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TARTA DE TOMATES,

Tiempo de preparacion: 20 minutos - Tiempo de coccion: 35 a 40 minutos - Dificultad: fdcil

PEREJIL Y QUESO CON MAYONESA DE MORRONES

INGREDIENTES
1 disco de masa de tarta

1y 1/2 cucharadas de queso rallado

1 echalote picada

1 diente de ajo picado

1 cucharada de aceite Natura

350 g de tomates pequefios cortados
por la mitad

3 cucharadas de perejil picado

2 huevos

(4 PORCIONES)

1 cucharadita de mostaza

150 cc de crema de leche

100 g de queso fresco

1 morrén cocido y pelado

5 cucharadas de mayonesa Natura
2 cucharadas de queso crema
1/2 cucharadita de aji molido
sal

pimienta

PREPARACION

Forrar una tartera de 24 cm de didmetro con la masa de tarta, pinchar la base y cocinarla
vacia a 1809 durante 10 minutos. Dejar enfriar y espolvorear con el queso rallado. Rehogar la echalote y el
ajo con el aceite Natura, mezclar con los tomates, el perejily acomodar en la masa preparada. Mezclar los hue-
vos con la crema, la sal, la pimienta y la mostaza y cubrir los tomates, terminar con el queso fresco cortado en
tiritas. Hornear a 1809 durante 30 a 35 minutos hasta que esté dorada. Para la preparacion de la mayonesa,
picar el morron y mezclarlo con la mayonesa Natura, el queso crema, el aji’y salpimentar a gusto. Esta tarta

puede servirse caliente o fria, acompafidndose con ensalada.

VALORES Y APORTES NUTRICIONALES
1 PORCION APORTA:

Keal
Proteinas
H. de carbono
Lipidos
Fibra

532
14,58
33g
414
18 g

Vit. A
Vit. C
Vit. B
Vit. B2
Vit. B3

2176 UI
66,9mg
0,12 mg
0,31 mg
0,II mg

Fosforo 244.mg
Calcio 20,4 mg
Hierro L9mg
Magnesio  27,5mg
Potasio  4IImg

Este plato constituye una excelente fuen-
tede proteinas, vitaminas y mine-
rales. 1porcion aporta el requerimien-
to diario de vitamina C y un 88% de las
recomendaciones diarias de vitamina A

9 25% de las de Calcio (*¥).
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ENSALADA CAPRI
Tiempo de preparacion: 15 minutos » Tiempo de coccidn: 30 minutos « Dificultad: fdcil

INGREDIENTES
4 papas medianas

1 manzana verde grande
1 corazon de apio

3 zanahorias

50 g de nueces

(6 PORCIONES)
50 g de pasas de uva sin
semillas

Jugo de 1 limén

5 cucharadas de aceite
Natura

sal, pimienta,

pimenton

PREPARACION

Cocinar las papas cortadas en rodajas y las zanahorias en bastones sepa-
radamente. Pelar y cortar la manzana en daditos y los tallos blancos de apio
en rodajitas. Mezclar estos ingredientes en una ensaladera, agregar las nue-
ces picadas y las pasas. Realizar un aderezo mezclando el aceite Natura, el
jugo de limén, sal, pimienta y pimenton. Verter sobre la ensalada, mezclar

y servir. Esta ensalada debe presentarse a la mesa bien fresca.

VALORES Y APORTES NUTRICIONALES

1 PORCION APORTA:

Kecal 277
Proteinas  4,7g
H.decarbono  40,9g
Lipidos m,3g
Fibra 2g

Ac. Félico 20,5 mcg
Colesterol 0 mg

Vit. A
Vit. G
Vit. Bx
Vit. B2
Vit. Bg

8292 U.I
16,6 mg
0.2 mg
0,04 mg
2,Img

Vit. B6 0,4 mg

Fésforo
Calcio
Hierro
Magnesio

Potasio

121,7 mg
38,7 mg
L,2 mg
51 mg
720 mg

Esta preparacion no posee coleste-
rol, Aporta un alto contenido en
fibra, potasio, magnesio y vitami-
na A. 1 porcién cubre con mds del
100% del requerimiento diario de
vitamina A (¥).
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PASTAS VERDES CON ESPARRAGOS, JAMON CRUDO Y VERDEO

