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PATÉ de POLLO con ENSALADA

de ZANAHORIAS, REPOLLO y

MAYONESA SABORIZADA

PREPARACIÓN
Colocar en una olla 1 litro de agua, el vino blanco, la cebolla partida en dos, los granos de pimienta, sal gruesa, y la hoja de laurel partida
en dos. Llevar a ebullición y añadir entonces las supremas a cocinar. Una vez que estén tiernas, retirarlas de la cocción, colocarlas en
una fuente chata, cubrirlas con el caldo colado y la cebolla. Dejar enfriar 2-3 horas en la heladera. Retirar las supremas y procesarlas
con 1 taza del caldo de cocción, la cebolla, la mayonesa Natura, la mostaza y el queso crema. 
Hidratar la gelatina en 1/4 taza de agua fría y calentar a baño María hasta que se disuelva e incorporar al pollo. Procesar unos segundos
y luego disponer la preparación en un molde de budín Inglés previamente forrado con papel film o de aluminio. Llevar a  la heladera
preferentemente durante 6 a 8 horas para que adquiera consistencia. 
Acompañar con la ensalada de repollo, zanahoria y sal con el aderezo que se había preparado mezclando la mayonesa aligerada con la
leche y el vinagre.

Esta preparación es rica en proteínas, vitamina C, B3, betacarotenos y fósforo.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
• Energía: 272 Kcal
• Proteínas: 15 g
• Hid. de carbono: 3,2 g
• Grasas: 22 g
• Vitamina A: 141 mcg
• Vitamina C: 32 mg

INGREDIENTES

- 3 supremas de pollo
- 1 cebolla
- 1/2 vaso de vino blanco
- Granos de pimienta negra
- 1 hoja de laurel
- 4 cdas. de mayonesa Natura
- 200 gr. de queso crema
- 1 cda. de mostaza
- 2 sobres de gelatina sin sabor
- Sal

ENSALADA

- 1/4 de repollo mediano cortado
en fina juliana

- 2 zanahorias ralladas
- 4 cdas. de mayonesa Natura
- 4 cdas de leche liquida
- 2 cdas. de vinagre de manzana
- Sal

• Vitamina B1: 0,1 mg
• Vitamina B2: 0,1 mg
• Vitamina B3: 6 mg
• Ac. Fólico: 9,5 mcg
• Vitamina B12: 0,2 mcg

• Calcio: 69 mg
• Fósforo: 113 mg
• Potasio: 173 mg
• Hierro: 0,6 mg
• Magnesio: 17,3 mg

• Energía: 183 Kcal
• Proteínas: 1,5 g
• Hid. de carbono: 8 g
• Grasas: 14 g
• Fibra: 2 g

• Vitamina A: 973 mcg
• Vitamina C: 7 mg
• Vitamina B3: 0,7 mg
• Ac. Fólico: 19 mcg

• Calcio: 29 mg
• Fósforo: 40 mg
• Potasio: 230 mg
• Hierro: 1 mg
• Magnesio: 13 mg

ENSALADA con VINAGRETA 

de PEPINILLOS

PREPARACIÓN
Cortar la rúcula o radicheta con la mano, los tomates en gajos, picar las pencas de apio y mezclar todas las hortalizas
en un bol. 
Aparte mezclar el aceite Natura con la mayonesa Natura, pepinillos, vino blanco, salsa ketchup y pimienta, batir enérgica-
mente para formar una emulsión, rectificar la sal si fuera necesario y verter sobre las hortalizas, mezclar y servir enseguida.

Esta es una preparación fresca que aporta una buena cantidad de fibra, vitamina C, betacarotenos y un bajo contenido de colesterol .

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
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INGREDIENTES VINAGRETA
- 4 cdas. de Aceite Natura
- 1 cda. de Mayonesa Natura
- 1 cda. de pepinillos en

vinagre, picados.
- 4 cdas. de vino blanco
- 4 cdas. de vinagre de

manzana
- 1 cda. de salsa ketchup
- Sal, Pimienta.
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Año Nuevo

Día de Reyes

- 1 planta de rúcula o radicheta
- 2 pencas tiernas de apio
- 2 tomates
- 6 cdas. de granos de choclo   

amarillo
- 1 zanahoria rallada.
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TARTA de BERENJENAS

