fría.ENSALADA DE ENDIBIASCON CHAMPIÑONES ENSALADASentsaladakendibia eta barrengorri entsalada100 g. endibia100 g. kontserban jarritako barrengorriak100 ml. limoi xukua10 g. perrexil txikitua200 ml. oliba olioaGatza CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,9ASP0GLU0SER0HIS12,9GLY0THR18,4ARG23,5ALA0TYR21,4VAL21,6MET9,4ILE18,4PHE23,5LEU42,3LYS35,7 prestakuntzaEndibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuzeta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.Hotz zerbitzatzen da.

200 g. calabacín crudo

70 g. puerro crudo

70 g. cebolla cruda

10 g. quesito en daditos
Apericubo
de La Vaca que Ríe

Agua

Sal

Un pellizco de perejil

CREMA DE CALABACÍN

CREMAS CALIENTES
krema beroak

kalabazin krema

200 g. kalabazin gordina
70 g. porru gordina
70 g. tipula gordina
10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak
10 g. oliba olioa
Ura
Gatza
Perrexil apur bat

ELABORACIÓN

En una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerro
y la cebolla.

Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por la
batidora.

Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,9

ASP
50,2

GLU
128,6

SER
41

HIS
36,7

GLY
65,9

THR
37,2

ARG
87,9

ALA
41,5

TYR
32,3

VAL
44,8

MET
15,9

ILE
31,3

PHE
36

LEU
66,7

LYS
105,4

prestakuntza

Lapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porrua
eta tipula egosi.

Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.

Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.

100 g. panceta100 g. miga de panUn poquitode harina especialPerejilAjo picaditoSalsa de tomateAceite de olivaSalALBÓNDIGAS SEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongilak100 g. urdea100 g. ogi mami bereziaIrin bereziaPerrexilaBaratxuriaTomate saltsaOliba olioaGatza ELABORACIÓNPicamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,ajo muy picadito, perejil y salamos.Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente dondetenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva unpoco.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT12,6ASP1134,4GLU1824,6SER498,9HIS815,2GLY584,2THR564,0ARG1076,4ALA637,5TYR311,2VAL867,5MET96,8ILE551,0PHE465,0LEU768,5LYS645,1

300 ml. sucedáneo de leche

15 g. mantequilla

15 g. mejillones frescos

55 g. harina especial

5 g. cebolla cruda

10 g. Rebocina

15 g. pan rallado especial

Una pizca de ajo

Sal

Un poquito de perejil picado

Un chorrito de aceite de oliva

MEJILLONES RELLENOS

APERITIVOS
aperitiboak

muskuilu beteak

300 ml. esne berezia
15 g. gurin
15 g. muskuilu
55 g. irina
5 g. tipula gordina
10 g. Rebocina
15 g. ogi birrin berezia
Baratxuria
Gatza
Perrexil piska bat
Oliba olioa

ELABORACIÓN

En una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite.
Cuando ya lo tenemos agr egamos la mantequilla y poco a
poco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta que
tengamos todo bien ligado.

Vamos agregando los mejillones, y el per ejil y revolvemos
(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de los
mejillones) seguimos agr egando el sucedáneo de leche hasta
que la bechamel esté completamente ligada.

Cuando la masa esté templada, r ellenamos las conchas de
los mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocina
disuelta.

Freímos en abundante aceite de oliva caliente.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,6

ASP
146,9

GLU
208,7

SER
70,4

HIS
59,4

GLY
91,7

THR
72,7

ARG
134,2

ALA
79,6

TYR
49

VAL
96,2

MET
4,9

ILE
55,1

PHE
53,1

LEU
86

LYS
96,8

prestakuntza

Zartagin batean, baratxuria eta tipula urr ezten ditugu olioarekin
bat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka-
piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezko
nahasketa bat izan arte.

Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluen
xuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugu
nahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamel
egokia izan arte.

Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu.
Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzen
ditugu.

Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak.

400 ml. sustituto de leche 2 g. azúcar20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. preparado de flan RoyalNATILLAS DE CHOCOLA TEPOSTRESpostreaktxokolatezko arrautzesnea 400 ml. esne berezia2 g. azukrea20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. Royal-en flan prestakinaELABORACIÓNMezclar el Nesquik y la Maizena y el pr eparado de flan yrevolver hasta que quede bien unido. En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos. Cuando esté caliente le agr egamos la mezcla anterior sin dejar de revolver para que no queden grumos dejamos que hierva un poco y retiramos del fuego.Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamos enfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,7ASP63GLU104,6SER28,1HIS25,7GLY18,2THR29,1ARG44,4ALA22,4TYR19,2VAL54,1MET4,0ILE31,7PHE28,5LEU48,8LYS33,1prestakuntzaUrdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatituaeta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroadaukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arteipini.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira. prestakuntzaNesquick-a, Maizena eta flan pr estakina, ontzi batean ondo. Lapiko txiki batera, esnea eta azukr ea isuri eta berotu.Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu, irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugu piska batean.Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hozten uzten dugu.



100 g. endibias100 g. champiñonesen conserva100 ml. zumo de limón10 g. perejil picado200 ml. aceite de olivaSal ELABORACIÓNLimpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas entrozos.Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con unasalsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejilpicado.Servirla fría.ENSALADA DE ENDIBIASCON CHAMPIÑONES ENSALADASentsaladakendibia eta barrengorri entsalada100 g. endibia100 g. kontserban jarritako barrengorriak100 ml. limoi xukua10 g. perrexil txikitua200 ml. oliba olioaGatza CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,9ASP0GLU0SER0HIS12,9GLY0THR18,4ARG23,5ALA0TYR21,4VAL21,6MET9,4ILE18,4PHE23,5LEU42,3LYS35,7 prestakuntzaEndibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuzeta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.Hotz zerbitzatzen da.

