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T A R T A  D E  T O M A T E S ,  P E R E J I L   Y  Q U E S O  C O N  M A Y O N E S A  D E  M O R R O N E S

I N G R E D I E N T E S  ( 4  P O R C I O N E S ) P R E P A R A C I Ó N V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I C I O N A L E S

T i e m p o  d e  p r e p a r a c i ó n :  2 0  m i n u t o s  •  T i e m p o  d e  c o c c i ó n :   3 5  a  4 0  m i n u t o s  •  D i f i c u l t a d :  f á c i l

1 disco de masa de tarta 
1 y 1/2 cucharadas de queso rallado 
1 echalote picada 
1 diente de ajo picado 
1 cucharada de aceite Natura
350 g de tomates pequeños cortados
por la mitad
3 cucharadas de perejil picado 
2 huevos 

1 cucharadita de mostaza 
150 cc de crema de leche
100 g de queso fresco
1 morrón cocido y pelado
5 cucharadas de mayonesa Natura
2 cucharadas de queso crema 
1/2 cucharadita de ají molido 
sal 
p imienta  

Kcal 532 Vit. A 2176 U.I Fósforo 244 mg

Proteínas 14,5 g Vit. C 66,9 mg Calcio 211,4 mg

H. de carbono 33 g Vit. B1 0,12 mg Hierro 1,9 mg

Lípidos 41,4 g Vit. B2 0,31 mg Magnesio 27,5 mg

Fibra 1,8  g Vit. B3 0,11 mg Potasio 411 mg

Este plato constituye una excelente fuen-
te de proteínas, vitaminas y mine-
rales. 1 porción aporta el requerimien-
to diario de vitamina C y un 88% de las
recomendaciones diarias de vitamina A
y 25% de las de Calcio (*).

1 PORCIÓN APORTA: Forrar una tartera  de 24 cm de diámetro con la masa de tarta, pinchar la base y cocinarla

vacía a 180º 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 perejil y 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 180º durante 30 a 35 minutos hasta que esté dorada. Para la preparación de la mayonesa,

picar el morrón y mezclarlo con la mayonesa Natura, el queso crema, el ají y salpimentar a gusto. Esta tarta

puede servirse caliente o fría, acompañándose con ensalada.
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E N S A L A D A  C A P R I

I N G R E D I E N T E S  ( 6  P O R C I O N E S ) P R E P A R A C I Ó N

T i e m p o  d e  p r e p a r a c i ó n :  1 5  m i n u t o s  •  T i e m p o  d e  c o c c i ó n :  3 0  m i n u t o s  •  D i f i c u l t a d :  f á c i l

4  p a p a s  m e d i a n a s
1  m a n z a n a  v e r d e  g r a n d e
1  c o r a z ó n  d e  a p i o
3  z a n a h o r i a s
5 0  g  d e  n u e c e s

5 0  g  d e  p a s a s  d e  u v a  s i n
s e m i l l a s
J u g o  d e  1  l i m ó n  
5  c u c h a r a d a s  d e  a c e i t e
N a t u r a
s a l ,  p i m i e n t a ,  
p i m e n t ó n

C o c i n a r  l a s  p a p a s  c o r t a d a s  e n  r o d a j a s  y  l a s  z a n a h o r i a s  e n  b a s t o n e s  s e p a-

r a d a m e n t e .  P e l a r  y  c o r t a r  l a  m a n z a n a  e n  d a d i t o s  y  l o s  t a l l o s  b l a n c o s  d e  a p i o

e n  r o d a j i t a s .  M e z c l a r  e s t o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  e n s a l a d e r a ,  a g r e g a r  l a s  n u e-

c e s  p i c a d a s  y  l a s  p a s a s .  R e a l i z a r  u n  a d e r e z o  m e z c l a n d o  e l  a c e i t e  N a t u r a ,  e l

j u g o  d e  l i m ó n ,  s a l ,  p i m i e n t a  y  p i m e n t ó n .  V e r t e r  s o b r e  l a  e n s a l a d a ,  m e z c l a r

y  s e r v i r .  E s t a  e n s a l a d a  d e b e  p r e s e n t a r s e  a  l a  m e s a  b i e n  f r e s c a .
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V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I C I O N A L E S

Kcal 277 Vit. A 8292 U.I Fósforo 121,7 mg 

Proteínas 4,7 g Vit. C 16,6 mg Calcio 38,7 mg

H. de carbono 40,9 g Vit. B1 0.2 mg Hierro 1,2 mg

Lípidos 11,3 g Vit. B2 0,04 mg Magnesio 51 mg 

Fibra 2 g Vit. B3 2,1 mg Potasio 720 mg

Ac. Fólico 20,5 mcg Vit. B6 0,4 mg

Colesterol 0 mg

E s t a  p r e p a r a c i ó n  n o  p o s e e  c o l e s t e-
r o l ,  A p o r t a  u n  a l t o  c o n t e n i d o  e n
f i b r a ,  p o t a s i o ,  m a g n e s i o  y  v i t a m i-
n a  A.  1  p o r c i ó n  c u b r e  c o n  m á s  d e l
100% d e l  r e q u e r i m i e n t o  d i a r i o  d e
vi tamina A (*).

