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				PERSONAJES

			

			TIBURCIO

			Vive en una cueva submarina con su mujer, Escuala, y sus dos hijos, Tigre y Tora. De hecho, es vecino de Bob Esponja, su casa está a un par de arrecifes. Trabaja en una tienda de distribución de sal para los océanos.
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			ESCUALA

			Tiene una buena complicidad con Tiburcio. A veces, cocinan juntos. Trabaja en una ONG que lucha contra la pesca de aletas de tiburón. Su lema es «No me toques la aleta, que pillo pataleta». La bandera tiene el dibujo de una aleta con un cuchillo.

			A Escuala y Tiburcio les gusta cocinar para y con la familia. Cada día preparan menús sencillos en los que implican a sus dos tiburoncitos. Les piden que amasen, que espumen, que toquen los alimentos... En suma, que jueguen con todo lo comestible.
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			TORA

			Es la benjamina de la familia. Estudiosa, media melena, reflexiva. Siempre está chinchando a su hermano Tigre.

			TIGRE

			Es un adolescente de acción: alocado, con acné, un auténtico raspa. Lleva bráquets en los dientes y gafas. Tanto su hermana pequeña Tora como él estudian en la Escuela del Mar.
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				BIENVENIDOS
 AL AQUARIUM
 DE LAS EMOCIONES

				
					ABREVIATURAS Y SÍMBOLOS

					c/c: cucharadita de café 

					c/s: cucharada sopera 

					kg: kilogramo

					g: gramo 

					dl: decilitro 

					cl: centilitro

					s: segundo 

					min: minuto 

					h: hora

					aprox.: aproximadamente
			
				

			

		

	
		
			
				RECETAS

				(Todas las recetas están pensadas para 4 personas)

			

			
				
					1
					ARROZ CON CALAMARES
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				INGREDIENTES

				
						2 calamares medianos

						50 g de aceite de oliva virgen extra 

						1 cebolla

						1 ajo picado

						½ pimiento verde

						½ tomate

						400 g de arroz

						800 g de caldo de verduras

						Sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpiar a conciencia los calamares, sobre todo de los restos de arena que a veces llevan en su interior. Cortarlos en dados gruesos de los que, a la hora de comer, te encontrarás y podrás masticar. Reservar.

				En una paella, freír los calamares con el aceite durante 30 s. Retirar los trozos y, ahí mismo, sofreír el ajo picado, la cebolla y el pimiento verde, todo troceado. Cuando esté dorado, agregar el tomate cortado a trozos. 

				Añadir el arroz y dejar que se empape bien de los jugos y de la verdura. Agregar de nuevo los calamares y mojarlos con el caldo de verduras. Corregir el punto de sal. Hervir a fuego fuerte 5 min, 10 min más a fuego muy suave y 5 min más tapado, con el fuego apagado.

				¡Te chuparás los dedos! Por cierto, el arroz no puede esperar. Chavales, ¡gracias por vuestra inestimable ayuda! Llega la hora de comer. ¡Buen provecho!

				8 PEQUEIDEAS

				1 [image: ] Mirad cómo es un grano de arroz en crudo. Es superduro, no se puede comer.

				2 [image: ] Bajad al parque con un puñado de arroz para las palomas. ¡Ellas se lo comen con ganas!

				3 [image: ] Reservad un grano de arroz crudo para compararlo con el tamaño de un grano cocinado. ¡Ha crecido más del doble!

				4 [image: ] Pídeles que te ayuden a limpiar los calamares. Es fácil y divertido. Enséñales que su boca es forma de pico y que tienen ventosas en los tentáculos. Explícales que algunos calamares pueden ser más grandes que ellos. ¿Te imaginas? ¡Qué miedo!

				5 [image: ] Jugad a colorear el agua de un vaso echando en ella la tinta que los calamares llevan en su interior. Incluso podéis hacer una versión en negro de este arroz. Solo tenéis que diluir la tinta en el caldo de las verduras y después colarlo antes de agregarlo al preparado.