200 g. calabacín crudo

70 g. puerro crudo

70 g. cebolla cruda

10 g. quesito en daditos
Apericubo
de La Vaca que Ríe

Agua

Sal

Un pellizco de perejil

CREMA DE CALABACÍN

CREMAS CALIENTES
krema beroak

kalabazin krema

200 g. kalabazin gordina
70 g. porru gordina
70 g. tipula gordina
10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak
10 g. oliba olioa
Ura
Gatza
Perrexil apur bat

ELABORACIÓN

En una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerro
y la cebolla.

Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por la
batidora.

Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,9

ASP
50,2

GLU
128,6

SER
41

HIS
36,7

GLY
65,9

THR
37,2

ARG
87,9

ALA
41,5

TYR
32,3

VAL
44,8

MET
15,9

ILE
31,3

PHE
36

LEU
66,7

LYS
105,4

prestakuntza

Lapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porrua
eta tipula egosi.

Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.

Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.

100 g. panceta100 g. miga de panUn poquitode harina especialPerejilAjo picaditoSalsa de tomateAceite de olivaSalALBÓNDIGAS SEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongilak100 g. urdea100 g. ogi mami bereziaIrin bereziaPerrexilaBaratxuriaTomate saltsaOliba olioaGatza ELABORACIÓNPicamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,ajo muy picadito, perejil y salamos.Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente dondetenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva unpoco.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT12,6ASP1134,4GLU1824,6SER498,9HIS815,2GLY584,2THR564,0ARG1076,4ALA637,5TYR311,2VAL867,5MET96,8ILE551,0PHE465,0LEU768,5LYS645,1

300 ml. sucedáneo de leche

15 g. mantequilla

15 g. mejillones frescos

55 g. harina especial

5 g. cebolla cruda

10 g. Rebocina

15 g. pan rallado especial

Una pizca de ajo

Sal

Un poquito de perejil picado

Un chorrito de aceite de oliva

MEJILLONES RELLENOS

APERITIVOS
aperitiboak

muskuilu beteak

300 ml. esne berezia
15 g. gurin
15 g. muskuilu
55 g. irina
5 g. tipula gordina
10 g. Rebocina
15 g. ogi birrin berezia
Baratxuria
Gatza
Perrexil piska bat
Oliba olioa

ELABORACIÓN

En una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite.
Cuando ya lo tenemos agr egamos la mantequilla y poco a
poco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta que
tengamos todo bien ligado.

Vamos agregando los mejillones, y el per ejil y revolvemos
(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de los
mejillones) seguimos agr egando el sucedáneo de leche hasta
que la bechamel esté completamente ligada.

Cuando la masa esté templada, r ellenamos las conchas de
los mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocina
disuelta.

Freímos en abundante aceite de oliva caliente.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,6

ASP
146,9

GLU
208,7

SER
70,4

HIS
59,4

GLY
91,7

THR
72,7

ARG
134,2

ALA
79,6

TYR
49

VAL
96,2

MET
4,9

ILE
55,1

PHE
53,1

LEU
86

LYS
96,8

prestakuntza

Zartagin batean, baratxuria eta tipula urr ezten ditugu olioarekin
bat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka-
piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezko
nahasketa bat izan arte.

Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluen
xuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugu
nahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamel
egokia izan arte.

Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu.
Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzen
ditugu.

Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak.

400 ml. sustituto de leche2 g. azúcar20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. preparado de flan RoyalNATILLAS DE CHOCOLATE POSTRESpostreaktxokolatezko arrautzesnea400 ml. esne berezia2 g. azukrea20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. Royal-en flan prestakina ELABORACIÓNMezclar el Nesquik y la Maizena y el pr eparado de flan yrevolver hasta que quede bien unido. En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos. Cuando esté caliente le agr egamos la mezcla anterior sin dejar de revolver para que no queden grumos dejamos que hierva un poco y retiramos del fuego.Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamos enfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,7ASP63GLU104,6SER28,1HIS25,7GLY18,2THR29,1ARG44,4ALA22,4TYR19,2VAL54,1MET4,0ILE31,7PHE28,5LEU48,8LYS33,1prestakuntzaUrdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatituaeta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroadaukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arteipini.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira. prestakuntzaNesquick-a, Maizena eta flan pr estakina, ontzi batean ondo. Lapiko txiki batera, esnea eta azukr ea isuri eta berotu.Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu, irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugu piska batean.Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hozten uzten dugu.



