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Terrina de brocoli, calabaza y morréon con mayonesa al tomate

N
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—

Salsa inglesa (opcional)
Hojas de lechuga rizada o ricula
para decorar

la preparacion de calabaza. Cocinar en horno
fuerte hasta que los bordes se hayan dorado.
Retirar y dejar entibiar para poder desmoldar.

rinde
porciones

Eg 600 gr. de brocoli congelado /7. Picarla cebolla y dorarla en una sartén pequefia con las dos cucharadas Cortarlo en porciones, disponer cada una en un plato, decorar con hojas
— 500 gr. de calabaza asada o cocida \9 de Aceite de Girasol Natura. Retirar de la sartén y procesarla junto con de lechuga rizada, lechuga morada o ricula.
5 1 lata chica de morrones al natural 9O pote de queso crema, calabaza, 2 huevos, orégano, nuez moscada y Acompafiar con una salsa preparada con Mayonesa Natura a la que se
— 1 cebolla picada é pimienta. le habra afiadido el extracto de tomate y unas gotas de salsa inglesa.
a 2 cdas. de Aceite de Girasol Natura § Aparte, hervir ligeramente el brécoli (debe quedar algo firme), escurrir
&~ 1 pote chico de queso crema [=]  muy bieny procesarlo con el sobrante de queso y 1 huevo. Condimentar
CZD 3 huevos ﬁ con sal y nuez moscada. Energia 335Kcal  VitaminaA  755mcg  Vitamina B12 0,4 mcg
— Sal, pimienta, orégano, nuez moscada Verter en un recipiente de budin inglés chico (previamente = Proteinas 11gr  Vitamina C 9,6 mg  Calcio 110 mg
Rocio Vegetal Natura lubricado con Rocio Vegetal Natura) la preparacién Hidratos Vitamina BT~ 0,2mg  Fésforo 304 mg
6 cdas. de Mayonesa Natura de brécoli, alisar con una cuchara, por encima de carbono 37.gr  Vitamina Bz~ 04 mg  Potasio 567 mg
2 cditas. de extracto de tomate disponer los morrones en conserva y por Gltimo G.rasas 18ar \ll'tam,”?a B3 3.0mg  Hiero : 3.2mg
Fibra 3,6 gr  Ac. Félico 109 mecg ~ Magnesio 66 mg

Este plato ofrece excelentes cantidades de vitamina A, betacarotenos y vitamina C,
ademds de una buena proporcion de dcido félico, este Gltimo, muy importante para
nifios y embarazadas. Del aporte mineral se destacan el potasio, hierro y magnesio.
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10 porciones

Torta huimeda
de manzanas

Cﬁ 1 pocillo de Aceite de Girasol Natura
150 gr. de azdcar
Z. 3 huevos
E 300 gr. de harina leudante
a 1 taza (tamafio té) de leche
£Z 1 cdita. de esencia de vainilla y de canela en polvo
Ol s manzanas cocidas al vapor
Z
— 50 gr. de pasas de uva
% vaso de cofiac
Azicar impalpable
7. En un recipiente profundo unir y batir ligeramente el
\9 Aceite de Girasol Natura con el aziicar. Agregar
< los huevos de a uno. Incorporar la harina alternando
é con la leche hasta lograr una pasta consistente.
é Perfumar con la esencia de vainilla. Enmantecar y
=1 enharinar un molde de 22 cm. de didmetro y verter %
g partes de la preparacion.
Aparte, pelar las manzanas y cocinarlas al vapor con
un poco de azlcar y muy poco liquido. Una vez que
pierdan algo su rigidez, retirarlas del fuego, colarlas
bien (debe eliminarse todo exceso de liquido), afiadir
la canela y las pasas de uva previamente remojadas
en cofiac. Cubrir las manzanas con el resto de Ia
pasta. Espolvorear con el azlcar y hornear 45
minutos a temperatura moderada. Retirar, dejar
entibiar y luego enfriar en la heladera.
Espolvarear con azicar
: -
impalpable. Cortar y
servir si se desea
con un copete de
crema chantilly.
Energia 334 Kcal Vitamina B2 0,2 mg
Proteinas 7gr \{itamina B3 1,4 mg
Hidratos Ac. Félico 17 mcg
de carbono 34 gr Vitamina B12 0,3 mcg
Grasas 34 gr Calcio 91 mg
Fibra 1,2qr Fosforo 238 mg
Vitamina A 41 meg Potasio 220 mg
Vitamina C 5,7 mg Hierro 2 mg
Vitamina B1 0,2 mg Magnesio 8 mg