				6 [image: ] Pídeles que te ayuden a limpiar las verduras. Será una constante: la higiene.

				7 [image: ] Contad las patas del calamar. Debe tener seis cortas y dos largas. Venga, a contar: una, dos, tres…

				8 [image: ] Probad el caldo de verduras solo, sin nada más. Es una sopa sin fideos. ¡Qué rica está! 
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					2
					BERENJENAS RELLENAS
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				INGREDIENTES

				
						1 cebolla

						½ puerro

						1 diente de ajo

						40 g de aceite de oliva virgen extra

						2 pimientos del piquillo

						2 berenjenas

						200 g de carne de ternera picada

						Sal

						10 semillas de comino

				

				Para la bechamel

				
						30 g de mantequilla

						70 g de harina

						½ litro de leche

						50 g de nata líquida

						Sal

						Pimienta 

						Nuez moscada

				

				Aparte: queso rallado

				ELABORACIÓN

				Limpiar y picar la cebolla, el puerro y el ajo, y ponerlo todo a pochar en una cazuela con el aceite. Cuando la verdura esté doradita, añadir los piquillos picados. Dejar cocer unos minutos. 

				Abrir las berenjenas por la mitad y vaciarlas con la ayuda de una cuchara pequeña, como si fuera un barquito. Picar la pulpa del interior y agregarla a las verduras pochadas. Cocer unos minutos a fuego suave. Verter la carne picada. Dejar que se cocine a fuego bajo. Darle punto de sal y añadir el comino picado. Reservar.

				Para la bechamel. En una cazuela, poner a fundir la mantequilla. Agregar la harina y dejarla 2 min a fuego suave. Añadir poco a poco la mezcla de la leche con la nata a temperatura ambiente sin dejar de remover hasta que se integre bien. Dejar que hierva a fuego suave hasta que espese. La consistencia de la salsa es muy espesa. Dar punto de sal, pimienta y nuez moscada.

				Añadir 2 cucharadas hermosas de la bechamel a la primera preparación y mezclar. Rellenar generosamente los barquitos de berenjena y rematar con un par de cucharadas de bechamel. Cubrir con abundante queso rallado. Disponer en una bandeja para el horno y ponerlo a 190 °C durante 25 min hasta que se dore la superficie.

				8 PEQUEIDEAS

				1 [image: ] La berenjena es muy negra por fuera. Pero por dentro, ¿será también negra? Vamos a descubrirlo.

				2 [image: ] El comino es divertidísimo. Pártelo y huélelo. Es intenso.

				3 [image: ] ¡A tu padre le han salido grumos al preparar la bechamel, ja, ja, ja! Eso se puede arreglar. Demuéstrale que tienes controlada la situación: tritúrala con una batidora. Asunto resuelto.

				4 [image: ] Pídeles que te ayuden a verter la leche y la nata en la preparación de la bechamel mientras no dejas de batir. Poco a poco.

				5 [image: ] Diles que te ayuden a rellenar las berenjenas, los barquitos. ¡Qué diver!

				6 [image: ] La nuez moscada se tiene que rallar. Mira qué alucine de olor tiene. Entera no se puede comer, ¡ojo!

				7 [image: ] Cuando el queso rallado se gratina hace una costra dura por encima de la bechamel. ¡Qué rica está!

				8 [image: ] Cuidado con el horno. Si al abrirlo estás cerca, te puede llegar una nube de calor abrasador. Niños, en ese momento, a distancia. 
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					3
					BIZCOCHO DE CHOCOLATE
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				INGREDIENTES

				
						110 g de harina

						110 g de chocolate para fundir rallado

						150 g de azúcar

						Una pizca de sal

						1 sobre de levadura

						125 g de yogur griego

						3 huevos

						50 g de aceite de girasol

						50 g de aceite de oliva

				

				ELABORACIÓN

				Poner a un lado la parte seca: harina, chocolate, azúcar, sal y levadura. Mezclar bien y tamizar por un colador bien seco.