100 g. endibias100 g. champiñonesen conserva100 ml. zumo de limón10 g. perejil picado200 ml. aceite de olivaSal ELABORACIÓNLimpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas entrozos.Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con unasalsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejilpicado.Servirla fría.ENSALADA DE ENDIBIASCON CHAMPIÑONES ENSALADASentsaladakendibia eta barrengorri entsalada100 g. endibia100 g. kontserban jarritako barrengorriak100 ml. limoi xukua10 g. perrexil txikitua200 ml. oliba olioaGatza CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,9ASP0GLU0SER0HIS12,9GLY0THR18,4ARG23,5ALA0TYR21,4VAL21,6MET9,4ILE18,4PHE23,5LEU42,3LYS35,7 prestakuntzaEndibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuzeta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.Hotz zerbitzatzen da.200 g. calabacín crudo70 g. puerro crudo70 g. cebolla cruda10 g. quesito en daditosApericubode La Vaca que RíeAguaSalUn pellizco de perejilCREMA DE CALABACÍN CREMAS CALIENTESkrema beroakkalabazin krema200 g. kalabazin gordina70 g. porru gordina70 g. tipula gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaPerrexil apur bat ELABORACIÓNEn una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerroy la cebolla.Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por labatidora.Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP50,2GLU128,6SER41HIS36,7GLY65,9THR37,2ARG87,9ALA41,5TYR32,3VAL44,8MET15,9ILE31,3PHE36LEU66,7LYS105,4 prestakuntzaLapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porruaeta tipula egosi.Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.

100 g. panceta

100 g. miga de pan

Un poquito
de harina especial

Perejil

Ajo picadito

Salsa de tomate

Aceite de oliva

Sal

ALBÓNDIGAS

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

almandrongilak

100 g. urdea
100 g. ogi mami berezia
Irin berezia
Perrexila
Baratxuria
Tomate saltsa
Oliba olioa
Gatza

ELABORACIÓN

Picamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,
ajo muy picadito, perejil y salamos.

Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.

Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente donde
tenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva un
poco.

Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
12,6

ASP
1134,4

GLU
1824,6

SER
498,9

HIS
815,2

GLY
584,2

THR
564,0

ARG
1076,4

ALA
637,5

TYR
311,2

VAL
867,5

MET
96,8

ILE
551,0

PHE
465,0

LEU
768,5

LYS
645,1

300 ml. sucedáneo de leche15 g. mantequilla15 g. mejillones frescos55 g. harina especial5 g. cebolla cruda10 g. Rebocina15 g. pan rallado especialUna pizca de ajoSalUn poquito de perejil picadoUn chorrito de aceite de olivaMEJILLONES RELLENOS APERITIVOSaperitiboakmuskuilu beteak300 ml. esne berezia15 g. gurin15 g. muskuilu55 g. irina5 g. tipula gordina10 g. Rebocina15 g. ogi birrin bereziaBaratxuriaGatzaPerrexil piska batOliba olioaELABORACIÓNEn una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite. Cuando ya lo tenemos agr egamos la mantequilla y poco a poco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta que tengamos todo bien ligado. Vamos agregando los mejillones, y el per ejil y revolvemos(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de los mejillones) seguimos agr egando el sucedáneo de leche hasta que la bechamel esté completamente ligada. Cuando la masa esté templada, r ellenamos las conchas de los mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocina disuelta.Freímos en abundante aceite de oliva caliente. CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP146,9GLU208,7SER70,4HIS59,4GLY91,7THR72,7ARG134,2ALA79,6TYR49VAL96,2MET4,9ILE55,1PHE53,1LEU86LYS96,8prestakuntzaZartagin batean, baratxuria eta tipula urr ezten ditugu olioarekinbat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka- piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezko nahasketa bat izan arte.Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluen xuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugu nahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamel egokia izan arte.Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu. Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzen ditugu.Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak.

400 ml. sustituto de leche 2 g. azúcar20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. preparado de flan RoyalNATILLAS DE CHOCOLA TEPOSTRESpostreaktxokolatezko arrautzesnea 400 ml. esne berezia2 g. azukrea20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. Royal-en flan prestakinaELABORACIÓNMezclar el Nesquik y la Maizena y el pr eparado de flan yrevolver hasta que quede bien unido. En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos. Cuando esté caliente le agr egamos la mezcla anterior sin dejar de revolver para que no queden grumos dejamos que hierva un poco y retiramos del fuego.Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamos enfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,7ASP63GLU104,6SER28,1HIS25,7GLY18,2THR29,1ARG44,4ALA22,4TYR19,2VAL54,1MET4,0ILE31,7PHE28,5LEU48,8LYS33,1

prestakuntza

Urdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatitua
eta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.

Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.

Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroa
daukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arte
ipini.

Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira.

prestakuntzaNesquick-a, Maizena eta flan pr estakina, ontzi batean ondo. Lapiko txiki batera, esnea eta azukr ea isuri eta berotu.Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu, irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugu piska batean.Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hozten uzten dugu.



100 g. endibias100 g. champiñonesen conserva100 ml. zumo de limón10 g. perejil picado200 ml. aceite de olivaSal ELABORACIÓNLimpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas entrozos.Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con unasalsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejilpicado.Servirla fría.ENSALADA DE ENDIBIASCON CHAMPIÑONES ENSALADASentsaladakendibia eta barrengorri entsalada100 g. endibia100 g. kontserban jarritako barrengorriak100 ml. limoi xukua10 g. perrexil txikitua200 ml. oliba olioaGatza CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,9ASP0GLU0SER0HIS12,9GLY0THR18,4ARG23,5ALA0TYR21,4VAL21,6MET9,4ILE18,4PHE23,5LEU42,3LYS35,7 prestakuntzaEndibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuzeta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.Hotz zerbitzatzen da.200 g. calabacín crudo70 g. puerro crudo70 g. cebolla cruda10 g. quesito en daditosApericubode La Vaca que RíeAguaSalUn pellizco de perejilCREMA DE CALABACÍN CREMAS CALIENTESkrema beroakkalabazin krema200 g. kalabazin gordina70 g. porru gordina70 g. tipula gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaPerrexil apur bat ELABORACIÓNEn una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerroy la cebolla.Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por labatidora.Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP50,2GLU128,6SER41HIS36,7GLY65,9THR37,2ARG87,9ALA41,5TYR32,3VAL44,8MET15,9ILE31,3PHE36LEU66,7LYS105,4 prestakuntzaLapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porruaeta tipula egosi.Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.

