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Gener
dl dt dc dj dv ds dg
52 3 4 5880 7
8 9 1011121314
1516 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

Maig
dl dt dc dj dv ds dg
12345
6 7 8 9 1011 12
13 14 1516 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

Setembre

dl dt dc dj dv ds dg
1

2 3456 78

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30

Febrer
dl dt de dj dv ds dg
1234
56 7 8 9 1011
1213141516 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29

Juny
dl dt dc dj dv ds dg
1 2
3456 789
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

Octubre
dl dt dc dj dv ds dg
1 23456
7 8 9 10111213
14 1516 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Marg
dl dt dc dj dv ds dg
12 3
45678 910
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

Juliol
dl dt dc dj dv ds dg
1234567
8 9 10111213 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

Novembre
dl dt dc dj dv ds dg
123
456 7 8 910
11 12 13 14 1516 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30

Abril
dl dt dc dj dv ds dg
1 234567
8 9 1011121314
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30

Agost
dl dt dc dj dv ds dg
123 4
56 7 8 91011
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

Desembre

dl dt dc dj dv ds dg

1
2 3456 7 8
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
2324 25 26 27 28 29
30 31

:La Navidad es el fin del mundo?

De 365 dian que tiere
wv arie, 16ls 6 dias
esldn velacionadss con
comidas de Viawidad



Antes de la celebracion
Vs comperses, complementa

gémfa/cmu%w({a&bwn&ﬁawm&&%«m@m incerpralan er o comidas complementanio.
Realiga ure miri-toma inteligente 60-90 minutsy anter

lnéentwno«%ga@wfwconuc{w[{m&mmnwcﬁwﬁm Opta pory atiadiry ure srack artes de v a la

celebracisr (gempllss: ysgqun natunall cor canela, w puiads pequeris de futss secss o bastores de

Oeao@wé&a/zdec&af&m%ac@/m W&M&WWW/&wwmwc@w

\




Antes de la celehracion

Recuerda gue er Viavidad eb movimierts no estd: protubids

St puedes, aprovechn para paseary con bu familia, juega core lsy famibiares man pegqueriss o sigue tu
vecadsy w e, er biciclela.

Hidhatacisr a tope antes de ba celebracin
St vas & wv restawrarte, W&vwmwpeﬁ»méwo@w

Imwwmmm&wﬂm @Mmca@nwgzmeé
WW@M.’MM@&WM
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Durante la celebhracion

S’mewm%cme&m ww&%gmmepmwnw[{m&mmmw
W&WWWﬁWm&W Do ls tards, &ao&'a'émg/m&w@

Vs cocines er excess pora evilar eb excedente alimertario
Wwywm%@nmmm%@ w@nﬂywww&w/mmmmw

Vi



Durante la celebracion

Prepara MA//\%&M& siry aleehol
Lguabmente puedes preparaty bebidan fertivan sin aleshsl, coms pueder sen lay aguas minerales o

&’p&caz&b'zeg&b 7.'//34&@65%%%&%&4@5
fc@pa/c@a&oﬁo@=7um&agaw @W@@ZW&@@WWW,M COrsume
a@aomémaoé%a;uw/wc@w C’cm&camgo« m@ef&zco/zwméoo&bfwue&w& y

Rererwa el aleokol para los brindis

Vi



Durante la celebracion

Usa ure plats de postre poara eb picarpica, g/ponéa%a?w%wteapem
Wmm&&@m&m%mocfmmycﬁdfzwfa@

Evdt picaty de lsy prapisy plakss o fuentes.

Recuerda que air faliar ley platss principales cor sut quarnicisres y lov postres,
po bo que leo acornsejs dejary ur huecs er b estsmago par todo s,

\



Ducrante la celebracion

Consumo mas “libre”: crudités, encurtidos, marisco, carpaccios, boqueréon
en vinagre, salmon ahumado, aceitunas rellenas, brochetas de tomate y
mozzarella...

: quesos curados, jamon ibérico u otros embutidos
magros, canapes con pan o biscotes, frutos secos crudos o tostados...

Elige 1-2 favoritos: patatas fritas, croquetas y otros fritos, frutos secos fritos
y/0 salados, hojaldres, canapés con salsas cremosas, foie y pateés...

