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Ensalada mediterranea

800 gr. de pechugas o muslos de pollo
1 taza de sal gruesa

1 mozzarella chica (240 gr.)

200 gr. de tomates perita o cherry

s kg. de champignones frescos

3 zapallitos redondos chicos y tiernos
cortados en dados

100 gr. de aceitunas negras descarozadas
4 cdas. de Aceite de Oliva Natura

1 diente de ajo

Pimenton

Orégano fresco

Sal y pimienta
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Lavar y secar las pechugas o muslos de pollo. Disponer
en una asadera la sal y colocar por encima el pollo, con
la piel hacia arriba. Llevar a horno y cocinar a tempera-
tura moderada durante 20 minutos, hasta que el pollo
esté cocido y algo jugoso. Retirar de la asadera y dejar
enfriar. Retirar la piel y cortar en trozos no muy chicos.
Reservar.

Cortar la mozzarella en rodajas y espolvorearla con
pimenton. Acomodarla en una fuente.

Lavar y cortar los tomates en rodajas o por la mitad si
se utilizan cherrys. Disponerlos en la fuente espolvo-
reados con el orégano.

Cortar algunas aceitunas en rodajas y dejar el resto
enteras, condimentarlas con aji molido. Ubicarlas en la
fuente.

Colocar 2 cucharadas de Aceite de Oliva Natura en una
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Zl porciones

sartén, dorar alli ligeramente el ajo y luego los zapalli-
tos hasta que éstos queden crujientes. Retirar del fuego
y disponerlos con el resto de los ingredientes.

Por ultimo colocar el pollo en el centro de la fuente y
rociar toda la ensalada con el Aceite de Oliva Natura
restante. Salpimentar a gusto y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL (por porcién)

Energia 510 Kcal | Vitamina A 660 mcg | Fésforo 46,7 mg
Proteinas 73 gr | VitaminaC 36,20 mg | Potasio 555 mg
Hidratos Vitamina B1 0,20 mg | Hierro 4 mg
de carbono 8gr | VitaminaB2 2,76 mg | Magnesio 55 mg
Grasas 30,5gr | Vitamina B3 0,7 mg
Fibra 4,18 gr | Calcio 510 mg

Preparacion fresca, con buen aporte de nutrientes esenciales (protefnas, fibra, vitaminas A

y C, calcio, potasio, hierro y magnesio) debido a la mezcla de sus ingredientes puede

constituirse en un plato principal para los dfas de calor.



Lenguado con salsa tartara y hortalizas

8 filetes chicos de lenguado

1 cdta. de tomillo

4 cdas. de Mayonesa Natura

3 cdas. de Aceite Natura

Rocio Vegetal Natura

25 gr. de alcaparras o pepinitos en vinagre
25 gr. de cebollitas en vinagre

50 gr. de aceitunas verdes descarozadas

Mezclar la mayonesa con el Aceite de Girasol Natura.
Agregar las alcaparras o los pepinitos y las cebollitas picadas. cocidas, retirar.
Incorporar las aceitunas cortadas y el huevo duro picado,
luego condimentar a gusto con sal y pimienta, mezclar y

reservar.

Zl porciones

de Girasol Natura.

Aplicar en una placa Rocio Vegetal Natura y cocinar los
filetes sazonados con sal, pimienta y tomillo. Retirar y dispo-

las papas y zanahorias en abundante agua con sal. Una vez

Servir cada filete bien caliente con una cucharada de salsa.
Acomparniar con los vegetales hervidos rociados con el Aceite

INFORMACION NUTRICIONAL (por porcion)

1 huevo duro ner un filete por plato. Energfa 499 Kcal | Vitamina A 448,25 mcg | Fdsforo 164 mg

Sal y pimienta Proteinas 34,5gr | Vitamina C 37,5mg | Potasio 2200 mg
: ! ) Hidratos Vitamina B1 0,4 mg | Hierro 18 mg

500 gr. de papas cortadas en dados Aparte, hervir las chauchas segun instrucciones del paquete, T T o TR b e L o 68 mg

1 paquete (250 gr.) de chauchas congeladas escurrir y reservar. Cocinar por hervido y en forma separada Grasas 25gr | Vitamina B3 21 mg

3 zanahorias medianas cortadas en bastones Fibra 6,5 gr | Calcio 225 mcg

Preparacién muy completa y nutritiva, se destaca por su aporte de proteinas de alto valor
bioldgico, asi como su contenido en fibra, hierro, calcio, potasio y magnesio. Excelente
contenido de vitaminas A, B1y B2.
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Pan de aceitunas con
mayonesa especiada

20 pOTCiOT]ES 1 O pOTCiOTlES

Budin de aceitunas

o Tt Pt it 0

Fermento: Disolver la levadura, el azucar y el agua. Mezclar de a 100 cc. de Aceite de Oliva Mezclar en Aceite de Oliva Natura los huevos y la
50 gr. de Ievgdura poco las aceitunas con el Aceite de Oliva Natura. Natura leche. Agregar la harina tamizada, la pimienta y el
}Lcda. (:)e azucar Colocar en un bol la harina y la sal. Incorporar el 2 huevos queso rallado.
ua tibia g g =
g fermento, d. agua, la mezcla de aceitunas y el aceite. 200 cc. de lecbe Cortar las aceitunas en rodajas e incorporar a la
Masa: Agregar la pimienta. b 320 gr. de harina leudante