1 PORCIÓN APORTA: 

S a n  V a l e n t í n
D í a  d e  l o s
E n a m o r a d o s

Día de los
Trabajadores
de la  Alimentación

Febrero



2003

1

3 4 5 6 7 8

1 0 1 1 1 2 1 3 1 4 1 5

1 7 1 8 1 9 2 0 2 1 2 2

24/31 2 5 2 6 2 7 2 8 2 9

2

9

1 6

23/30

P A S T A S  V E R D E S  C O N  E S P Á R R A G O S ,  J A M Ó N  C R U D O   Y   V E R D E O

I N G R E D I E N T E S  ( 4  P O R C I O N E S ) P R E P A R A C I Ó N VALORES Y  APORTES NUTRICIONALES

T i e m p o  d e  p r e p a r a c i ó n :  1 5  m i n u t o s  •  T i e m p o  d e  c o c c i ó n :   2 5  m i n u t o s  •  D i f i c u l t a d :  f á c i l

1/2 cucharadita de azafrán en hebras
o en polvo
150 g de jamón crudo
1 atado de espárragos verdes 
500 g de fideos cintas verdes secos o
frescos
sal y pimienta
4 cucharadas de aceite Natura

Rocío Vegetal Natura
4 cebollitas de verdeo cortadas en
rodajitas  
125 cc de vino blanco
250 cc de crema de leche
2 cucharadas de cebollín picado 
50 g de parmesano rallado

Kcal 797 Vit. A 1569 U.I Fósforo 468 mg

Proteínas 32 g Vit. C 40 mg Calcio 251 mg

H. de carbono 99 g Vit. B1 1,5 mg Hierro 4,8 mg 

Lipidos 30 g Vit. B2 0,8 mg Magnesio 35 mg

Vit. B3 10,6 mg Potasio 724 mg

Vit. B6 0,3 mg

Vit. B9 123 mcg

Sabrosa preparación con eleva-
do contenido de vitaminas del
complejo B, A, calcio, fósforo y
hierro. 1 porción aporta el 60%
del requerimiento diario de vi-
tamina A y un 30% de las reco-
mendaciones diarias de calcio
(*).

1 PORCIÓN APORTA: Colocar las hebras de azafrán en un bol con 2 cucharadas de agua hirviendo. Reservar 4 fe-
tas de jamón crudo y cortar el resto en tiritas.  Dorarlas en una sartén, con aceite Natura y re-
servar. Cocinar las fetas de jamón crudo a fuego bajo en una sartén antiadherente con rocío
Natura, hasta que queden crocantes. Cortar los espárragos en  trozos pequeños. Blanquearlos
y escurrirlos bajo agua fría. Hervir la pasta hasta que esté al dente. Saltear las cebollas de ver-
deo con el aceite Natura, agregar los espárragos y cocinar 1 minuto. Verter el vino y cocinar 1
minuto más. Agregar la crema y las hebras de azafrán con el agua del remojo. Cuando la pas-
ta esté cocida mezclar con el jamón crudo  dorado, los espárragos con verdeo   y el queso ra-
llado. Servir decorado con el cebollín picado.
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C E R D O  C O N  A N A N Á  

I N G R E D I E N T E S  ( 6  P O R C I O N E S ) P R E P A R A C I Ó N V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I C I O N A L E S

T i e m p o  d e  p r e p a r a c i ó n :  1 0  m i n u t o s  •  T i e m p o  d e  c o c c i ó n :  6 0  m i n u t o s  •  D i f i c u l t a d :  M e d i a

1 carré de cerdo (aprox. 1 kg)
2 cebollas grandes
6 rodajas de ananá
1 cubito de caldo de carne
Salsa de soja
Rocío Natura
Mostaza

Sal
p i m i e n t a
p i m e n t ó n

Kcal 527 Vit. A 2544 U.I Fósforo 331,9 mg

Proteínas 41 g Vit. C 30,6 mg Calcio 47,6 mg

H. de carbono 15 g Vit. B1 1,5 mg Hierro 2,5 mg

Lipidos 32 g Vit. B2 0,5 mg Magnesio 59 mg

Fibra 0,7 g Vit. B3 7,6 mg Potasio 754 mg

Ac. Fólico 14 mcg Vit. B6 0,5 mg Vit. B12 1 mcg

Esta preparación es muy rica en proteí-
nas, posee un alto contenido en vitami-
nas y minerales. 1 porción cubre con el
80 % del requerimiento diario de pro-
teínas, 100% de la vitamina A y B1, un
25% de las recomendaciones diarias de
hierro (*).

