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Primer plato:
Pasta integral con coliflor salteada y albahaca

Ingredientes para 4 personas:
· 240 gramos de espaguetis integrales
· ½ coliflor
· 2 dientes de ajo
· Aceite de oliva virgen extra 4 cucharadas
· Albahaca fresca
· Sal
Elaboración:
· Cocer la coliflor hasta dejarla al dente
· Cocer la pasta y dejarla al dente
· En una sartén, dorar los ajos con aceite de oliva, sin que se lleguen a quemar
· Añadir la coliflor a la sartén y saltearla ligeramente
· Añadir los espaguetis cocidos y saltear todo junto
· Añadir pizca de sal
· Servir con albahaca fresca picada




Jornadas nutrición saludable
Marzo 2020, CEPA Alonso Quijano Villarrobledo
[image: ]

Segundo plato: Salmón, paté de aceitunas y calabaza

Ingredientes para 4 personas:
· 4 lomos de salmón de 100 gramos cada uno
· 200 gramos de garbanzos hervidos
· 150 gramos de aceitunas negras sin hueso
· 1 diente de ajo
· Zumo de ½ limón
· Pizca de cominos molidos
· 40 ml de aceite de oliva virgen extra
· 100 gramos de calabaza
· sal
Elaboración: 
· hacer el salmón a la plancha
· Para el paté, triturar las aceitunas, garbanzos, pizca de sal, cominos, ajo y aceite con la batidora hasta conseguir un paté.
· Cortar tiras de calabaza y hacer a la plancha.
· Servir el salmón acompañado del paté y la calabaza a la plancha.
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Postre: Yogurt natural con fresas, 
frambuesas, avellanas y limón

Ingredientes para 4 personas:
· 4 yogures naturales sin azúcar
· 8 fresas grandes
· 12 frambuesas
· 12 avellanas 
· Zumo de limón
· Hierbabuena fresca
Elaboración:
· Picar las fresas y macerarlas con zumo de limón.
· Repartir en 4 vasos
· Cubrir cada vaso con un yogurt batido
· Cubrir y decorar con 3 frambuesas, 3 avellanas y una hoja de hierbabuena.
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