Usa urv plats de postre para eb picarpica

V>
VI




Durante la celebracion
En los postres, comparte o pide porcisnes mederadas

Si hay sobremesa dunante horay, incerpora fuda fresca
ca,{élz,téxy&wm

bocads. W&WW@M&W&W

Recuerdn, lo calidad debe prevalecery porv encima de la
cartidad -
VI



Despues de la celebracion
Vuelia ripida a b wtina

fwwmmmwmmfw@ﬁ&ym ﬁw/ww W&vwlfmw&«nm

§&MWWW&MWMWW
mé@w»w

@pmacwmanto-wm /corgeéa/ Wtf&/
Planifica fiambreras para Uevaty & familianes, o amigss, congela en vacisnes individuales y saca
do la, vista tuones g polusrones, -

V13




Despues de la celebracion

W&ﬁac&fa&fa/acaéa/z&vlfw@m@mwnmw

Recuerda descarsary
QZWWWWMMWM lambiére deberian marterely urv buen suefis g
descarse, WW&WW @at&&uapaa&g/ta&&enm Lo Vavidad ne deberio ser

Vi
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Recetario sabroso

Aperitivos

) . ’
Tartar de sabmor
Mubrammara
Uleacksfas welleras
Paté, de mejillsnes

@wcﬁm&n%aa%ymmﬂwo@aﬁaﬁm



Vi

Recetario sabroso

Postres

Pudding de chocslate vegans
@W&Ww&m
Twviér de chocelale casers
Doruty saludables

@mcw/m@'a&&aw%w&naecw



Carpaccio de langostino

Irgpedlientes (4 personas):

o 16 co&wa&afargmﬁn&pem

6

1 cebolln tierra
Fume de ur bmér

1 samita de cillartrs

o Pimienta negha reciére mslidw y sal

Preparacisr:
1. Limpia bier la colay de langosting y retira éb fils infertinal situads er ba parte superis’y cor e cuchills, y cortarlay po ba mitad.
2. MWZWWW%WMW%MW erwudlvelon bier y, corn un wdills, aplana las colas hartar que
3. Prpan eb guacamsle: abre Uy aguacates pov o midad, meym%c&hmw&@fwt&méw%%y%pmm
cortadsy en dadites muy pegqueiion, y con eb cilantrs.
4. Uriade ef gums de bimér, lo sab y ba pimienta, mégclals y lu veréuals er éb fugorifics.
5. Cuardls ls vayar a sernin, presentn b carpaccis abéernands liminay de langosting y guacamsle encima de uwra cuchara

N UTRI1ICIlI ON




Rollitos de pepino con paté vegetal

Ingpedientes (8 perssras):
o 2 pepinsy largsy
o Puwn b paté, escoger entre bas
siguienter 4 opoisnen:
o 4 cucharadar de hummus
o 4 cucharadas de paté de olivas
o 4M&W

o 4 aacﬂa/zac(w/&w&md@uegwm @WWW&WW&MWW@
° 25Og/atomaéwwc@41

o 60%&%%&@%%@&/}%&@/
o 2 diente de gjo

o 2 cuctaradas de aceite de sliva VE

o 102 cucharadas de pimentén dulce

Preparacisr:
o  Prepara el paté seleccisnads.
o Luego, extiende una o dst cuchanaditan del paté elegids (hummus, slivade, guacamsle o ssbrasadn vegara) sobre cadw b de pepine y
ervsllals. Procuna que ne se salga el vellens pov boy bordes.

N UTRICION



Tartar de salmon con aquacate

Irgnedientes (4 personas):

o 4 tostaditar redsndas

o 1 limén

0505/261/7704/0@14@72&»
OVZW
/W&W&f%‘c@w

Sal y pimienta
1 cuctaradita de aceite de sliva

Preparacisr:
1. Pica e salinér y sagénalls con wnas pigen de sab, pimierta y wnay gotas de acelde de sbiva y bmén.
2. Pelw e aguacate, contals en daditsy y vocialsy con gume de limér para evita gue ennegrepcan.
3. Megelw e salinén sagonads con lsy brocitos de aguacate y quarda bw megeln en bu revera.
4. Contaw b pomells o eb mangs en daditss muy pegquerisy.
5. Endiende o tartary de salinén con aguacate sobre lan bostadibas. Decsra con daditsy de fruta encima deb tantar.