Esta deliciosa preparacién es muy buena fuente de
fosforo, posee grasas vegetales a su vez aportando
buena proporcion de calcio, fosforo y potasio.
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Sopa cremosa de tomates frescos porciones
gj 1 cebolla picada \% Colocar en una cacerola el Aceite de Girasol Natura, agregar la Desleir la fécula de maiz en la crema de leche, afiadirla a la sopa y
E 6 cdas. de Aceite de Girasol Natura LH) cebolla y rehogarla ligeramente. dejar espesar.
4 | Yikg. de tomate fresco maduro é Aparte, colocar en la licuadora los tomates lavados y cortados en Retirar, servir en platos hondos con croutons o daditos de pan lacteado
~ | 3tazas (3/4litro) de agua fria trozos, agregar la cebolla con la % cucharada de azticar y licuar. Verter tostado en el horno o tostadora. Decorar con la albahaca fresca.
[£a) % cda. de azdcar E estos ingredientes en una olla junto con el agua, agregar el cubo de
% 1 cubo de caldo de verduras = | caldo, condimentar con sal y pimienta y cocinar
Z. Sal g a fuego bajo un minimo de 15 minutos. Iﬂ Energia 245Kcal | Vitamina A 469 mcg | VitaminaB12 0,12 mcg
= Pimienta Proteinas 5,5¢gr  Vitamina C 23mg | Calcio 154 mg
Hidratos Vitamina BT 0,26 mg | Fésforo 160 mg
Albahaca fresca de carbono 15gr | VitaminaB2 0,05 mg | Potasio 390 mg
1 cda. colmada de fécula de maiz Grasas 18,5gr | VitaminaB3  1,4mg | Hierro 1,5 mg
Y% pote de crema de leche Fibra 1,63gr | Ac.Folico 32,0 mcg | Magnesio 39,0 mg
Una preparacidn rica y saludable para saborear en dias de otofio e invierno. Ademés de
constituir una conveniente fuente de Vitamina A, betacarotenos, calcio, fésforo y potasio.
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8 rinde
porciones

Pascualina clasica

Masa: 400 gr. de harina 0000

100 cc. de Aceite de Girasol Natura

2 huevos, 50 gr. de manteca, sal y pimienta
Rocio Vegetal Natura

Relleno: 2 paquetes de espinaca

2 atados de acelga (sin pencas)

1 pocillo de Aceite de Oliva Natura
Miga de 2 panes

Sal, pimienta y nuez moscada

1 cebolla grande picada y 3 dientes de ajo picados
1 taza de queso parmesano

3 huevos crudos y 5 huevos duros

Leche liquida (cantidad necesaria)

INGREDIENTES

Incorporar los ingredientes de la masa y procesar
hasta que se obtenga una masa méds o menos
consistente. Disponerla en la mesada enharinada y
continuar el amasado hasta lograr una masa lisa y
suave, que pueda desprenderse facilmente de los
dedos. Dejarla reposar.

Aparte preparar el relleno hirviendo muy ligeramen-
te las espinacas y las acelgas previamente lavadas
en abundante agua fria. Escurrirlas, exprimirlas muy
bien y picarlas.

Calentar una sartén y verter el Aceite de Oliva
Natura, afiadir las cebollas y ajos y dorar. Incorpo-
rar entonces la espinaca, acelga, el pan remojado en
leche (ya exprimido), el queso rallado y los huevos
crudos. Mezclar e integrar bien todos los ingredien-
tes y condimentar con nuez moscada, sal y pimienta.
Dividir la masa en 2 partes: con una de ellas forrar
hasta los bordes un molde lubricado con Rocio
Vegetal Natura. Incorporar la mitad del relleno
(una vez frio), distribuir los huevos duros enteros y
cubrir con el relleno restante. Tapar con la otra
parte de la masa estirada hasta los bordes. Cerrarla
haciéndole repulgos en los bordes. Pintarla con
huevo y cocinar en horno precalentado, a temperatu-
ra media, durante 50 minutos aproximadamente.

INFORMACION NUTRICIONAL (por porci6n)

2.

