\

N

',

Natural

Y &y ) .-

ALIMENTOS NATURALES




Salteadito de pollo P
p ) Lavar y cortar las pechugas en cubos de 2 cm. Reservar. Lim- rar entonces por ultimo la salsa de soja. Salpimentar. Re-
piar los pimientos retirando las semillas y las nervaduras in- tirar del fuego y anadir las arvejas, previamente cocidas
Veg etales y leendl'as o ternas. Cortar en tiras lo mas finas posibles. Pelar la berenje- segun instrucciones del paquete. Servir en cazuelas, si se
na, raspar ligeramente la zanahoria y cortar ambos vegetales ~ desea con perejil crespo picado.
INGREDIENTES en juliana. Cortar la cebolla en plumas y el zucchini en tiras
- 4 pechugas de pollo - 1 taza de caldo casero muy finas. Limpiar los puerros dejando sélo la parte blanca y
-1 p¥m¥ento rojo - 100/cc. de salsa de soja (6 cdas.) ~ cortar en rodajitas. Energia  503Kcal VitaminaA Gdmcg  Calcio  122mg.
-1 plmlent(? verde P Yegeml N , ) Proteinas  35.0grs. VitaminaC 450mg.  Fésforo 419 mg.
- 1 zanahoria - Sal - Pimienta Calentar sobre e} fuego una sqrten grande.o wok antlafihe- Hidratos Vitamina B 0.2 m. Potasio 843 mg.
- 1 berenjena rente y dorar alli el pollo previamente cubierto con rocio vege- decarbono 158grs. VitaminaB2 0.3mg.  Hiero  35mg.
- 1 cebolla tal Natura. Rehogar unos minutos y afiadir luego el caldo, Grasas 338grs. VitaminaB3 150mg.  Magnesio 119.0 mg.
- 2 puerros dejar cocinar los cubos de pollo por 2', agregar la zanahoria y Fibra 24grs.  Ac.Félico  52.0 meg.
- 1 zucchini dejar cocinar otros 2' mads. Incorporar la berenjena, la cebolla
- 1 bolsa (300 grs.) de arvejas y los pimientos, cocinar 5' mds. Agregar los puerros, el zu- Este plato, muy nufrtivo por |2 varisdd de alimientos que 10 CA NI
.. . . . nas proporciones de proteinas de alto valor biolégico, alto contenido de fibra, vitami-
frescas congeladas cchini y las almendras tostadas y picadas. Dejar unos instan- nas A, C y del complejo B. En cuanto al aporte de minerales se destaca su Higueza
- 200 grs. de almendras tes para que se integren los alimentos y sabores e incorpo- en potasio, hierro y magnesio.
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Mix de vegetales
con oliva y
lomitos grillados

INGREDIENTES

- 1 berenjena

- 1 cebolla

- 1 aji rojo

- 1 aji verde

- 4 tomates

- Laurel - Tomillo - Pimentén

- Sal - Aji molido

- Y taza de aceite de oliva Natura
- 4 medallones de lomo

Natura

Domingo

12

19

26

Lunes

13

20

27

PREPARACION

Disolver el pimentén en %2 vaso de agua tibia y reservar.
Realizar un corte en forma de cruz en la parte superior de los
tomates y colocarlos dentro de una cacerola con agua hir-
viendo. Dejar unos minutos hasta que se desprenda un poco
el hollejo, luego sumergirlos en agua fria, pelarlos y picarlos.
Cortar la berenjena en dados y el resto de las hortalizas en
fina juliana.

Calentar una sartén, verter un poco de aceite de oliva Natura
y rehogar la cebolla y los ajies 2 6 3', agregar luego la beren-
jena y los tomates, condimentar con las hierbas y el pi-
menton, continuar la coccién a fuego minimo unos minutos
mas para que se impregnen bien los sabores. Luego retirar y
agregar el resto del aceite. Disponer la preparacién en una
fuente y servir tibia o fria acompafiada por los medallones
de lomo grillados.

Febrero 2006

Martes Miércoles

14 15

San Valentin
Dia de los Enamorados

21 s

Enero 2006

28

D L M M
1 2 3 4
8 9 10 11
15 16 17 18

22 23 24 25

Dia de los Trabajadores 20 30 31
de la Alimentacion

Jueves

12
19
26

16

23

306 Kcal. VitaminaA 315 mcg.
VitaminaC 50 mg.
VitaminaB1 0.1 mg.
Vitamina B2 0.08 mg.
Vitamina B3 1.3 mg.
Ac. Félico

Energia
Proteinas 2.4 grs.
Hidratos

de carbono 12.7 grs.
Grasas 27.5grs.
Fibra 1.5grs.

Esta preparacion ofrece un muy buen
contenido de fibras y minerales como
fésforo y potasio. 1 porcién cubre el 95% de
la recomendacion diaria de vitamina C (*).

Viernes

17

24

25.4 mcg.