N UTRICION



Muhammara

Irgnedienter (8 perssnas):

. Cue&ogz&waz&wnaecw
® 7Wde&wWMWWWMWW

o XWWWMM&W&W&MW

Y/E
V12




Alcachofas rellenas

Ingnedientes (4 personas):
o & aleachsfas o 100 mb de virs blance
o 4 patatas o 100 mb de fumet
o 2 dierntes de gjs o Cebsllin picads
° 70650%/2% ° &}afw/b
o SWW o 1 cuctarada de maicena
o 1 calamar o (lceile, m@gzp(}m'em‘w
Preparacisr:

1. Cuece bas aleackofar durante S mirutsy. Sicalas y retia lay hsjas exterisrer mas duray y bu pelusilln interisr. Corta bu punta desde
MW@ZWﬁWW&%&Z%

2. Cuécelay unsy 20 mirn mds a fuege medis ero aguas sakada, hasta que estér tiernan, escimelas y reséualas.

3. Pelw lay patatas y lu cebslln; cortw lan patatas er rwdgjay y o cebolla er juliana y péchalay en aceite hasta que estén ticrnay;
escinrelay, sablw y reserva.

4. Para ba sabsa. Lleva a ebulllicién eb wins blance y eb fumet cor 4-5 hebray de agafrire y 10l er unas sllw pegueiia. (riade la maicena
disuelin er un poce de aguar; cuece hasta que expese y reserva

5. Pelw lsy bargostines, bimpia y cortas b calamar erv aniblay.

6.@@&0%/}@&&?}%«. Déralos ero unas santér corn 2 cucharadas de aceite, ariade eb mariscs, m@wmm%m&ewwﬂeg&famt&

7. Siwe sobre uwna base de patatan con cebslla y colsca encima lay aleackofan rellena deb manisco sableads. Riega cor ur poce de la
sabsa y siwse con cebollne.

\
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Paté de mejillones

Ingredlientes (4 personas):
o 1 lata do mgjillones en escabecke
o 1 lata do atir clars erv aceite de slivas

o 4 cucharadon grandes de crema de quess (Philadelphia lght, ps'v ejermpls)

Preparacisr:
1.En ur bst grande, vamey aradiends todsy loy ingnedientes. Comergamey por lsy mejillsnes y eb lguids del escabeche. Sequimsy con eb
atire cbare y eb acelde de sbiva.
2.0 continuacisr, atadimes tods cor bw crema de quess (light mejsr). Mlegclames bier con bu ayuda de urv teneds.
3. Tuituramey con ba batidsra, bier firs. Psco w poce ind cogiends una textura suave y chemssa. Lo pasamsy a ur vecipiente, tapamsy cor
for brarapanente y bs metemos er fris al menss ur par de horaw.
4. Lo podemss serir en bostadian o con bastoncillsy de verduras coms pimients rgjs, pepins, ele.

Y/E
VIz



Brochetas de mozzarella 4 cherries con hojas de albahaca

Lrgpedientes (4 perssnas):
o 20 bolitas de mogpanella fresca (aproximadamente 250 g).
o 20 tomaten cherry
o 20 hyas prescar do albakaca

4 cucharads do aceite do sllva wirgen extra,

1 cucharadn de viraghe bablsimics (spoisnal)).

1. Lavas bier Ut tomales chewy y las hsjon de albatiaca. Excwne lay bslitas de meggoanella y sécalas suavemente con papel de cscina

2. Toma wrv palills o brochela y eraanta primers, ur bomate chewy, despuéy, colsca wa hgja de albataca, y afiade wa bolia de
L 0T

3. Repite eb process hasta completar las 20 brochetas.

4. Colisca bas brochelan e una fuente o plaks grande. y wcia con aceibe de oliva wirger extra.

5. 8i by deseas, agprega uran gotay de vinaghe balsimics, y espslusren sab y pimienta rega veciérn molida ab guats.

Vi




Pudding de chocolate vegano
Inghredientes (4 personas):
o 250 g do tofu blards o sedsss escumids
e 1 Ditih
1-2 cuctaradan de cacas puns en pslvs sir agicaly |
25 g do chocslats neghs: sin agécan (75-85%) =
1/2 cucharadita esencia de vainilla (spcisnal)

