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Estimadas y estimados,

Pa comida es una }aam‘e c‘m}aorfanfe de nuestras vidas, desde la c'nf’ancc‘a hasta la
vc‘ejez. Nos vincula a momentos con amc‘gas Y amc’gos, fami/ Lares Y compaﬁems Y
compaiteres de trabajo. Pasamos mucho tiempo comiendo e incluso mas com/amnc/o/a y
cocinando nuestros /a/az‘os. Pero, érealmente sabemos como comer adecuadamente, gue es

saludable y 7ue’ no es buenoc para nuestro cuerpo, y como nuestras elecciones afecfan al

medio ambiente?

a‘fqm’ es donde entra en juego el Wrogecfo Convida+. Hemos L'nvesf[gado tres aspectos de
la nutricion: comida saludable, comida sostenible y alimentacion consciente. dc/apzfamos
nuestros /za//azgos a las Jjpersonas mayores de Jtalia, Eslovenia y 5spaha, creando un

concepto de alimentacion facil de sequir que promueve el bienestar coman en la
P guir que p

nutricion.

bn estas p&gc‘nas, encontrarés al. gunos conse/os de nutricion Y. lo mas c‘m}aorfam‘e,

nuestro amor por la comida. Funto con adultos mayores de Jtalia, Eslovenia y gspaﬁa,
seleccionamos doce recetas tradicionales. Este fo//efo no solo com/aarte lo gue a}arenc/ {imas,
sino que también celebra la a/egria de probar cosas nuevas en la cocina. Esperamos que

encuentres c'nspémcéén para cambiar tu rutina de cocina y d. L'sfmtar de al gunas

aventuras deliciosas.

Te deseamos un buen ﬁempo aprenc/ tendo y exp/omnc/o nuevas recetas.
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Alenka, Ana, géac/a, Javier, Nicola, Primoz, and g{/enéa.



Nutricion y las personas mayores
Tres conceptos del Proyecto Convida+

Concepto 1: Alimentacion saludable y nutricibn como
elemento para prevenir dependencias y enfermedades

El envejecimiento es un proceso natural que implica
cambios en diferentes sistemas del cuerpo humano. Estos
cambios pueden llevar a una disminucion en la calidad de
vida, aumentando la vulnerabilidad de las personas
mayores a enfermedades cronicas y degenerativas. Una
de las herramientas mas poderosas para prevenir
enfermedades en la poblacion mayor es la alimentacion
saludable. Una dieta saludable puede prevenir hasta un
tercio de las muertes en todo el mundo y es esencial para
el mantenimiento de la salud y el bienestar en todas las
edades.

Concepto 2: La importancia de la conciencia emocional
para cambiar habitos alimenticios

La cultura relacionada con Ila alimentacion difiere
profundamente segun la poblacion. En las sociedades
occidentales, la comida se percibe cada vez mas como
combustible, para ser consumida rapidamente. En el area
mediterranea, sin embargo, la concepcion de la comida
esta vinculada a la idea de placer, compartir y socialidad.
La técnica de mindfulness nos muestra como disfrutar del
momento y también puede implementarse en la ensefianza
de la nutricion, ensefidndonos a cambiar nuestros habitos
alimenticios y centrdndonos en la observacion de nuestro
plato, experimentando el sabor, viviendo el momento. Todo
esto puede hacer que comer ya no sea un habito o rutina
automatica, sino un momento de reflexion y meditacion.



CONCEPTO 3: Alimentacion y nutricibn como elementos
para respaldar una vida mas sostenible

El camino hacia una sociedad sostenible no es posible sin un
cambio en la forma en que comemos. La comida es mas que
lo que consumimos. Es uno de los componentes basicos de
nuestras sociedades y culturas. La buena comida nos
mantiene saludables y nos ayuda a alcanzar nuestro
potencial. Pero la forma en que producimos, vendemos y
consumimos alimentos estd daflando nuestro medio
ambiente. Esto puede cambiar, a nivel global y personal. La
comida sostenible es: principalmente vegetariana, producida
de manera sostenible, producida localmente, estacional,
procesada lo menos posible, empaquetada lo menos posible,
y que no termine en residuos.

Debemos ser conscientes de que cada uno de nosotros
(incluidos las personas mayores) puede dar pequefios pasos
gue contribuyan a un entorno mas saludable.




INGREDIENTES:

* Agua.

* 3009 de garbanzos crudos.

* 500gq de costillas frescas
de res.

* 1 cebolla.

e 1 calabacin.

* 1 mazorca.

e Sal.

o Azafran.