1 PORCIÓN APORTA: C o r t a r  e l  c a r r é  e n  r o d a j a s .  S a l p i m e n t a r .  U n t a r l o  c o n  m o s t a z a  y  d o r a r l o  e n  u n

u n a  s a r t é n  d e  t e f l ó n  c o n  R o c í o  N a t u r a .  E n  u n a  c a c e r o l a  c o l o c a r  l a s  c e b o l l a s  e n

r o d a j a s ,  e l  a n a n á  e n  d a d i t o s ,  e l  c u b i t o  d e  c a l d o  d i s u e l t o  e n  1 / 2  t a z a  d e  a g u a

c a l i e n t e ,  l a  s a l s a  d e  s o j a  y  e l  p i m e n t ó n .  T a p a r  y  c o c i n a r  a  f u e g o  s u a v e  d u r a n t e  1

h o r a .  S i  h a c e  f a l t a  a ñ a d i r  m á s  c a ld o  c a l i e n te .  S i  s e  d e s e a  u n a  s a l s a  m á s  e s p e s a  a g r e-

g a r  1  c u c h a r a d a  d e  a l m i d ó n  d e  m a í z  e n  u n  p o c i l l o  d e  a g u a  e  i n c o rp o r a r  l u e g o  a l

m e d i o  d e  c o c c i ó n .  S e r v i r  c a l i e n t e .
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M U F F I N S  P A R A  L A  H O R A  D E L  T É

I N G R E D I E N T E S  ( 1 2  U N I D A D E S ) P R E P A R A C I Ó N V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I -
C I O N A L E S

T i e m p o  d e  p r e p a r a c i ó n :  1 0  m i n u t o s  •  T i e m p o  d e  c o c c i ó n :   3 0  m i n u t o s  •  D i f i c u l t a d :  f á c i l

1  h u e v o  
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  
1 / 4  t a z a  d e  a c e i t e  d e  a c e i t e

N a t u r a
1  y  1/2 tazas  de  har ina  

1/2 taza  de  azúcar  
2  c u c h a r a d i t a s  d e  p o l v o  d e
h o r n e a r
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  
R o c í o  N a t u r a  

Kcal 133 Vit. A 35 U.I Fósforo 32

mg

Proteínas 2,5 g Vit.B3 0,11 mg Calcio 17 mg 

H. de carbono 21 g Vit.B12 0,1 mcg Potasio 47 mg

Lipidos 4,6 g Ac. Fólico 3,2 mcg

1  m u f f i n  p o s e e  u n  b a j o  v a l o r
e n  c a l o r í a s  y  c o l e s t e r o l .  B u e n
a p o r t e  d e  v i t a m i n a s  d e l  c o m-
ple jo  B.(*)

1 PORCIÓN APORTA: P r e n d e r  e l  h o r n o  e n  m í n i m o  s i  n o  t i e n e  t e r m o s t a t o  y  e n  1 8 0 º  s i  p u e d e  r e g u l a r s e .

C u b r i r  c o n  R o c í o  N a t u r a  e l  i n t e r i o r  d e  1 2  m o l d e s  d e  m u f f i n s  o  p i r o t i n e s  m e d i-

a n o s .  B a t i r  e l  h u e v o  c o n  l a  l e c h e  y  e l  a c e i t e  N a t u r a .  A g r e g a r l e  e l  r e s t o  d e  l o s

i n g r e d i e n t e s  s e c o s  Y  m e z c l a r  h a s t a  q u e  l a  h a r i n a  e s t é  h ú m e d a  y  l a  m a s a  q u e d e  a l g o

g r u m o s a .  L l e n a r  l o s  m o l d e s  h a s t a  2 / 3  d e  s u  c a p a c i d a d .  E s p o l v o r e a r  c o n  a z ú c a r .

H o r n e a r  a  f u e g o  m e d i a n o  (180º) hasta  q u e  e s t é n  d o r a d o s .  R e t i r a r l o s  y  d e s m o l-

d a r l o s  c a l i e n t e s ,  d e j a r  e n f r i a r  y  s e r v i r  c o n  m e r m e l a d a o  c o n  d u l c e  d e  l e c h e .
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C A Z U E L A  D E  P O L L O  C O N  A R R O Z ,  J A M Ó N  Y  T O M A T E

I N G R E D I E N T E S  ( 6  P O R C I O N E S ) P R E P A R A C I Ó N V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I C I O N A L E S

T i e m p o  d e  p r e p a r a c i ó n :  2 0  m i n u t o s  •  T i e m p o  d e  c o c c i ó n :   5 0  a  5 5   m i n u t o s  •  D i f i c u l t a d :  f á c i l

5 cucharadas de aceite Natura
1 1/2 kg de pollo cortado en presas
ch ica s
200 g de salchicha parrillera cor-
tada en trocitos
2 cebollas picadas 
1 morrón grande picado 
2 tronquitos de apio picados 
4 dientes de ajo picados 
1 cucharada de pimentón 
200 g de jamón cocido cortado

en  cubos
600 cc de caldo de ave
2 hojas de laurel
200 g de arroz
1 lata de tomates cubeteados con
p u r é
sal 
p imienta  
2 cucharadas de perejil picado

Kcal 605 Vit. A 1158 U.I Fósforo 544 mg

Proteínas 53 g Vit. C 106,3 mg Calcio 60 mg

H. de carbono 42 g Vit. B1 0,4 mg Hierro 3,9 mg 

Lipidos 23,5 g Vit. B2 0,5 mg Magnesio 66,6 mg 

Fibra 1,2 g Vit. B3 15,1 mg Potasio 1181 mg

Ac. Fólico 27,4 mcg Vit. B6 0,9 mg

Vi. B12 0.87 mcg

P r e p a r a c i ó n  i d e a l  p a r a
n i ñ o s ,  1  p o r c i ó n a p o r t a  e l
1 0 0  %  d e l  r e q u e r i m i e n t o
d i a r i o  d e  p r o t e í n a s  y  v i t a m-
i n a  C  y  u n  4 0  %  d e  l a s
r e c o m e n d a c i o n e s  d i a r i a s  d e
h i e r r o  ( * ) .