ESTILO MEDITERRÁNEO

PREPARACIÓN

Cortar la cebolla en juliana y rehogarla en una sartén lubricada con rocío vegetal Natura. Cuando las cebollas tomen
color, añadir las berenjenas previamente peladas y cortadas en cuadraditos. Agregar el ajo y los tomates pelados y
picados. Tapar y cocinar unos minutos hasta que los vegetales estén tiernos. Condimentar con sal, orégano, pimienta
y nuez moscada. Añadir el queso rallado y los huevos duros picados. Dejar enfriar.
Forrar un molde para tarta con un disco de masa. Colocar el relleno, cerrar con el disco restante. Pinchar la masa
y cocinar a horno moderado durante 30 a 35 minutos.

Esta preparación posee un moderado contenido calórico y graso. Con buen aporte de vitamina A y C.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
• Energía: 156 Kcal
• Proteínas: 4,5 g
• Hid. de carbono: 16,5 g
• Grasas: 8 g
• Vitamina A: 364 mcg
• Vitamina C: 10 mg

INGREDIENTES
- 2 discos de masa para tarta
- Rocío Vegetal Natura
- 2 cebollas medianas
- 3 berenjenas grandes
- 2 tomates 

SALSA
- 2 huevos duros
- 3 cdas. de queso rallado
- 2 dientes de ajo picados
- Sal, orégano, pimienta

y nuez moscada

• Vitamina B1: 0,1 mg
• Vitamina B2: 0,1 mg
• Vitamina B3: 1,2 mg
• Ac. Fólico: 16 mcg
• Vitamina B12: 0,6 mcg

• Calcio: 56 mg
• Fósforo: 67 mg
• Potasio: 200 mg
• Hierro: 1,2 mg
• Magnesio: 14 mg
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ENSALADA TIBIA

con LOMITOS

PREPARACIÓN

Cortar el lomo y el ají morrón en tiras pequeñas y el tomate en rodajas. Calentar el aceite Natura en una sartén y
dorar allí el ají durante 3 a 4 minutos, añadiendo el ajo a último momento. Retirar y en el mismo recipiente incor-
porar la carne, salpimentar y cocinar unos minutos hasta que esté dorada. Retirar. 
Colocar en 4 platos los brotes de soja previamente lavados, por encima las rodajas de carne intercaladas con el ajo,
el morrón y los tomates, mezclar los ingredientes del aderezo y condimentar los platos ya servidos.

Este plato brinda excelentes cantidades de proteínas, fibra, vitaminas A y del complejo B y minerales, muy espcialmente fósforo, potasio, hierro
y magnesio. Una porción cubre el 100% del requerimiento diario de vitamina C.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
• Energía: 461 Kcal
• Proteínas: 32 g
• Hid. de carbono: 10 g
• Grasas: 33,5 g
• Fibra: 1,8 g
• Vitamina A: 380 mcg

INGREDIENTES
- 500 g. de lomo
- 200 g. de brotes de soja
- 4 tomates peritas grandes
- 1 ají verde
- 4 dientes de ajo machacados
- 6 cdas. de aceite Natura
- Sal, pimienta.

ADEREZO
- 4 cdas. de aceite Natura
- 3 cdas. de perejil picado
- 4 cdas. de jugo de limón
- Sal

• Vitamina C: 60 mg
• Vitamina B1: 0,3 mg
• Vitamina B2: 0,5 mg
• Vitamina B3: 8,8 mg
• Ac. Fólico: 54,2 mcg
• Vitamina B12: 1,6 mcg

• Calcio: 104 mg
• Fósforo: 1215 mg
• Potasio: 898 mg
• Hierro: 3,6 mg
• Magnesio: 70 mg
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BROCHETAS de AVE con

MAYONESA al LIMÓN y

GRILLÉ de HORTALIZAS

PREPARACIÓN

Cortar el pollo en tiras a lo largo. Colocarlo en una fuente. Mezclar el jugo de limón, vino blanco, comino y sal.
Cubrir con esta marinada las supremas ya cortadas y llevarlas a la heladera no menos de 4 horas. Aparte colocar
las brochetas de madera en un recipiente con agua fría durante 1/2 hora. Insertar las tiras de pollo en las mismas
de manera tal que queden bien estiradas y luego aplastarlas contra la tabla de picar para que queden finas. Cubrirlas
con rocío vegetal Natura, y cocinar en la bífera, junto con las hortalizas cortadas en ruedas finas y cubiertas tam-
bién con rocío vegetal Natura, pincelándolas de vez en cuando con el jugo de la marinada.
Aparte, mezclar la mayonesa Natura con el jugo de limón y el ají molido. Acomodar las brochetas en los platos,
ubicándolas en forma de cruz, armar torrecitas con las verduras grilladas uniéndolas con la rama de romero (colo-
car en dos de los cuatro espacios libres las hortalizas grilladas y en los otros dos, la mayonesa). Esparcir la mezcla
de perejil, piel de limón y almendras sobre las brochetas. Este plato puede servirse frío o caliente.