Marzo 2006
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Calcio
Fésforo
Potasio
Hierro
Magnesio

o N -
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Sabado

10
17
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PREPARACION

Condimentar las postas con sal y pimienta. Rociar una sartén
antiadherente con abundante rocio vegetal Natura y cocinar
las postas de salmén hasta que estén algo doradas y apenas
cocidas. Retirar el pescado y rehogar en el mismo recipiente
la cebolla cortada en fina juliana y luego incorporar los dien-

Salmon al pimenton con
ensalada de verdes, papas
y mayonesa a la rucula.

Calcio

Fésforo
Potasio 652 mg.
Hierro 6.4 mg.
Magnesio 268 mg.

670 Kcal.
48.8 grs.

738 mg.
1833 mg.

VitaminaA 110 mcg.
VitaminaC 69 mg.
Vitamina B1 0.5 mg.
Vitamina B2 0.2 mg.
Vitamina B3 16.5 mg.
Ac. Félico  23.5 meg.

Energia
Proteinas
Hidratos
de carbono 23.7 grs.
Grasas 39.5grs.
Fibra

INGREDIENTES

- 4 postas (800 grs.) de
salmoén rosado

- 1/2 cebolla

- 2 dientes de ajo

- Caldo diet

- 1 cda. de pimentén dulce

- Rocio vegetal Natura

- 1 planta de lechuga
mantecosa

- 6 cdas. de
mayonesa Natura
- 1 taza de hojas de ricula
- %2 cda. de queso crema
- Sal - Pimienta

tes de ajo, un poco de caldo, el pimentén disuelto en agua
fria, sal y pimienta. Acomodar las postas sobre la prepara-
cién y continuar la coccién a fuego minimo durante 10'.
Cortar los papines al medio y hervirlos en abundante agua
con sal, retirar, escurrir y reservar. Lavar y cortar las lechugas
con las manos y distribuir en 4 platos o en una fuente gran-
de, procesar la ricula junto con la mayonesa Natura, el que-
so crema y una o dos cucharadas de agua.

Colocar las postas de salmén cocidas sobre las lechugas, aco-

1.5grs.

Este plato, por tener como base el pescado,
posee una interesante proporcion de "acidos
grasos omega 3". Ofrece ademas una impor-
tante proporcién de proteinas de facil diges-
tion. En cuanto a vitaminas y minerales se
destaca por su aporte en vitamina A, C y
complejo B. De su rico contenido en mine-
rales existe una alta proporcion de fosforo,
calcio, hierro, potasio y magnesio. Una por-
cion cubre el 92% del requerimiento diario de
calcio y casi el 100% del magnesio (*).

modar las papas, servir con la mayonesa de rucula y espolvo-

- 1 planta de lechuga morada P o
rear con mds pimenton, si se desea.

- 400 grs. de papines

Natura
e Marzo
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Supremas de pollo rellenas
en salsa aromatica de
manzanas con batatas doré

INGREDIENTES

- 4 supremas medianas

- 8 ciruelas presidente, deshidratadas

- 100 grs. de panceta ahumada en fetas
- Rocio vegetal Natura

- 1 cdita. de mostaza

- %2 vaso de vino blanco

- 1 taza de caldo de verduras

- 4 manzanas romee, peladas

- 1 cdita. de azticar

- 1-2 cditas. de almidén de maiz

- 1 taza de aceite de girasol Natura

- 800 grs. de batatas peladas y cortadas en dados

—

_ PREPARACION
o | Jr Realizar un corte en la parte superior de las supremas, en-
volver la mitad de las ciruelas con las fetas de panceta
ahumada e introducirlas luego dentro del hueco o bolsillo.
Cubrir las supremas con el rocio vegetal Natura y dorar-
las ligeramente en una cacerola a fuego fuerte, retirarlas
luego y untarlas con la mostaza, aiadir nuevamente al
recipiente, verter el vino blanco, esperar que evapore un
poco e incorporar primero el caldo de verduras y luego
las manzanas previamente licuadas con el azicar y las
ciruelas restantes. Verter el licuado dentro de la cacerola
y continuar la coccién hasta que las supremas estén co-
cidas.

Espesar la salsa anadiéndole a la misma el almidén de
maiz, previamente disuelto en agua o caldo frio. Revol-
ver hasta que se forme una salsa espesa. Retirar del fue-
go y dejar enfriar las supremas dentro de la misma sal-
sa. Luego retirarlas y disponerlas en una fuente cubiertas
con salsa. Calentarlas en microondas antes de servir.
Pelar las batatas, cortarlas en dados y freir en abundan-
te aceite de girasol Natura. Escurrir muy bien y servir
acompafiando las supremas.

Energia

704 Kcal. VitaminaA 331 mcg.

Fibra 3.8grs.

Ac. Félico 58 mcg.

Calcio

Proteinas 49grs. VitaminaC 66.4mg. Fdsforo 579 mg.
Hidratos Vitamina B1 0.5 mg. Potasio 1080 mg.
de carbono 96 grs.  VitaminaB2 0.5 mg. Hierro 4.2 mg.
Grasas 16.2 grs. VitaminaB3 24.4mg.  Magnesio 119.5 mg.

104.5 mg.

