CREMA D’ENCISAM

Sofregir una miqueta I'encisam amb una
ceba (opcional una xirivia xicoteta).
Afegir aigua i coure.

Quan estiga llest, triturar afegint
a poc a poc el caldo fins a
obtindre la textura desitjada.

Se li pot afegir un iogurt,
unraigdelleto

una cullerada de llet en pols

GASPATXO0 DE REMOLATXA

Remolatxa, tomaques pelades,

ceba xicoteta, un gra d'all,
un got d'aigua freda,

oli d'oliva i un raig de vinagre.

PASTIS DE PEIX

Bullir el peix i sofregir
les verdures de temporada.
Quan estiga tot llest mesclar amb

ou batut i enfornar fins que qualle.

PATES VEGETALS

Triturar els ingredients principals
(els llegums ja cuits)
amb un raig d'oli d'oliva verge,
1 raig de vinagre o
llima i de manera opcional
i al gust afegir : comi, ceba picada,
pasta de seésam i
qualsevol altra herba o espécia.

CARPACCIO DE CARABASSETA

Tallar molt finetes les rodanxes

oli d'oliva verge i espécies al gust

RECEPTES RAPIDES | SALUDABLES

CORRESPONENTS AL MENU PER A 4 SETMANES DE 0 A 5 ANYS

CREMA D'ESPARRECS

Sofregir una miqueta els esparrecs
trossejats amb ceba i
una creilla xicoteta i afegir aigua.
Coure i quan estiga llest,
triturar els ingredients afegint caldo
a poc a poc fins a obtindre
la textura desitjada. Se li pot afegir
un iogurt, un raig de llet o
una cullerada de llet en pols.

GASPATX0 DE COGOMBRE

Cogombre i poma pelats,
de carabasseta, amanir amb un iogurt natural,

un gra d'all, un got d'aigua freda,
oli d'oliva i un raig de vinagre.

Triturar els ingredients. Triturar els ingredients.

VRN R el €spinacs, col, esparrecs, carabasseta,

bajoqueta verda, encisam, cogombre, ceba,
remolatxa, pésols, faves, xirivia, carlota,
alvocat, bleda, brocoli

TR RS eeer] nispro, albercocs, maduixes, bresquilla, ey odni=al |lucet, clotxina, aladroc, brétola, verat,
nectarina, cirera, pruna, peres d'estiu calamar, cigala, gamba roja, sorell, llu,

polp i sardina
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