				Poner a otro lado la parte líquida: yogur, huevos y aceites. Batir enérgicamente al calor. Una batidora eléctrica lo hará sin esfuerzo, pero si estamos con niños, sin duda, a darle a la mano. Son apenas 2 min. Ojo, no necesita montarse ni nada raro.

				Preparar el molde (mejor de fondo desmontable) untándolo con mantequilla, espolvorear un poco de harina y esparcirla por toda la superficie interior. Mezclar cuidadosamente con una espátula (de goma mejor) y hornear a 170 °C durante 35 min. 

				¡Disfrutad!

				8 PEQUEIDEAS

				1 [image: ] Pídeles que embadurnen el molde para el bizcocho con la mano. Cuando terminen, deja que se chupen de los dedos los restos de mantequilla. Después, a lavarse las manos y la broma se acabó.

				2 [image: ] Diles que te ayuden a batir la parte líquida. Las varillas son muy divertidas.

				3 [image: ] Atentos al horno (el televisor de un cocinero). Fijaos en cómo sube la masa por la acción de la levadura.

				4 [image: ] Mirad la diferencia de color entre el aceite de oliva y el de girasol. Increíble. Parecen tan diferentes... Lo son, no lo dudéis: color, textura, sabor, propiedades... Lo único que los une es que los dos son grasas.

				5 [image: ] Pídeles que te ayuden a rallar el chocolate. Se rallará mejor si está muy frío.

				6 [image: ] ¿Sal en los postres? Te has equivocado, papá. No, no lo he hecho. Mejorará el sabor.

				7 [image: ] Pídeles que te ayuden a cascar los huevos. En este caso, no importa que se junten la yema y la clara. Es divertido.

				8 [image: ] Pasar por el colador la parte seca es fácil y, sobre todo, espectacular. Al fondo se monta una montaña blanca, como si fuera un mágico volcán. ¡¡¡OOOH!!! Precioso. ¡Qué chulo!
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					4
					BRÓCOLI CON MAYONESA DE PEREJIL
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				INGREDIENTES

				
						1 brócoli

				

				Para la mayonesa

				
						1 huevo

						200 g de aceite de girasol

						Zumo de limón

						Sal

						Perejil muy picado

						50 g de almendras crudas (¡ojo con los frutos secos si los niños son menores de 5 años!)

				

				ELABORACIÓN

				Poner a cocer en agua el brócoli cortado en trocitos unos 5 min. Escurrir bien y reservar.

				Para preparar la mayonesa, todos los ingredientes han de estar a temperatura ambiente. Recuerda que los huevos no necesitan refrigeración. En un bol, poner a batir el huevo e ir adicionando el aceite poco a poco hasta que espese la mezcla. Agregar el zumo de limón y después la sal y el perejil.

				Poner 3 boles: en uno la verdura, en otro la mayonesa y en el tercero las almendras picadas. 

				Es un plato ideal como aperitivo, ya que no obligamos al niño a zamparse un plato de brócoli, solo un par de tronquitos, como si fueran aceitunas.

				8 PEQUEIDEAS

				1 [image: ] A ver, chavales, el limón es el cítrico más alucinante. Huele el aroma que suelta cuando rallamos la piel y compáralo con el del zumo. ¡Es superácido!

				2 [image: ] Hay que limpiar bien el brócoli. Observa que el troncho es de un color bastante más claro que la parte exterior.

				3 [image: ] Probad un trocito de brócoli crudo, bien limpio, para conocer su sabor y textura.

				4 [image: ] Pídeles que te ayuden a batir la mayonesa. El huevo trasforma la textura del aceite de líquida a espesa. ¡Qué chulada! Cuanto más aceite, más espesa quedará la mayonesa. 