PREPARACION

Energia 308 Kcal Vitamina B2 0,1 mg
Proteinas 7,9gr Vitamina B3 1,5mg
Hidratos Ac. Felico 55,0 mcg
de carbono 35gr Vitamina B12 0,3 mcg
Grasas 19 gr Calcio 68 mg
Fibra 3.2¢r Fésforo 146 mg
Vitamina A 456 mcg Potasio 210 mg
Vitamina C 12 mg Hierro 1,5mg
Vitamina B1 0,16 mg Magnesio 45 mg

Esta preparacion constituye una elevada fuente de fibra dietaria,
acido folico y vitamina A. Ideal para que los mas pequefios
incorporen vegetales de una forma rica y nutritiva a la vez.
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d llo rell 1 sé
Supremas € pQ O reiienas a ses,an.lo rinde
con ensalada tricolor y aderezo citrico porciones
2 4 supremas de pollo Z Dorar la cebolla en una sartén con un poco de Aceite de Girasol integra a todos los vegetales condimentados -
S| O . . i . o P
E 2 huevos y % vaso de leche ~— | Natura, agregar luego las espinacas crudas, bien lavadas y picadas. con sal, jugo de limén y por dltimo el :
5 2 cditas. de mostaza O | Saltearlas unos minutos, hasta que pierdan algo su rigidez. Luego retirar aderezo preparado con la mayonesa y el : ]
5 Sal y pimienta § los vegetales de la sartén, salpimentar y dejarlos entibiar. Aceite de Girasol Natura y el i
= 3 cdas. de semillas de sésamo é jugo de naranjas. % =
~ 6 cdas. de pan rallado fz] | Tomar las supremas y hacerles un corte en forma de bolsillo desde la Ty = =
QZD 1 atado de espinacas frescas g parte mas gruesa hacia la fina, colocar allf las espinacas con la cebolla
— 1 cebolla picada y acomodar un baston de mozzarella. Cerrarlas con un palillo.
4 bastones de mozzarella Energia 736 Kcal | VitaminaA 431 mcg | Calcio 154 mg
2 tazas de Aceite de Girasol Natura Batir ligeramente los huevos con la leche, mostaza, sal y pimienta. Pasar Proteinas 49 gr | VitaminaC 66,4 mg | Fosforo 599 mg
Ensalada: 1 taza de apio en rodajas por esta mezcla las supremas y empanarlas con la mezcla de pan rallado Hidratos Vitamina BT 0,5mg | Potasio 1080 mg
1 manzana verde cortada en daditos y sésamo. Apretar bien el empanado para que no se desprendan las decarbono  76gr | Vitamina B2 05mg | Hierro &1 mg
' lach de hervid dad il | frefrl 6 bundante Aceite de Gi | Grasas 26 gr | VitaminaB3  24,4mg = Magnesio 119,5 mg
remo acl a grande hervida y en dados semillas y luego freirlas en una sartén con abundante Aceite de Giraso Fibra 81gr | Ac. Felico 98 meg
2 zanahorias ralladas Natura.
Este plato constituye una importante fuente de protefnas de alto valor bioldgico, asf
2 cdas. de Mayonesa Natura como vitaminas del complejo B; Ademés posee un importante contenido de minerales
2 cdas. de Aceite de Girasol Natura Retirar, colocarlas sobre papel absorbente para retirar el excedente de entre los que se destacan el hierro, potasio, fosforo y magnesio. Una porcidn cubre un
1 pocillo de jugo de naranjas (colado) aceite y disponerlas en cada plato acompafiado con la ensalada que 100%y un tercio de requerimiento diario de hierro y magnesio respectivamente.
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Peceto al romero con ensalada gourmet

INGREDIENTES

Peceto: 1 kg. de peceto

1 trozo (100 gr.) de lomo ahumado
Ramitas de romero

4 cdas. de Aceite de Girasol Natura
Sal, pimienta y 1 cda. de mostaza

% vaso de vino blanco

Ensalada: 2 plantas de lechuga francesa
200 gr. de tomates cherry o 2 perita

2 rodajas de pan integral

PREPARACION

PECETO: Tomar el peceto y realizar cortes en el interior de modo de
incorporar trocitos de fiambre junto a una ramita de romero. Calen-
tar una sartén, verter el Aceite de Girasol Natura e incorporar la
carne, dorarla  bien de ambos lados para sellarla.