Este plato constituye una excelente fuente de proteinas de alor bioldgico, a
como vitaminas del complejo B; ademas de poseer un contenido importante de mi-
nerales entre los que se destacan el hierro, potasio, fésforo y magnesio. Una por-
cion cubre un 100% y un tercio del requerimiento diario de hierro y magnesio res-

pectivamente (*).

Natura
b
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Brownies

INGREDIENTES
- 4 huevos
- 1y ¥ taza de aztcar
- 5 barritas de chocolate semiamargo
- 2/3 tazas de café de
aceite girasol Natura
- 1% taza de harina
- 1 cda. de polvo para hornear
- 1 % taza de nueces picadas

PORCIONES

Natura
e

Domingo Lunes

Dia del Trabajador

8

Dia de la
Cruz Roja Internacional

15

Dia del Taxista

14

22

21

28 29

PREPARACION

Semibatir los huevos con el azicar, incorporar el
chocolate fundido y el aceite Natura. Por ultimo,
agregar los ingredientes secos tamizados y las nue-
ces picadas.

Colocar en un molde rectangular tapizado con pa-
pel aluminio enmantecado y enharinado y hornear
por aproximadamente 1 hora a temperatura mini-
ma. Retirar, dejar enfriar y cortar en cuadrados.

Mayo

Martes Miércoles

3

10

Energia 320 Kcal.
Proteinas 6.3 grs.
Hidratos

de carbono 39.7 grs.
Grasas 14 grs.
Fibra 0.2 grs.

VitaminaA 31 mcg.

VitaminaC 6.7 mg.
Vitamina B1 0.3 mg.
Vitamina B2 0.1 mg.
Vitamina B3 1.3 mg.
Ac. Félico

Esta sabrosa propuesta dulce se ca-
racteriza por ser una buena fuente
energética ademas de proporcionar

una excelente cantidad de
tasio y magnesio.

Jueves

11

Dia del Himno Nacional

18

16 17

Dia de la Armada

23 24

25

Dia de la
Revolucion de Mayo

fésforo, po-

Viernes

S

12

19

26

Calcio

Fésforo
Potasio

Hierro

Magnesio

15 mcg.

30 31 Abril 2006 Junio 2006
DL MM J V S D L M M
1
2 3 4 5 6 7 8 4 5 6 7
9 10 11 12 13 14 15 111 12 13 14
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56 mg.
256 mg.
236 mg.
1.5 mg.
40 mg.
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6
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Polenta diferente

INGREDIENTES

- 500 grs. de harina de maiz de coccién rapida

- 250 grs. de queso mozzarella

- 6 tomates peritas

- 2 cebollas grandes cortadas en juliana

- 200 grs. de jamén cocido en bastones chicos

- 1 cda. de orégano

- 1 litro de leche

- 1 litro de agua i

- 6 cdas. de aceite H
de oliva Natura R "h__

- Sal - Pimienta ;

- 1 taza de queso sardo rallado POR d.,,-‘;:h

- Rocio vegetal Natura o -

Natura
b4

Domingo

Mayo 2006

DL MM | V
2 3 4 5

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31

11

Dia del Vecino

18

Dia del Padre

25

Lunes

12

19

26

PREPARACION . ‘ﬁ

Lavar y cortar los tomates en rodajas. Cortar, también en rodajas, la mo-
zzarella. —
Colocar en una sartén, 2 cdas. de aceite de oliva Natura y afiadir el
jamon, incorporar las cebollas. Rehogar a fuego fuerte durante 5'.
Aparte, colocar la leche junto con el agua en una cacerola grande, cuando
rompa el hervor, anadir el caldo caliente e incorporar la polenta en forma
de lluvia, revolviendo con una cuchara de madera. Revolver unos minutos
hasta que la polenta esté cocida. Agregar el orégano, sal y pimienta.
Rociar con rocio vegetal Natura un molde de budin inglés o similar de pa-
redes altas y volcar en €l la tercera parte de la polenta. Estirar y formar un
piso. Distribuir sobre esta base la mitad de los tomates, la mitad de la mo-
zzarella y la mitad del jamoén junto con la cebolla previamente rehogada.
Anadir la mitad del aceite restante. Cubrir con otra tercera parte de la po-
lenta y extender. Rellenar con el resto de los ingredientes y completar con
el aceite restante. Por dltimo, cubrir con la polenta restante y rociar con el
resto del aceite.

Junio

Martes Miércoles
Julio 2006
D L MM | V S

10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23,) 243, 25 26 27 28 29

Dia del Periodista

13 14

Dia del Libro

22

20 21

Dia de la Bandera

27 28

Jueves

29

o8 prir la superficie con rodajas de tomate y el queso ra-

~ llado. Llevar al horno y cocinar durante 20'. Retirar y ser-

vir bien caliente.

Calcio
Fésforo
Potasio 329 mg.
Hierro 1.9 mg.
Magnesio 45.5 mg.