100 g. panceta

100 g. miga de pan

Un poquito
de harina especial

Perejil

Ajo picadito

Salsa de tomate

Aceite de oliva

Sal

ALBÓNDIGAS

SEGUNDOS PLATOS
bigarren platerrak

almandrongilak

100 g. urdea
100 g. ogi mami berezia
Irin berezia
Perrexila
Baratxuria
Tomate saltsa
Oliba olioa
Gatza

ELABORACIÓN

Picamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,
ajo muy picadito, perejil y salamos.

Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.

Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente donde
tenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva un
poco.

Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
12,6

ASP
1134,4

GLU
1824,6

SER
498,9

HIS
815,2

GLY
584,2

THR
564,0

ARG
1076,4

ALA
637,5

TYR
311,2

VAL
867,5

MET
96,8

ILE
551,0

PHE
465,0

LEU
768,5

LYS
645,1

300 ml. sucedáneo de leche15 g. mantequilla15 g. mejillones frescos55 g. harina especial5 g. cebolla cruda10 g. Rebocina15 g. pan rallado especialUna pizca de ajoSalUn poquito de perejil picadoUn chorrito de aceite de olivaMEJILLONES RELLENOS APERITIVOSaperitiboakmuskuilu beteak300 ml. esne berezia15 g. gurin15 g. muskuilu55 g. irina5 g. tipula gordina10 g. Rebocina15 g. ogi birrin bereziaBaratxuriaGatzaPerrexil piska batOliba olioa ELABORACIÓNEn una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite. Cuando ya lo tenemos agr egamos la mantequilla y poco a poco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta que tengamos todo bien ligado. Vamos agregando los mejillones, y el per ejil y revolvemos(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de los mejillones) seguimos agr egando el sucedáneo de leche hasta que la bechamel esté completamente ligada. Cuando la masa esté templada, r ellenamos las conchas de los mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocina disuelta.Freímos en abundante aceite de oliva caliente. CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP146,9GLU208,7SER70,4HIS59,4GLY91,7THR72,7ARG134,2ALA79,6TYR49VAL96,2MET4,9ILE55,1PHE53,1LEU86LYS96,8 prestakuntzaZartagin batean, baratxuria eta tipula urr ezten ditugu olioarekinbat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka- piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezko nahasketa bat izan arte.Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluen xuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugu nahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamel egokia izan arte.Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu. Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzen ditugu.Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak.

400 ml. sustituto de leche2 g. azúcar20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. preparado de flan RoyalNATILLAS DE CHOCOLATE POSTRESpostreaktxokolatezko arrautzesnea400 ml. esne berezia2 g. azukrea20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. Royal-en flan prestakina ELABORACIÓNMezclar el Nesquik y la Maizena y el pr eparado de flan yrevolver hasta que quede bien unido. En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos. Cuando esté caliente le agr egamos la mezcla anterior sin dejar de revolver para que no queden grumos dejamos que hierva un poco y retiramos del fuego.Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamos enfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,7ASP63GLU104,6SER28,1HIS25,7GLY18,2THR29,1ARG44,4ALA22,4TYR19,2VAL54,1MET4,0ILE31,7PHE28,5LEU48,8LYS33,1

prestakuntza

Urdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatitua
eta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.

Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.

Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroa
daukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arte
ipini.

Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira.

prestakuntzaNesquick-a, Maizena eta flan pr estakina, ontzi batean ondo. Lapiko txiki batera, esnea eta azukr ea isuri eta berotu.Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu, irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugu piska batean.Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hozten uzten dugu.



100 g. endibias100 g. champiñonesen conserva100 ml. zumo de limón10 g. perejil picado200 ml. aceite de olivaSal ELABORACIÓNLimpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas entrozos.Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con unasalsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejilpicado.Servirla fría.ENSALADA DE ENDIBIASCON CHAMPIÑONES ENSALADASentsaladakendibia eta barrengorri entsalada100 g. endibia100 g. kontserban jarritako barrengorriak100 ml. limoi xukua10 g. perrexil txikitua200 ml. oliba olioaGatza CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,9ASP0GLU0SER0HIS12,9GLY0THR18,4ARG23,5ALA0TYR21,4VAL21,6MET9,4ILE18,4PHE23,5LEU42,3LYS35,7 prestakuntzaEndibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuzeta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.Hotz zerbitzatzen da.

200 g. calabacín crudo

70 g. puerro crudo

70 g. cebolla cruda

10 g. quesito en daditos
Apericubo
de La Vaca que Ríe

Agua

Sal

Un pellizco de perejil

CREMA DE CALABACÍN

CREMAS CALIENTES
krema beroak

kalabazin krema

200 g. kalabazin gordina
70 g. porru gordina
70 g. tipula gordina
10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak
10 g. oliba olioa
Ura
Gatza
Perrexil apur bat

ELABORACIÓN

En una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerro
y la cebolla.

Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por la
batidora.

Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,9

ASP
50,2

GLU
128,6

SER
41

HIS
36,7

GLY
65,9

THR
37,2

ARG
87,9

ALA
41,5

TYR
32,3

VAL
44,8

MET
15,9

ILE
31,3

PHE
36

LEU
66,7

LYS
105,4

prestakuntza

Lapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porrua
eta tipula egosi.

Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.

Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.

100 g. panceta100 g. miga de panUn poquitode harina especialPerejilAjo picaditoSalsa de tomateAceite de olivaSalALBÓNDIGAS SEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongilak100 g. urdea100 g. ogi mami bereziaIrin bereziaPerrexilaBaratxuriaTomate saltsaOliba olioaGatza ELABORACIÓNPicamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,ajo muy picadito, perejil y salamos.Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente dondetenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva unpoco.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT12,6ASP1134,4GLU1824,6SER498,9HIS815,2GLY584,2THR564,0ARG1076,4ALA637,5TYR311,2VAL867,5MET96,8ILE551,0PHE465,0LEU768,5LYS645,1

300 ml. sucedáneo de leche

15 g. mantequilla

15 g. mejillones frescos

55 g. harina especial

5 g. cebolla cruda

10 g. Rebocina

15 g. pan rallado especial

Una pizca de ajo

Sal

Un poquito de perejil picado

Un chorrito de aceite de oliva

MEJILLONES RELLENOS

APERITIVOS
aperitiboak

muskuilu beteak

300 ml. esne berezia
15 g. gurin
15 g. muskuilu
55 g. irina
5 g. tipula gordina
10 g. Rebocina
15 g. ogi birrin berezia
Baratxuria
Gatza
Perrexil piska bat
Oliba olioa

ELABORACIÓN

En una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite.
Cuando ya lo tenemos agregamos la mantequilla y poco a
poco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta que
tengamos todo bien ligado.

Vamos agregando los mejillones, y el perejil y revolvemos
(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de los
mejillones) seguimos agregando el sucedáneo de leche hasta
que la bechamel esté completamente ligada.

Cuando la masa esté templada, rellenamos las conchas de
los mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocina
disuelta.

Freímos en abundante aceite de oliva caliente.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,6

ASP
146,9

GLU
208,7

SER
70,4

HIS
59,4

GLY
91,7

THR
72,7

ARG
134,2

ALA
79,6

TYR
49

VAL
96,2

MET
4,9

ILE
55,1

PHE
53,1

LEU
86

LYS
96,8

prestakuntza

Zartagin batean, baratxuria eta tipula urrezten ditugu olioarekin
bat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka-
piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezko
nahasketa bat izan arte.

Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluen
xuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugu
nahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamel
egokia izan arte.

Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu.
Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzen
ditugu.

Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak.

400 ml. sustituto de leche2 g. azúcar20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. preparado de flan RoyalNATILLAS DE CHOCOLATE POSTRESpostreaktxokolatezko arrautzesnea400 ml. esne berezia2 g. azukrea20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. Royal-en flan prestakina ELABORACIÓNMezclar el Nesquik y la Maizena y el preparado de flan yrevolver hasta que quede bien unido.En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos.Cuando esté caliente le agregamos la mezcla anterior sin dejarde revolver para que no queden grumos dejamos que hiervaun poco y retiramos del fuego.Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamosenfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,7ASP63GLU104,6SER28,1HIS25,7GLY18,2THR29,1ARG44,4ALA22,4TYR19,2VAL54,1MET4,0ILE31,7PHE28,5LEU48,8LYS33,1prestakuntzaUrdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatituaeta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroadaukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arteipini.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira. prestakuntzaNesquick-a, Maizena eta flan prestakina, ontzi batean ondo.Lapiko txiki batera, esnea eta azukrea isuri eta berotu.Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu,irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugupiska batean.Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hoztenuzten dugu.



100 g. endibias100 g. champiñonesen conserva100 ml. zumo de limón10 g. perejil picado200 ml. aceite de olivaSal ELABORACIÓNLimpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas entrozos.Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con unasalsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejilpicado.Servirla fría.ENSALADA DE ENDIBIASCON CHAMPIÑONESENSALADASentsaladakendibia eta barrengorri entsalada100 g. endibia100 g. kontserban jarritako barrengorriak100 ml. limoi xukua10 g. perrexil txikitua200 ml. oliba olioaGatza CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,9ASP0GLU0SER0HIS12,9GLY0THR18,4ARG23,5ALA0TYR21,4VAL21,6MET9,4ILE18,4PHE23,5LEU42,3LYS35,7 prestakuntzaEndibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuzeta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.Hotz zerbitzatzen da.

200 g. calabacín crudo

70 g. puerro crudo

70 g. cebolla cruda

10 g. quesito en daditos
Apericubo
de La Vaca que Ríe

Agua

Sal

Un pellizco de perejil

CREMA DE CALABACÍN

CREMAS CALIENTES
krema beroak

kalabazin krema

200 g. kalabazin gordina
70 g. porru gordina
70 g. tipula gordina
10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak
10 g. oliba olioa
Ura
Gatza
Perrexil apur bat

ELABORACIÓN

En una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerro
y la cebolla.

Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por la
batidora.

Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,9

ASP
50,2

GLU
128,6

SER
41

HIS
36,7

GLY
65,9

THR
37,2

ARG
87,9

ALA
41,5

TYR
32,3

VAL
44,8

MET
15,9

ILE
31,3

PHE
36

LEU
66,7

LYS
105,4

prestakuntza

Lapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porrua
eta tipula egosi.

Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.

Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.