Tiempo de preparacién:

15 minutos « Tiempo de

coccién: 25 minutos - Dificultad: fdcil

INGREDIENTES
1/2 cucharadita de azafrdn en hebras

0 en polvo

150 g de jamon crudo

1 atado de espdrragos verdes

500 g de fideos cintas verdes secos o
frescos

sal y pimienta

4 cucharadas de aceite Natura

(4 PORCIONES)
Rocio Vegetal Natura
4 cebollitas de verdeo cortadas en
rodajitas
125 cc de vino blanco

250 cc de crema de leche

2 cucharadas de cebollin picado

50 g de parmesano rallado

PREPARACION

Colocar las hebras de azafrdn en un bol con 2 cucharadas de agua hirviendo. Reservar 4 fe-
tas de jamon crudo y cortar el resto en tiritas. Dorarlas en una sartén, con aceite Natura y re-
servar. Cocinar las fetas de jamon crudo a fuego bajo en una sartén antiadherente con rocio
Natura, hasta que queden crocantes. Cortar los espdrragos en trozos pequefios. Blanquearlos
y escurrirlos bajo agua fria. Hervir la pasta hasta que esté al dente. Saltear las cebollas de ver-
deo con el aceite Natura, agregar los espdrragos y cocinar 1 minuto. Verter el vino y cocinar 1
minuto mds. Agregar la crema y las hebras de azafrdn con el agua del remojo. Cuando la pas-
ta esté cocida mezclar con el jamon crudo dorado, los espdrragos con verdeo y el queso ra-

llado. Servir decorado con el cebollin picado.

VALORES Y APORTES NUTRICIONALES

1 PORCION APORTA:

Kecal 797 Vit. A 1569 U.I
Proteinas  32g | Vit. C 40 mg
H.decarbono 99 g | Vit. Bx 1,5 mg
Lipidos 30g | Vit. B2 0,8 mg
Vit. Bg 10,6 mg
Vit. B6 0,3 mg
Vit. B9 123 mcg

Fésforo
Calcio
Hierro
Magnesio

Potasio

468 mg
251 mg
4,8 mg
35 mg

724 mg

Sabrosa preparacion con eleva-
do contenido de vitaminas del
complejo B, A, calcio, fosforo y
hierro. 1 porcién aporta el 60%
del requerimiento diario de vi-
tamina Ay un 30% de las reco-
mendaciones diarias de calcio

*.
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CERDO CON ANANA
Tiempo de preparacion: 10 minutos ¢ Tiempo de coccion: 60 minutos - Dificultad: Media

INGREDIENTES
1 carré de cerdo (aprox. 1 kg)
2 cebollas grandes

6 rodajas de anand

1 cubito de caldo de carne
Salsa de soja

Rocio Natura

Mostaza

(6 PORCIONES)
Sal
pimienta

pimenton

PREPARACION

Cortar el carré en rodajas. Salpimentar. Untarlo con mostaza y dorarlo en un
una sartén de teflon con Rocio Natura. En una cacerola colocar las cebollas en
rodajas, el anand en daditos, el cubito de caldo disuelto en 1/2 taza de agua
caliente, la salsa de soja y el pimentin. Tupur)) cocinar a fuego suave durante 1
hora. Si hace falta afiadir mds caldo caliente. Si se desea una salsa mds espesa agre-
gar 1 cucharada de almidén de maiz en un pocillo de agua e incorporar luego al

medio de coccién. Servir caliente.