Esta preparación ofrece excelentes cantidades de vitamina A, B1, B2 y B3 e importantes minerales como el fósforo, hierro, potasio y magne-
sio. Una porción cubre el 100% del requerimiento diario de vitamina C.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
• Energía: 503 Kcal
• Proteínas: 38 g
• Hid. de carbono: 22 g
• Grasas: 30 g
• Vitamina A: 1922 mcg
• Vitamina C: 60 mg

INGREDIENTES
- 4 supremas de pollo (1 Kg)
- Jugo de limón
- 1/2 vaso de vino blanco
- Sal
- Una pizca de comino

GUARNICIÓN

SALSA
- 4 cdas. de mayonesa Natura
- 6 cdas. de jugo de limón
- 1cdta. de ají molido
- 2 cdas. de perejil fresco picado
- Piel de limón rallada
- 2 cdas. de almendras tostadas

y picadas

- 8 rodajas pequeñas de calabaza
- Ramilletes de romero
- Sal. Pimienta.
- Rocío Vegetal Natura

• Vitamina B1: 0,4 mg
• Vitamina B2: 0,3 mg
• Vitamina B3: 18 mg
• Ac. Fólico: 74 mcg
• Vitamina B12: 0,5 mcg

• Calcio: 121 mg
• Fósforo: 419 mg
• Potasio: 1212 mg
• Hierro: 3,3 mg
• Magnesio: 117 mg
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- 2 zapallitos grandes
- 1/2 ají rojo cortado en cubos
- 1/4 ají amarillo cortado en cubos
- 2 berenjenas
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SOPA CREMA de CEBOLLA

y CROCANTES de PAN

PREPARACIÓN
Untar las rodajas de pan con aceite Natura, espolvorear con condimento para pizza, pimentón y sal, cortar en forma oblicua para for-
mar triángulos, tostar en horno caliente y reservar.
Calentar el aceite en una cacerola, dorar allí las cebollas, luego agregar el caldo, la leche y condimentar con la nuez moscada, sal y pi-
mienta. Aparte disolver el almidón de maíz en leche fría y verter dentro de la sopa, revolver hasta que espese un poco y servir con el
queso rallado y  los triángulos de pan.

Este plato ofrece adecuadas cantidades de proteínas, calcio, fósforo, potasio y magnesio. Una porción cubre el 40% del requerimiento diario de calcio.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
• Energía: 300 Kcal
• Proteínas: 11,5 g
• Hid. de carbono: 34 g
• Grasas: 12 g
• Fibra: 0,4 g
• Vitamina A: 98 mcg

INGREDIENTES
- 2 cebollas cortadas en

fina Juliana
- 1 pocillo tamaño café 

de aceite Natura
- 1/2 litro de caldo de carne
- 1/2 litro de leche

- 1y1/2 cda. de almidón de maíz
- Pimentón
- Nuez moscada
- Sal. Pimienta.
- 4 cdas. de queso parmesano

rallado

PARA ACOMPAÑAR
- 4 rodajas de pan de molde
- Aceite Natura para untar 

(cantidad necesaria)

- Condimento para pizza
- Sal. Pimentón.

