Puré de calabaza con queso
Un puré de verduras perfecto para los más pequeños de la casa, muy sano y nutritivo, que podrás hacer en tan solo unos minutos.

Ingredientes 

· 1 patata pequeña 

· 1 diente de ajo 

· 1 zanahoria 

· 1 cucharadita de aceite 

· 2 porciones de quesito 

· 1 trocito de calabaza 

· 1/4 de cebolla pequeña 

· Agua 

Preparación
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En una cazuela pequeña incorporamos todos los ingredientes troceados, menos el queso, y lo cubrimos con agua. Lo ponemos a cocer durante unos 10 minutos (o hasta que las verduras estén tiernas). A continuación, lo echamos en el vaso de la batidora e incorporamos el queso, trituramos y listo.
Puedes echar una pizca de sal durante la cocción... pero siempre será mejor prescindir de ella en la medida de lo posible.

Arroz cremoso con calabaza y espárragos verdes

Arroz cocido en agua y vino blanco y terminado de cocinar con calabaza, espárragos verdes y un toque de mantequilla. 

Ingredientes

· 400 g de arroz 

· 400 g de calabaza 

· 400 g de espárragos verdes 

· Caldo de ave c/n 

· 1 cebolla 

· ½ vaso de vino blanco

· Mantequilla

· Azúcar 

· Aceite 

· Sal 
Preparación
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Ponemos a cocer agua en una olla con un poco de aceite y la cebolla. A continuación añadimos el vino blanco y lo dejamos cocer un par de minutos. Añadimos finalmente el arroz y lo cocemos durante 15 minutos, lo escurrimos y lo reservamos.
Cocemos aparte la calabaza en el caldo de ave, con un poco de azúcar y sal. Cuando esté lista se escurre y se tritura (puedes guardar en caldo para hacer una deliciosa sopa el día siguiente o para la cena). Cocemos los espárragos verdes en agua con sal y otro poquito de azúcar, los escurrimos y los troceamos.
En una cazuela damos un hervor al arroz y, sin dejar de remover, se cubre de caldo de ave. Se deja cocer durante unos cinco minutos más y se añaden la calabaza y los espárragos.
Agregamos un poquito de mantequilla para que el arroz quede cremoso y se sirve inmediatamente

Hamburguesas de patatas

Unas ricas hamburguesas hechas con puré de patatas y condimentadas con puré de calabaza, zanahorias y pan rallado. 

Ingredientes

· 2 kg de patatas 

· 1 kg de zanahorias 

· 1/4 kg de calabaza 

· 1 huevo 

· 1 cebolla 
· 1 diente de ajo 

· 1/2 taza de queso rallado 

· 4 cucharadas de pan rallado 

· 2 cucharadas de maicena (harina de maíz refinada) 

· Pimienta 

· Sal 

Preparación

[image: image13.png]


[image: image14.png]


[image: image15.png]


[image: image16.png]


[image: image17.png]


[image: image18.png]


Untar con mantequilla una fuente para el horno.
Batir un huevo.
Ponemos a freír, en una sartén con un poco de aceite, el diente de ajo hasta que se dore. Lo reservamos y doramos la cebolla, cortada en trozos pequeños, en el mismo aceite y reservamos aparte del ajo.

Hervimos las patatas, las zanahorias y la calabaza en trozos grandes.
Por un lado, hacemos un puré con las patatas y el ajo escurrido de aceite, y por otro, hacemos otro puré con las zanahorias y la calabaza (ayúdate con la batidora).

A continuación, al puré de patatas le añadimos el queso rallado, el huevo batido, la maicena y la cebolla, y lo mezclamos todo. Con esta mezcla podemos formar bollitos con forma de hamburguesas.

Por otra parte, al puré de zanahorias y calabaza, lo condimentamos con sal y colocamos una capa por encima de las hamburguesas. Ahora espolvoreamos con pan rallado, y las colocamos en la fuente con mantequilla poniendo la parte del puré de zanahorias boca abajo. Después colocamos otra capa de puré de zanahorias por la parte descubierta de las papas y espolvoreamos con pan rallado. Finalmente metemos la fuente en el horno y calentamos hasta que se dore el pan.
Pechugas de pollo rellenas con calabaza

Unos buenos filetes de pollo rellenos de aceitunas, pasas, pimientos y calabaza, con una rica salsa de puerro. 

Ingredientes 

· 2 pechugas de pollo 

· 100 gr de calabaza 

· 40 gr de aceitunas negras 

· 20 gr de pasas 

· 2 pimientos del piquillo

· 1 vaso de vino blanco 

· 1 puerro 

· Aceite 

· Sal 

Preparación
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Abrimos las pechugas en forma de libro. Con un mazo de madera golpeamos la pechuga abierta para que se agrande un poco y quede más finito.
Rellenamos la pechuga de pollo con calabaza, aceitunas negras, uvas pasas y pimientos del piquillo. Se corta la calabaza en tiritas, se filetean las aceitunas, y se hacen tiritas con los pimientos. Colocamos estos 3 ingredientes sobre las pechugas junto con unas uvas pasas y enrollamos (no es necesario atarlos, pero si lo necesitas utiliza hilo o palillos). Se sazonan las pechugas y se mete en el horno a 180º unos 25-30 minutos.
Hacemos la salsa que acompañará al pollo. Ponemos en una cazuela un poco de aceite y añadimos el puerro picadito, cuando esté un poco pochado añadimos las pasas y una cucharadita de harina. Se rehoga con la precaución que no se queme la harina y añadimos el vino blanco, dejamos reducir un poco. Picamos algunas aceitunas más y las añadimos a la salsa con el jugo del asado de la pechuga del pollo y lo dejamos reducir.
Se filetean las pechugas en el momento de presentar y se adorna con la salsa por encima. Para el toque verde fríe unas hojas de espinacas y colócala en el plato al lado contrario del flan.

Tortillas de huevo con calabaza y zanahoria

Desayuno rápido de huevo con verduras, les encantará a todos, grandes y pequeños. 

Ingredientes

· 8 huevos 

· 2 calabazas cortadas en julianas finas 

· 2 zanahorias cortadas en julianas finas 

· 200 ml de leche 
· 1 cucharadita de consomé de pollo en polvo 
· Sal 
· Pimienta al gusto 
· Aceite para freír 
Preparación
[image: image25.png]


[image: image26.png]


[image: image27.png]


[image: image28.png]


[image: image29.png]


[image: image30.png]


Batir los huevos con la leche y el consomé de pollo en polvo, la sal y la pimienta al gusto.
Poner a calentar el aceite y agregar un poco de zanahoria y de calabaza.
Cuando frían ligeramente, agregar un poco del huevo batido y formar unas pequeñas tortillas individuales, cuanto más delgadas mejor, pero no tanto que se rompan. Cada persona tomará de 2 a 3, los tragones y los adolescentes comerán muchas más.
Puedes agregar otros ingredientes como la patata, o la batata, las judías verdes y los guisantes, o bien eliminar la que no te guste.
También puedes poner un poco de jamón o queso y liberar tu imaginación con los ingredientes. 