VALORES Y APORTES NUTRICIONALES
1 PORCION APORTA:

Keal 527

Proteinas  4Ig

H. decarbono 15 g
Lipidos 32g
Fibra 0,7g

Ac. Félico 14 mcg

Vit. A
Vit. C
Vit. Br
Vit. B2
Vit. Bg
Vit. B6

2544 U.I
30,6 mg
1,5 mg
0,5 mg
7,6 mg
0,5 mg

Fésforo  331,9 mg
Calcio 47,6 mg
Hierro 2,5 mg
Magnesio 59 mg

Potasio 754 mg

Vit. Bi2 1 mcg

Esta preparacion es muy rica en protei-
nas, posee un alto contenido en vitami-
nasy minerales. 1 porcion cubre con el
80 % del requerimiento diario de pro-
teinas, 100% de la vitamina A y B1, un
25% de las recomendaciones diarias de

hierro (*).
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MUFFINS PARA LA HORA DEL TE

Tiempo de preparacion: 10 minutos « Tiempo de coccion: 30 minutos - Dificultad: fdcil

INGREDIENTES (12 UNIDADES) PREPARACION VALORES Y APORTES NUTRI-

1 huevo 1/2 taza de azicar Prender el horno en minimo si no tiene termostato y en 1809 si puede regularse. CPARCION ARORTE S

1/2 taza de leche 2 cucharaditas de Polvo de Cubrir con Rocio Natura el interior de 12 moldes de muffins o pirotines medi- Keal 133 Vit. A 35 U.I Fésforo 32 1 muffin posee un bajo valor
1/4 taza de aceite de aceite hornear anos. Batir el huevo con la leche y el aceite Natura. Agregarle el resto de los mg en calorias y colesterol. Buen

y ” lonh ok 5 oo o ol Proteinas  2,5g | Vit.B3  0,Jimg | Caleio 17mg | aporte de vitaminas del com-
] ingredientes secos ¥ mezclar hasta e la harina esté humeda a masa ede algo 3
Natura 1/2 cucharadita de sal ng ! < v ! " J qau 8 H.decarbono 21 g Vit.B12 0,1 mcg | Potasio 47 mg plejo B.(*)
1y 1/2 tazas de harina Rocio Natura grumosa. Llenar los moldes hasta 2/3 de su capacidad. Espolvorear con azicar. At 4,6 | Ac. Folico 3,2 meg

Hornear a fuego mediano (180°) hasta que estén dorados. Retirarlos y desmol-

darlos calientes, dejar enfriar y servir con mermeladao con dulce de leche.
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CAZUELA DE POLLO CON ARROZ, JAMON Y TOMATE
Tiempo de preparacion: 20 minutos - Tiempo de coccion: 50 a 55 minutos - Dificultad: fdcil

INGREDIENTES
5 cucharadas de aceite Natura
11/2 kg de pollo cortado en presas
chicas

200 g de salchicha parrillera cor-
tada en trocitos

2 cebollas picadas

1 morrdn grande picado

2 tronquitos de apio picados

4 dientes de ajo picados

1 cucharada de pimenton

200 g de jamén cocido cortado

(6 PORCIONES)

en cubos

600 cc de caldo de ave

2 hojas de laurel

200 g de arroz

1 lata de tomates cubeteados con
pure

sal

pimienta

2 cucharadas de perejil picado

PREPARACION

Calentar el aceite Natura en una cacerola o cazuela de barro y dorar de a pocas por vez
las presas de pollo de todos lados, retirar el pollo y reservar. Dorar los trocitos de
salchicha. Reservar junto con el pollo. Agregar a la cazuela la cebolla, el apio y el ajo y
cocinar hasta que estén transparentes alrededor de 4 minutos. Espolvorear con el
pimentén y colocar el pollo y la salchicha junto con el jamén, las hojas de laurel y el
caldo. Tapar_y cocinar a fuego bajo durante 25 minutos. Agregar el arroz y los tomates,
probar el condimento y agregarle sal y pimienta a gusto. Dejar hervir a fuego bajo
durante 15 a 20 minutos mas removiendo el fondo de la cazuela de vez en cuando para
que no se pegue el arroz. 1 éste haya absorbido todo el liquido. Cuando el arroz estd

cocido al dente espolvorear con el perejil picado y servir.