* 5009 de calabaza.
* 4 dientes de ajo.
* 5009 de batata.

INSTRUCCIONES:

500g papas.

Col: /2 unidad.

2 Zandhorias.
5009 habichuelas.
4 cucharadas de

Aceite de Oliva Virgen
Extra

1.Colocar una olla al fuego alto con 2L de dagua, afiadimos la carne y cuando hierva la carne

anadimos los 9arbanzos, la cebolla loar’ciala en dos, 4 dientes de ajo y el AOVE.

2.Una vez se estée terminando de cocinar los ingreo{ientes (1h allorox), anadimos la zanahoria, la

mazorcd de maiz, la 72 col cortada a la mitad, las habichuelas, el calabacin loo\r’cido a la mitad, la

calabaza con piel partida en 4 trozos y afadimos un poco de sal y azafran. Cocinamos a fuego

medio durante 10 min.

3.Una vez se estdn terminando de cocinar los ingredientes anadimos la batata y lat papa cortada en

trozos 9romo(es, cocinamos durante otros 40 min.

4. Lo o(ejamos reposar unos 15 min.

5.Antes de comer se recomienda aradir un poco de dceite de oliva virgen y vinagre de vino al gusto.

6.iA disfrutar!



INGREDIENTES:

Medio pollo fresco.

1 cebolla.

1 cabeza de ajos entera.
* 10 2 zdndahorias.

* Sal al gusto.

* Aceite de Oliva Virgen Extra.

* 150 g de fideos pequefios del n°1.
* 2 huevos.

* Agua.

* 2/3 hojas de hierbabuena.

* Azafran.

4 huevos.

INSTRUCCIONES:

1.En una olla anadimos 2 L de agua, 1 cebolla entera, la cabeza de ajos previamente pelo\o(os, las
zanahorias, la sal, y 1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra.

2.Una vez el dgua hierva, se anade el pollo (hasta que esté cocinado el |oo||o). En otra olla, cocemos
durante 10/15 minutos los 2 huevos y los apartamos.

3. Cudndo el Pollo este guisolo(o, le quitamos |a loiel, lo desmenuzamos y colamos el dgua de coccion del
pollo con todos los ingredientes y volvemos a cocinar este dgua. Cuando este agua esté hirviendo,
afiadimos el pollo desmenuzado, los fideos y el azafran durante 8 minutos, una vez hecho afiadimos
la hierbabuena.

4.Servimos en platos y afadimos los huevos cocidos picados por encima.

5.;A disfrutar!
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INGREDIENTES:

1,5 k9 bacalao desalado.

3 cebollas.

4 dientes de ajo.

1 loimien’to rojo.

1 loimien’to verde.

400 g de tomate natural triturado.

1 vaso de vino blanco 250ml.

Una pisca de orégano.

100 m| de Aceite de Oliva Virgen Extra.

INSTRUCCIONES:

1.LEn una olla comenzamos d quisar el bdcalao en dgua durdnte 15 min. Reservamos und vez
terminado.

2.Comenzamos a preparar el sofrito, para ello picamos la cebolla enjuliana, el pimien’co rojo y verde
en tiras y el djo muy picado. Una vez estén troceddos esos ingredientes los sofreimos en una sartén.

3.ARadir el tomate triturado y el vino blanco al sofrito Cocinar a fueqo medio durante 10 minutos,
hasta que la cebolla esté bien pochada.

4.Lueqo escurrimos bien el bacdlao y lo aRadimos entero al sofrito y cocinamos a fuego medio
durante 4 minutos mas. Acompaiar con papas guisadas.

5.;A disfrutar!



RECETA DE ROPA VIEJA =
CANARIA

INGREDIENTES:
1 kg de garbanzos.

* Sal al gusto.

* Laurel, tomillo y perejil.

e Pollo.

* 1 cebolla.

* 2-3 dientes de ajos.

* Aceite de Oliva Virgen Extras.
* Pimientos.

* Vino blanco.

® Pasads.

e Pimenton.

e Tomate natural triturado.

INSTRUCCIONES:

1.En una olla, afradimos los go\vbomzos y cubrimos con dgua, afade sal y laurel y cocinamos durante
60 minutos.

2.En otra olla, anadimos dgua y cocemos la carne (quitando la |oiel de los muslos del pollo), se dRade
1 cebolla entera con 2-3 dientes de ajos, 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra y un poquito de
sal. Una vez cocido el pollo, lo desmenuzamos y lo reservamos, también reservamos un poco del agua
de coccion.