Retirar del recipiente y colocarla en una placa para horno pequefia,
para que se concentren los jugos. Untar la carne con mostaza,
condimentarla con sal y afiadirle el vino. Cocinar en horno bajo a
moderado durante no menos de %2 hora. Incorporar caldo si fuera

4 porciones

Aparte colocar las hojas de lechuga en un bol con agua y gotas de
vinagre durante 5 minutos. Luego retirarlas y dejarlas escurrir.

Luego, colocar la lechuga en la ensaladera. Agregar los tomates
cherry lavados o los perita cortados. Preparar una emulsion con
pimienta, sal, albahaca, dientes de ajo picados y el Aceite de Oliva
Natura, batir hasta que se integren todos los condimentos y verter
sobre la preparacion. Mezclar y espolvorear con el queso y por
Gltimo los croutones o cubos de pan tostados. Servir junto a la carne.

2 cdas. de Aceite de Girasol Natura necesario para que la carne no  se  seque.

ROCIO Vegetal Natura ) ) ) ) Energfa 549 Kcal | Vitamina A 535mcg | Calcio 65 mg

Vinagre blanco Retirar una vez que la carne esté cocida pero jugosa, cortar en Proteinas 38 gr | Vitamina C 36mg | Fésforo 880 mg

4 cdas. de Aceite de Oliva Natura rebanadas y disponer en platos individuales junto a la ensalada. Hidratos VitaminaB1 0,8 mg | Potasio 1300 mg

6 cdas. de queso rallado o en hebras de carbono 25gr | Vitamina B2 0,7mg | Hierro 10 mg

Sal, pimienta, ajf molido ENSALADA: Cubrir las rodajas de pan integral con dos cucharadas Grasas S2gr | Vitamina B3 18mg | Magnesio 94,3 mg
Fibra 2,59r | Ac. Félico 45 mcg

Orégano, provenzal y albahaca picada
2 dientes de ajo picados

de Aceite de Girasol Natura, espolvorear con sal, orégano, proven-
zal, aji molido y realizar presion para adherir los condimentos. Luego
cortarlas en cubos y hornearlos, utilizando Rocio Vegetal Natura.

Plato que se destaca por su contenido en proteinas de alto valor bioldgico
y su aporte de vitaminas del complejo B, fésforo, hierro y potasio.
Una porcion cubre el 75% del requerimineto diario de proteinas.
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Peceto al romero con ensalada gourmet

INGREDIENTES

Peceto: 1 kg. de peceto

1 trozo (100 gr.) de lomo ahumado
Ramitas de romero

4 cdas. de Aceite de Girasol Natura
Sal, pimienta y 1 cda. de mostaza

% vaso de vino blanco

Ensalada: 2 plantas de lechuga francesa
200 gr. de tomates cherry o 2 perita

2 rodajas de pan integral

2 cdas. de Aceite de Girasol Natura
Rocio Vegetal Natura

Vinagre blanco

4 cdas. de Aceite de Oliva Natura

6 cdas. de queso rallado o en hebras
Sal, pimienta, aji molido

Orégano, provenzal y albahaca picada
2 dientes de ajo picados

PREPARACION

PECETO: Tomar el peceto y realizar cortes en el interior de modo de
incorporar trocitos de fiambre junto a una ramita de romero. Calen-
tar una sartén, verter el Aceite de Girasol Natura e incorporar la
carne, dorarla  bien de ambos lados para sellarla.

Retirar del recipiente y colocarla en una placa para horno pequefia,
para que se concentren los jugos. Untar la carne con mostaza,
condimentarla con sal y afiadirle el vino. Cocinar en horno bajo a
moderado durante no menos de %2 hora. Incorporar caldo si fuera
necesario  para que la carne no  se  seque.

Retirar una vez que la carne esté cocida pero jugosa, cortar en
rebanadas y disponer en platos individuales junto a la ensalada.

ENSALADA: Cubrir las rodajas de pan integral con dos cucharadas
de Aceite de Girasol Natura, espolvorear con sal, orégano, proven-
zal, aji molido y realizar presion para adherir los condimentos. Luego
cortarlas en cubos y hornearlos, utilizando Rocio Vegetal Natura.

4 porciones

Aparte colocar las hojas de lechuga en un bol con agua y gotas de
vinagre durante 5 minutos. Luego retirarlas y dejarlas escurrir.