?%M&WMW
S’a@mwp?cw

Preparacisr:
1. Dejow el Aot ere vemsjo para que se hidhalte durante 2 horas. Quthe@ﬁampmg/ﬂmcﬁm@mmmcfwmfomw»mm
2. Dewuite e chocslate er eb micrssnday a interalsy cortss y a potencia bgja, para que ne se queme, y dejo que se enfue un pocs.
3. Encurne muy biers o tofw y pdsals per papel de cocina para que abssiba b excess de aguas, sirv aphetan.
4. Por el tofu er un recipiente de picadsra o batidsra, y tibinals cor la vainilla hasta fsumar una chema
5. Uriade e cacas y eb ditl, y bate wn pscs mav. (ihora ya puedes incorpsrar b chocolate dewnetids, bu sab y bu valladuna de raratja.
6. Puedes presentarls er un vass o copa con fulss vsjon o tucibor de nararyo pov encima

Y/E
VIz




Bombhones de frambueso o kiwi

Ingredlientes (4 personas):
o 20 frambuesas

o 3 buvir

o /OOg/c&ycﬁocoZaL‘&negA&fondhnb
. /WWMW

Preparacisr:
1. Lavas y seca lats frambuesas. Peln lss biniy y csrtalsy en 8 tsgos.
2. Funde b chocolate negrs ab baris Mania, sire dejars de vemsven.
3. Para lat frambuesas, previamente las velleranemsn de ysgun, cor muche cuidads de re wompertas, y lat reservanemos en ek congeladisn.
4. Cuardls yu estére congeladas, las sumergimss en el chscolate dewietids con ayuda de una cuckarnilln, y las voliremos a vesersar er ek
congelodon o revera.
5. Parw el feiwk, pinchamsy los tragon con we palills y sumergimos ern eb chocolate. Colicalss sobre papel de hernear y rveséwals en la

rever.

Vi



Turron de chocolate casero

Ingnedlientes (4 personas):
. f50g/%acofat&>85%
. 7409a&wu&w/wmﬁat&iec&/
o 1 cda de aceite de coco w sliva

Preparacisr:
1. Teitwra ban abmendhan. Reserva
2. Funde eb chseslate cor b aceite en eb michsondas 1 mir y medis, 700w (Hagls en gslper de 30 sec, remueve y sigue).
3. Mepck tods jurts y ahiade a ur molde cuadhads s rectargulan de silicsna
4. Cuandls atempenre, métels 15 mir ab congelador y después a lu revera.
5. Corserwacisr: en nevera. Dura mas de 1 mes.

SUSTLITUTO : MMWw%WWWWMMWW & quinsw hinchada.

N UTRICION



Donuts saludables

IWM/@M/ . &’W&@MWW
Para los dsruty o aceille de coce

o 160 g 2anabsrin o 1 cda de canelan ab guskts

o 2 fuevss Para eb chocolate

o 35g/ﬂa/u}zwa{®auenwa»w/1wafaauenw o Cﬁowfat&neg/wfaénmg5%/

o 1 cda de bevadina guimica o (eeite do sliva o coco |
Preparacisr: o

1.En primer lugan, Uevames ab microsnday lay garabsriat durante 6 minutss a ménima potencia er wn estuche de vapsy. (demas,
precalentamon el hons a 180° C con calls amibarabajs para que estés st despuéy.

2. Cuandls estére listas, ls aplastamsy con la ayuda de un teredsn (o bituramss) y ls megelames jurks cor e rests de lsy ingredientesr de
bos doruty ero ur bl harka integray tods bier. Debe quedar una pasta homsgérea.

3. Impregramey lss moldes con un pscs de aceite de coco o aceite de sliva virgers extha panas que ns se peguers. (riadimes ba megeln w sy
moldey y lor metemss al hsns durarte 20 minutsy. Comprobaty core ure palills que estin listsy y sale secs.

4. Miertray, destacemss eb chocolate. Ponemes 2-3 cuadhados de lu tableta de chocslate cor una cucharada de aceite de oliva o cocs.

5. Sacamon deb horns lsx dsruty y lss bariamoy en chses (ests illtims en speisnal) y dejamss enfian. [Y w por ellss!

Y/E
VIz




Peras en hojaldre rellenas de nueces

frg/zec&'mtwﬂ/zmw/:
o 7pmmec&m@mammtamac@m . /5MWW&WW
o 5 mh gume de limén o 1/2 cditw canela molida
o ng/wemW&m%W . /WW e madid
(puede ser stro fuuts secs) 7
o f—QccﬁZ‘aA/agémmoww ° //Q@a/@a&&a
o 1 fuevs

Preparacisr:

1. Precalertamos eb koo a 200°C. Lavamss la pera tal cual s pelada. Y la pintamss con gums de limén 3l facemsy pelada. Y
sacamey &b csragér con wy descoragonadsy o cor wn cuchills. Corbamsy Ugeramente bu base 3 fuerar demasiads ivegubar, para que se
mantengas asertada.