3.En una sartén, anade Aceite de Oliva Virgen extra, la cebolla Picao{a en trocitos pequefios, los
pimientos, los ajos, el tomillo, el laurel y vamos removiendo hasta cocinen.

4.En otra olla grande, afadimos un poco de aqua de coccion del pollo, un chorro de vino blanco, la
cebolla, las pasas, los pimientos, los dajos .. una cucharadita pequea de pimenton y el tomate
natural triturado (debe de estar muy maduro).

5. Machdcamos 2-3 ajos con el perejil y se lo aitadimos y vamos removiendo.

6.Una vez loreloamo(a esta salsa, anadimos |la carne Yy vamos removiendo, una vez estén bien unidos los
ingreo(ien’ces, escurrimos los 9o\rbo\nzos y los afadimos, si vemos que esta muy seco, dnadimos un
poco de agua de la de coccion del pollo.

7.0[ociona|men’ce, poo(emos decorar con o\lguno\s patatas fritas cortadas en dados Y perejil picado.

8.;A disfrutar!



g ReCETA DE ARROZ CON LECHE

INGREDIENTES:

1 Taza de drroz redondo.
2 L de leche.

1 Cascara de limon

1 loalito de canela en rama.

1 cucharada de mantequilla.

Canela en polvo.

1029deso\|.

1 cucharada de sucralosa.

-
INSTRUCCIONES:

1.Ponemos la leche en una olla al fuego, afiadimos la cuchdrada de mantequilla, el palito de
canela, la sal, el arroz, la sucralosa y la cascara de limon.

2.Removemos a fueqo lento unos 50-60 minutos.

3.Retiramos del fueqo y le quitamos la cascara del limon y el palito de canela.

4.Una vez retirado lo anterior, servimos en cuencos Y decoramos con canela en loolvo por
encimad.

5.;A disfrutar!
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RECETA DE MOUSSE DE PLATANOC

INGREDIENTES:

4 platanos maduros.

* 400 ml de nata de montar baja en grasa
debe de estar muy fria(con que tenga un 35%
de grasa es suficiente para que se monte
correctamente).

e Zumo de medio limon.

1 cucharada de momtequillo\.

INSTRUCCIONES:

1.Pelamos los plé\’canos y los trituramos junto con la mantequilla, dejamos reservar algunas
roo(ajas de plé\to\nos para decorar. Para que los [oléltomos no se oxiden, anadimos el zumo de
medio limén. Con este sencillo truco nos quedard una mousse mucho mas bonita.

2.Montamos la nata hasta que se ponga cremosa (uno de los secretos de una nata montada
perfecta es que esté muy fria, ademas el bol en el que la vayamos a montar lo podemos
poner en el congelador para consequir un resultado optimo.

3.Fusionamos la nata con el platano. Haremos movimientos envolventes para que nos quede
una mousse perfecta con una textura esponjosa.

4.Ponemos en vasitos y decoramos con las rodajas de platano previamente reservadas.

5.Para tomarlo mas frio podemos dejarlo enfriar durante 2-3 horas.

6.iA disfrutar!
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RECETA DE TARTA DE
CALABAZA

s

INGREDIENTES:

* 1kg de calabaza.

* 4 huevos.

* 2509 de harina de avena.

* 350 ml de leche evaporada.

* 350m/| de leche semidesnatada.
* 4 datiles.

e Ralladura de limon.

¢ Canela en polvo.

e 100 ml| de aceite de Oliva Virgen Extra.

INSTRUCCIONES:

1.En una olla con agua hervimos la calabaza durante 20 minutos. Apartamos y escurrimos
bien con la ayuda de un colador.

2.Afadimos todos los ingredientes excepto la calabaza en un bol y trituramos bien. Una vez
estée todo triturado anadimos la calabaza cocinada y volvemos a triturar todos los
ingredientes.

3.Precalentamos el horno a 180°C. En un molde redondo de unos 26cm de diametro
previamente engrasado con Aceite de Oliva Virgen Extra y vertemos la mezcla. Cocinamos en
el horno durante 30 min. Para saber si estd cocido, [oincholmos nuestro bizcocho con un
tenedor, si sale limloio ya estaria listo.

4.Dejamos reposar unos minutos y metemos unas horas en la nevera.

5.;A disfrutar!
NS
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QQQ\RECETA DE HUEVOS FANTASIA

INGREDIENTES:

* 6 huevos duros.
* Alcaparras.

* Atan.

* Anchoas.

* Mayonesa (opcional).

INSTRUCCIONES:

1.En una olla, cocina los 6 huevos.

2.Una vez estén quisados, corta los huevos por la mitad.