Luego, colocar la lechuga en la ensaladera. Agregar los tomates
cherry lavados o los perita cortados. Preparar una emulsion con
pimienta, sal, albahaca, dientes de ajo picados y el Aceite de Oliva
Natura, batir hasta que se integren todos los condimentos y verter
sobre la preparacion. Mezclar y espolvorear con el queso y por
Gltimo los croutones o cubos de pan tostados. Servir junto a la carne.

Energfa 549 Kcal | Vitamina A 535mcg | Calcio 65 mg
Proteinas 38 gr | Vitamina C 36 mg | Fésforo 880 mg
Hidratos Vitamina B1 0,8mg | Potasio 1300 mg
de carbono 25gr | Vitamina B2 0,7mg | Hierro 10 mg
Grasas 32 gr | Vitamina B3 18 mg | Magnesio 54,3 mg
Fibra 2,59r | Ac. Félico 45 meg

Plato que se destaca por su contenido en proteinas de alto valor bioldgico
y su aporte de vitaminas del complejo B, fésforo, hierro y potasio.
Una porcion cubre el 75% del requerimineto diario de proteinas.
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4 porciones

Arroz con hongos

4 pocillos tamafio café de arroz grano doble
100 gr. de hongos secos

1 cebolla grande picada

100 cc. (medio vaso) de vino blanco seco
Laurel, sal y pimienta

8 pocillos de caldo de verduras

6 cdas. de Aceite de Girasol Natura
100 gr. de queso parmesano rallado grueso

INGREDIENTES

Colocar los hongos en remojo en un recipiente con
agua fria durante una hora. Luego lavarlos dentro
del mismo liquido, refregandolos para sacarle
cualquier impureza. Retirarlos del agua, colar la
misma y reservarla.

2

PREPARACION

Disponer una olla a fuego medio y verter alli el
Aceite de Girasol Natura, cuando tome tempe-
ratura afiadir la cebolla, dejarla dorar y agregar
luego los hongos picados. Rehogar unos segundos,
incorporar el laurel, sal, pimienta, agua de remojo
de los hongos y el caldo.

Continuar la coccién y cuando rompa en ebullicion
afiadir el arroz revolviendo continuamente para que
no se agrume y la preparacién quede cremosa. A
mitad de coccion (10 minutos aproximadamente)
incorporar el vino, continuar la

coccion otros 10 minutos o -

hasta que el arroz esté a

punto. Servir caliente
espolvoreado con el
queso rallado.

Energia 418 Kcal Vitamina B2 0,03 mg
Protefnas 79r Vitamina B3 1,2 mg
Hidratos Ac. Félico 8,0 meg
de carbono 57 gr Vitamina B12 4,0 mcg
Grasas 18 gr Calcio 98 mg
Fibra 55gr Fosforo 129 mg
Vitamina A 91 mcg Potasio 174 mg
Vitamina C 9mg Hierro 0,8 mg
Vitamina B1 0,17 mg Magnesio 10 mg

Esta preparacidn constituye una excelente fuente de energfa
debido a la presencia del arroz y de gran sabor por el aporte
de diversos vegetales y especies. Ideal para la alimentacidn

de toda la familia, especialmente de nifios y adolescentes.
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Bifecitos especiales

4 bifes sin hueso (cuadril, bola de lomo)
200 gr. de champignones frescos

2 zanahorias ralladas

1 cebolla de verdeo picada

% aji rojo en juliana

% aji verde en juliana

3 papas cortadas en rodajas muy finas
4 cdas. de salsa de soja

Sal y pimienta

2 dientes de ajo picados

1 taza de caldo de carne o verduras

1 pocillo de Aceite de Oliva Natura

INGREDIENTES

i

DOM

2.

PREPARACION

Cortar la carne en trozos. Llevar al fuego y calentar una sartén
honda, verter el Aceite de Oliva Natura y dorar alli la carne. Luego
incorporar la cebolla y los ajfes. Continuar la coccién hasta que Ia
cebolla esté transparente.

Afadir entonces el ajo e incorporar 1 taza de caldo y |a salsa de soja.
Condimentar con sal y pimienta. Cuando rompa
en ebullicién colocar las zanahorias, las papas
y los champignones fileteados. Proseguir

la coccion hasta que las papas se
tiernicen, 8 minutos aproximadamente.

