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Tiempo de preparacién: 60 minutos INFORMACION NUTRICIONAL (Por porcidn). Energia: 670 keal. / Carbohidratos: 56 g. | Protefnas: 21 g. | Grasas: 38 g. / Fibra: 2,6 0.

e

BUDIN RUSTICO

Una receta fresca y muy facil de hacer, ideal para el verano,
con todo el aporte de vitaminas, fibras y minerales de las
espinacas.

PREPARACION

Mezclar con batidor en un bowl los huevos con La sal, el
aziicar, |a pimienta, el Aceite Puro de Girasol Natura y [a
leche. Anadir el queso rallado, la levadura en polvo y la
harina mezclando continuamente.

INGREDIENTES / & huevos / 1 vaso de leche / 1 cda. de sal |
1 cda. de azicar / 1 cdta. de pimienta / % taza de Aceite
Puro de Girasol Natura / 2 tazas de harina / 1 cda. de
levadura en polvo / 2 tazas de espinacas cocidas bien
escurridas y picadas / 2 cdas. de queso rallado / 150 gr.

de jamdn cocido / Rocio Vegetal Natura c/n / Mayonesa
Natura c/n

-

Por dltimo agregar el jamdn cocido cortado en cubos
pequeios y la espinaca, mezclar con cuchara.

Lubricar una budinera de 30 cm. x 10 cm. con abundante
Rocio Vegetal Natura, verter la mezcla, nivelar y llevar a
horno precalentada a temperatura media durante unos 45
minutos aproximadamente.

Antes de retirar pinchar con un palillo, si sale seco el
budin estard pronto, de lo contrario dejarlo unos minutos
mas. Retirar, dejar entibiar, desmoldar y servirlo cortado
en fetas con un copo de Mayonesa
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Tiempo de preparacién: 20 minutos INFORMACIGN NUTRICIONAL (Por porcién) Energfa: 443 keal. / Carbohidrates: 57 g. / Pratefnas: 12 g. | Grasas: 12 g./ Fibra: 13,8 g.

I . r
Fécil, fresco y original. Fuente de fitira H Disponer en un bowl {a harina con la : Calentar una panquequera lubricada con + Servir los crepes especiados
alimentaria. Brinda energia, : levadura y la pizca de sal, agregar de ¢ Rocio Yegetal Natura, volcar un cuchardn ¢ acompanados de la salsa de paltas
i WCKEp antioxidantes naturales y grasas : a poco el agua mezclando continuamente | de la mezcla distribuyéndola bieny cocinar ~ © decorados con los fomates secos,
: cardiosaludables. © hasla obtener una preparacién ¢ elcrep de ambos lados. Repetir la operacion ~ ©  las semillas de girasol y el perejil
: homogénea. Incarporar la cebollita i hasta terminar la mezcla. Mantenerlos i picado.
, : de verdea, el jengibre, el ajo picado ¢ callentes cublertos con un paio de cocina. -
y la ralladura de lima. :
Para la salsa mixear las paltas con la
Mayonesa Matura, una pizca de sal
¥ pimienta.

INGREDIENTES / 240 gr. de harina | ¥: cdta. de levadura en

polvo / 1 pizca de sal / 3 vasos de agua / 1 cda. de jengibre >

rallado / 1 diente de ajo / 1 cdta. de ralladura de lima

| 1 cebollita de verdeo picada / Rocio Vegetal Natura c/n

Para la salsa: | 2 paltas / 1 cda. de Mayonesa Natura

| Sal y pimienta c/n Decoracidn final: / 50 gr. de tomates

secos cortados en finas tiras / 4 cdas. de semillas .

de girasal / Perejil picado fresco c/n a0
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Tiempo de preparacion: 45 minutos INFORMACIGN NUTRICIONAL (Por porcidn) Energia: 485 kcal. / Carbohidratos: 38 g. / Proteinas: 25 g. / Grasas: 26 g./ Fibra: 1,9 g.