VALORES Y APORTES
1 PORCION APORTA:

Kecal 605

Proteinas 53 g

H.decarbono 42 g
Lipidos 23,58
Fibra L2g

Ac. Félico 27,4 mcg

Vit. A

Vit. G

Vit. Br
Vit. B2
Vit. Bg
Vit. B6
Vi. Bi2

1158 U.I
106,3 mg
0,4 mg
0,5 mg
15,T mg
0,9 mg

0.87 mcg

Fésforo
Calcio
Hierro
Magnesio

Potasio

NUTRICIONALES

544 mg
60 mg
3,9 mg
66,6 mg

1181 mg

ideal

nifios, 1 porcion aporta el

Preparacion para
100 % del requerimiento
diario de proteinas y vitam-
ina C y un 40 % de las
recomendaciones diarias de

hierro (*).
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PAN DE PASAS Y NUECES
Tiempo de preparacién: 15 minutos + Tiempo de coccion: 50 a 55 minutos - Dificultad: fdcil

INGREDIENTES
2y 1/2 tazas de harina

2 cucharaditas de polvo de hornear
pizea de sal

1 taza de azicar

2 huevos ligeramente batidos

3/4 taza de leche

1/2 taza de aceite Natura

1/2 taza de pasas sin semilla

cdscara rallada de 1 limén

(1 PAN DE 8 PORCIONES)
Rocio Natura
1/4 taza de nueces picadas

1 molde de pan rectangular nro. 4

PREPARACION

Mezclar en un bol la harina, el polvo de hornear y la sal, agregarle el azicar, los
huevos, la leche y el aceite Natura y batir bien. Mezclar las pasas con un poco de
harina y agregarlas a la preparacion junto con la cdscara de limén mezclando para
que se integren bien. Cubrir el molde con Rocio Natura y enharinarlo. Volcar
la preparacién, emparejar la superficie y espolvorear con las nueces picadas
Hornear durante 50 a 55 minutos a fuego mediano (160° - 170°) hasta que esté
dorado y al pinchar con un palito éste salga seco. Dejar enfriar unos minutos y

desmoldar sobre una rejilla. Servir para la hora del té o con tablas de quesos.

VALORES Y APORTES NUTRICIONALES
1 PORCION APORTA:

Keal 395 Vit. A 95 U.I | Fésforo 88,5 Excelente fuente de vitamina
mg A, potasio y magnesio.
Proteinas 6,5g Vit. Bt 0,06 mg | Calcio 46 mg

H. de carbono 63 g Vit. B2 0,09 mg | Hierro 0,5 mg

Lipidos 12g Vit. B12 0,3 mcg | Potasio 183 mg

Ac. Félico 9,5 mcg| Magnesio 7,5 mg
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CORDERO CON REMOLACHAS ESPECIADAS,

PAPAS DORADAS

Tiempo de preparacion: 20 minutos « Tiempo de coccion: 1 h y 10 minutos - Dificultad: fdcil

Y SALSA VERDE

INGREDIENTES
1 pierna de cordero deshuesada
1,8 Kg

3 cucharadas de aceite Natura

4 dientes de ajo picados

cdscara rallada de 2 naranjas
Jugo de 2 naranjas

2 cucharadas de perejilpicado

150 cc de vino blanco

1 cucharada de mostaza

6 remolachas cocidas

6 papas chicas cocidas

2 cucharadas de miel

1 cucharadita de canela

1/2 cucharadita de nuez mosca-

da rallada

SALSA VERDE
2 dientes de ajo

1 manojo de hojas de albahaca

1 manojo de hojas de perejil

1 manojo de hojas de menta
250 g de mayonesa Natura

4 cucharadas de agua

PREPARACION

Rehogar los ajos en el aceite Natura, cuando estén cocidos pero no dorados retirar del fuego
y agregarle la cdscara de naranjas y el perejil. Abrir la pierna de cordero deshuesada_y pince-
lar con esta preparacion, condimentar con sal y pimienta, cerrar y atar. Colocar la pierna de
cordero en una asadera y rociarla con el jugo de naranjas mezclado con el vino y la mostaza.
Hornear a 180° durante 35 minutos. Retirar 2 cucharadas del liquido de coccion, mezclar-
las con la miel y rociar el cordero. Acomodar las remolachas y las papas alrededor de la pier-
na de cordero, espolvorear con las especias y volver al horno durante 35 minutos mds rocian-
do con los jugos durante la coccion. Retirar la pierna de cordero y mantenerla tapada al
calor. Agregar 1 taza de agua a la asadera , raspar los jugos y hervir 1 a 2 minutos. Servir sobre
el cordero cortado en tajadas junto con las remolachas y las papas. Licuar o procesar los

ingredientes de la salsa verde_y servir con el cordero.