1 PORCIÓN APORTA: 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
pimentón y colocar el pollo y la salchicha junto con el jamón, 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. Y éste haya absorbido todo el líquido. Cuando el arroz está
cocido al dente espolvorear con el perejil picado y servir.

D L M M J V S

D L M M J V S

M a y o

1 2 3

4 5 6 7 8 9 1 0

1 1 1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 1 7

1 8 1 9 2 0 2 1 2 2 2 3 2 4

2 5 2 6 2 7 2 8 2 9 3 0 3 1

D L M M J V S

J u l i o

Junio

1 2 3 4 5

6 7 8 9 1 0 1 1 1 2

1 3 1 4 1 5 1 6 1 7 1 8 1 9

2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 2 5 2 6

2 7 2 8 2 9 3 0 3 1

D í a  d e l  P a d r e
D í a  d e l  L i b r o

D í a  U n i v e r s a l
d e  l a  J u v e n t u d

D í a  d e  l a  B a n d e r a

D í a  I n t e r n a c i o n a l
d e l  M e d i o
A m b i e n t e

D í a  d e l  V e c i n o



1 2 3 4 5

7 8 9 1 0 1 1 1 2

1 4 1 5 1 6 1 7 1 8 1 9

2 1 2 2 2 3 2 4 2 5 2 6

2 8 2 9 3 0 3 1

6

1 3

2 0

2 7

P A N  D E  P A S A S  Y  N U E C E S

I N G R E D I E N T E S  ( 1  P A N  D E  8  P O R C I O N E S ) P R E P A R A C I Ó N V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I C I O N A L E S

T i e m p o  d e  p r e p a r a c i ó n :  1 5  m i n u t o s  •  T i e m p o  d e  c o c c i ó n :   5 0  a  5 5   m i n u t o s  •  D i f i c u l t a d :  f á c i l

2 y 1/2 tazas de harina 
2 cucharaditas de polvo de hornear 
pizca de sal
1 taza de azúcar 
2 huevos ligeramente batidos 
3/4 taza de leche 
1/2  taza de aceite Natura
1/2 taza de pasas sin semilla 
cáscara rallada de 1 limón 

Rocío Natura
1/4 taza de nueces picadas 
1 molde de pan rectangular nro. 4

Kcal 395 Vit. A 95 U.I Fósforo 88,5

mg

Proteínas 6,5 g Vit. B1 0,06 mg Calcio 46 mg 

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

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

Ac. Fólico 9,5 mcg Magnesio  7,5 mg

E x c e l e n t e  f u e n t e  d e  v i t a m i n a
A ,  p o t a s i o  y  m a g n e s i o .

1 PORCIÓN APORTA: M e z c l a r  e n  u n  b o l  l a  h a r i n a ,  e l  p o l v o  d e  h o r n e a r  y  l a  s a l ,  a g r e g a r l e  e l  a z ú c a r ,  l o s
h u e v o s ,  l a  l e c h e  y  e l  a c e i t e  N a t u r a  y  b a t i r  b i e n .  M e z c l a r  l a s  p a s a s  c o n  u n  p o c o  d e
h a r i n a  y  a g r e g a r l a s  a  l a  p r e p a r a c i ó n  j u n t o  c o n  l a  c á s c a r a  d e  l i m ó n  m e z c l a n d o  p a r a
q u e  s e  i n t e g r e n  b i e n .  C u b r i r  e l  m o l d e  c o n  R o c í o  N a t u r a  y  e n h a r i n a r l o .  V o l c a r
l a  p r e p a r a c i ó n ,  e m p a r e j a r  l a  s u p e r f i c i e  y  e s p o l v o r e a r  c o n  l a s  n u e c e s  p i c a d a s
H o r n e a r  d u r a n t e  5 0  a  5 5  m i n u t o s  a  fuego  mediano (160º - 170º) hasta  que  es té
d o r a d o  y  a l  p i n c h a r  c o n  u n  p a l i t o  é s t e  s a l g a  s e c o .  D e j a r  e n f r i a r  u n o s  m i n u t o s  y
d e s m o l d a r  s o b r e  u n a  r e j i l l a .  S e r v i r  p a r a  l a  h o r a  d e l  t é  o  c o n  t a b l a s  d e  q u e s o s .
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C O R D E R O  C O N  R E M O L A C H A S  E S P E C I A D A S ,  P A P A S  D O R A D A S   Y  S A L S A  V E R D E  