				5 [image: ] Si no queréis cocer el brócoli en agua, podéis ponerlo en un bol tapado y meterlo 7 min en el microondas a máxima potencia. Cuidado al retirar el plástico o la tapa, porque la nube de vapor quema.

				6 [image: ] Picad mucho el perejil. Dejará verde la tabla de cortar por la clorofila que contiene. ¡Ala, qué bonito!

				7 [image: ] Almendras fritas, crudas o tostadas en la sartén sin aceite... Cada una tendrá su textura. Comparadlas. ¿Con cuál os quedáis? Este ejercicio es divertidísimo. ¡Son muy diferentes!

				8 [image: ] Frotaos las manos con el limón. ¡Ya veréis qué aroma deja! 
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					5
					COSTILLAS DE CERDO ADOBADAS
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				INGREDIENTES

				
						1 costillar de cerdo

						2 dientes de ajo

						Orégano

						Tomillo

						Pimienta negra

						70 g de salsa de soja

						50 g de salsa de ostras

						50 g de piña cruda en trocitos muy pequeños

						aceite de oliva virgen extra Dominus

				

				Para la ensalada

				
						100 g de mézclum

						50 g de queso manchego

						Nueces peladas (¡ojo con los frutos secos si los niños son menores de 5 años!)

				

				ELABORACIÓN

				Poner a macerar el costillar con los demás ingredientes durante, al menos, 12 h.

				Asarlo en horno suave a 120 °C durante 3 h, tapado con papel de aluminio. Gratinarlo en parrilla o en carbón, si tenemos esa suerte, hasta que se dore. 

				Servirlo bien caliente, troceado y con un buen chorro de aceite de oliva virgen extra Dominus, acompañado por la ensalada.

				8 PEQUEIDEAS

				1 [image: ] Pídeles que te ayuden a pelar los ajos y probad un trocito pequeño. ¡Veréis qué sabor tan especial tiene!

				2 [image: ] Dales a probar un trocito de piña de la base y otro de la parte de arriba. Comprobarán que el primero es bastante más dulce que el segundo. Curioso.

				3 [image: ] Podemos echar pimienta negra o blanca. Enséñales que la diferencia es que la blanca no tiene piel. Pídeles que prueben las dos.

				4 [image: ] Diles que te ayuden a pelar nueces sin partirse un dedo. Venden cascanueces a rosca que son casi inofensivos, aunque en manos de un niño ¡pocas cosas lo son, ja, ja, ja! 

				5 [image: ] Pídeles que te ayuden a mezclar la marinada, removiendo con cuidado mientras añades el resto de los ingredientes.

				6 [image: ] Como es un proceso largo, pide a los niños que vigilen la carne para que se den cuenta de que las costillas van cambiando de color.

				7 [image: ] Haced un pequeño concurso para ver si adivinan por qué les resulta tan familiar el olor del orégano. ¡¡¡Es la hierba aromática que se añade a la pizza!!!

				8 [image: ] El queso manchego se puede laminar con un pelapatatas. ¡Quedan lascas muy bonitas! Si son un poquito mayores, puedes dejar que lo hagan ellos bajo tu supervisión. Si no, pueden hacerlo con un rallador normal. ¡Tened cuidado con los ralladores! Los niños se pueden rallar la mano y ese ingrediente no está en la lista...
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					6
					CROQUETAS DE BACALAO
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				INGREDIENTES

				
						40 g de aceite de oliva

						1 cebolla

						½ pimiento verde

						100 g de mantequilla

						120 g de harina

						800 g de leche entera

						90 g de bacalao desalado y desmigado

						Sal

						Pimienta

						Nuez moscada

						Pan rallado

						Huevo batido 

				

				ELABORACIÓN

				Engrasar una sartén con aceite y ponerla a fuego suave. A continuación, cortar la cebolla y el pimiento y dorarlos. Con la ayuda de un escurridor, retirar el exceso de grasa y reservar.