690 Kcal.
32 grs.

VitaminaA 480 mcg.
VitaminaC 13 mg.
Vitamina B1 0.5 mg.
Vitamina B2 0.4 mg.
Vitamina B3 4.7 mg.
Ac. Félico 4.3 mcg.

467 mg.
508 mg.

Energia
Proteinas
Hidratos
de carbono 23 grs.
Grasas 51 grs.
Fibra 0.2 grs.

Esta es una comida energética, de alto contenido en carbohidratos, proteinas y vita-
minas del complejo B. Ideal para los mas pequefios dado su elevado aporte en cal-
cio, hierro y vitamina A.

Viernes

1 2 3

Dia Internacional
del Medio Ambiente

10

15 16 17

Dia Universal de la Juventud

23 24

30



C or d ero et PREPARACION
Colocar la hoja de papel aluminio dentro de una fuente, dejando cion previamente desgrasado, batir enérgicamente para

l b = bordes para envolverlo. Luego colocar las hortalizas (cebolla, aji, formar una emulsion y luego reservarlo en la heladera
Q Org Ona A zanahoria y verdeo) cortadas en fina juliana, rociar con el aceite para servir sobre la carne cocida.
' . de girasol Natura, acomodar sobre las mismas el cordero, rociar Nota: Si se desea, acompaiiar con ensalada de cebolla
INGREDIENTES ADEREZO con el jugo de limén y el vino, salpimentar. Realizar cortes en el morada, tomates y lechuga rizada con un toque de ma-
-2y % kg. de costillar -1 taza de aceite papel antes de cerrarlo para que no caigan restos sobre el cordero, ~ yonesa Natura aligerada con vinagre de vino.
de cordero de oliva Natura luego unir las puntas y terminar de cerrarlo. Calentar el horno y
- 1 cebolla - 1 taza de jugo de coccién luego colocarlo 10' en horno fuerte y posteriormente a fuego mode-
- 1 aji morrén del cordero, enfriado rado hasta completar 1 hora. Cortar el papel alrededor de la fuen-
- 1 zanahoria y sin la grasa te para dejarlo dorar unos minutos mads. Cuando se vea dorado, J LET :
- 1 cebolla de verdeo - 2 dientes de ajo picados apagar el horno, dejar reposar unos minutos y servir cubierto con Pf°te'"as 4880 I 9.2mg. Fésforo 549 mg.
- 4 cdas. de aceite -1 cda. de perejil picado el aderezo. idratos B 000 EE %67 Mo
. ’ . , de carbono 5.4 grs.  VitaminaB2 0.7 mg. Hierro 4.9 mg.
de girasol Natura - 1 cda. de pimentén Ll Grasas 415grs. VitaminaB3 17.2mg.  Magnesio 68.9 mg.
- 2 vasos de vino Borgofia - Orégano - Tomillo Una vez que el cordero esté cocido, retirar el jugo de la coccion, Fibra 03grs.  Ac.Félico  16.2meg.
- Laurel - Jugo de limén - Una pizca de romero en polvo guardar en la he}ladera y una vez frio retirar la grasa y apartar Tioica Brebarackin My ics e oroteles v viminas del comoleio B Se destaca o]
=l lelen,ta, - i il Eie Fommo £ Bon RIoan® fis . . elgvads pfoporcién y a);)orte de fninerales};mportantes para eIF:)réani:smo como lo
- Papel aluminio - Aceto balsamico Colocar en un bol los ingredientes del aderezo, el jugo de la coc- son el fésforo, el potasio y el hierro.

Energia 590 Kcal. VitaminaA 411 mcg.  Calcio 54 mg.

W Julio

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Junio 2006 Agosto 2006 1
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Semana de la Dulzura Dia del Locutor Dia de la Empleada
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Dia de la Cultura Dia de la Gendarmeria Nacional



RiSOttO del ] , | : INFORMACION NUTRICIONAL (por porcién)

5 , - Energia 578 Kcal. VitaminaA 137.5mcg. Calcio 37 mg.
Medlterraneo PORCIONEHE ) - : - Proteinas  23.4grs. VitaminaC 5mg. Fésforo 342 mg.
1 . . . Hidratos Vitamina B1 0.04 mg. Potasio 622 mg.
Cortar los filetes de pescado en trozos grandes, salpimentar y de carbono 533grs. VitaminaB2 0.03mg.  Hierro 15mg.
L STHANINIE : dorarlos en aceite de oliva de ambos lados. Grasas  30.7grs. VitaminaB3 007mg.  Magnesio 107 mg.
- 300 grs. de arroz grano en aceite Aparte, colocar el aceite de oliva Natura en una sartén, llevar a Fibra 04gs.  Ac.Félico  15meg.