VALORES Y APORTES NUTRICIONALES

1 PORCION APORTA:

Keal 732
32g

H.decarbono 17 g

Proteinas

Lipidos  59,5¢g

Ac. Félico 31,5 mcg

Vit.
Vit.
Vit.
Vit.
Vit.
it. B6

Br
B2
B3

170 U.I
21 mg

0,3 mg
0,4 mg
9,5 mg

0,6 mg

Fésforo 325 mg
Potasio 887 mg
Hierro 3,1 mg

Magnesio 63 mg

de

excelente

Esta preparacion ademds

sabrosa, aporta un
nivel de proteinas, es muy rica
en Vit. B1, B2, B3, B6 y C. 1
30 % del
requerimiento diario de hier-
un y 20% de

recomendaciones diarias

porcion cubre el

las
de

ro, un

magnesio(*).
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PATE DE BERENJENAS EN TOMATES CON CEBOLLAS, OUICH E DE BROCOLI
ACEITUNAS Y ALGO VERDE  Tiempo de coccion: 1 hora « Dificultad: fdcil Tiempo de preparacion: 20 minutos - Tiempo de coccion: 35 a 4.0 minutos + Dificultad: fdcil

INGREDIENTES (8 PORCIONES) PREPARACION INGREDIENTES (4 PORCIONES) PREPARACION
3 berenjenas - 1/2 morrdn Lavar las berenjenas y asarlas enteras hasta que estén doradas y con la piel 2 tazas de ﬂgres de brécoli Precalentar el horno a 190°. En una cacerola con agua ligera-
1/2 cebolla picada arrugada. A mitad de coccion darlas vuelta y agregar a la asadera el me- 3 cucharadas de aceite Natura mente salada, cocinar el brécoli por 1 minuto. Retirarlo y sumer-
dio morrén boca abajo para que se dore. Una vez cocidos dejar enfriar, i . N . .
10 cucharadas de mayonesa Natura i . . . S 1 taza de cebollas plcadas girlo en un bol con agua muy fria. Escurrirlo bien. Reservar. En
) pelar las berenjenas, descartar algo de las semillas y picarlas bien chiqui- ; )
8 tomates parejos tas. Pelar el medio morrén , picarlo y mezclarlo con las berenjenas, la 1/2 taza de Perejilfresco picaa'o una sartén, cocinar las cebollas con el aceite Natura. Sazonar con
2 huevos duros 1/2 cebolla picada y la mayonesa Natura. Salpimentar y reservar en la he- 1/4 cdta de albahaca - 1/4 cdta de las hierbas mixtas, sal y pimienta; mezclar bien. Aparte mezclar el
1 planta de lechuga chica ladera. Lavar y cortar una tapita de cada tomate de la parte del tronco. orégano brécoli, el queso mozzarella y los huevos. Agregar las cebollas.
2 cebollas Retirarles las semillas y colocarlos boca abajo en una fuente. Cortar los /o cdta de sal - 1/2 cdta de pimient Cubrir el interior de un molde de bastel con la masa de hoialdre
huevos duros en cuartos. Cortar las cebollas enjuliana(tiritasfinitas a 1/2 cdta de sal - 1/2 cdta de pimienta b J .
16 aceitunas descarozadas To Iargo)‘ Cortar las aceitunas en tiritas. Sacar los gajos de las naranjas 2 cdas de mostaza Asegurarse de cubrir los lados para formar un borde pronuncia-
2 naranjas sin piel y sin hollejos y exprimir los esqueletos para sacar el jugo. Mez- 2 tazas de queso mozzarella, rallado do. Untar la mostaza con un pincel. Agregar la mezcla de brécoli
9 cocharadas de aceite Naturm clar las cebollas con las aceitunas, los gajos, el jugo de naranja y condi- 2 huevos, batidos en el molde. Hornear por 20 minutos o hasta que esté bien dora-
sall = himiente mentar con el aceite, sal y pimienta. Rellenar los tomates con el paté de di d de hoiald do
DG berenjenas, sobre cada uno colocar 1/4 de huevo duro y disponerlos so- Qjaiscojdegmasaydeliiojaicne .
bre hojas de lechuga, acompafiar con la ensalada de cebollas y aceitunas.