TARTARUSTICADE ~ PREPARACION

VIGILIA e ok e b

QURCI0Eg, Una receta prictica para compartir L de agua salada. Una vez que el agua
en Semana Santa. Aparta energia, : rompa el hervor dejar durante 8 minutos,
omega 3 y calcio. : retirar del fuego, escurrir y dejar entibiar.

Dispaner las papas en un bowl, agregar

el atin bien escurrido, [a cebolla morada
picada previamente rehogada con una
cucharadita de Aceite de Oliva Cldsico
MNatura y el morrdn en cubas. Condimentar

INGREDIENTES / 1 disco de masa tipo hojaldre (*)
P e :

cebolla morada / ' de morrdn rojo / 150 gr. de - Ga— . )
mozzarella | Aceite de Oliva Clasico Natura cin [  cda. ' - -
de sal gruesa [ Agua c/n / Perejil picado c/n
! Rocio Vegetal Oliva Natura c/n

con un hilo de Aceite de Oliva Clasico Natura

y mezclar cuidadosamente.

Disponer el disco de masa sobre una tartera

previamente lubricada con Rocio Vegetal Oliva :

Natura. Distribuir el relleno de papas y atdn,
ajustar los bordes dobldndolos ligeramente
hacia la parte interna y llevar a horno medio
durante 25 minutos aproximadamente hasta
gue la masa esté cocida.

Retirar, agregar |2 mozzarella en cubos
y hornear otros 5 minutos hasta gratinar.
Retirar, dejar enlibiar, espolvorear con el
perejil picado y servir.

{*) Reemplazando por masa libre de
gluten se convierte en una Receta Libre
de Gluten, garantizando gue lodos los
ingredientes tengan la certificacidn sin
TACC.




rrrrrrr

Natura




JUNI0/202

@ | Pn
LLENA  MENGUANTE
DOMINGD LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERMES SABADD 1 { 2
Dz Mundial del NUEVA  CRECIENTE
Medin Ambiemte
£ Dia de! Periodista [ ded Yecing
.-_'f RLEITEY
7 13 ¥ ADTAKIDS

14

o MUNDONATURAKDGENTINA | WWW RECE

Dia de! Padre

-
B
=
- 21 27
= Mayo 2020
; Dom Lun Mar Mg ke Ve GS3b
1 2
£ L] § ] ! B 9
m n 12 13 14 15 16
1 W 1 ¥ n 2N
il L W B N N
o 1
TR 28 Julie 2020
ok 2o F
= Dom Lwn Mar Mié Jue Wie 5éb
5 1 2 )

5 g 1 ] L] ]
7 11 W 1B W |
W N N 1 o NN
X nn W N uWw n

Tiempa de preparacidn: 30 minutos INFORMACIGN NUTRICIONAL (Por porcidn) Energia: 571 kcal. / Carbohidratos: 73 g. / Proteinas: 19 g. / Grasas: 21 g. / Fibra: 19 g.
. B HEREER. SRS L -

RIGATONI CON CREMA DE 5 i sty s puis s e aes . ehagr s o

i mas duras: con ayuda de una cucharita i |apanceta hasta que quede crocante. Retirar

ALBAUCIL Y pAHEETA ! ;nanIda pEll::. rg:nr el ;lnmlrrt::nn 3 Aqrqga;d el vino blanco u{ mwdnu halj_ra Pl l;uta l: d?anh y mezelar m:'l*a s:m_na:h
_ _ , : (] riar a yen i evaporado, incorporar el caldo vegela alcauciles y la panceta crocante. Servir.

Una forma diferente de incorporar el alcaucll, © liras finas. : Conlinuar la coccidn hasta que los alcauciles _
vegetal estrella del invierno. Es un plato fuente ¢ resulten tiernos, aproximadamente unos :  [*) Reemplazando por fideos sin TACC se
de fibra alimentaria, magnesio y potasio. i Reducir la panceta a cubos. i 12-15 minutos. Salpimentar a gusto. : convierte en una Receta Libre de Gluten,

: : garantizando que todos los ingredientes

¢ Calentar a fuego suave durante unos i Retirar y procesar hasta oblener unacrema  :  tengan la certificacidn sin TACC.
ppEpAR AEION ¢ minutos el Aceite de Dliva Intenso i homogénea, agregar de ser necesario un paco