-

Apagar el fuego, dejar reposar unos minutos y servir caliente con
perejil por encima de cada plato.

INFORMACION NUTRICIONAL (por porcién)

Energia 549 Kcal
Proteinas 38 gr
Hidratos

de carbono 25 gr
Grasas 32 gr
Fibra 2,5gr

Vitamina A 535 mcg
Vitamina C 36 mg
Vitamina B1 0,8 mg
Vitamina B2 0,7 mg
Vitamina B3 18 mg
Ac. Félico 45 meg

Calcio 65 mg
Fosforo 880 mg
Potasio 1300 mg
Hierro 10 mg
Magnesio 54,3 mg

Plato que se destaca por su contenido en proteinas de alto valor bioldgico
y su aporte de vitaminas del complejo B, fésforo, hierro y potasio
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Milanesas rellenas a la
napolitana con hojas
de papa a la oliva

8 rodajas (algo gruesas) de peceto

4 lonjas de jamén cocido o lomito ahumado
4 fetas gruesas de queso tybo (de méquina)
4 rodajas de mozzarella feteada

2 huevos

2 tomates maduros en rodajas

Pan rallado o rebozador

2 dientes de ajo picados, sal, pimienta

2 cdas. de perejil picado

1 pocillo de Aceite de Girasol Natura
Guarnicion: % kg. de papas

Y litro de Aceite de Oliva Natura

Sal

INGREDIENTES

Elegir 4 rodajas de carne y salpimentarlas. Disponer
por encima una lonja del fiambre elegido, previa-
mente doblado al medio, y una feta de queso de
méquina. Tapar el relleno de cada uno con las cuatro
rodajas de carne restante. Presionar bien los bordes
y pasar las milanesas rellenas por los huevos
previamente batidos a los que se les habra incorpo-
rado el ajo y el perejil picados. Pasar luego por el
pan rallado o rebozador.

Encender el horno. Colocar dentro una asadera con un
chorrito de Aceite de Girasol Natura. Dejar calentar
unos minutos, retirar, esparcir bien el aceite por toda
la superficie y disponer alli as milanesas ya empana-
das. Rociarlas con el aceite restante y dejar cocinar a
horno bajo por espacio de 10 a 15 minutos, luego
darlas vuelta con cuidado y cubrir cada una con las
rodajas de tomate y el queso mozzarella. Retirarlas
del horno cuando se haya fundido el queso.

Servirlas inmediatamente acompafiadas de rodajas
muy finas de papa que se habran freido previamente
en abundante Aceite de Oliva Natura.

INFORMACION NUTRICIONAL (por porci6n)

2

PREPARACION

Energfa 678 Kcal Vitamina B2 0,17 mg
Proteinas 51 gr Vitamina B3 13,0 mg
Hidratos Ac. Félico 31 meg
de carbono 33¢r Calcio 156 mg
Grasas 38 gr Fosforo 650 mg
Fibra 1,0 gr Potasio 1212 mg
Vitamina A 204 mcg Hierro 8,5mg
Vitamina C 15 mg Magnesio 56 mg
Vitamina B1 0,2 mg

Preparacién muy completa y nutritiva, se destaca por su
aporte de protefnas de alto valor biolégico, asf como su
contenido en hierro, potasio, vitamina A, BTy magnesio.
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Trilogia de fettuccini con salsa genovesa

rinde
porciones

4

INGREDIENTES

100 gr. de Fettuccini espinaca
100 gr. de Fettuccini morrén
100 gr. de Fettuccini al huevo
1 cebolla picada
1 berenjena

1 zanahoria rallada

1 taza de repollo picado

1 lata de tomates perita al natural
Sal, ajf molido, pimentén

Rocio Vegetal Natura

2 cdas. de Aceite de Oliva Natura

3 cdas. de Aceite de Girasol Natura

2

PREPARACION

Cortar la berenjena en cubos. Aparte, colocar abundante Rocio
Vegetal Natura en el fondo de una cacerola mediana. Dorar alli la
cebolla y la berenjena, agregar luego la zanahoria, el repollo, el
tomate, verter el vino, caldo y condimentos y continuar la coccion
durante 30 minutos.

Mientras tanto, llevar al fuego una olla con abundante agua, tres
cucharadas de Aceite de Girasol Natura y sal. Cuando comience a
hervir verter los fideos y cocinarlos al dente.
Colarlos, disponerlos en cuatro platos y
servir cubiertos con la salsa bien
caliente. Afiadir un chorro de

Aceite de Oliva Natura sobre

cada porcion de pasta.