PARA ACOMPAÑAR
- 800 g. de papas 
- 2 tazas de aceite Natura

• Vitamina C: 7,3 mg
• Vitamina B1: 0,1 mg
• Vitamina B2: 0,3 mg
• Vitamina B3: 0,8 mg
• Ac. Fólico: 31 mcg
• Vitamina B12: 0,5 mcg

• Calcio: 333,5 mg
• Fósforo: 246 mg
• Potasio: 348 mg
• Hierro: 1 mg
• Magnesio: 38 mg

• Energía: 554 Kcal
• Proteínas: 44 g
• Hid. de carbono: 15 g
• Grasas: 36 g
• Fibra: 1,5 g

• Vitamina A: 1135 mcg
• Vitamina C: 30 mg
• Vitamina B1: 0,7 mg
• Vitamina B2: 0,7 mg
• Vitamina B3: 15 mg
• Ac. Fólico: 65 mcg

• Calcio: 65 mg
• Fósforo: 680 mg
• Potasio: 1300 mg
• Hierro: 10 mg
• Magnesio: 26,3 mg

PECETO con SALSA de HONGOS

y GLACÉ de TOMILLO

PREPARACIÓN
Colocar los hongos en un bol pequeño y cubrirlos con agua fría. Luego retirarlos, enguajarlos bien y colar el líquido de remojo con un
sedazo y reservarlo. Aparte calentar una cacerola mediana y dorar allí la carne previamente cubierta con rocío vegetal Natura. Retirar la
carne y rehogar -utilizando aceite o rocío vegetal Natura- las cebollas picadas, agregar luego las zanahorias, la carne, el vino blanco, el cal-
do y los hongos secos remojados y picados. Salpimentar y condimentar con las ramas de tomillo. Cocinar durante 45 minutos, bajando
la temperatura de la llama y sin tapar el recipiente para que el caldo se reduzca. Unos minutos antes de terminar la cocción, agre-
gar las arvejas -previamente hervidas- y el almidón de maíz disuelto en un pocillo de agua fría. Una vez que la salsa haya espesado, re-
tirar las ramas de tomillo y servir la carne cortada en rodajas junto con la salsa,acompañado de las papas.
Papas noisette: Cortar las papas con la cucharita de noisette o bien en dados, secarlas bien y freírlas sin sal en abundante aceite Natura
para que salgan bien secas. Se recomienda salar en la mesa para que queden crocantes hasta último momento.

Esta preparación es una excelente fuente proteica, aportando una muy buena proporción de vitaminas del complejo B,
fósforo, hierro y potasio. Una porción cubre el 90% del requerimiento diario de proteínas.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)

INGREDIENTES
- 3 pocillos de arvejas congeladas
- 1 vaso de vino blanco
- 2 tazas de caldo
- Sal. Pimienta.
- Ramas de tomillo fresco
- 2 cditas. de almidón de maíz
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Internacional
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- 1 peceto de 1 y 1/2 kg
- Harina (cantidad necesaria)
- Rocío Vegetal Natura
- 1 paquete de hongos secos
- 2 cebollas de verdeo
- 2 zanahorias ralladas
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TORTA de CHOCOLATE
PREPARACIÓN

Encender el horno a temperatura media y enmantecar y enharinar un molde redondo desmontable de 24 cm, gol-
pear boca abajo para que se desprenda el excedente de harina. Batir el azúcar con los huevos en batidora eléctrica
aproximadamente de 10' a 12'. Debe lograrse una crema clara y homogénea. Luego, sin dejar de batir, ir agregan-
do en forma alternada la crema y el aceite Natura. Tamizar el cacao junto con la harina y añadir a la mezcla anterior
en forma envolvente con ayuda de una espátula o batidor. Verter en el molde reservado y cocinar en horno modera-
do aproximadamente 35 a 40 minutos. Retirar, dejar enfriar, desmoldar y decorar con azúcar impalpable.

Esta deliciosa preparación posee una importante proporción de grasas vegetales y a su vez, aporta buena cantidad de fósforo, calcio y potasio.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
• Energía: 334 Kcal
• Proteínas: 7 g
• Hid. de carbono: 34 g
• Grasas: 34 g
• Fibra: 1,2 g
• Vitamina A: 41 mcg

INGREDIENTES
- 4 huevos
- 1 taza de azúcar
- 1 pote de crema
- 1/2 taza de aceite Natura

- 1 taza de harina leudante
- 1 taza de cacao
- 1 cdita. de esencia de vainilla
- Azúcar Impalpable

• Vitamina C: 5,7 mg
• Vitamina B1: 0,2 mg
• Vitamina B2: 0,2 mg
• Vitamina B3: 1,4 mg
• Ac. Fólico: 17 mcg
• Vitamina B12: 0,3 mcg

• Calcio: 91 mg
• Fósforo: 238 mg
• Potasio: 220 mg
• Hierro: 2 mg
• Magnesio: 8 mg
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CARBONADA
PREPARACIÓN