. Natura con el ajo pelado entero. Retirarel :  mds de caldo y tamizar. :
Lavar los alcauciles, deshojarlos descartando " ajoeincorporar a mitad de la panceta,

INGREDIENTES / 320 gr. de rigatonis (*) / 4 alcauciles
1150 gr. de panceta ahumada / 1 vaso de caldo vegetal
| Y vaso de vino blanco / 2 cdas. de Aceite de Oliva
Intenso Natura / 1 diente de ajo / 1 pizca de pimienta
negra fresca / Sal c/n
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Tiempo de preparacion: 90 minutos INFORMACIGN NUTRICIONAL (Por porcidn) Energia: 508 keal. / Carbohidratos: 24 g. / Proteinas: 17 g. / Grasas: 32 g. / Fibra: 3,4 g.

0SOBUCO A LAS HIERBAS
AROMATICAS

Una versidn original para incorporar un ingrediente clasico
de |a cocina criolla, fuente de proteinas de alta calidad,
hierro, potasio y magnesio, vitaminas como el dcido falico
y los tocoferoles del Aceite de Oliva Seleceidn Natura.

PREPARACION

Pelar y picar la cebolla y el ajo, rehogarles en una sartén

con la manteca.

INGREDIENTES / 4 osobucos / 1 ramita de romero
I Hojas de salvia c/n/ 1 ramita de tomillo
I Perejil cin [ & cdas. de harina {*) / 1 diente de ajo

/1 cebolla / 1 vaso de vino blanca / 2 rulos de manteca
| Sal y pimienta c/n Para la guarnicion: / 2 atados de
ricula [ $al c/n 3 cdas. de Aceite de Oliva Seleccidn
Natura / 4 cdas. de Mayonesa Natura

Mientras tanto, realizar pequefios cortes en los
bordes de los osabucos. Pasarlos completamente
por harina (*).

Cuando la cebolla esté transparente, agregar los
osobucos y sellarlos de ambos lados. Incorparar el
vino blanco y dejar evaporar.

Anadir las hierbas aromaticas limpias, salpimentar a
gusto, cubrir a sartén y cocinar a fuego bajo durante
unas 80 minutos aproximadamente. Agregar agua
caliente cada tanto en el caso de ser necesario si el
fondo de coccidn se llegara a secar.

Pasados los 80 minutos, verificar la dureza de la carne; de ser
necesario cocinar durante algunos minutos mas hasta que las
osobucos estén tiernos.

Para la quarnicidn, lavar la ricula, escurrirla bien y condimentarla
con un hilo de Aceite de Dliva Seleccién Natura y una pizca de

sal. Servir los osobucos a las hierbas acompaniados por la
ensalada de riicula y un copo de Mayonesa Natura.

(*) Reemplazando por fécula de maiz o harina de arroz
se convierie en una Receta Libre de Gluten, garantizando
gue todos los ingredientes tengan la certificacidn sin TACC.
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Tiempo de preparacion: 60 minutos INFORMACIGN NUTRICIONAL (Por porcidn) Energia: 907 keal. / Carbohidratos: 54 g. / Proteinas: 51 g. / Grasas: 54 g./ Fibra: 1,5 g.

A A i e ————

c Aan DE CERDU A L A . ajos y frotarlos sobre la carne para evapore y se forme una salsa espesa. boniatos hasta que quede una mezcla

- : saborizar, salpimentar a gusto. lisa, de ser necesario agregar un poco
LE':HE CUH pUHE DE : Mientras tanto, preparar el puré, Lavar mas de leche,

Calentar en una cacerola el Aceite Blend las batatas y/o boniatus, pelarlas y

B ATATAS ESPECI ADU Natura y sellar el carré de todos sus cocinarlas por hervido durante unos Trozar el carré de cerdo en fetas y
Plato energétic, rico en calcio y vitamina A. ladas sin quemar el fondo de coccidn. 15-20 minutos aproximadamente hasta servirlo con la salsa de coccidn,
Fuente de proteinas animales de alto Una vez dorado, agregar los ajos con los lograr su completa coccidn. Retirar del las hojas de salvia fritas y el puré
valor bioldgico. que se frotd la came, (3 leche, las hojas fuego y escurrir. de batatas ylo boniatos.