2. Megclamsy er ur cuence bas nueces con uran gotas de gums de limén, eb agicar merens, eb ysgquy o quess chema, ba caneln y la nuey

3. Fovames wna fuerte o bardeja con papel de o o ls engrasamey biers cor mantequitla. Extiramss eb hjaldhe y colscamsy encima de
ba pera pana envslvent con o masa, presisnands bien para que se adbicra o ba fuda, y cortar ls que sobre.

4. L colscamos en bu fuente y pintamos con huevs batids. Y ya poddemos horneartn unsy 20-30 minuksy, dependiends deb tamaris. [Y
ya b teremsy lists!

N UTRICION



:que debemos saker sobre el contenido
hutcicional de los postres havidenos?

Los turcones comerciales contienen casi

uh 50% de azucar. _
mays'y & mens’y prapercis. En este tuwisn b UZ UCUR en ef o

s inodionts, mhincinall. e i od ::

EL cuadhe de informacisrn nubvicional rey indicas que b cmte/u'c&»c/&"u.',:.
Ww&ﬁw}m46gzmm&b 7005/, siends de casi e 507 . o ...'A'

Informacion Nutricional

u WMWMW&WMWMMWyW:’ haﬂideﬂmﬁuh.fmm.
Wa@g}zm Wfazmm&m&mmwm&vw&fw&cﬁ& 1 unidad = 13 gramos. Aproximadamente 15 unidades par envase.

N UTRICION



Postres havidenos

Los polvorones comerciales contienen hasta

Informacion Nutricional/Valeurs energetiques/ NUTHIon average ——— 0 ’
| : por/pour/per| 1 porcién | CDO% por "h 25 /O de ﬂzucﬂf.
Valores medios por 100 g 28, g 28 g
J2lor energético/Energie/Ene 2079 kj 582 kj 7%
e T T 7% En esle cass, f@dz/za&@wmaamtmmmmammmww
Grasas/Matiéres grasses/Fats 26,60g 7,45¢g 11% )
R o Yrwted 9,548 267¢] 13% b hariraw de l‘/z%a« ieguwfammt& U 3 UCHR.
Hidratos de Carbono | 4
otk i 57,608 16,13g] 6% . 5 o - .
P e = &M&Wmmmwﬁmmweé conterids de
Fbr;fv:;? rs : 3<li'® nfdn NEEEEEEEEEESR
ibra/Fibre/Fiber 2,46 0,69 3% , . ,
i == B ax W“’&W‘?‘Sﬁ@’m cadp 7009/, siends de man deb
Sal/Sel/Salt 0,04g 001g] %
|CDO) % de referencia de un adulto medio (8400 ki/2000 kcal) 25%

me_mn&mm-me*u:
@ ingredientes: hari d ¥
£ g cerdo bérco, antoxcanie: (£320) B simendva 8, (€ """ """ Valle la peras fjjatrse también, en of contenidls en grasas coms- bu

canela, aceite esencial de limén.,

| dnchucara: Copeiazzs e huievo, lache, soja, sésamo y otros frutos S ions o conds. & o ob aditnon fon
e , .

V>
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Postres navidenos

Las heulas contienen mas de
uh 30% de azucar.

INFORMACION NUTRICIONAL POR/ INFORMACIO NUTRICIONAL PER / NUTRITION INFORMATION PER / 100 1 Galleta | 1 Galeta
INFORMATION NUTRITIONNELLE POUR / INFORMACOES NUTRICIONAIS POR 8 1 Biscut / 1 Biscoito

&MW&MWW@ S T PR TS s T ks

delasmles&ddosgrmnundos!delesqmlséddsgnssosuturats
i m

ravidad en b tuigs, siends e GZUCAR e
segundls er maysly cantidad,
En el cuadhs de mfofmaamf MMF@W
m%u&eé W&W@&Mm35g/
oy cados /Ong, siende cass b mitad deb products. sal lecking 2&%?!?&%‘?&%%@?‘“ mﬁ?ﬁﬁﬂf@?ﬂ%ﬁ&ﬁ b e

iB)

N
/
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