Cortar un choclo en ruedas finas y desgranar el resto. Colocar una olla a fuego fuerte, cuando esté caliente agregar el
aceite Natura y dorar en ella la carne, retirar y rehogar las cebollas de verdeo y el ají rojo picados. Luego agregar los
tomates, la zanahoria en dados, el laurel, sal y ají molido. Cubrir con 2 tazas de caldo y continuar la cocción hasta que
las zanahorias estén casi cocidas, agregar entonces la batata, cocinar 10` e incorporar la carne. Proseguir la cocción
otros 10’. Agregar los granos y las rueditas de los choclos y por ultimo los duraznos. Cocinar de 5 a 6 minutos. Bajar el
fuego al mínimo para mantener caliente hasta el  momento de servir, agregando mas caldo si fuera necesario.

Este es un plato muy nutritivo dado que aporta importantes cantidades de proteínas, vitaminas del complejo B, fibra, destacándose el aporte
de minerales tales como fósforo, hierro, magnesio y potasio. Una porción cubre el 60% del requerimiento diario de hierro.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
• Energía: 505 Kcal
• Proteínas: 35 g
• Hid. de carbono: 3,2 g
• Grasas: 30 g
• Fibra: 7 g
• Vitamina A: 1922 mcg

INGREDIENTES
- 1 kg. de bola de lomo,

cortada en cubos
- 4 cebollas de verdeo  
- 1 ají rojo 
- 2 tomates perita pelados

y picados
- 1/2 taza de aceite Natura
- 4 choclos de grano amarillo
- 1 batata

- 1 zanahoria
- 3/4 kg. de zapallo
- 2 duraznos pelados y cortados

en cubos
- Pimentón
- 2 hojas de laurel
- Sal. Ají molido
- 2-3 tazas de caldo de carne • Vitamina C: 69 mg

• Vitamina B1: 0,6 mg
• Vitamina B2: 0,6 mg
• Vitamina B3: 13 mg
• Ac. Fólico: 65 mcg
• Vitamina B12: 3 mcg

• Calcio: 88 mg
• Fósforo: 460 mg
• Potasio: 1400 mg
• Hierro: 6 mg
• Magnesio: 120 mg

J U L I O
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ARROZ con MARISCOS
PREPARACIÓN

Calentar una cacerola, colocar el aceite Natura y rehogar el ají y la cebolla, cuando ésta última esté transparente,
agregar los dientes de ajo y el perejil hasta dorar, volcar entonces 2 tazas de caldo con la cápsula de azafrán dis-
uelta en él, esperar que entre en ebullición. Añadir los tomates, las rabas, condimentar con sal, pimienta. Agregar
el laurel partido y cocinar durante 15´. Añadir entonces el arroz, darlo vuelta una vez y continuar la cocción sin
revolver y con la olla destapada, agregando más caldo si fuera necesario, realizando movimientos circulares con la
olla para que el líquido llegue al fondo, sin revolver. Mientras tanto, colocar en una sartén a fuego fuerte un poco
de agua, aceite Natura, sal y perejil  y agregar los mejillones enteros. Tapar y cocinar unos minutos hasta que los
mismos comiencen a abrirse, desechando los que queden cerrados. Una vez que el arroz esté a punto, agregar los
camarones y los berberechos o mejillones, dejándolos calentar durante unos segundos. Retirar del fuego y servir en los
platos el arroz con los mariscos, decorando los bordes con los mejillones en sus valvas, el langostino y el perejil.

Este plato aporta principalmente proteínas, hidratos de carbono, vitamina A y del complejo B, fósforo, potasio y magnesio.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
• Energía: 484 Kcal
• Proteínas: 38 g
• Hid. de carbono: 60 g
• Grasas: 9 g
• Fibra: 0,8 g
• Vitamina A: 220 mcg

INGREDIENTES
- 200 g. de camarones
- 300 g. de mejillones

con sus valvas
- 500 g. de rabas
- 4 langostinos enteros sin pelar
- 100 g. de berberechos

o mejillones
- 1 ají rojo picado
- 1 cebolla picada
- 2 dientes de ajo picados
- 4 cdas. de perejil fresco picado

