


La lista de la compra

Arroz []

Pasta [

Legumbres ]

Tomates frito [J

Latas de atan []

Leche [J

Queso cabrales[]

Huevos[]

Pechuga de pollo

Pan []

Frutas de temporada [J
Verduras de temporada ]
Ceredles [

Yogur de 11 [

Frutas/verduras
de temporada

Enero : Manzanas Coliflor
Febrero: Peras Espinacas
Malrzo: Fresas Brocoli
Abril: Fresas Espdirragos
Mayo: frambuesas, re[oollo
Junio: cerezats, calabacin
Julio: melocaton, berenjenas
Agosto: sandlia, pepino
Septiembre: ciruelas, tomaites
Octubre: was, calabaza

Noviembre: peras, coles

Diciembre: manzana, alcachofa




La fabada asturiana

INGREDIENTES:

Chorizo

Movrcilla

200 g de judias blancas (pueden
ser de bote)

1 cebolla

2 dientes de ajo

Pimenton

Sal al 9usto

INSTRUCCIONES:

-Sofrie la cebolla y el ajo picados en una olla con aceite
-Afiade el chorizo y morcilla cortados en trozos

-Incorpora las judias blancas y cubre con agua

-Agrega una cucharadita de pimenton y sal al qusto

-Cocina a fuego medio durante 30-40 minutos

-Remueve de vez en cudndo, las judias tienen que estar tiernas

-Sirve cdliente

fYin




El cachopo
favorito de Fyin

INGREDIENTES:

2 filetes de ternera finos

Jamon serrano
Queso dsturiano
Harina

Huevo

Pan rallado
Aceite para freir

Sal y pimienta al gusto
INSTRUCCIONES:
-Coloca una loncha de jamon y otra de queso entre dos
filetes de ternera.

-Presiona los extremos para sellar y empana el cachopo:
pasalo por harina, huevo batido y pan rallado.
-Calienta aceite en una sartén a fuego medio.

-Frie el cachopo hasta que esté dorado por ambos lados.

-Sazona con sal Y loimien’ca al 9us’co.




El arroz con leche

INGREDIENTES:

Tdza de drroz

4 tazas de leche entera
1 rama de canela

1 cdscara de limon

1/2 taza de adzacar

Canela en polvo

INSTRUCCIONES:

-Cocina el drroz en agua hasta que esté casi listo. Escarrelo.
-En una olla grande, calienta la leche con la rama de canela
y la cascara de limon

-Afiade el arroz cocido a la leche caliente y cocina a fuego
lento, removiendo ocasionalmente

-Cudndo el arroz este casi listo, dgrega el aziacar y mezcla .
-Cocind hasta que el drroz absorba la leche

-Retira la canela y la cascara de limon.

-Sirve cdliente Y espolvoreot canela en (oolvo si lo deseas.