Nota: Otra variante es colocar la pasta una vez hervida y colada
dentro del recipiente con la salsa, integrando bien ambas prepara-
ciones mientras se les da un toque de fuego bajo para servirlo bien
caliente.

INFORMACION NUTRICIONAL (por porcién)

492 Kcal
12 gr

Grasas

Energia
Proteinas
Hidratos
de carbono

75 gr
16 gr

Vitamina A 60,5 mcg
Vitamina B1 0,8 mg
Vitamina B2 0,3 mg
Vitamina B3 11 mg
Ac. Folico 30 meg

Vitamina B12 0,5 mcg
Calcio 35mg
Fosforo 200 mg
Potasio 205 mg
Hierro 1 mg
Magnesio 25 mg

Este plato ofrece un elevado contenido en carbohidratos, por lo que constituye una muy
buena fuente de energfa, aportando también vitaminas del complejo B. Ideal para reponer
energia después de una jornada de intenso trabajo o gasto calérico por actividad fisica.
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Ternera rellena con vegetales horneados

1 tapa de nalga (aproximadamente de 1 % kg)
Relleno:

1 pocillo de miga de pan remojada en leche
50 gr. de panceta o jamén cocido picado

2 cdas. de queso rallado

2 dientes de ajo picados

1 cda. de perejil fresco picado

QOrégano, aji molido, perejil y sal

2 cdas. de Aceite de Oliva Natura

Adobo:

1 cda. de provenzal, pimenton, aceto balsamico
Sal, pimienta, orégano, laurel

Guarnicién:

2 cehollas, 3 papas y 2 batatas

4-5 cdas. de Aceite de Oliva Natura
Opcional:

Riacula, berro, lechuga morada o capuchina
Mayonesa Natura y jugo de limén

2

ON

INGREDIENTES

PREPARACI

Lubricar una asadera con dos cucharadas de Aceite de Oliva
Natura. Aparte, mezclar en un bol los ingredientes del relleno.

Retirar toda la grasa visible de la carne, hacerle un corte en forma
de bolsillo y acomodar el relleno, de forma tal que quede a unos 6
cm. del borde ya que al cocinarse la carne se reduce. Coser o colocar
pinchos para cerrar la abertura.

Aparte, lavar y cortar en rodajas las cebollas, papas y batatas,
colocarlas en un bol, verter el Aceite de Oliva Natura y mezclarlas
para que se unten bien. No colocarles sal.

Acomodar la carne y las papas en la asadera e introducir en horno
precalentado. Cocinar durante 20°, salar la carne y continuar la
coccion durante una hora aproximadamente. Verter abundante adobo
sobre la carne y proseguir la coccién hasta que la misma esté cocida
pero jugosa y los vegetales dorados. Retirar del horno y cortar cui-
dadosamente la carne en rodajas.

6 porciones

Disponer las rodajas de carne sobre cada plato que ird a la mesa con
el acompafiamiento de los vegetales y si se desea -
puede agregarse al mend ensalada de hojas
verdes aderezadas con Mayonesa Natura I
aligerada con un chorro de Aceite de - Hatwa
. . ., - . Ralied i
Girasol Natura y jugo de limon a gusto. i
g 5
LT -

Energfa 690 Kcal = Vitamina A 622 mcg = Vitamina B12 10,5 mcg
Proteinas 48 gr  Vitamina C 66 mg  Calcio 87 mg
Hidratos Vitamina B1 0,3mg  Fésforo 386 mg
de carbono 57 gr = Vitamina B2 0,9 mg  Potasio 1210 mg
Grasas 30 gr VitaminaB3  13,7mg  Hierro 7,5 mg
Fibra 3,5gr  Ac. Félico 102 mcg = Magnesio 70 mg

Esta comida proporciona una elevada cantidad de proteinas de alta calidad,

ofrece excelentes cantidades de vitamina A, B1, B2 y B3 e importantes minerales
como el fosforo, hierro, potasio y magnesio. Una porcién cubre casi en un