- 2 tomates perita pelados
y picados

- 1 cápsula de azafrán. Laurel
- Sal. Pimienta
- 5 pocillos tamaño café

de arroz parboil
- 5 cdas. de aceite Natura
- 2-3 tazas de caldo
- 2 cdas. de perejil

fresco picado

• Vitamina C: 73 mg
• Vitamina B1: 0,4 mg
• Vitamina B2: 0,2 mg
• Vitamina B3: 4,2 mg
• Ac. Fólico: 16,7 mcg
• Vitamina B12: 1 mcg

• Calcio: 86 mg
• Fósforo: 410 mg
• Potasio: 498 mg
• Hierro: 3,8 mg
• Magnesio: 52 mg
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PAN de NARANJAS
PREPARACIÓN

Encender el horno a temperatura media y lubricar un molde de budín inglés con rocío vegetal Natura, espolvorearlo
con harina, golpearlo boca abajo para que caiga la harina sobrante y reservar.
Batir los huevos con el azúcar hasta lograr una preparación espesa y que al levantar el batidor la misma quede
sostenida en éste (aproximadamente 10’). Luego agregar el aceite Natura mezclado con el jugo de naranjas, el licor
de naranjas y el polvo para jugo, alternando con la harina y mezclar en forma envolvente. Por último añadir la ra-
lladura y las cáscaras de naranja, mezclar una vez más y verter en el molde reservado. Cocinar en horno modera-
do alrededor de 1 hora o hasta que la masa comience a desprenderse de los bordes.
Servir acompañado con mermelada de naranjas.

Una porción de pan de naranjas proporciona vitaminas del complejo B, así como fósforo y magnesio entre los minerales más importantes.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
• Energía: 213 Kcal
• Proteínas: 5 g
• Hid. de carbono: 32 g
• Grasas: 8 g
• Fibra: 1,2 g

INGREDIENTES
- 4 huevos
- 1 taza de azúcar
- 1 taza de aceite Natura
- 300 g. de harina leudante
- 1 vaso de jugo de naranjas
- 2 cdas. de polvo para

preparar jugo de naranjas

- 1 cdta. de esencia de vainilla
- 1 cda. de ralladura de piel de

naranjas
- 2 cdas. de cáscaras de naranjas

glaseadas o abrillantadas
- 1copita de licor de naranjas
- Rocío vegetal Natura

• Vitamina A: 35 mcg
• Vitamina B1: 0,2 mg
• Vitamina B2: 0,1 mg
• Vitamina B3: 1,3 mg
• Ac. Fólico: 16 mcg
• Vitamina B12: 0,3 mcg

• Calcio: 65 mg
• Fósforo: 166 mg
• Potasio: 70 mg
• Hierro: 1,1 mg
• Magnesio: 50 mg
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SPAGHETTI con SALSA de

ACEITUNA y ALBAHACA

PREPARACIÓN

Calentar el aceite en una sartén y rehogar la cebolla de verdeo, agregar la panceta cortada en tiras finas. Cuando
esté dorada, añadir el ajo, las aceitunas picadas y la albahaca. 
Desleír (mezclar) la fécula de maíz en el caldo frío, añadir a la salsa y dejar unos instantes hasta que ésta espese.
Condimentar con sal y pimienta. 
Volcar esta salsa sobre la pasta cocida al dente en abundante agua con sal, cubrir con el queso rallado y servir
caliente.

Este plato ofrece un elevado contenido en vitamina 1 y minerales, fundamentalmente calcio, fósforo y potasio.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
• Energía: 480 Kcal
• Proteínas: 14 g
• Hid. de carbono: 75 g
• Grasas: 13 g
• Vitamina A: 3,5 mcg

INGREDIENTES
- 150 g. de panceta ahumada
- 100 g. de aceitunas negras
- 1 cebolla de verdeo picada
- 3 cdas. de aceite Natura
- 400 g. de fideos spaghetti secos

- 1 diente de ajo picado
- 3 ramas de albahaca picada
- 1 cdta. de fécula de maíz
- 1/2 taza de caldo de verduras
- 4 cdas. de queso rallado

• Vitamina B1: 0,8 mg
• Vitamina B2: 0,4 mg
• Vitamina B3: 0,3 mg
• Ac. Fólico: 30 mcg
• Vitamina B12: 0,5 mcg

• Calcio: 95 mg
• Fósforo: 201 mg
• Potasio: 200 mg
• Hierro: 1 mg
• Magnesio: 25 mg
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D o m i n g o L u n e s M a r t e s M i é r c o l e s J u e v e s V i e r n e s S á b a d o
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ENDIBIAS RELLENAS

con ENSALADA de la HUERTA

PREPARACIÓN
Desmenuzar los palitos de surimi, mezclarlos con el apio, los pickles y el queso crema batido con la mayonesa Natura, reservar.
Deshojar las endibias y acomodar en los platos, alternando con las hojas de berro, previamente lavadas, y condimentar con sal, pimienta
y aceite Natura. Rellenar las hojas de endibia con la pasta y salpicar con las hojas de ciboulette picadas.