doble. - 50 grs. de aceitunas fuego y rehogar alli la cebolla. Incorporar entonces el arroz cocido _ _ -
- 1 cubito de caldo de negras edscarozadas y escurrido, los morrones cortados en tiras, las aceitunas y el Preparacion muy completa, energética y nutritiva, se destaca por su aporte de prote-

verduras R ey X inas de alto valor bioldgico, "acidos grasos omega 3", aportando también un buen ni-
. tomillo. vel de potasio, fosforo y magnesio.
- 8 cdas. de aceite de tomate Mezclar y sazonar con sal y pimienta a gusto. Revolver ligeramen-
oliva Natura - %2 taza de de crema de te para integrar todos los ingredientes. Anadir la crema y el extrac-
- 1 cebolla picada leche to de tomate previamente disuelto en un poco de agua. Completar
- 4 filetes medianos de - 2 ramitas de tomillo la coccién durante 5' mds a fuego suave. Retirar del fuego, dejar

merluza - Saly pimienta reposar y disponer en platos individuales con un toque de aceite de
- 1 lata chica de morrones oliva Natura

sy

Agosto
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Noquis con PREPARACION

Hervir o cocinar en microondas, ¥z kg. de papas con cascara. Luego pe-  te, agregar entonces el tomate, cocinar 3' y anadir la be-
1 n C t n lar y pisar las papas cuando aun estdn calientes, agregando sal y nuez ~ renjena. Salpimentar y volcar el caldo, el laurel y conti-
Sa Sa apona a moscada. Colocar el puré tibio sobre la mesada en forma de corona, co-  nuar la coccién a temperatura baja 30'. Luego incorporar
locar 1 huevo en el centro e ir agregando la harina y el queso rallado, los zapallitos y los champignones, cocinarlos 10'. Apagar
NOQUIS DE PAPA: SALSA: hasta formar una masa homogénea y tierna. No incorporar harina de el recipiente y dejar reposar 10'. Retirar, rociar con el
INGREDIENTES INGREDIENTES mas para que salgan suaves y tiernos. Una vez lograda la masa, tapar ~ aceite de oliva Natura y servir sobre la pasta cocida, jun-
- Y2 kg. de papa - 1 berenjena con un repasador o film, dejar descansar 20' y luego realizar los fioquis.  to con las hojitas de albahaca fresca picada.
- 1y % taza de harina - 1 zapallito mediano Para ello, extender pequefias cantidades de masa, formar cordones e ir
- 1 huevo - 1 tomate grande cortando pequefios cubos que luego se les dara forma pasandola con
- Sal - Nuez moscada - 1 cebolla harina por tenedores o el utensilio para realizar el rulo. Esto se hace pa-
- 4 cdas. de queso - 1/2 aji rojo ra que -una vez hervidos- se introduzca la salsa dentro del hueco y que-
reggianito rallado - 200 grs. de champignones den bien sabrosos. Hervirlos en abundante agua con sal e ir retirando- Energia  505Kcal. VitaminaA 0.8mcg.  Calcio 59 mg.
- Laurel - Caldo los a medida que suben a la superficie, disponerlos en una fuente y Proteinas  9.6grs.  VitaminaC 16 mg. Fésforo 162 mg.
cantidad necesaria conservarlos al calor hasta que se coloque la salsa "Caponata". Hidratos Vitamina B1 0.4 mg. Potasio 542 mg.
- 1 pocillo de aceite Natura  Salsa: Hacerle un corte en forma de cruz, en la parte superior del toma- ~ decarbono 71grs.  VitaminaB2 0.1mg.  Hierro 1.1 mg.
para freir te, pasarlos por agua caliente y luego por agua helada, pelarlos y picar- ~ Grasas  207grs. VitaminaB3 28mg.  Magnesio 55mg.
-1 pocillo de aceite de oliva o, Filetear los champignones y cortar el resto de las hortalizas en cubos. P 1.5, U 41 mcg.
Natura para condimentar Colocar una olla a calentar y luego agregar el aceite de girasol Natura Plato muy rico, nutritivo y buena fuente de carbohidratos y magnesio, ideal para re-
- Albahaca fresca picada. y rehogar el aji y la cebolla, hasta que esta ultima esté bien transparen-  poner energias después de un ejercicio intenso.
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Colita especiada con
ensalada de colores

INGREDIENTES - 1 papa grande
- 1 colita de cuadril (900 grs.) - 1 zanahoria

PREPARACION

Preparar una marinada con el aceite de oliva Natura, el ajo
aplastado, el romero, la pimienta en grano y la mostaza.
Quitarle la grasa a la colita, untarla y dejar reposar en la mari-
nada un minimo de 30'. Colocarla luego en una fuente para
homo y cocinar a horno precalentado junto con la marinada a
temperatura maxima, de 25 a 30'. Retirar del horno. Tapar con

ta, el romero y la sal. Mezclar o procesar hasta que todos
los ingredientes se integren. Si es necesario agregar mas
aceto o unas cucharadas de agua. Servir esta salsa sobre
los vegetales y la misma acompafiando la carne.

