
A lo largo de este curso, en la contraportada del menú del comedor, hemos ido viendo mes 
a mes diferentes recetas con las que hemos conocido algunos alimentos “Greentastic”, y 
aprendido distintas técnicas culinarias y utensilios de cocina. 

UTENSILIOS 
DE COCINA

INGREDIENTES 

“GREENTASTIC”
TÉCNICAS 
CULINARIAS

QUÉ TI󰈺󰉆󰈶󰉌 QU󰈺 󰈍󰈷󰈯ER

Puedes acceder a las bases legales del concurso a través del siguiente linK 
https://drive.google.com/file/d/1vB_RQE2QzxHw-GZOxf72HUEEG46lvf5o/view?usp=drive_link
participar en este concurso implica aceptar todas estas bases legales.

BA󰉍󰈺󰉌 L󰈶󰈌A󰉂󰈺S 󰈊󰈶󰉂 CO󰉆󰈯󰈔R󰉍󰉈

PEQUEÑOS CHEFS
MEDITERRÁNEA

CONCURSO

UTENSILIOS DE COCINA

INGREDIENTES “GREENTASTIC”

TÉCNICAS CULINARIAS

QUÉ DE󰈈󰈺 󰈻󰈶NE󰉊 󰈻󰈔 R󰈶󰈉E󰈻󰈸

¡HA󰈌󰈸󰉃󰉈S U󰉆 󰉋󰈺P󰈷󰉍O!

OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

ENERO

FEBRERO

MARZO

ABRIL

MAYO

crepe con confitura de 
pera

confitar

sofreir

hornear

guisar

saltear

picar

deshidratar

tostar

olla de fondo 
grueso

sartén

horno

cazo o 
cucharón

escurridor

robot de 
cocina

mandolina / 
pelador

mortero

hamburguesa de lentejas, 
quinoa y espinacas

cookies de zanahoria 
caramelizada y almendras

Garbanzos con 
espinacas

tomate relleno con 
cous cous

muffins de coliflor

chips de yuca y 
espinacas

yogur con granola 
casera

fruta (pera)

Legumbres (lentejas)

verduras (zanahoria)

legumbres (garbanzos)

Cereales (cous cous)

verduras (coliflor)

tubérculo (yuca)

frutos secos 
(avellana)

¡las tres mejores recetas recibirán un 
kit de cocina para seguir preparando
recetas saludables y deliciosas!

¡la receta ganadora será publicada!

escanea el código qr y rellena 
un breve formulario con 
información sobre tu receta

el plazo máximo para participar es 
hasta el 25 de mayo.