3.Retira la yema y colocala en un bol y, con ayuda de un tenedor, desmenizala.

4.Trocear juntos el atian, las anchoas y las alcaparras y unirlos a las de yemas. También se le
puede afiadir mayonesa, si es casera, mejor.

5.Con la mezcla que se obtiene, se formaran bolitas y se colocaran en el espacio que deja la
yema.

6.Sugerencia: se pueden servir los Huevos Fantasia en un plato con una base de lechuga o
Radicchio de Castelfranco.

7.;A disfrutar!




RECETA DE RAGU A LA
FINANCIERA

INGREDIENTES:

* Pergjil.

* Romero.

* Un trozo pequefio de canela en rama.

* Carne: debe ser una mezcla de carne picada de
ternera, cerdo y ternera. También se pueden aiadir
salchichas y manteca de cerdo.

e Sal.

e Chile.

* Salsa de tomate.

* Aceite de oliva virgen extra.

e Zdandahorid.

o Aloio.
e Cebollas y ajo.

INSTRUCCIONES:

1.Picamos muy finamente la zanahoria, el apio, la cebolla y el gjo.
2.En una sartén con aceite de oliva virgen extra, doramos lo picao(o anteriormente.
~ 3.Cudndo las verduras se ko\go\n dorado, anradimos la carne pico\o(ol y o(ejamos cocer unos
minutos.
4.Después de 10 minutos agregamos la salsa de tomate y todas las especias (canela, clavo,
chile, sal).
i 5.Agregamos adqua y dejamos que el ragi se cocine durante al menos 3 horas.
6.Sugerencias: jCudnto mads se cocina, mas sabroso quedo\! El ragi queo(al fantastico servido
con Tagliatelle o con pasta casera.

7.iA disfrutar!



INGREDIENTES:

1 paquete de bizcochos.

500 gr de queso mascarpone.

3 huevos.
e Aziacadr.
Cafe.

e Cacdo puro.

INSTRUCCIONES:

1.Separa las yemas de las clards y ponlds en dos boles diferentes.

2.Bate las claras hasta que suban.

3.Prepara el café y déjalo enfriar unos minutos.

4 Mientras tanto, mezcla el mascarpone, las yemas y el azacar (la cantidad es al gusto,
dunque se recomienda no excederse en dzicares refinados).

5.Agreqa las clards y asegirate de mezclar suavemente de abajo hacia arriba.

6.Remojar el bizcocho en el café y preparar la primera capa.

7.Cibrelo con la crema de Mascarpone y sigue creando capas hasta terminar.

8.Espolvorea la capa final con cacao.

9.A disfrutar. Sugerencia: jEl tiramisi es mejor si se prepara el dia antes de consumirlo!

10.;A disfrutar!




RECETA DE JOTA

INGREDIENTES:

* Para 6 L de sopad, sin carne,
necesitaremos:

e 1-2 cebollas.

* 3 04 dientes de gjo.

* 2 cucharadas de aceite de oliva virgen
extra.

* Sal al gusto.

* 3 04 patatas medianas.

* 500 g de frijoles marrones.

1,5 kg de remolacha amarga.

1 cucharadita de bo\jas de enebro.

INSTRUCCIONES:

1. Necesitamos 2 o 3 ollas: una para los nabos, otra para las patatas y tres por si"op’cas por
judias secas en lugar de enlatadas.

2. Picamos la cebolla y los ajos, los rehogamos en el aceite de oliva, luego afiadimos las patatas
pelao(as Y cortadas en trozos, un poco de sal Y cubrimos con dgua.

3. Hervimos las patatas hasta que estén blandas y las trituramos un poco (no echamos dgua),
y luego las aiadimos dal nabo, que se ha cocido aparte.

4. Luego afadimos el nabo agrio (sin lavarlo) y lo cubrimos con agua. ARadimos el laurel y las
bayas de enebro. Una vez hierva todo, lo cocinamos durante aproximadamente una hora.

5. A continudcion anadimos las patatas, como se describe anteriormente. Cuando las patatas
estéen en la olla afadimos todo el resto de ingredientes, incluidas las judias. Lavar
previamente los frijoles enlatados a mano.

6. Revuelva todo y cocine por otros 10 minutos.

s 7.A disfrutar.




4 RECETA DE GACHAS DE MIJO
AL HORNO CON MANZANA

INGREDIENTES:

e 2 dcl de go\ckols de mijo.
4 dcl de leche.

1 pizca de sal.

®* 3 manzands.

3 huevos.

1 cucharadita de miel.

1 cucharadita de mom’cequillo\.