I N G R E D I E N T E S P R E P A R A C I Ó N V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I C I O N A L E S

T i e m p o  d e  p r e p a r a c i ó n :  2 0  m i n u t o s  •  T i e m p o  d e  c o c c i ó n :   1  h  y  1 0  m i n u t o s  •  D i f i c u l t a d :  f á c i l

1 pierna de cordero deshuesada
1,8 Kg
3 cucharadas de aceite Natura
4 dientes de ajo picados
cáscara rallada de 2 naranjas 
jugo de 2 naranjas 
2 cucharadas de perejil picado 
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 

S A L S A  V E R D E

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

Kcal 732 Vit. A 170 U.I Fósforo 325 mg

Proteínas 32 g Vit. C 21 mg Potasio 887 mg

H. de carbono 17 g Vit. B1 0,3 mg Hierro 3,1 mg 

Lipidos 59,5 g Vit. B2 0,4 mg Magnesio 63 mg 

Ac. Fólico 31,5 mcg Vit. B3 9,5 mg

Vit. B6 0,6 mg

E s t a  p r e p a r a c i ó n  a d e m á s  d e
s a b r o s a ,  a p o r t a u n  e x c e l e n t e
n i v e l  d e  p r o t e í n a s ,  e s  m u y  r i c a
en Vit.  B1,  B2, B3, B6 y  C.  1
p o r c i ó n  c u b r e  e l   3 0  %  d e l
r e q u e r i m i e n t o  d i a r i o  d e  h i e r-
r o ,  u n  y  u n  2 0 %  d e  l a s
r e c o m e n d a c i o n e s  d i a r i a s  d e
m a g n e s i o ( * ) .

1 PORCIÓN APORTA: Rehogar los ajos en el aceite Natura, cuando estén cocidos pero no dorados retirar del fuego
y agregarle la cáscara de naranjas y el perejil. Abrir la pierna de cordero deshuesada y pince-
lar con esta preparación, 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 180º durante 35 minutos. Retirar 2 cucharadas del líquido de cocción, 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 más rocian-
do con los jugos durante la cocción. 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. 

D L M M J V S
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D í a  d e l  N i ñ oD í a  d e l  N i ñ o
D í a  d e  l a  F u e r z a
A é r e a

D í a  d e  l a
T e l e v i s i ó n

D í a  d e  l a
G e n d a r m e r í a
N a c i o n a l

D í a  d e l  A g r ó n o m o
D í a  d e l
V e t e r i n a r i o

D í a  d e  S a n
C a y e t a n o

D í a  d e l
G a s t r o n ó m i c o

Día del Aniversario
de la Muerte del
General  San Martin
Día del  Abuelo

D í a  d e l  P e l u q u e r o D í a  d e l  A b o g a d o

Agosto
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Lavar las berenjenas y asarlas enteras hasta que estén doradas y con la piel
arrugada. A mitad de cocción darlas vuelta y agregar a la asadera el me-
dio morrón boca abajo para que se dore. Una vez cocidos dejar enfriar ,
pelar las berenjenas, descartar algo de las semillas y picarlas bien chiqui-
tas. Pelar el medio morrón , picarlo y mezclarlo con las berenjenas, la
1/2 cebolla picada y la mayonesa Natura. Salpimentar y reservar en la he-
ladera. Lavar y cortar una tapita de cada tomate de la parte del tronco.
Retirarles las semillas y colocarlos  boca abajo en una fuente. Cortar los
huevos duros  en cuartos. Cortar las cebollas en juliana( tiritas finitas a
lo largo). Cortar las aceitunas en tiritas. Sacar los gajos de las naranjas
sin piel y sin hollejos y exprimir los esqueletos para sacar el jugo. Mez-
clar las cebollas con las aceitunas, los gajos, el jugo de naranja y condi-
mentar con el aceite, sal y pimienta. Rellenar los tomates con el paté de
berenjenas, sobre cada uno colocar 1/4 de huevo duro y disponerlos  s o-
bre hojas de lechuga, acompañar con la ensalada de cebollas y aceitunas.

Tiempo de preparación: 20 minutos • Tiempo de cocción:  35 a 40 minutos • Dificultad: fácil

Precalentar el horno a 190º. En una cacerola con agua ligera-
mente salada, cocinar el brócoli por 1 minuto. Retirarlo y sumer-
girlo en un bol con agua muy fría. Escurrirlo bien. Reservar. En
una sartén, cocinar  las cebollas con el aceite Natura. Sazonar con
las hierbas mixtas, sal y pimienta; mezclar bien. Aparte mezclar el
brócoli, el queso mozzarella y los huevos. Agregar las cebollas.
Cubrir el interior de un molde de pastel con la masa de hojaldre.
Asegurarse de cubrir los lados para formar un borde pronuncia-
do. Untar la mostaza con un pincel. Agregar la mezcla de brócoli
en el molde. Hornear por 20 minutos o hasta que esté bien dora-
d o .