VALORES Y APORTES NUTRICIONALES
VALORES Y APORTES NUTRICIONALES

1 PORCION APORTA: 1 PORCION APORTA:

Keal 310 VitA 1966 U.I | Vit B2 13meg | Esta preparacion ademds de aportar una buena propor- Kcal 633 | Vit A 1597 U.I | Fésforo 725mg Excelente fuente de proteinas, fibra, vitamina C, A y
Proteinas  4,5g Vit.C sr5mg | Fésforo  92mg cion de fibra, es muy rica en Vit. B1, B12, Ac. Félico, Proteinas  31g | Vit. C  41mg Calcio  241mg Calcio. 1 porcion brinda el 32 % del requerimiento
E::::m :;S;gg 22::; Z;:z S:::o 27122 potasio y hierro. 1 porcién brinda el 85 % del requerim- E:;Zrbom :iz ::: z: :,3$ :::s: Z:;‘fg diario de calcio y un 90% de la recomendacidon del fos-
Fibra 2,01g VitB3 134¢mg | Potasio  592,5mg iento diario de vitamina C y un 80% de las recomenda- Fibra L7g | Vit. By 47meg fora.(*).

Ac.Félico  5I5meg | Vit. B6  0,22mg ciones diarias de vitamina A(*)
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ENTRADA DE TOMATES, PALTAY MOZZARELLA
CON ADEREZO FRESCO

Tiempo de preparacion: 10 minutos « Dificultad: Facl

PAN DE CARNE CON PANCETA AHUMADA, MAYONESA CON HIERBASY
VEGETALES DORADOS  Tiempo de preparacion: 15 minutos - Tiempo de coccion: 1 hora « Dificultad: fdcil

INGREDIENTES

1/2 Kg de tomates frescos maduros
2 paltas maduras

250 grs. de queso mozzarella en fetas

albahaca fresca

2 cucharadas de vinagre

4 cucharadas de Aceite Natura.
2 cdas de Mayonesa Natura.

(4 PORCIONES)

PREPARACION

Cortar los tomates en rodajas transversales. Abrir las
paltas por la mitad, retirar el carozo y cortar la pulpa
en rodajas en platos individuales colocar rodajas de
palta, tomate y queso mozzarella en fetas. Sazonar
con sal y pimientanegra y espolvorear con albahaca.

Mezclar el Aceite y Mayonesa Natura con el vinagre y

verter sobre las ensaladas. Servir frio.

INGREDIENTES (6 PORCIONES)

250 g de panceta ahumada

4 cucharadas de queso rallado

1 cebolla picada

6 cucharadas de aceite Natura

1 tajada de pan lactal

1k de carne picada con poca grasa
2 huevos batidos

Sal; Pimienta

450 g de zanahorias cortadas en bastones
450 g de papas cortadas en bastones
200 g de mayonesa Natura

4 cucharadas de jugo de naranja

1 cucharadita de romero seco

1 cucharadita de orégano seco

1 cucharadita de salvia seca

PREPARACION

Forrar un molde de pan de 1.4 litros de capacidad con film transparente dejan-
do que sobre a los costados. Cubrir el fondo y las paredes con las fetas de panceta
ahumada. Dorar en una sartén la cebolla picada con el Aceite Natura, fuera del
fuego mezclarla con la carne picada, el queso rallado, el pan lactal rallado, los
huevos, saly pimienta. Llenar el molde y presionar bien alisando la superficie y
llevar al horno dentro del molde. Hornear 35 minutos a 180°. Blanquear las
zanahorias y las papas (hervir 5 minutos s y enfriar bajo agua ﬁfa). Colocarlas al-
rededor del pan de carne y hornear 45 minutos mas. Cuando el pan de carne
estd cocido servirlo en tajadas con las verduras y la mayonesa con hierbas. Re-
m g arlas hierbas en el jugo de naranja durante 30 minutos y mezclar luego con

la mayonesa Natura.