				Fundir la mantequilla. Agregar la harina y, sin dejar de remover, ir añadiendo la leche poco a poco hasta formar una masa homogénea. Dejarla hervir hasta que espese. 

				Añadir a la masa la cebolla y el pimiento, el bacalao desalado y desmigado, la sal, la pimienta y la nuez moscada. Dejar que hierva hasta que alcance la consistencia espesa que nos permita formar bolas cuando se enfríe.

				Enfriar al menos 24h. Coger la pasta con cuidado y dar forma a las croquetas. Pasarlas por pan rallado, huevo batido y pan rallado de nuevo. Freírlas en aceite abundante. 

				¡Es el plato estrella de los críos!

				Nota: Las primeras veces conviene que la masa esté un pelín más espesa para que los niños no tengan problemas al darle forma, aunque sacrifiquemos un poco —solo un poco— la textura. En el futuro la aligeraremos para que quede más cremosa, pero es clave que la primera vez que los niños lo intenten o te ayuden, les salgan enteras y bonitas, ya que aumentará la confianza en ellos mismos y eso es fundamental.

				8 PEQUEIDEAS

				1 [image: ] Pídeles que desmiguen el bacalao con las manos. No necesitan un instrumento cortante.

				2 [image: ] Diles que prueben un trocito pequeño del bacalao antes de desalarlo y otro después. La acción del agua hace cambiar al pez.

				3 [image: ] Pídeles que hagan la forma de la croqueta con las manos. 

				4 [image: ] Diles que las pasen por harina, huevo y
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					7
					SOPA DE ENSALADILLA RUSA
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				INGREDIENTES

				
						500 g de patatas cocidas

						1 zanahoria grande

						2 huevos duros

						Sal

						70 g de guisantes

						50 g de atún en aceite de oliva

						50 g de atún en escabeche

						50 g de aceitunas 

						100 g de mayonesa

						150 g de caldo de verduras

						Gotas de aceite de oliva virgen extra

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					8
					FLAN DE CEREZAS
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				INGREDIENTES

				
						125 g de azúcar

						500 g de cerezas picotas

						4 huevos

						Sal

						Zumo de ½ naranja

						Zumo de ½ limón

						Avellanas tostadas (¡ojo con los frutos secos si los niños son menores de 5 años!)

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					9
					FRESAS CON ANCHOAS
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				INGREDIENTES

				
						20 anchoas crudas, previamente congeladas a –20 °C durante al menos 72 h y descongeladas

						150 g de vinagre de manzana o de vino normal

						100 g de aceite de oliva

						150 g de fresas

						Sal 

						Pimienta

						Rebanadas de pan tostado

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					10
					GARBANZOS CON ESPINACAS
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				INGREDIENTES

				
						300 g de garbanzos

						Agua hasta cubrir generosamente los garbanzos

						150 g de espinacas

						5 c/s de aceite de oliva

						1 cebolla picada

						½ pimiento rojo

						1 pimiento verde

						150 g de bacalao desalado

						1 rebanada de pan frita

						1 ajo

						1 hoja de laurel

						Sal

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					11
					GAZPACHO DE MELÓN
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				INGREDIENTES

				
						300 g de melón

						1 kg de tomate bien maduro

						2 litros de agua

						½ pimiento verde

						1 diente de ajo pequeño

						60 g de pan de hace días

						70 g de aceite de oliva virgen

						10 g de pepino

						Vinagre de Jerez a ojo, pero no mucho

						Sal 

						Pimienta negra

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					12
					MENESTRA DE GULAS
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				INGREDIENTES

				
						½ brócoli

						1 zanahoria

						50 g de cebolletas en vinagre

						100 g de judía verde (vainas)

						1 pimiento verde

						12 tomatitos cherry

						1 diente de ajo laminado

						40 g de aceite de oliva virgen extra Dominus

						500 g de La Gula del Norte

						Sal 

						2 gotas de tabasco

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					13
					HAMBURGUESAS DE TERNERA
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				INGREDIENTES

