[image: image1.jpg]\/ivir %&w\mav\ta

UN ENFOQUE HOLISTICO DE LA SALUD






GRUPO DE COCINA 

MENU Jueves 30 de Agosto 2012

ENTRADA

PORTOBELLO RELLENO

PORTOBELLO APANADO EN QUINUA, RELLENO DE ALBAHACA FRESCA, OREGANO, QUESO AZUL, QUESO BRIE Y GRATINADO..

Se limpia el Portobello y se retira la base del tallo.

Se bate un huevo y se reserva

Se coloca quinua en un plato o recipiente plano, se reserva

Se prepara una mezcla homogénea de aceite de oliva, albahaca y orégano finamente picados, queso azul y queso brie; se reserva.

Se unta la parte inferior del portobello en huevo batido y se pasa por la quinua.

Se coloca en una refractaria previamente enmantequillada.

Se esparce la mezcla homogénea en la superficie plana.

Se cubre con queso parmesano.

Se hornea hasta que dore.

Se sirve sobre una capa decorativa de arúgula.

PLATO FUERTE

FILETES DE TILAPIA AL LIMÓN

Salpimentados se dejan marinar en limón y se fritan con muy poco aceite de oliva.

Se acompañan con ensalada-

ENSALADA

CRANBERRIES Y NUECES

Mezcla de lechugas, cranberries deshidratadas, nuez macadamia  caramelizada, queso feta y manzana verde.

POSTRE

FRUTOS ROJOS

Ingredientes

· 400 g de Fresas medianas y arándanos
· Jugo de 2 Naranjas
· 8 cucharadas de Miel
· Limón
· 1 cucharada de Vinagre Balsámico
Preparación:

Se lavan los frutos rojos y se parten -a lo largo- por la mitad y se dejan macerando por 2 ó 3 horas  en Miel y unas gotas de limón.
10 minutos antes de servir se le agrega el jugo de naranja y el Balsámico y se revuelven bien
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