VALORES Y APORTES NUTRICIONALES

1 PORCION APORTA:

Kecal 499 Vit. A 2360 U.I| Fésforo

Proteinas 17g Vit. C 30 mg Calcio

H.decarbono 14 g Vit. BT 0,2mg | Hierro

Lipidos 43g Vit. B2 0,3 mg Magnesio

Fibra 2,78 Vit. B3 2,7 mg Potasio
Vit. B9 77 mcg

335 mg
386 mg
2 mg
67 mg
900 mg

Plato con alto contenido en fibra, vitamina A, C, B9, cal-
cio, fosforo hierro y magnesio. 1 porcién aporta casi un
100 % del requerimiento diario de vitamina A y el 50% de
la vitamina C, calcio y hierro (*).

VALORES Y APORTES NUTRICIONALES

1 PORCION APORTA:

Kcal 995 Vit. A 3500 U.I
Proteinas 42g Vit. C 22 mg
H. de carbono  21g Vit. B 0,4 mg
Lipidos 82¢g Vit. B2 0,43 mg
Fibra Lig Vit. B3  10mg
Vit. B9  4omcg

Fésforo  476mg | Esta preparacion posee con alto contenido en pro-

Calcio 65.2mg | teinas (85% de lo recomendado) Vitamina A, C,

;[bm_ z:mg B1, B2, B3, Hierro (65% del requerimiento) y
agnesio 62 mg

Potasio 1018 mg constituye un buen aporte de magnesio (*).
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ARROZ CON SABORES VEGETALES
Tiempo de preparacion: 50 minutos « Tiempo de coccion: 35 a 40 minutos - Dificultad: media

INGREDIENTES (4 PORCIONES) PREPARACION VALORES Y APORTES NUTRICIONALES

6 cucharadas de aceite Natura sal Calentar el aceite Natura en un recipiente grande a fuego medio, afiadir las cebollas y las zana- 1 PORCION APORTA:

1 cebolla mediana, picada 1 bolsita de arvejas congeladas previa- h-orias:tap‘arj rehogar durante 10 min. Agregar, removi?n.tfo, el ?jo’ la hoja de IaureIJv. las espe- Keal 476 Vit A 6945 UI| Fésforo 174mg | LSta preparacion no aporta coles-

i i cias. Afiadir el arroz, 900 ml. de aguay sal. Llevar a ebullicion, bajar el fuego, tapary cocinar hasta L

250 grs. de zanahorias, cortadas en mente cocidas j . . o ) Proteinas 9,2g | Vit. G 35,5mg | Calcio 57,4 mg| terol, posee un elevada proporcidn
A ) ) que esté a punto: 20 min. si es arroz blanco o integral parboilizado. Colocar las arvejas sobre el ’ de fib itamina A C v hi E

cuadraditos 1 lata de champifiones en rodajas arroz, tapar la cacerola y retirarla del fuego. Dejarlo reposar durante 10 min. para que finalice la H.decabono 79,6 ¢ | Vit. BT 0,2 mg | Hierro 2,8 mg | 9¢ fl_ ’ra, vita mma’ , Cy leorro.

2 dientes de ajo, picados Pimienta negra en grano, para coccion con su propio calor. Aparte rehogar los champifiones en el aceite durante unos minu- Lipidos  62,7g | Vit Bz 03mg | Magnesio 2,8mg | porcion cubre mds del 100% del

1 hQ]‘G de laurel - comino moler tos. Afiadir los champifiones a la preparacion de arroz. Remover con un tenedor de madera para Fibra 1,9g Vit. B3 3,6 mg | Potasio 5igmg | requerimiento diario de vitamina A

. . i i i i i i . E . un 50% de las recomendaciones

350 g de arroz blanco grano largo o Perejil fresco picado Tr_lez;:lar ?ner? todosllos ingredientes, retirando la hoja de laurel si se desea. Espolvorear con el pere- Grasas 14,2g | Vit. B9 17,5 meg D un 507% de !