PREPARACION

Quitar la grasa visible de la carne. Pelar los

de salvia, una pizca de sal y pimienta,
Tapar |2 cacerola y cocinar 2 fuego lenlo
durante unos 40-50 minutos
aproximadamente hasta que la leche se

Luego, anadir los ingredientes restantes,
formar el puré aplastando las batatas y/o

Recela Libre de Glulen, garanlizar
que todos los ingredientes tengan
|a certificacian sin TACC.

- W -

INGREDIENTES / 1 carré de cerdo (1 -1% kg —
12 ajos | & cdas. de Aceite Blend Natura L

I 11t de leche | Hojas de salvia c/n (1 cda. aprox.)

| Sal y pimienta c/n Para el puré: | 1 kg. de batatas y/o

baniatos / 1 cda. de manteca | % taza de leche

I 1 pizca de sal [ 1 pizca de nuez moscada / 1 pizca de -
canela / 1 pizca de jengibre / Hojas de salvia fritas en

Aceite Blend Natura para decorar c/n
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Tiempo de preparacidn: 35 minutos INFORMACIGN NUTRICIONAL (Por porcidn) Energia: 297 keal. / Carbohidratos: 19 g. / Proteinas: 10 g. / Grasas: 18 g. / Fibra: 0,61 g.

-

CAMARONES EN
GABARDINA

Un plato con los aromas del
Mediterrdneo, clasico de la cocina
espaiiola.

INGREDIENTES / 24 camarones [ 1 huevo

19 cdas. de harina (*) | 1 vaso de cerveza rubia (*)
I 1 cdta. de polvo leudante (opcional) / 1 pizca de
azafran/ 1 cdia. de sal [ Aceite Puro de Girasol
Natura c/n/ 1 taza de Salsa Golf Natura

PREPARACION

Pelar los camarones, descartar la cabeza
y dejar sdlo |a cascara del final de las
colas.

Aparte, en un bowl batir el huevo con la
cerveza, agregar la harina con el polvo
leudante (opcional), la sal y el azafrén,
mezclar hasta oblener una pasta
homogénea.

Calentar una sartén con abundante Aceite

Puro de Girasol Natura, Tomar los camarones

por las colas, hundirlos en la mezcla, y freir
hasta dorar.

Retirar, escurrir sobre una rejilla y servir
calientes acompariados de la Salsa Golf
Natura.

e ™ -

(") Reemplazanda por harina
premezcla sin TACC y por cerveza libre
de gluten, se convierle en una Receta
Libre de Gluten, garantizando que
todos los ingredientes tengan la
ceriificacian correspondiente.
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Tiempa de preparacidn: 40 minutos INFORMACIGN NUTRICIONAL (Por porcidn) Energia: 410 keal. / Carbohidratos: 26 g. / Proteinas: 15 g. / Grasas: 29 g. / Fibra: 3,2 .
1 B = - T - T

ESPARRAGOS PREPARACION

i Lavar los esparragos, pelarorasparconla | Aparte, cortar el disco de hojaldre en 12 tiras  :  ligeramente batida con una pizca de sal y
EN BuSTnA i ayuda de un pelapapas las partes mds + del mismo ancho, : pimienta y espolvorearlos con las
Una receta simple y sabrosa, rica en fibra,  externas y descartar el extremo mds duro : semillas de sésamo.
vitamina K, A y dcido félico. i yhlanco. i Para el armado, pincelar las fetas de panceta
: i ahumada con la Mostaza Natura y enrollarlas :  Cocinar en horno fuerte precalentado
Mtarlos con un hilo de cocinay herviren | en cada espérrago. Luego, envolver cadauno  ;  durante 15-20 minutos aproximadamente
abundante agua durante unos 10 minutos. | con una tira de masa. : hasta dorar |a superficie de la masa.
Retirar, colar, dejar entibiar, desatar y i : Retirar y servir
secar con papel de cocina. i Disponer los esparragos sobre una placa para .
. homo lubricada con Rocio Vegetal Natura, |
pincelar la masa de hojaldre con el huevo

Y
.