- 1 taza de aceite - 2 huevos
de oliva Natura - Y2 pimiento rojo
- 3 dientes de ajo N
- 2 ramas de romero fresco
- - 2 cdas. de pimienta
negra en grano

papel aluminio y dejar reposar 5 a 10" antes de filetear la carne
(es importante para que los jugos se concentren en el interior). Energia  606Kcal. VitaminaA 870mcg.  Calcio 21 mg.
Aparte, hervir los huevos, la papa pelada y la zanahoria (am- Proteinas 44 grs.  VitaminaC 24mg.  Fésforo 533 mg.
bas en daditos), escurrir y dejar enfriar. Hidratos Vitamina B1 0.1 mg. Potasio 1274 mg.
Lavar la lechuga, secarla y trozarla con las manos. Cortar en de carbono 22grs.  VitaminaB2 0.1 mg. Hierro 7.1 mg.

. rodajas la cebolla, los tomates y el pepino (sin quitarle toda la Grasas  39grs.  VitaminaB3 1.8 mg. Magnesio 29 mg.
- 1 cda. de mostaza - 1 cda. de mostaza piel). Cortar el pimiento y la zanahoria en juliana y el huevo Fibra 09grs.  Ac.Fdlico 19 mcg.
ENSALADA - %2 cda. de romero duro en casquitos. Disponer todos los vegetales en una ensala-
- 2 planta de lechuga mediana (si es posible fresco) dera.
- 1 cebolla morada - 1 cda. de salsa inglesa Para hacer la salsa, poner en un recipiente el aceto balsamico,
- 2 tomates rocky - Sal y pimienta a gusto la mostaza, la mayonesa Natura, la salsa inglesa, la pimien-

Este plato combinado ofrece por un lado un excelente nivel de proteinas, hierro, po-
tasio y vitaminas del complejo B. Su acompafiamiento de vegetales le otorga un alto
contenido en potasio, vitamina A, C y acido félico, convirtiéndose de este modo en
una preparacion completisima.
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Cerdo con
vegetales al wok

INGREDIENTES

- 4 costillitas de cerdo -
- 2 cdas. de aceite de girasol Natura
- 2 zapallitos verdes

- 1 cebolla morada, en gajos

- 2 dientes de ajo, aplastados

- 2 zanahorias, cortadas en juliana

- 1 aji rojo, cortado en tiras

- 100 grs. de choclos baby

- 1 taza de champignones frescos cocidos o envasados
- 3 rodajas de anana al natural cortadas en cubos
- 100 grs. de brotes de soja

- 1 taza (tamano té) de jugo de anana
- 2-3 cditas. de fécula de maiz

- 2 cdas. de salsa de soja

PREPARACION
Con un cuchillo afilado, cortar la carne en tiras finas.

Calentar un wok o sartén grande antiadherente, verter el
aceite de girasol Natura hasta calentar. Afiadirle el cerdo
y cocinarlo dandolo vueltas durante 10' 6 hasta que los
bordes estén dorados.

Aparte, cortar los zapallitos en tiras finas e incorporar al
recipiente junto con la carne, afiadirle también la cebo-
lla, el ajo, la zanahoria y el aji. Dejar unos minutos mas
e incorporar luego los champignones cortados por la mi-
tad y los choclos baby. Dejar rehogar otros 5'. Afiadir en-
tonces el anand, junto con los brotes y la salsa de soja.
Dejar cocinar durante 2' mas.

Desleir la fécula en un poco de agua fria, incorporarle el
jugo del anang, verter sobre la preparacién, apagar el
fuego y revolver hasta que la salsa se espese. Disponer la
preparacién en platos individuales y servirlo caliente.

Energia 561 Kcal. VitaminaA 870mcg.  Calcio 137 mg.
Proteinas  33.7grs.  VitaminaC 53 mg. Fésforo 400 mg.
Hidratos Vitamina B1 1.5 mg. Potasio 1321 mg.
de carbono 38.2grs. VitaminaB2 0.4 mg. Hierro 4.2 mg.
Grasas 35.2grs.  Vitamina B3 7.0 mg. Magnesio 154 mg.
Fibra 48grs.  Ac.Félico 252.0 mcg.

Este plato es muy completo, aporta una muy buena y equilibrada cantidad de prote-
inas, carbohidratos, fibra, vitaminas A, C y del complejo B. Es también una prepara-
cién que se destaca por su aporte en hierro y magnesio.

Jueves Viernes Sabado
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Peceto con salsa de palmitos PrepARACION