100 g.panceta100 g. miga de panUn poquitode harina especialPerejilAjo picaditoSalsa de tomateAceite de olivaSalALBÓNDIGASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongilak100 g. urdea100 g. ogi mami bereziaIrin bereziaPerrexilaBaratxuriaTomate saltsaOliba olioaGatza ELABORACIÓNPicamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,ajo muy picadito, perejil y salamos.Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente dondetenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva unpoco.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT12,6ASP1134,4GLU1824,6SER498,9HIS815,2GLY584,2THR564,0ARG1076,4ALA637,5TYR311,2VAL867,5MET96,8ILE551,0PHE465,0LEU768,5LYS645,1

300 ml. sucedáneo de leche

15 g. mantequilla

15 g. mejillones frescos

55 g. harina especial

5 g. cebolla cruda

10 g. Rebocina

15 g. pan rallado especial

Una pizca de ajo

Sal

Un poquito de perejil picado

Un chorrito de aceite de oliva

MEJILLONES RELLENOS

APERITIVOS
aperitiboak

muskuilu beteak

300 ml. esne berezia
15 g. gurin
15 g. muskuilu
55 g. irina
5 g. tipula gordina
10 g. Rebocina
15 g. ogi birrin berezia
Baratxuria
Gatza
Perrexil piska bat
Oliba olioa

ELABORACIÓN

En una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite.
Cuando ya lo tenemos agregamos la mantequilla y poco a
poco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta que
tengamos todo bien ligado.

Vamos agregando los mejillones, y el perejil y revolvemos
(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de los
mejillones) seguimos agregando el sucedáneo de leche hasta
que la bechamel esté completamente ligada.

Cuando la masa esté templada, rellenamos las conchas de
los mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocina
disuelta.

Freímos en abundante aceite de oliva caliente.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
1,6

ASP
146,9

GLU
208,7

SER
70,4

HIS
59,4

GLY
91,7

THR
72,7

ARG
134,2

ALA
79,6

TYR
49

VAL
96,2

MET
4,9

ILE
55,1

PHE
53,1

LEU
86

LYS
96,8

prestakuntza

Zartagin batean, baratxuria eta tipula urrezten ditugu olioarekin
bat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka-
piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezko
nahasketa bat izan arte.

Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluen
xuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugu
nahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamel
egokia izan arte.

Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu.
Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzen
ditugu.

Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak.

400 ml. sustituto de leche2 g. azúcar20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. preparado de flan RoyalNATILLAS DE CHOCOLATE POSTRESpostreaktxokolatezko arrautzesnea400 ml. esne berezia2 g. azukrea20 g. Maizena12 g. Nesquick6 g. Royal-en flan prestakina ELABORACIÓNMezclar el Nesquik y la Maizena y el preparado de flan yrevolver hasta que quede bien unido.En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos.Cuando esté caliente le agregamos la mezcla anterior sin dejarde revolver para que no queden grumos dejamos que hiervaun poco y retiramos del fuego.Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamosenfriar.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,7ASP63GLU104,6SER28,1HIS25,7GLY18,2THR29,1ARG44,4ALA22,4TYR19,2VAL54,1MET4,0ILE31,7PHE28,5LEU48,8LYS33,1prestakuntzaUrdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatituaeta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroadaukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arteipini.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira. prestakuntzaNesquick-a, Maizena eta flan prestakina, ontzi batean ondo.Lapiko txiki batera, esnea eta azukrea isuri eta berotu.Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu,irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugupiska batean.Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hoztenuzten dugu.



100 g. endibias100 g. champiñonesen conserva100 ml. zumo de limón10 g. perejil picado200 ml. aceite de olivaSal ELABORACIÓNLimpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas entrozos.Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con unasalsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejilpicado.Servirla fría.ENSALADA DE ENDIBIASCON CHAMPIÑONES ENSALADASentsaladakendibia eta barrengorri entsalada100 g. endibia100 g. kontserban jarritako barrengorriak100 ml. limoi xukua10 g. perrexil txikitua200 ml. oliba olioaGatza CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,9ASP0GLU0SER0HIS12,9GLY0THR18,4ARG23,5ALA0TYR21,4VAL21,6MET9,4ILE18,4PHE23,5LEU42,3LYS35,7 prestakuntzaEndibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuzeta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.Hotz zerbitzatzen da.200 g. calabacín crudo70 g. puerro crudo70 g. cebolla cruda10 g. quesito en daditosApericubode La Vaca que RíeAguaSalUn pellizco de perejilCREMA DE CALABACÍN CREMAS CALIENTESkrema beroakkalabazin krema200 g. kalabazin gordina70 g. porru gordina70 g. tipula gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaPerrexil apur bat ELABORACIÓNEn una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerroy la cebolla.Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por labatidora.Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP50,2GLU128,6SER41HIS36,7GLY65,9THR37,2ARG87,9ALA41,5TYR32,3VAL44,8MET15,9ILE31,3PHE36LEU66,7LYS105,4 prestakuntzaLapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porruaeta tipula egosi.Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.100 g. panceta100 g. miga de panUn poquitode harina especialPerejilAjo picaditoSalsa de tomateAceite de olivaSalALBÓNDIGAS SEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongilak100 g. urdea100 g. ogi mami bereziaIrin bereziaPerrexilaBaratxuriaTomate saltsaOliba olioaGatza ELABORACIÓNPicamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,ajo muy picadito, perejil y salamos.Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente dondetenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva unpoco.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT12,6ASP1134,4GLU1824,6SER498,9HIS815,2GLY584,2THR564,0ARG1076,4ALA637,5TYR311,2VAL867,5MET96,8ILE551,0PHE465,0LEU768,5LYS645,1 300 ml. sucedáneo de leche15 g. mantequilla15 g. mejillones frescos55 g. harina especial5 g. cebolla cruda10 g. Rebocina15 g. pan rallado especialUna pizca de ajoSalUn poquito de perejil picadoUn chorrito de aceite de olivaMEJILLONES RELLENOS APERITIVOSaperitiboakmuskuilu beteak300 ml. esne berezia15 g. gurin15 g. muskuilu55 g. irina5 g. tipula gordina10 g. Rebocina15 g. ogi birrin bereziaBaratxuriaGatzaPerrexil piska batOliba olioa ELABORACIÓNEn una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite.Cuando ya lo tenemos agregamos la mantequilla y poco apoco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta quetengamos todo bien ligado.Vamos agregando los mejillones, y el perejil y revolvemos(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de losmejillones) seguimos agregando el sucedáneo de leche hastaque la bechamel esté completamente ligada.Cuando la masa esté templada, rellenamos las conchas delos mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocinadisuelta.Freímos en abundante aceite de oliva caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP146,9GLU208,7SER70,4HIS59,4GLY91,7THR72,7ARG134,2ALA79,6TYR49VAL96,2MET4,9ILE55,1PHE53,1LEU86LYS96,8 prestakuntzaZartagin batean, baratxuria eta tipula urrezten ditugu olioarekinbat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka-piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezkonahasketa bat izan arte.Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluenxuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugunahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamelegokia izan arte.Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu.Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzenditugu.Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak.