100% el requerimiento diario de proteinas y el 50 % de las recomendaciones de hierro.
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4 porciones
Ensalada cantonesa
% 400 grs. de repollitos de Bruselas cortados en
— juliana
E 2 zanahorias ralladas
= 2 ramas de blanco de apio en rodajas
a 200 gr. de queso fontina en dados
2 1/2 planta de lechuga morada trozada a mano
:LZD 100 gr. de champignones lavados y fileteados
— 1 taza de brotes de soja
1 cda. de semillas de sésamo tostadas
2 cebollas de verdeo cortadas en finos aros
6 cdas. de Aceite de Oliva Natura
2 cdas. de aceto balsamico
Sal 'y jugo de limén
/. Calentar una sartén o wok y verter el aceite,
9 agregar los repollitos de Bruselas y rehogarlos
> ligeramente (deben quedar crujientes), luego
é entibiarlos, colocarlos en un bol, agregar el resto
E de los ingredientes (excepto las semillas) y
(=] condimentar.
~
A . .
Mezclar e integrar bien los elementos de la
ensalada con el aderezo, acomodar la ensalada en
cuatro platos individuales, salpicar con las
semillas de sésamo y servir enseguida.
Nota: Puede comerse sola
0 acompafar carnes b
frias o calientes. H
i
-wmﬂ _Naga
Mot s~ =~
Sl s L 15 L]
Energia 322 Kcal Vitamina B2 0,5mg
Proteinas 12,5 gr \(itamina B3 8,8 mg
Hidratos Ac. Félico 104,2 mcg
de carbono 20,7 gr Vitamina B12 1,6 meg
Grasas 18 gr Calcio 260 mg
Fibra 2.8qr Fésforo 300 mg
Colesterol 87,5 mg Potasio 898,9 mg
Vitamina A 381,7 mcg Hierro 1,6 mg
Vitamina C 50,8 mg Magnesio 70,7 mg
Vitamina B1 0,3 mg
Plato con variedad de nutrientes entre los que se
destacan la vitamina A, C, dcido félico y minerales tan
importantes como el calcio, fésforo, potasio y magnesio.

www.natura.com.ar /}

1 O porciones
Berenjenas
en escabeche
ch 1 kg. de berenjenas
e~ % kg. de sal gruesa
E 1 litro de vinagre blanco
— Aji molido
a Orégano
&2 4 dientes de ajo picados
CZD Laurel
— Pimienta en grano
Aceite de Oliva Natura
. Cortar las berenjenas en rodajas, ir acomodando
9 en un colador una capa de ellas, cubrirlas con sal
> gruesa y tapar con otra capa, hasta utilizarlas
é todas. Luego colocar el colador sobre una olla y
E dejarlas por espacio de 3 6 4 horas. Posterior-
[r]  mente enjuagarlas y hervirlas en una cacerola
g con un litro de agua y un litro de vinagre. Cuando
comiencen a hervir, dejarlas 5 minutos. Retirar-
las y acomodarlas sobre una tabla de madera o
mesada con papel absorbente, dejarlas secar
toda la noche o colocarlas si es de dia al sol
para que se sequen adn més.
Luego disponer en un recipiente de vidrio de tapa
ancha una capa de berenjenas, cubrirlas con ajf
molido, ajo, laurel, orégano, pimienta en grano y
Aceite de Oliva Natura .
Repetir la operacién hasta terminar de Ilenar el
frasco. El aceite debe quedar siempre 5 cm. por
encima de la Gltima capa de berenjenas ya que a
medida que las berenjenas absorban més aceite,
se garantiza que las mismas queden siempre
tapadas por el medio graso.
Reservar en frascos cerrados y al abrigo de Ia
luz. Ideal para servir como acompafiamiento de
carnes, panes, integrando picadas o como
ingrediente de sandwiches.
Energia 295 Kcal Vitamina B2 0,06 mg
Proteinas 1,2 gr Vitamina B3 4'mg
Hidratos Ac. Félico 10 meg
de carbono 5,6 gr Vitamina B12 3 mcg
Grasas 12 gr Calcio 6 mg
Fibra 1,0 gr Fésforo 34 mg
Vitamina A 30 mcg Potasio 214 mg
Vitamina C 15 mg Hierro 0,5 mg
Vitamina B1 0,01 mg Magnesio 28 mg
Preparacion que puede integrar una entrada o el acompafiamiento de
carnes. Con mucho sabor por las especias utilizadas y de buen valor
nutritivo especialmente por su contenido en Vitamina C y potasio.
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