INGREDIENTES/ 12 espérragos / 1 disco de masa ; - , ‘
de hojaldre / 12 fetas finas de panceta ahumada .,
| & cdas. de Mostaza Natura / 1 huevo / Semillas a /

de sésamo c/n / Rocio Vegetal Natura c/n
| Sal y pimienta a gusto. A '%




Noviembre/:cx

DOMINGD UNES MARTES MIERCOLES

P

MEMGUANTE MUENA

Oz @

Dia de Todos los s CRECIENTE LLENA
Santns

Dia de |2 Abuela

X

8 Natura

TAENATURA.COM. AR

ADEREZOS

S MUNDONATURAARCENTINA | WWW RECE

Dctubre 2020
Dam Lun Mar Mié

WWW NATURE COM.AR /(¥)1

L ] [ !

1 12 L |
mow o a n on
X M 1 B 7

Dia Nacianal
ded Mate

Diciembre 2020
Dem Lun Mar Mié
1 2
b 7 B L)
13 14 15 W 1
FL I B - R |

non ® N 3

Tiempa de preparacidn: 25 minutos INFORMACIGN NUTRICIONAL (Por porcidn) Energia: 605 kcal. / Carbohidratos: &6 g. / Proteinas: 19 g. / Grasas: 24 g. | Fibra: 3,1 g.

RISOTTO CON PREPARACION

s ALCHICH A i Picar la cebolla y rehogarla con un hilo de Aceite  :  Continuar la coccidn del risotto durante
: de Oliva Seleccidn Natura hasta que esté i lﬁﬂ!znﬁ “’““;L:‘dﬂ“ u
QORCIONE, © transparente, . cucharones de caldo a medida que
pARp"_LEnA : i sevaya absorbiendo. Por (ltimo agregar
:  Agregar el arroz y tostarlo un par de i elqueso rallado, mezclar bien y servir.
Y AHVEJAS :  minutos, incorporar un cuchardn de caldo :

AR :  vegetal hirviendo, mezclar y agregar la i Receta Libre de Gluten, garantizando que
ghﬁ:::::n“mﬁmh:g "a . salchicha parrillera en trozos y as : todos los ingredientes tengan la
carbohid m";-"l' substhelid phrnlndl arvejas (previamente descongeladas). : certificacidn sin TACC.

AByC '
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INGREDIENTES / 320 gr. de arroz tipo carnarali - :'. 3 I l ) )
| & vasos de caldo vegetal / 200 gr. de salchichas P {
parrilleras / 100 gr. de arvejas frescas & %

o congeladas / 4 cdas. de queso rallado / 1 cebolla
| Aceite de Oliva Seleccidn Natura c/n
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Tiempo de preparacidn: 25 minutos INFORMACIGN NUTRICIONAL (Por parcidn) Energia: 286 keal. / Carbohidratos: 15 g. / Proteinas: 6,5 g. / Grasas: 22 g. | Fibra: 0,67 g.
T B W

SHuT DE FRUTILL As forrada con papel manteca lubricado con Aparte, batir a punto nieve las claras e incorpararlas
abundante Roeio Vegetal Natura. Llevar par a la preparacidn anterior con movimientos
Una dulce tentacion para despedir el afio. : &-7 minutos a horno fuerte previamente :  envolventes.
. calentado. Una vez dorado, desmoldar sobre ~ :
- :  papel manteca y dejar enfriar. :  Parael armado de los shot, distribuir una capa de
anpAp ACIDH : :  crema al Mascarpone sobre La base, luego, una de
3 i :  Para la crema, batir las yemas con el azicar  :  frutillas y por ditima cubos de plonona pincelados
Batir las huevos hasta que tripliquen su . ahano Marfa revolviendo suavemente hasta  ©  con el vino dulce o licor de frutillas, decorar con las
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Natura