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

INGREDIENTES (8 PORCIONES) P R E P A R A C I O N

Tiempo de cocción:  1 hora • Dificultad: fácil

3  b e r e n j e n a s  -  1 / 2  m o r r ó n    
1 / 2  c e b o l l a  p i c a d a  
1 0  c u c h a r a d a s  d e  m a y o n e s a  N a t u r a  
8  t o m a t e s  p a r e j o s
2  h u e v o s  d u r o s  
1  p l a n t a  d e  l e c h u g a  c h i c a  
2  c e b o l l a s  
1 6  a c e i t u n a s  d e s c a r o z a d a s   
2  n a r a n j a s
2  c u c h a r a d a s  d e  a c e i t e  N a t u r a  
s a l   -  p i m i e n t a  

Q U I C H É  D E  B R Ó C O L I

I N G R E D I E N T E S (4 PORCIONES) P R E P A R A C I O N

2 tazas de flores de brócoli
3 cucharadas de aceite Natura
1 taza de cebollas picadas
1/2 taza de perejil fresco picado
1/4 cdta de albahaca - 1/4 cdta de
or é g a n o
1/2 cdta de sal - 1/2 cdta de pimienta
2 cdas de mostaza  
2 tazas de queso mozzarella, rallado
2 huevos, batidos
1 disco de masa de hojaldre

V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I C I O N A L E S

Kcal 310 Vit. A 1966 U.I Vit. B12 1,3 mcg
Proteínas 4,5 g Vit. C 51,5 mg Fósforo 92 mg
H. de carbono 16,3 g Vit. B1 0,18 mg Calcio 77,7 mg 
Lipidos 25,6 g Vit. B2 0,15 mg Hierro 2,15 mg
Fibra 2,01 g  Vit. B3 1,34 mg Potasio 592,5 mg
Ac. Fólico 51,5 mcg Vit. B6 0,22 mg

E s t a  p r e p a r a c i ó n  a d e m á s  d e  a p o r t a r  u n a  b u e n a  p r o p o r-
c i ó n  d e  f i b r a ,  e s  m u y  r i c a  e n   V i t .  B 1 ,  B 1 2 ,  A c .  F ó l i c o ,
p o t a s i o  y  h i e r r o .  1  p o r c i ó n  b r i n d a  e l  8 5  %  d e l  r e q u e r i m-
i e n t o  d i a r i o  d e  v i t a m i n a  C  y  u n  8 0 %  d e  l a s  r e c o m e n d a-
c i o n e s  d i a r i a s  d e  v i t a m i n a  A ( * )

1 PORCIÓN APORTA: 

V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I C I O N A L E S

Kcal 633 Vit. A 1597 U.I Fósforo 725 mg 
Proteínas 31 g Vit. C 41 mg Calcio 241 mg
H. de carbono 29 g Vit. B2 0,3 mg Hierro 1,2 mg
Lipidos 44 g Vit. B3 0,7 mg Potasio 233 mg
Fibra 1,7 g Vit. B9 47 mcg

E x c e l e n t e  f u e n t e  d e  p r o t e í n a s ,  f i b r a ,  v i t a m i n a  C ,  A  y
C a l c i o .  1  p o r c i ó n  b r i n d a  e l  3 2  %  d e l  r e q u e r i m i e n t o
d i a r i o  d e  c a l c i o  y  u n  9 0 %  d e  l a  r e c o m e n d a c i ó n  d e l  f ó s-
foro.(*).

1 PORCIÓN APORTA: 
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D í a  d e  l a
S e c r e t a r i a
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ENTRADA DE TOMATES, PALTA Y MOZZARELLA
CON ADEREZO FRESCO

1 / 2  K g  d e  t o m a t e s  f r e s c o s  m a d u r o s
2  p a l t a s  m a d u r a s
2 5 0  g r s .  d e  q u e s o  m o z z a r e l l a  e n  f e t a s
a l b a h a c a  f r e s c a
2  c u c h a r a d a s  d e  v i n a g r e
4  c u c h a r a d a s  d e  A c e i t e  N a t u r a .
2  c d a s  d e  M a y o n e s a  N a t u r a .

I N G R E D I E N T E S (6 PORCIONES) P R E P A R A C I Ó NI N G R E D I E N T E S ( 4  P O R C I O N E S ) P R E P A R A C I O N

Tiempo de preparación: 10 minutos • Dificultad: Fácil

Cor tar  lo s  tomate s  en  roda ja s  t ransver sa l e s .  Abr i r  la s

pal tas  por  la  mitad,  re t i rar  e l  carozo   y  cor tar  la  pulpa

e n  r o d a j a s  e n  p l a t o s  i n d i v i d u a l e s  c o l o c a r  r o d a j a s  d e

p a l t a ,  t o m a t e  y  q u e s o  m o z z a r e l l a  e n  f e t a s .  S a z o n a r

c o n  s a l  y  p i m i e n t a negra  y  e spo lvorear  con  a lbahaca.

M e z c l a r  e l  A c e i t e  y  M a y o n e s a  N a t u r a  c o n  e l  v i n a g r e  y

v e r t e r  s o b r e  l a s  e n s a l a d a s.  Serv i r  f r ío.