Colocar en una olla 2 litros de agua y las verduras, cuando

4 . . . .
y ensalada de rucula " berro ) rompa en ebullicién agregar el peceto previamente desgrasado. ~ Energia  452Kcal. VitaminaA - 611 meg.  Calcio 105 mg.
k . . q Proteinas  30.8 grs. VitaminaC 20 mg. Fosforo 437 mg.
. Cocinar durante 10', incorporar el cubito de caldo y continuar Hidraios Vitamina B1. 0.2 m Potasio 780m
pal'mesano y OllVQ. la coccién 20' mas. Luego retirar la carne del recipiente de coc- ooy TR 04 mg' Hierro 417 mgé
cidn, disponerlo en una fuente y cubrirlo con el caldo dela coc-  Gracas  345grs. VitaminaB3 66mg.  Magnesio  48mg.
INGREDIENTES ENSALADA cién y dejar en la heladera. Una vez que haya enfriado, cortar Fibra 10grs.  Ac.Félico  4.5meg.
- 1 trozo de peceto (1 kg.) - 1 paquete de berros en fetas, disponerlas en una fuente, cubrirlas con la salsa, de-
- 1 cubito de caldo de verduras - 200 grs. de rucula corando con el morrén en tiritas. Preparacién muy fresca y rica en proteinas, vitamina Ay C. Minerales tales como
- 1 ramo de verduras (puerro, -4 cdas. de queso z::sbﬁfjﬂatgf:?f::‘e’::;‘: aporte de magnesio y potasio), muy importantes
apio, zanahoria) parmesano rallado grueso  Aparte, licuar o procesar los palmitos con la mayonesa Natura ° '
- 1 lata chica de palmitos - 50 grs. de nueces picadas  y la salsa ketchup, agregando el caldo de la coccién para for- :
- 1 pote (200 cc.) de crema - 4 cdas. de aceite mar una crema suave, antes de retirar de la procesadora agre- =
de leche de oliva Natura gar la crema y procesar unos minutos para integrarla (no agre-
- 4 cdas. de mayonesa Natura gar la crema al principio para que ésta quede menos espesa).

- Caldo desgrasado, cantidad m
necesaria i Limpiar el berro, quitarle los tallitos gruesos, limpiar y cortar la

- 2-3 cdas. de salsa ketchup ! rucula, agregar ambos vegetales en un bol, incorporar las nue-
- 1 morrén al natural o asado, "l“ -% ces y aderezar con sal y aceite de oliva Natura, por ultimo
sin piel afiadir el queso rallado. Servir junto con la preparacion anterior.
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Buseca

INGREDIENTES

- 1% kg. de mondongo

- 100 grs. de panceta salada - %2 Kg. de papas

- 1 chorizo colorado - Jugo de limén

- 1 cebolla - 1 cda. de perejil fresco picado

- 2 cebollas de verdeo - 2 dientes de ajo picados

- Y2 lata de tomates perita - 1 cda. de pimentén
al natural - Sal - Aji molido

- 1 taza tamario té de aceite - Perejil fresco picado para esparcir
de girasol Natura sobre el mondongo antes de servir

- 200 grs. de porotos blancos

PREPARACION

Colocar a remojar los porotos la noche anterior. Aparte, picar las cebollas, cortar las
papas en cubos y reservar.

Retirar la grasa visible al mondongo, colocarlo en un recipiente cubierto con agua fria.
Disponerlo luego en una olla grande con 3 litros de agua hirviendo con un poco de ju-
go de limén y dejar hervir alli dentro -sin sal- hasta que se tiernice. Luego retirar del
fuego y conservarlo en el liquido de coccién hasta que se entibie. Sacar el mondongo de
la olla y retirarle la grasa que pudiera haber quedado. Cortarlo en tiras finas al igual
que la panceta. Calentar una olla, verter el aceite de girasol Natura, rehogar las cebo-
llas picadas y una vez que estén transparentes agregar el chorizo colorado en rodajas,
el ajo y el perejil, dorar 1' mas e incorporar las tiras de mondongo, el tomate, los poro-
tos previamente hervidos en abundante agua con sal, las papas, la panceta, el caldo y
los condimentos. Afiadir la sal, el aji molido y el pimentén disuelto en agua fria. Conti-
nuar la coccion hasta que las papas estén tiernas. Servir caliente en cazuelas con el ju-
go de la coccidén y perejil fresco picado por encima de cada plato o cazuela.

Energia 668 Kcal. Vitamina A 48 mcg. Calcio 44.8 mg.
Proteinas 59.7 grs. Vitamina C 9.0 mg. Fésforo 689 mg.
Hidratos Vitamina B1 0.1 mg. Potasio 1.243 mg.
de carbono 13.7 grs. Vitamina B2 0.05 mg. Hierro 9.3 mg.
Grasas 42.3 grs. Vitamina B3 0.8 mg. Magnesio 25mg.
Fibra 0.2 grs. Ac. Félico 7.1 meg.

Plato tipico de la cocina, muy nutritivo e ideal para los meses de frio por su alto contenido energético, es ademas una buena
fuente de proteinas y minerales como el fésforo, el potasio y el hierro.

e

Lomo perfumado al Chablis
con guarnicion de zanahorias
y papas noisette

INGREDIENTES
- 1 kg. de lomo de ternera sin grasa - 3 zanahorias cortadas
- %2 vaso de vino Chablis en bastones finos
- 2 echalotes finamente picados - 1 pocillo de aceite
- 1 taza de caldo para saborizar de girasol Natura
"hierbas finas" - 2 duraznos frescos o
- Sal - Pimienta verde recién molida  al natural cortado en gajos
- 1 cda. de azucar negra - %2 Kg. de papas noisette PORCIONES
- 4 dientes de ajo aplastados (congeladas)