INGREDIENTES Pionono (para molde 30 cm. x 40 cm.);
I 3 huevos / 60 gr. de leche en polvo / 10 gr. de polvo
para hornear / 50 gr. de aziicar / 1 cda. de esencia

de vainilla / Rocio Vegetal Natura c/n

Crema al Mascarpone: / 500 gr. de quesa tipo
Mascarpone / 2 huevos / 50 gr. de azicar

Para el armado: / 2 tazas de frutillas en cubos
pequenos o fetas finas / Y2 vaso de vino dulce o licor
de frutillas / 5 barritas de chocolate blanco rallado

| Hojas de menta c/n




BUDINCITOS DE
PESCADO CON
MAYONESA AL
CILANTRO

Warlam(mmdam conla
crema de leche, el puré de tomates y
los huevos ligeramente batidos;
salpimentar a gusto, '

Lubricar & moldecitos con Rocio
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preparacidn en los moldes,
el horno a temperatura uﬁm
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minutos hasta que, al presionar,

Retirar, dejar enfriar, desmoldar y servir
los budines acompanados con la
procesada con el cilantr

Receta Libre de Gluten, garantizando

que todos los mml‘mmmmmh

INGREDIENTES / 300 gr. de filet de merluza cocido | & huevos | 1 pote de crema

= bﬂﬂﬂfﬁmbpﬂbhmfhliﬁﬁaﬁlm

1 ramita de cilantro

| Rocio Vegetal Diiva Natura cin / & cdas. de Mayonesa Natura

ROLL DE POLLO
AN

PREPAR

Disponer sobre papel manteca las fetas
de pollo ligeramente superpuestas
unas sobre otras formando un
rectangulo, salpimentar a gusto.
Comenzar a rellenar con las fetas de
jamdn cocido, continuar con Las fetas
de queso y terminar con el Ketchup
Natura y las aceitunas negras picadas.
Ayudandose con el papel manteca
enrollar el pollo y con hilo de cocina
atar el roll para evitar que se abra
durante la coccidn.

Disponer el roll sobre una fuente apta
ra horno lubricada con el Aceite de
iva Clésico Natura, rectificar con sal

¥ pimienta a gusto, incorporar el

romero fresco y bafiarlo con otro hilo
de Aceite de Oliva Clisico Natura

y el vino blanco,

INGREDIENTES / 2 supremitas de pallo cortadas en fatas finas / 150 gr.

Cubrir con papel aluminio y llevar a
horno precalentado durante unos 40
minutos. A los 20 minutos retirar el papel
aluminio y continuar |a coccidn hasta
completarla. Retirar, entibiar durante
unos minutes y cortar el roll.

Para |a guarnicidn, en una sarién rehogar
la cebolla picada con Rocio Vegetal
Dliva Natura, agregar las arvejas
satpimlntaral gusto. Incorporar el vino
blanco, dejar evaporar el alcohol

cocinar, cubierto a fuego medio hasta que
las arvejas estén tiemas.

Servir el roll de pollo acompadiado con la
{guamicidn de arvejas salteadas.

Receta Libre de Gluten, garantizando que
todos los ingredientes tengan la
certificacion sin TACT.

de jamén cocido / 150 gr. de queso tipo maquina / ¥z taza de Ketchup
act Matura / 15 aceitunas negras descarozadas / Y2 vaso de vino blanco
Io 1 8al y pimienta cin { Unas ramitas de romero fresco / Aceite de Oliva

Clisico Natura c/n

Para la guarnicién: 250 gr. de arvejas congeladas / 1 cebolla chica
11 vaso de vino blanco [ Sal y pimienta negra fresca a gusio

| Rocio Vegetal Oliva Natura
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Produccidn
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Fotografia
Cristina Casinelli

Food Designer
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Desarrollos culinarios y valoracidn nutricional
Nutrihelp SR.L.
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www.natura.com.ar ()@ /MundoNaturaArgentina www.recetasnatura.com.ar

{*) La familia de productos Natura es apta para celiacas, excepto la mostaza.
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