PAN DE CARNE CON PANCETA AHUMADA, MAYONESA CON HIERBAS Y
VEGETALES DORADOS Tiempo de preparación: 15 minutos • Tiempo de cocción:  1 hora • Dificultad: fácil

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, sal y pimienta. Llenar el molde y presionar bien alisando la superficie y
llevar al horno dentro del molde. Hornear 35 minutos a 180º. Blanquear las
zanahorias y las papas (hervir 5 minutos y enfriar bajo agua fría). Colocarlas al-
rededor del pan de carne y hornear 45 minutos mas.Cuando el pan de carne
está cocido servirlo en tajadas con las verduras y la mayonesa con hierbas. Re-
m oj a rlas hierbas en el jugo de naranja durante 30 minutos y mezclar luego con
la mayonesa Natura.

V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I C I O N A L E S

Kcal 499 Vit. A 2360 U.I Fósforo 335 mg
Proteínas 17 g Vit. C 30 mg Calcio 386 mg 
H. de carbono 14 g Vit. B1 0,2 mg Hierro 2 mg 
Lipidos 43 g Vit. B2 0,3 mg Magnesio 67 mg
Fibra 2,7 g Vit. B3 2,7 mg Potasio 900 mg 

Vit. B9 77 mcg

P l a t o  c o n  a l t o  c o n t e n i d o  e n  f i b r a ,  v i t a m i n a  A ,  C ,  B 9 ,  c a l-
c i o ,  f ó s f o r o   h i e r r o  y  m a g n e s i o .  1  p o r c i ó n  a p o r t a  c a s i  u n
1 0 0  %  d e l  r e q u e r i m i e n t o  d i a r i o  d e  v i t a m i n a  A  y  e l  5 0 %  d e
l a  v i t a m i n a  C ,  c a l c i o  y  h i e r r o  ( * ) .

1 PORCIÓN APORTA: 

V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I C I O N A L E S

Kcal 995 Vit. A 3500 U.I Fósforo 476 mg
Proteínas 42 g Vit. C 22 mg Calcio 65,2 mg
H. de carbono 21 g Vit. B1 0,4 mg Hierro 6,5 mg 
Lípidos 82 g Vit. B2 0,43 mg Magnesio 62 mg 
Fibra 1,1 g Vit. B3 10 mg Potasio 1018 mg

Vit. B9 40 mcg

E s t a  p r e p a r a c i ó n  p o s e e  c o n  a l t o  c o n t e n i d o  e n  p r o-
t e í n a s  ( 8 5 %  d e  l o  r e c o m e n d a d o )  V i t a m i n a  A ,  C ,
B 1 ,  B 2 ,  B 3 ,  H i e r r o  ( 6 5 %  d e l  r e q u e r i m i e n t o )  y
c o n s t i t u y e  u n  b u e n  a p o r t e  d e  m a g n e s i o  ( * ) .

1 PORCIÓN APORTA: 
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250 g de panceta ahumada
4 cucharadas de queso rallado 
1 cebolla picada 
6 cucharadas de aceite Natura
1 tajada de pan lactal 
1 k 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 

D í a  d e  l a  M a d r e

Día del Trabajador
de la Industria
Aceitera

D í a  d e  l a  R a z a
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A R R O Z  C O N  S A B O R E S  V E G E T A L E S

I N G R E D I E N T E S  ( 4  P O R C I O N E S ) P R E P A R A C I Ó N V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I C I O N A L E S

T i e m p o  d e  p r e p a r a c i ó n :  5 0  m i n u t o s  •  T i e m p o  d e  c o c c i ó n :   3 5  a  4 0  m i n u t o s  •  D i f i c u l t a d :  m e d i a

6 cucharadas de aceite Natura
1 cebolla mediana, picada
250 grs. de zanahorias, cortadas en
cuadraditos
2 dientes de ajo, picados
1 hoja de laurel - comino 
350 g de arroz blanco grano largo  o
integral

sal
1 bolsita de arvejas congeladas previa-
mente cocidas
1 lata de champiñones en rodajas
Pimienta negra en grano, para
moler
Perejil fresco picado 

Kcal 476 Vit. A 6945 U.I Fósforo 174 mg

Proteínas 9,2 g Vit. C 31,5 mg Calcio 57,4 mg 

H. de carbono 79,6 g Vit. B1 0,2 mg Hierro 2,8 mg 

Lípidos 62,7 g Vit. B2 0,3 mg Magnesio 2,8 mg 

Fibra 1,9 g Vit. B3 3,6 mg Potasio 519 mg

Grasas 14,2 g Vit. B9 17,5 mcg

Colesterol 0 mg

E s t a  p r e p a r a c i ó n  n o  a p o r t a  c o l e s-
t e r o l ,  p o s e e  u n  e l e v a d a  p r o p o r c i ó n
d e  f i b r a ,  v i t a m i n a  A ,  C  y  h i e r r o .  1
p o r c i ó n  c u b r e  m á s  d e l  1 0 0 %  d e l
r e q u e r i m i e n t o  d i a r i o  d e  v i t a m i n a  A
y  u n  5 0 %  d e  l a s  r e c o m e n d a c i o n e s
d i a r i a s  d e  v i t a m i n a  C  ( * ) .