Nota: Pueden  reemplazarse las endibias por las hojas internas (más chicas) de lechuga criolla.

Este plato ofrece un elevado contenido en vitamina A y potasio.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
• Energía: 145 Kcal
• Proteínas: 6 g
• Hid. de carbono: 7,3 g
• Grasas: 9,3 g
• Fibra: 1,3 g
• Vitamina A: 1355 mcg

INGREDIENTES
- 2 Endibias
- 12 palitos chicos de surimi (200 g)
- 2 cdas. de queso crema
- 2 pencas de apio tiernas picadas
- 2 cdas. de pickles picados
- 4 cdas. de mayonesa Natura

ENSALADA
- 1 atado de berro
- 1 atado de hojas de ciboulette
- Sal. Jugo de limón
- 4 cdas. Aceite Natura

• Vitamina C: 7,3 mg
• Vitamina B1: 0,1 mg
• Vitamina B2: 0,1 mg
• Vitamina B3: 0,8 mg
• Ac. Fólico: 29 mcg
• Vitamina B12: 16,7 mcg

• Calcio: 30,6 mg
• Fósforo: 31,7 mg
• Potasio: 227,5 mg
• Hierro: 3,7 mg
• Magnesio: 12,9 mg

• Energía: 347 Kcal
• Proteínas: 36 g
• Hid. de carbono: 1,7 g
• Grasas: 22 g
• Vitamina A: 1289 mcg
• Vitamina C: 11 mg

• Vitamina B1: 0,5 mg
• Vitamina B2: 0,7 mg
• Vitamina B3: 1,5 mg
• Ac. Fólico: 7,5 mcg
• Vitamina B12: 0,2 mcg

• Calcio: 20 mg
• Fósforo: 400 mg
• Potasio: 649 mg
• Hierro: 5 mg
• Magnesio: 20 mg

LOMITOS con 

SALSA de HIERBAS

PREPARACIÓN
Calentar el aceite en una sartén, sellar la carne y cocinarla durante 2 a 3 minutos de cada lado. Calentar otra sartén y rehogar la cebolla
con rocío vegetal Natura, una vez que tomen color, añadir el vino y dejar reducir. Por ultimo agregarle la mayonesa Natura y la crema de
leche. Revolver bien y dejar cocinar unos segundos a fuego bajo. Retirar, condimentar con sal, pimienta e incorporar el perejil y la ciboulette
picada. Disponer la carne en platos y servir con esta salsa. Acompañar con guarnición de vegetales cocidos.

Este plato ofrece gran proporción de proteínas, cubriendo el 72% del requerimiento diario. Además de poseer excelentes
cantidades de vitaminas del complejo B, especialmente B2 y B6. Así como minerales tales como hierro, fósforo y potasio.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)ENSALADA
- 2 cdas. de crema de leche
- Sal. Pimienta
- 2 cdas. de perejil picado
- Ciboulette picada
- Rocío Vegetal Natura

P

O
R C I O

N
E

S6

P

O
R C I O

N
E

S

4

3

10

17

24/31

4

11

18

25

5

12

19

26

6

13

20

27

7

14

21

28

1

8

15

22

29

2

D L M M J V S

9

16

23

30

O
C

T
U

B
R

E

Día de
los Muertos

Día de
los Santos

Día del
Comercio

Día del
Canillita

Día de la
Tradición

Día de la
Enfermera
Nacional

Día de la
Flor Nacional
El Ceibo

Día de
la Abuela

INGREDIENTES
- 4 bifes de lomo de 200 g. c/u
- 3 cdas. de aceite 
- 1 cebolla chica finamente picada
- 1/2 vaso de vino blanco
- 4 cdas. de Mayonesa Natura
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TRENZA de CERDO en