- Jily servir bien caliente. Colesterol 0 mg diarias de vitamina C (*).
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SALMON O MERLUZA CON SALSA DE MAYONESA CON BERRO

Tiempo de preparacion: 20 minutos - Tiempo de

coccién: 10 minutos » Dificultad: fdcil

INGREDIENTES

800 g de filet de salmén rosado
o de merluza

2 cucharadas de aceite Natura
sal

pimienta

cdscara rallada de 1 limén

1 cucharada de perejil picado

1 cucharada de cebollin picado
1 planta de lechuga criolla

1 planta de lechuga morada

1 taza de hojas de berro

10 cucharadas (200 g)

de mayonesa Natura

1 cucharadita de pimenton

PREPARACION

Retirarle la piel y las partes oscuras al filet de salmdn rosado y cortarlo en cubos parejos de 2 cm de lado.
Condimentarlos con sal y pimienta. Calentar el aceite Natura en una sartén y cocinar los cubos de sal-
man hasta que estén algo dorados y apenas cocidos. No sobre cocinar. Agregarle las hierbas , mezclar y re-
servar tapado. Lavar y cortar las lechugas con las manos y distribuir en 4 platos. Procesar el berro junto con
la mayonesa Naturay una o dos cucharadas de agua. Colocar los cubos de salmon cocidos sobre las lechu-
gas, decorar con la cdscara de limn rallada y servir con la mayonesa de berros. Espolvorear los platos con

el pimenton.

VALORES Y APORTES NUTRICIONALES

1 PORCION APORTA:

Kcal 805
Proteinas 54 g
H.decatbono 6,8 g
Lipidos 62,7 g
Fibra 2,38

Ac. Félico 45 mcg

Vit.
Vit.
Vit.
Vit.
Vit.

A
C
Br
B2
B3

5246 UI
36,7 mg
0,2 mg
0,6 mg

20 mg

Fésforo
Calcio
Hierro
Magnesio

Potasio

787 mg
571 mg
5,2 mg
52 mg
1513 mg

Esta preparacion es muy rica en proteinas, vit-
aminas del complejo B, calcio y magnesio.
Posee un elevado contenido en fibra. 1 porcion
aporta mas del 100 % del requerimiento
diario de vitamina Ay un 50 % de las recomen-

daciones diarias de vitamina C, calcio y hier-

ro(*).




TARTA DE TOMATES, PEREJIL Y QUESO
CON MAYONESA DE MORRONES
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CERDO CON ANANA

PAN DE PASAS Y NUECES
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ENTRADA DE TOMATES, PALTA Y MOZARELLA
CON ADEREZO FRESCO

PAN DE CARNE CON PANCETA AHUMADA, MAYONESA
CON HIERBAS Y VEGETALES DORADOS

(*) IDR:

Ingesta diaria recomendada.
Segan tabla Mercosur, GMC,
RES. 18/94.. Complementada con
tablas de National Research
Council. 10" edition, 1989.

Bl i i RS BLY &

5 LU | ey

Febrero

\ —

Mayo

CORDERO CON REMOLACHAS ESPECIADAS,

Novi

’

ENSALADA CAPRI

MUFFINS PARA LA HORA DEL TE

PAPAS DORADAS Y SALSA VERDE

embre

ARROZ CON SABORES VEGETALES

|
(& EE L.Lu‘{‘"

|
.

e

Yl iy, [Liwiane

(T

v Prdepicn

&

PASTAS VERDES CON ESPARRAGOS,
JAMON CRUDO Y VERDEO

CAZUELA DE POLLO CON ARROZ,
JAMON Y TOMATE

Septiembre

PATE DE BERENJENAS EN TOMATES
CON CEBOLLAS, ACEITUNAS Y ALGO VERDE

QUICHE DE BROCOLI

Diciembre

SALMON O MERLUZA CON SALSA DE MAYONESA
CON BERRO
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