400 ml. sustituto de leche

2 g. azúcar

20 g. Maizena

12 g. Nesquick

6 g. preparado de flan Royal

NATILLAS DE CHOCOLATE

POSTRES
postreak

txokolatezko arrautzesnea

400 ml. esne berezia
2 g. azukrea
20 g. Maizena
12 g. Nesquick
6 g. Royal-en flan prestakina

ELABORACIÓN

Mezclar el Nesquik y la Maizena y el preparado de flan y
revolver hasta que quede bien unido.

En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos.

Cuando esté caliente le agregamos la mezcla anterior sin dejar
de revolver para que no queden grumos dejamos que hierva
un poco y retiramos del fuego.

Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamos
enfriar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
0,7

ASP
63

GLU
104,6

SER
28,1

HIS
25,7

GLY
18,2

THR
29,1

ARG
44,4

ALA
22,4

TYR
19,2

VAL
54,1

MET
4,0

ILE
31,7

PHE
28,5

LEU
48,8

LYS
33,1

prestakuntzaUrdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatituaeta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroadaukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arteipini.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira.

prestakuntza

Nesquick-a, Maizena eta flan prestakina, ontzi batean ondo.

Lapiko txiki batera, esnea eta azukrea isuri eta berotu.

Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu,
irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugu
piska batean.

Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hozten
uzten dugu.