SALSA de CÍTRICOS con

ENSALADA FRESCA

PREPARACIÓN

Colocar los lomos sobre la mesada, hacerles dos cortes a lo largo desde 4 cm del borde para mantenerlos unidos.
Acomodar las fetas de jamón sobre las tiras sosteniéndolas con un palillo. Trenzar el lomo con el jamón. Calentar
luego una sartén, colocar el aceite Natura y freír los lomos hasta que estén bien dorados. Retirar de la sartén, reti-
rar el aceite dejando un poco junto con el fondo de cocción, acomodar nuevamente la carne, rociar con el vino,
esperar que evapore, agregar los jugos de naranjas y limón, salpimentar, condimentar con mostaza y continuar la
cocción a temperatura más baja  para que se cocine bien el centro del cerdo, agregando más agua si fuera nece-
sario para mantener suficiente líquido para realizar la salsa. Una vez cocido el cerdo, espesar la salsa, añadiendole
la fécula de maíz previamente disuelta en 1 pocillo de agua fría. Dejar que tome consistencia y retirar del fuego.
Servir decorado con gajos de naranja.

Ensalada: Colocar en una ensaladera el berro limpio, las naranjas peladas a vivo (sin la piel). Aparte mezclar en un
recipiente chico el aceite, jugo de limón y sal, batir enérgicamente y volcar sobre la ensalada, mezclar y servir
enseguida.

Esta preparación aporta adecuadas proporciones de proteínas, vitamina A, C y del complejo B. De los minerales es importante el aporte de
calcio, fósforo y magnesio. Una porción cubre más del 100% del requerimiento diario de viamina C y B1.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL (POR PORCIÓN)
• Energía: 531 Kcal
• Proteínas: 35 g
• Hid. de carbono: 19 g
• Grasas: 35 g
• Fibra: 1,5 g
• Vitamina A: 1573 mcg

ENSALADA

INGREDIENTES
- 4 lomos de cerdo pequeños
- 4 fetas de jamón cocido
- jugo de 3 naranjas y 1/2 limón
- Sal. Pimienta.

- 1 vaso de vino blanco
- 3 cdas. de mostaza
- 5 cdas. de aceite Natura
- 1 cdta. de fécula de maíz

• Vitamina C: 82 mg
• Vitamina B1: 1,5 mg
• Vitamina B2: 0,7 mg
• Vitamina B3: 8,2 mg
• Ac. Fólico: 43 mcg
• Vitamina B12: 2 mcg

• Calcio: 107 mg
• Fósforo: 425 mg
• Potasio: 1140 mg
• Hierro: 3,2 mg
• Magnesio: 98 mg
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- 1 paquete de berro (200 g)
- 2 naranjas
- Sal
- 4 cdas. de aceite Natura
- Jugo de limón



Ener Fo ebrero Marzo

Abril Mayo Junio

Julio Agosto Setiembre

PATÉ de POLLO con ENSALADA de ZANAHORIAS,
REPOLLO y MAYONESA SABORIZADA

ENSALADA con VINAGRETA de PEPINILLOS

TARTA de BERENJENAS ESTILO MEDITERRÁNEO ENSALADA TIBIA con LOMITOS

BROCHETAS de AVE con MAYONESA al LIMÓN y
GRILLÉ de HORTALIZAS

SOPA CREMA de CEBOLLA y CROCANTE de PAN

PECETO con SALSA de HONGOS y GLACÉ de TOMILLO

TORTA de CHOCOLATE

CARBONADA ARROZ con MARISCO PS AN de NARANJAS

Octubr Ne oviembre Diciembre

SPAGUETTI con SALSA de ACEITUNA y ALBAHACA ENDIBIAS RELLENAS con ENSALADA de la HUERTA TRENZA de CERDO en SALSA de CÍTRICOS
con ENSALADA FRESCA

LOMITOS con SALSA de HIERBAS

DDR (dosis diaria recomendada según tabla GMC resoluc. 18/94;
Complementadas con las tablas del National Research Council,  10 Edit.



PRODUCCIÓN: GPG SA DE COMUNICACIONES • FOTOGRAFÍA: CRISTINA CASSINELLI • FOOD DESIGNER: EMI PECHAR • DESARROLLOS CULINARIOS Y VALORACIÓN NUTRICIONAL: LIC, SILVIA SQUILLACE
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