1 PORCIÓN APORTA: Calentar el aceite Natura en un recipiente  grande a fuego medio, añadir las cebollas y las zana-
horias, tapar y rehogar durante 10 min. Agregar, removiendo, el ajo, la hoja de laurel y las espe-
cias. Añadir el arroz, 900 ml. de agua y sal. Llevar a ebullición, bajar el fuego, tapar y cocinar hasta
que esté a punto: 20 min. si es arroz blanco o integral parboilizado. Colocar las arvejas sobre el
arroz, tapar la cacerola y retirarla del fuego. Dejarlo reposar durante 10 min. para que finalice la
cocción con su propio calor. Aparte rehogar los champiñones en el aceite durante unos minu-
tos. Añadir los champiñones a la preparación de arroz. Remover con un tenedor de madera para
mezclar bien todos los ingredientes, retirando la hoja de laurel si se desea. Espolvorear con el pere-
jil y servir bien caliente.
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S A L M Ó N  O  M E R L U Z A  C O N  S A L S A  D E  M A Y O N E S A  C O N  B E R R O

I N G R E D I E N T E S P R E P A R A C I Ó N V A L O R E S  Y  A P O R T E S  N U T R I C I O N A L E S

T i e m p o  d e  p r e p a r a c i ó n :  2 0  m i n u t o s  •  T i e m p o  d e  c o c c i ó n :  1 0  m i n u t o s  •  D i f i c u l t a d :  f á c i l

800 g de filet de salmón rosado
o de merluza
2 cucharadas de aceite Natura 
sal 
pimienta 
cáscara rallada de 1 limón 
1 cucharada de perejil picado 

1 cucharada de cebollín 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 pimentón

Kcal 805 Vit. A 5246 U.I Fósforo 787 mg

Proteínas 54 g Vit. C 36,7 mg Calcio 571 mg 

H. de carbono 6,8 g Vit. B1 0,2 mg Hierro 5,2 mg 

Lípidos 62,7 g Vit. B2 0,6 mg Magnesio 52 mg 

Fibra 2,3 g Vit. B3 20 mg Potasio 1513 mg

Ac. Fólico 45 mcg

Esta preparación es muy rica en proteínas, vit-
aminas del complejo B, calcio y magnesio.
Posee un elevado contenido en fibra. 1 porción
aporta mas del 100 % del requerimiento
diario de vitamina A y un 50% de las recomen-
daciones diarias de vitamina C,  calcio y hier-
ro(*).

1 PORCIÓN APORTA: Retirarle la piel y las partes oscuras al filet de  salmón 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-

món 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 Natura y una o dos cucharadas de agua.Colocar los cubos de salmón cocidos sobre las lechu-

gas, decorar con la cáscara de limón rallada y servir con la mayonesa de berros. Espolvorear los platos con

el pimentón.
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O c t u b r e N o v i e m b r e D i c i e m b r e

S A L M Ó N  O  M E R L U Z A  C O N  S A L S A  D E  M A Y O N E S A
C O N  B E R R O

A R R O Z  C O N  S A B O R E S  V E G E T A L E SE N T R A D A  D E  T O M A T E S ,  P A L T A  Y  M O Z A R E L L A
C O N  A D E R E Z O  F R E S C O

P A N  D E  C A R N E  C O N  P A N C E T A  A H U M A D A ,  M A Y O N E S A
C O N  H I E R B A S  Y  V E G E T A L E S  D O R A D O S

P A T É  D E  B E R E N J E N A S  E N  T O M A T E S
C O N  C E B O L L A S ,  A C E I T U N A S  Y  A L G O  V E R D E

Q U I C H É  D E  B R Ó C O L I

C O R D E R O  C O N  R E M O L A C H A S  E S P E C I A D A S ,
P A P A S  D O R A D A S  Y  S A L S A  V E R D E

P A N  D E  P A S A S  Y  N U E C E S

(*) IDR:
Ingesta diaria recomendada.
Según tabla Mercosur, GMC,
RES. 18/94. Complementada con
tablas de National Research
Council. 10th edition, 1989.

E n e r o F e b r e r o M a r z o

A b r i l M a y o J u n i o

J u l i o A g o s t o S e p t i e m b r e

C A Z U E L A  D E  P O L L O  C O N  A R R O Z ,
J A M Ó N  Y  T O M A T E

M U F F I N S  P A R A  L A  H O R A  D E L  T ÉC E R D O  C O N  A N A N Á

P A S T A S  V E R D E S  C O N  E S P Á R R A G O S ,
J A M Ó N  C R U D O  Y  V E R D E O

E N S A L A D A  C A P R IT A R T A  D E  T O M A T E S ,  P E R E J I L   Y  Q U E S O
C O N  M A Y O N E S A  D E  M O R R O N E S
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