Canela.

Ralladura de limon.

INSTRUCCIONES:

1.En una olla, llevar la leche a ebulliciénj luego salarla.

2.Agrega el mijo y cocina durante 15-20 minutos. Revuelva la mezcla varias veces durante la
coccion. Cuando esté cocido, o(éjalo enfriar.
3.Mientras tanto, loelo\ y ralla las manzanas Y meézclalas con la canela y la ralladura de

limén. Separar las yemas y las claras en dos boles.

4.Bate las yemas con la miel y la mantequilla blanda y bate las claras hasta que estén firmes.
5.Agreqa las yemas de huevo batidas a la mezcla enfriada, seguido de las manzanas.
6.Finalmente, incorpora las claras.

7.Vierte la mezcla en una fuente para hornear alargada previamente engrasada.

8.Hornea la masa durante 25-30 minutos en un horno precalentado a 180°C.

9.;A disfrutar!




INGREDIENTES:

* 200 g de sémola de trigo sarraceno.

* 500 g de champifiones porcini frescos.

* 1 cebolla mediana.

* 5 cucharadas de nata fresca (o nata
para cocinar).

* 50 gramos de mantequilla.

* 0,5 cucharadita de sal.

* 0,25 cucharadita de pimienta negra.

* Perejil y tomillo.

* 3 dientes de ajo.

INSTRUCCIONES:

1.Ponemos los granos de trigo sarrdaceno en una olld con dquad y la sal a fuego medio durante
20 minutos.
2.Escurrimos cuando se haya hinchado. ’I
3.Lava y pica el perejil y el tomillo y lava los champifiones, después sécalos con papel de
S cocina.
\4.Cortarlas en hojas de 5 mm de grosor. Pelda y pica la cebolla y el gjo.
‘5.Calien’co\ una sartén grande y derrite la mantequilla. Luego afade las cebollas a la sartén,
sazona con sal y fria hastd que estén blandas. Agrega los champifiones, sofrie hasta que se
doren, luego dgrega el ajo y el tomillo. Revuelve todo Y cuando los cko\mloir"xones kajom
soltado su jugo, dgrega la nata, revuelve y agrega los granos de trigo sarraceno.
6.Condimentar con sal y pimienta. 8.Remueve nuevamente para distribuir los ingredientes y

cocinad 5 minutos mas. Sirvelo en plo\’cos, esloolvoreo\ “perejil Y decore con hojas de leckugo\ o

rodajas de tomate, si o desea.
QI;A disfrutar!



INSTITUTO ANTON TRSTENJAK
LIUBLIANA, ESLOVENIA

El Instituto de Gerontologia Anton Trstenjak (IAT) es una ONG eslovena
basada en una red bien desarrollada que se extiende por toda Eslovenia y
trabaja a nivel nacional e internacional. El enfoque se centra en la
implementacion de programas sociales para el envejecimiento, el apoyo a
los cuidadores informales y la promocion de buenas relaciones entre todas
las generaciones. El IAT ofrece experiencia, conocimientos y experiencia en
la evaluacion de necesidades, encuestas, pruebas piloto, coordinacion de
proyectos, etc. Ademas, el IAT coordina el programa de la OMS
"Comunidades Amigables con las Personas Mayores" en Eslovenia.
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ACUFADE \
TENERIFE, ESPANIA Jefott

ACUFADE es una ONG de Tenerife, Islas Canarias (Espafia), con una
larga experiencia en las areas de cuidado para personas mayores y
envejecimiento activo. Su mision y objetivo son brindar cuidado y
promover el bienestar de las personas mayores, asi como el de sus
cuidadoras familiares. ACUFADE es reconocida no solo como proveedor
de servicios, sino también y especialmente como impulsora de diversas
iniciativas sociales y comunitarias de naturaleza solidaria. La
organizacion también lleva a cabo varias actividades, proyectos y eventos
con impacto internacional.
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Istituto per Servizi di Ricovero

[SRAA ) IvhY
TREVISO. ITALIA ot g h

ISRAA es un proveedor publico italiano de cuidados para personas
mayores con sede en Treviso, al norte de Italia, cuyo objetivo es
proporcionar la mas alta calidad de atencion y calidad de vida a las
personas mayores que viven en sus hogares de ancianos y en sus
espacios de convivencia inteligente. ISRAA también ofrece servicios
diarios de cuidado y apoyo a los familiares de adultos mayores con
demencia y Alzheimer. La organizacion es muy activa a nivel
internacional y ha implementado varios proyectos de la Union Europea y
colabora con varias redes.