				
						250 g de filete de babilla

						20 g de cebolla picada

						1 c/c de mostaza en grano

						1 c/c de alcaparras picadas

						1 yema de huevo

						Sal 

						Pimienta

				

				
				
						Pan de hamburguesa

						Perejil picado

						Kétchup

						Tomate crudo en rodajas

						Pepinillos en láminas

						Hojas de lechuga

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					14
					HUEVOS DUROS CON RELLENO BLANDITO
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				INGREDIENTES

				
						100 g de mayonesa

						20 g de kétchup

						1 lata de mejillones en escabeche

						4 huevos para rellenar + 1 huevo para decorar

						20 g de cortezas de cerdo

						Sal 

						Pimienta

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					15
					LANGOSTINOS FRITOS
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				INGREDIENTES

				
						20 langostinos crudos

						125 g de harina

						130 g de cerveza sin alcohol

						Tomillo

						1 sobre de levadura

						1 yema

						1 huevo

						Aceite de oliva para freír

						Ralladura de limón

						Sal 

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					16
					LASAÑA DE VERDURAS
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				INGREDIENTES

				
						2 cebollas

						1 dientes de ajo

						4 c/s de aceite de oliva virgen extra Dominus

						100 g de champiñones picados

						3 tomates pequeños

						50 g de pimientos del piquillo

						300 g de coliflor cocida

						Orégano 

						50 g de terrina de foie

						Sal y pimienta

						12 láminas de lasaña precocidas. Si no, tendrás que cocerlas tú

						Queso mozzarella para gratinar

				

				
				
						70 g de mantequilla

						70 g de harina

						800 g de leche entera

						Sal y pimienta 

						Nuez moscada

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					17
					MANZANAS ASADAS
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				INGREDIENTES

				
						4 manzanas Golden o de la clase que prefieras

						70 g de azúcar

						350 g de nata con el 35 % de grasa

						100 g de chocolate con el 52 % de cacao

						100 g de pipas fritas (¡ojo con los frutos secos si los niños son menores de 5 años!)

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					18
					MELOCOTONES CON NATA MONTADA
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				INGREDIENTES

				
						4 melocotones frescos

						90 g de azúcar

						Zumo de 2 naranjas

						250 g de nata líquida (35 % materia grasa)

						Ralladura de ½ limón

						Clavo molido

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					19
					MERLUZA FRITA CON PIQUILLOS
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				INGREDIENTES

				
						Aceite de oliva para freír

						1 lata de pimientos del piquillo

						Sal

						Azúcar

						Rebanadas de pan

						2 lomitos de merluza

						Harina

						1 huevo

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					20
					MIGAS CON UVAS
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				INGREDIENTES

				
						200 g de pan duro

						50 g de chorizo

						20 g de jamón serrano

						30 g de tocino

						1 diente de ajo

						40 g de aceite de oliva virgen extra Dominus

						12 uvas por barba

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS
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					21
					NARANJAS CON HELADO DE VAINILLA
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					[image: ]
				

				INGREDIENTES

				
						2 naranjas grandes 

						2 bolas de helado de vainilla

						25 g de chocolate en tableta bien frío

						Aceite de oliva virgen extra

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				8 PEQUEIDEAS

				
				
				
				
				
				
				
				
				
					[image: ]
				

			

			
				
					22
					NATILLAS
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				INGREDIENTES

				
						800 g de leche

						200 g de nata

						2 vainas de vainilla

						10 yemas

						200 g de azúcar

						4 claras con 100 gr de azucar

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS

				
				
				
				
				
				
				
				
				
					[image: ]
				

			

			
				
					23
					NUGGETS DE POLLO CON ZANAHORIA RALLADA
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				INGREDIENTES

				
						4 muslos de pollo o un pollo entero

						40 g de aceite de oliva 

						1 cebolla

						½ pimiento verde

						20 g de pan rallado

						Un buen puñado de perejil picado 

						Aceite de oliva para freír

						Sal 

						Pimenta

				