PREPARACION

Hervir los bastones de zanahoria y reservar. Calentar una sartén, dorar bien el lomo, sa-
zonar con sal y pimienta. Verter el vino y dejarlo evaporar, colocar los dientes de ajo en-
teros aplastados, las echalotes, continuar la coccién hasta que ésta ultima esté transpa-
rente. Incorporar luego el caldo y cocinar hasta que la carne esté a punto. Por ultimo,
agregar los duraznos para que tomen el sabor de la salsa y antes de servir, colocar la car-
ne en una fuente para horno, espolvorear el azicar y gratinar unos minutos en horno
fuerte. Retirar los ajos de la salsa, cortar la carne en rodajas, emplatar y cubrir con la sal-
sa con duraznos y como guarnicién los bastones de zanahoria y las papas noisette hor-
neadas en placa para horno lubricada con aceite de girasol Natura (también si se deseq,
pueden cocinarse por fritura, utilizando una sartén y mayor cantidad de aceite Natura).

Energia 672 Kcal. Vitamina A 404 meg. Calcio 126 mg.
Proteinas 67 grs. Vitamina C 15 mg. Fésforo 650 mg.
Hidratos Vitamina B1 0.2 mg. Potasio 1259 mg.
de carbono 20 grs. Vitamina B2 0.1 mg. Hierro 8.5 mg.
Grasas 37.6 grs. Vitamina B3 13.5mg. Magnesio 86 mg.
Fibra 1.0 grs. Ac. Félico 30.6 mcg.

Preparacién muy completa y nutritiva, se destaca por su aporte de proteinas de alto valor biolégico, asi como su contenido en
hierro, potasio, vitamina A y magnesio.

Budin marmolado

INGREDIENTES
- 1 pote de yogur de vainilla - 1 pote de aceite de girasol Natura
- 2 potes de azdcar (utilizar el pote - 3 potes de harina leudante

de yogur como medida) - 100 grs. de chocolate semiamargo
- 3 huevos - Rocio vegetal Natura

PORCIONES

PREPARACION

Mezclar el yogur, el azicar, los huevos, el aceite Natura y la harina leudante. Dividir la
preparacién en dos e incorporar a una de ellas el chocolate fundido. Rociar el molde
con rocio vegetal Natura y espolvorear con harina. Verter primero la preparacién de
vainilla y luego la preparacién de chocolate. Hornear a temperatura media durante
aproximadamente 50'. Retirar, dejar enfriar y desmoldar.

Energia 334 Kcal. Vitamina A 41 meg. Calcio 91 mg.
Proteinas 7 grs. Vitamina C 5.7 mg. Fésforo 238 mg.
Hidratos Vitamina B1 0.2 mg. Potasio 220 mg.
de carbono 34 grs. Vitamina B2 0.2 mg. Hierro 2mg.
Grasas 34 grs. Vitamina B3 1.4 mg. Magnesio 8 mg.
Fibra 1.2 grs. Ac. Félico 17 mcg.

Esta deliciosa preparacion es muy buena fuente de fosforo, posee grasas vegetales a su vez aportando buena proporcion de
fésforo, calcio y potasio.

(*)DDR. Dosis Diaria Recomendada, Segun tablas GMC. Resoluc. 18/94.

Natura
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Arrolladitos primavera

INGREDIENTES
- 200 grs. de carne - 2 cebollas de verdeo
de pollo picada finamente picadas
- 100 grs. de camarones - 2 cditas. de salsa de soja
pelados y picados - Sal - Pimienta
- 2 dientes de ajo picados - 16 hojas de masa phila r
- 1 cm. de jengibre fresco rallado - 1y Y2 taza de aceite de girasol ,.f- ok
- 1 rama de blanco Natura para rehogar las E > *
de apio picada hortalizas y para freir los BORGIONES

- ¥ zanahoria finamente rallada arrolladitos.
PREPARACION

Calentar 4 cdas. de aceite de girasol Natura en un wok o en una sartén y saltear el po-
llo 4', incorporar los camarones picados y agregar luego las hortalizas con el jengibre,
salsa de soja, sal y pimienta. Saltear todos los ingredientes 2' mas para que queden cro-
cantes. Retirar y reservar caliente.

Luego extender la masa sobre la mesada enharinada, colocar el relleno en el centro,
doblar los extremos hacia el centro y luego arrollarla.

Calentar el aceite de girasol Natura restante en el wok o sartén y freir los arrolladitos,
retirarlos, escurrirlos bien y acomodar en una fuente.

Nota: Acompaiiar con salsa tamarindo o de chiles picantes.

Energia 492 Kcal. Vitamina A 330 meg. Calcio 42.4 mg.
Proteinas 12.8 grs. Vitamina C 1.3 mg. Fésforo 134 mg.
Hidratos Vitamina B1 0.1 mg. Potasio 153 mg.
de carbono 22.9grs. Vitamina B2 0.1 mg. Hierro 1.4 mg.
Grasas 38.9 grs. Vitamina B3 1.8 mg. Magnesio 19.3 mg.
Fibra 1.0 grs. Ac. Félico 7.1 mcg.

Estos arrolladitos ademéas de ser deliciosos constituyen una agradable forma de realizar snacks ricos en proteinas, hierro y
fésforo.
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