100 g. endibias100 g. champiñonesen conserva100 ml. zumo de limón10 g. perejil picado200 ml. aceite de olivaSal ELABORACIÓNLimpiar bien las hojas de la endibia, escurrirlas y cortarlas entrozos.Escurrir los champiñones y cortarlos en laminillas.Unir los ingredientes en una ensaladera y rociarlos con unasalsa vinagreta elaborada con el aceite, zumo de limón y perejilpicado.Servirla fría.ENSALADA DE ENDIBIASCON CHAMPIÑONESENSALADASentsaladakendibia eta barrengorri entsalada100 g. endibia100 g. kontserban jarritako barrengorriak100 ml. limoi xukua10 g. perrexil txikitua200 ml. oliba olioaGatza CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT0,9ASP0GLU0SER0HIS12,9GLY0THR18,4ARG23,5ALA0TYR21,4VAL21,6MET9,4ILE18,4PHE23,5LEU42,3LYS35,7 prestakuntzaEndibia orriak ondo garbitu, lehortu eta zatitu.Barrengorriak ondo xukatu eta xerratu.Osagaiak ontzi egoki batean nahastu eta olioz, limoi xukuzeta perrexil txikituaz egindako oliozpinez ihinztatu.Hotz zerbitzatzen da.200 g. calabacín crudo70 g. puerro crudo70 g. cebolla cruda10 g. quesito en daditosApericubode La Vaca que RíeAguaSalUn pellizco de perejilCREMA DE CALABACÍNCREMAS CALIENTESkrema beroakkalabazin krema200 g. kalabazin gordina70 g. porru gordina70 g. tipula gordina10 g. La Vaca que Ríe Apericubo gastatxoak10 g. oliba olioaUraGatzaPerrexil apur bat ELABORACIÓNEn una olla con poco agua, hervir el calabacín con el puerroy la cebolla.Cuando esté cocido, añadir el queso y pasarlo todo por labatidora.Servimos caliente y espolvoreamos con perejil picado.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,9ASP50,2GLU128,6SER41HIS36,7GLY65,9THR37,2ARG87,9ALA41,5TYR32,3VAL44,8MET15,9ILE31,3PHE36LEU66,7LYS105,4 prestakuntzaLapiko batean ur pixka bat jarri eta bertan kalabazina, porruaeta tipula egosi.Egosi ondoren, gastatxoak gehitu eta irabiagailuaz irabiatu.Bero zerbitzatzen dugu eta perrexilaz hautseztatzen dugu.100 g.panceta100 g. miga de panUn poquitode harina especialPerejilAjo picaditoSalsa de tomateAceite de olivaSalALBÓNDIGASSEGUNDOS PLATOSbigarren platerrakalmandrongilak100 g. urdea100 g. ogi mami bereziaIrin bereziaPerrexilaBaratxuriaTomate saltsaOliba olioaGatza ELABORACIÓNPicamos la panceta muy menudita y se le une la miga de pan,ajo muy picadito, perejil y salamos.Hacemos unas bolitas y envolvemos en la harina.Freímos en aceite muy caliente y pasamos a una fuente dondetenemos la salsa de tomate caliente, y dejamos que hierva unpoco.Aproximadamente salen unas 25 albóndigas.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT12,6ASP1134,4GLU1824,6SER498,9HIS815,2GLY584,2THR564,0ARG1076,4ALA637,5TYR311,2VAL867,5MET96,8ILE551,0PHE465,0LEU768,5LYS645,1 300 ml. sucedáneo de leche15 g. mantequilla15 g. mejillones frescos55 g. harina especial5 g. cebolla cruda10 g. Rebocina15 g. pan rallado especialUna pizca de ajoSalUn poquito de perejil picadoUn chorrito de aceite de olivaMEJILLONES RELLENOS APERITIVOSaperitiboakmuskuilu beteak300 ml. esne berezia15 g. gurin15 g. muskuilu55 g. irina5 g. tipula gordina10 g. Rebocina15 g. ogi birrin bereziaBaratxuriaGatzaPerrexil piska batOliba olioa ELABORACIÓNEn una sartén pochamos el ajo y la cebolla junto el aceite.Cuando ya lo tenemos agregamos la mantequilla y poco apoco vamos agregando la harina. Revolvemos hasta quetengamos todo bien ligado.Vamos agregando los mejillones, y el perejil y revolvemos(batimos todo con la batidora junto un poco caldo de losmejillones) seguimos agregando el sucedáneo de leche hastaque la bechamel esté completamente ligada.Cuando la masa esté templada, rellenamos las conchas delos mejillones y lo pasamos por el pan rallado y la Rebocinadisuelta.Freímos en abundante aceite de oliva caliente.CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)PROT1,6ASP146,9GLU208,7SER70,4HIS59,4GLY91,7THR72,7ARG134,2ALA79,6TYR49VAL96,2MET4,9ILE55,1PHE53,1LEU86LYS96,8 prestakuntzaZartagin batean, baratxuria eta tipula urrezten ditugu olioarekinbat. Eginda dagoenean, gurina gehitzen diogu eta piskanaka-piskanaka irina gehitzen goaz. Ondo nahasten dugu funtsezkonahasketa bat izan arte.Muskuiluak eta perrexila gehitzen dizkiogu eta muskuiluenxuku apur batekin batera irabiagailutik pasatzen dugunahasketa. Ondoren, esne berezia gehitzen diogu bexamelegokia izan arte.Orea epel dagoenean, muskuiluen maskorrak betetzen ditugu.Azkenik, ogi birrinetatik eta Rebocina-tik maskorrak pasatzenditugu.Oliba olio ugaritan frijitzen ditugu maskorrak.

400 ml. sustituto de leche

2 g. azúcar

20 g. Maizena

12 g. Nesquick

6 g. preparado de flan Royal

NATILLAS DE CHOCOLATE

POSTRES
postreak

txokolatezko arrautzesnea

400 ml. esne berezia
2 g. azukrea
20 g. Maizena
12 g. Nesquick
6 g. Royal-en flan prestakina

ELABORACIÓN

Mezclar el Nesquik y la Maizena y el preparado de flan y
revolver hasta que quede bien unido.

En un cazo vertemos la leche, azúcar y lo calentamos.

Cuando esté caliente le agregamos la mezcla anterior sin dejar
de revolver para que no queden grumos dejamos que hierva
un poco y retiramos del fuego.

Vertemos en un cuenco y decoramos con una galleta. Dejamos
enfriar.

CONTENIDO EN PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS (100 gr. de producto contiene)

proteina eta aminoazidoen edukina (produktuaren 100 g.-ren edukina)

PROT
0,7

ASP
63

GLU
104,6

SER
28,1

HIS
25,7

GLY
18,2

THR
29,1

ARG
44,4

ALA
22,4

TYR
19,2

VAL
54,1

MET
4,0

ILE
31,7

PHE
28,5

LEU
48,8

LYS
33,1

prestakuntzaUrdea oso zati txikietan zatitu eta ogi mamia, baratxuri zatituaeta perexila gehitu. Ondoren gatzatu.Nahasketarekin bolatxo batzuk egin eta irinez estali.Bolatxoak olio beroan frijitu eta ondoren, tomate saltsa beroadaukan lapiko batean jarri. Bukatzeko lapikoa sutan iraki arteipini.Gutxi gorabehera 25 almandrongilak ateratzen dira.

prestakuntza

Nesquick-a, Maizena eta flan prestakina, ontzi batean ondo.

Lapiko txiki batera, esnea eta azukrea isuri eta berotu.

Bero dagoenean, aurretik lortutako nahasketa gehitu,
irabiatzeari utzi gabe, bikorrak kentzeko. Irakiten uzten dugu
piska batean.

Kaiku batera botatzen dugu, gaileta batez apaindu eta hozten
uzten dugu.