				
				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS

				
				
				
				
				
				
				
				
				
					[image: ]
				

			

			
				
					24
					PASTA FRESCA CON CALABACÍN
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				INGREDIENTES

				
						300 g de pasta seca (he usado espaguetis, pero elige la que prefieras)

						Agua

						Sal 

						1 calabacín

						6 tomates secos

						30 g de mantequilla

						Salvia picada

						Queso parmesano

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS

				
				
				
				
				
				
				
				
				
					[image: ]
				

			

			
				
					25
					PATATAS, CEBOLLETAS Y PIMENTÓN
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				INGREDIENTES

				
						2 patatas hermosas

						Sal

						Perejil picado

						1 cebolleta tipo calçots

						1 lata de sardinas en aceite de oliva virgen extra

						1 bolsa de patatas fritas

						Aceite de oliva virgen extra Dominus

						Pimentón dulce

						Pimentón picante

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
					[image: ]
				

			

			
				
					26
					PIZZA CUATRO QUESOS CON VERDURAS
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				INGREDIENTES

				
						40 g de queso mozzarella

						40 g de queso azul (Cabrales)

						40 g de queso camembert

						40 g de queso manchego 

						40 g de queso Idiazábal ahumado

						Brócoli

						Judías verdes (vainas)

						Champiñones

						Salsa de tomate

						Orégano

				

				
				
						150 g de agua

						8 g de sal

						15 g de levadura fresca de panadero (5 g si es seca)

						300 g de harina

						20 g de aceite de oliva

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS

				
				
				
				
				
				
				
				
				
					[image: ]
				

			

			
				
					27
					SANDÍA LÍQUIDA
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				INGREDIENTES

				
						1 sandía

						Zumo de una naranja

						Zumo de un limón

						40 g de azúcar

						4 rebanadas de pan de molde

						Azúcar glas

						1 kiwi

						Nubes de azúcar (marshmallow)

						20 g de arándanos

						1 yogur griego azucarado

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS

				
				
				
				
				
				
				
				
				
					[image: ]
				

			

			
				
					28
					TAPA DE SETAS EN BROCHETA
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				INGREDIENTES

				
						100 g de setas de cardo o setas de ostra (Pleurotus ostreatus)

						200 g de champiñones (Agaricus bisporus)

						100 g de setas de aguja de oro (Enoki-flammulina velutipes)

						50 g de aceite de oliva virgen extra Dominus

						1 cebolla muy picada

						1 diente de ajo

						4 lonchas de beicon ahumado

						Sal 

						Pimienta

						Canela en polvo

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS

				
				
				
				
				
				
				
				
				
					[image: ]
				

			

			
				
					29
					TOMATE CON TORTILLA DE HIERBAS
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				INGREDIENTES

				
						2 tomates pequeños

						2 huevos por persona

						Perejil picado

						Tomillo 

						Orégano

						Romero

						20 g de aceite de oliva virgen extra Dominus

						Sal

						Azúcar

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS

				
				
				
				
				
				
				
				
				
					[image: ]
				

			

			
				
					30
					VERDIBÚRGUER
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				INGREDIENTES

				
						1 cebolla

						1 chorrito de aceite de oliva 

						½ brócoli

						1 zanahoria pequeña

						30 g de lentejas rojas sin piel, previamente remojadas en agua fría durante 1 h 

						1 huevo

						30 g de pan rallado

						Perejil picado

						Ajonjolí (sésamo)

						Sal 

						Pimienta

				

				
				
						Pan tostado

						Mayonesa

						Rúcula

						Aceite de oliva virgen extra Dominus

				

				ELABORACIÓN

				
				
				
				
				
				
				8 PEQUEIDEAS

				
				
				
				
				
				
				
				
				
					[image: ]
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