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sCon ayuda de un céd-azﬂ Fi-m:p!;la_!i]udliﬁ dei |mpureaa5 . " Ponerlas a

r}af’ remajo en agua fria el dia anterior & cocerlas, teniendo en cuenta que casi triplica su volumen al
i hidratarse. Para cocerlas, vertemos
las alubias en una cazuela, las cubrimos con agua friz {dos dedos por encima), echamos un
ichorrite de aceite de oliva y ponemos a fuego alto para gue empiece a hervir. Cuando se forme
ia espuma en ta superficie, retirarta con la ayuda de una espumadera. Las asustaremas 2 vaces,
s decir, cortar el herver con ayuda de un poco de agua fria.

¢ Lavar y cortar 1as hortalizas en dados, afiadir a fa olia de las judias y defar cocinar 2 fuege lento.
: _f Suelen cocerse en aproxidamenite hora ¥y media desde que empiezan a hervir.

;: Lavar 2i arroz integral, escurrirlo y rehogarlo en una olla, afadir 3 veres su volumen de agua
“5?;? caliente, afadir sal, dejar hervir tapado 2 fuego lento durante unos 50 m.
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Mamera de Pax

__Ingredientes
M’ID comdn en Era"“

Lente;a roja
! Calabacin

sntet Ponerlo 3 cocer con 3 veces su volumen de agus fria,y sal, tapadao y a fuege lento, durante 15
7 minutes.,

tavary cocer
la lenteja roja con 2 vaces y madia su volumen de agua fria, y 52!, tapado y a fuego lento durants

25 minutos Revolver de vez en cuando para gue No s& peguen.
Lawar y cortar el calabacin, cocerlo en poca agua durante 6 m. Escurririo reservando el calds.

o4 Mezclar el mijo, las lentejas rojas, el calabacin, el aceite y triturar, afiadiendo el caldo de fa
Eooccitn sl es necesario.
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Limpaar |03 puerros cortando la rafz ¥ y tas pumntas mas verdes del tallo ‘hacer un corte en cruz en el

§ tallo, v lavar bien bajo f grifo quitando los restos de tierra. Trocear.

Lawvar los calabacines, y cortar en rodajas o dados.

Rehiogar las hortalizas en el aceite, afiadir el mijo, 4 veces el volumen de mijo de agua fria, sal y

4z cocer unos 20 m. Reservar parte del agua de coccian. 3

-+ Hacer a ia plancha fa mertuza, o a! horo precalentado 2 180 ° durante 19 minutos,desmanuzatia
v afiadirla a la oHa con las hoertalizas. Triturar, afiadiendo mas caldo si es
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_Ingredientes ~° gramos 2 la olla {materia prima limpia}

Zanaharia
Calehacin
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Pelar la zanahoria ¥ 12 patata. Lavar el calabacin. Trocear
ias horializas, y rehogarlas en el aceite, Cubrir con agua,

Hacer a {a plancha ! polo, troceario y afiadirlo a ta olla con las hortalizas. Triturar, Mv
afiadiendo mas caldo de las hortalizas si es necesario. T




TRITURADG DE JUDIA "JERDE CALABAZA Y TERMERA

Cantidades para edades de 6 a 12 meses

Miimero de Pax
_ingredienfes

E {matena pnma Ilmpia}

elar ta calahaza retirarle las pepitas y la capa fibrosa. que 1as mdea y trocear,

Citar el pediculo de |as judias verdes, lavarlas y trocearlas.

Rehogar |a calabaza en el aceite, afiadir 1as judias, cubrir con agua, afiadir {a sal y cocer unos 20
M. Reservar parte del agua de coccin.
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‘Hacer a la plancha ia ternara, trocearfa y afiadiria a |z olla con 1as hortalizas. Triturar,
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