850 gr. de harina 0000

Integrar todos los ingredientes con cuchara de madera.

r

1/ cdta.

de pimienta molida

preparacion anterior con el perejil picado. Verter en
un molde para budin inglés de 10 por 25 cm. enman-

2 cdas. de Aceite de Oliva Luego trabajar con las manos. Agregar harina o agua si 100 gr. de queso Reggianito tecado y enharinado, rellenandolo hasta ¥ partes de
Natura 4 es necesario. Poner sobre la mesada y amasar hasta que rallado su capacidad 7
100 gr. de aceitunas negras la masa se desprenda de la mesada. 100 gr. de aceitunas verdes

descarozadas picadas

Rocio Vegetal Natura

1cdta. de sal (colmada)
Agua tibia

12 cdta. de pimienta negra

Acompafiamiento:
Mayonesa Natura
Morrdn al natural
Ajo

Dejar levar con film hasta que duplique su volumen.
Desgasificar la masa y colocar en moldes para pan o
budin inglés, previamente humectados con Rocio
Vegetal Natura.

Llevar a homo precalentado fuerte, durante 1 "2 hora
aproximadamente. Dejar enfriar, retirar y guardar
tapado.

Acompafiar con Mayonesa Natura licuada con morron

al natural y Mayonesa Natura con ajo finamente picado.

INFORMACION NUTRICIONAL (por porcién)

1 cda. de perejil picado

Esta preparacion es basicamente una fuente
energética por su elevado contenido en
carbohidratos. Ideal para acompafiar las
comidas principales formando parte de una

entrada o bien para integrar comidas
intermedias.

INFORMACION NUTRICIONAL (por porcién)

Cocinar en un horno precalentado a temperatura
media 180° durante 45 minutos aproximadamente o
hasta que, insertando un palillo, observemos que el
mismo salga sin restos. Retirar, dejar enfriar durante
20 minutos y desmoldar sobre una rejilla.

Cortar el budin en rodajas y servirlo acompafiado con
queso crema o fetas de jamon y queso.

Energia 225 Kcal | Fibra 0.4 gr | Fosforo 122 mg Energfa 278 Kcal | Grasas 15,5 gr | Calcio 26,9 mg
Proteinas 4,80 gr | Vitamina B1 0,02 mcg | Potasio 53 mg Proteinas 17,9 gr | Fibra 0,24 gr | Fésforo 67 mg
Hidratos Vitamina B2 0,08 mg | Hierro 0,2 mg Hidratos Vitamina BT 0,05 mcg | Potasio 32,1 mg
de carbono 40 gr | VitaminaB3 0,12 mg | Magnesio 35 mg de carbono 157 gr | VitaminaB2 0,04 mg | Hierro 0,43 mg
Grasas 5,2 gr | Calcio 41 mg

Plato que se destaca por su contenido en protefnas de alto valor biolégico

y su aporte de vitaminas del complejo B, fésforo, hierro y potasio.

Una porcidn cubre el 75% del requerimineto diario de proteinas.
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Crepes de humita con salsa verde

Crepes:

3 huevos

500 cc. de leche
200 gr. de harina
Agua

Sal

Rocio Vegetal Natura

Salsa blanca:
250 cc. de leche
50 gr. manteca

Relleno:

1 cebolla chica picada
12 aji morrén rojo en
juliana

380 gr. de choclo entero
(1 Tata)

380 gr. de choclo
cremoso (1 lata)

100 gr. de queso
Rocio Vegetal

Masa: batir los huevos con la leche, luego se va agregando la
harina hasta que quede espesa. Condimentar. Dejar reposar la masa,
si quedara muy espesa agregar mas agua. Volcar una parte de la
masa en una panquequera lubricada con Rocio Vegetal Natura.
Cocinar de ambos lados, retirar y reservar.

Relleno: en una sartén lubricada con Rocio Vegetal Natura

Zl porciones

licuar la espinaca (bien escurrida) y agregarla a la preparacion de la
salsa.

Armado: colocar sobre el crepe, dos o tres cucharadas del relleno.
Doblar en tres y disponer en una fuente para horno lubricada con
Rocio Vegetal Natura. Cubrir con la salsa y por encima colocar
el queso en hebras. Llevar a horno fuerte hasta que el queso se
haya gratinado. Retirar y servir bien caliente.
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2 cdas. de harina rehogar la cebolla con el aji. Una vez que hayan perdido rigidez

;sg?r?:izt:hggg?gSSde Lt agregar el choclo en granos y cremoso. Condimentar con sal y ]NFRMAGON NU]IONAL (por pomo]
) escurridas y picada;s pimienta. Reservar. Si se desea un relleno mas espeso, agregar al E?erg}a Loy V!tam!na oy 2B F“f”f‘) 456 mg
4 N it 4 . . otefnas 22,3 gr | Vitamina C 38mg  Potasio 656 mg
3 mismo un poco de harina. Hidratos Vitamina B1 0.6 mg  Hierro 2,5mg
- de carbono 43 gr | Vitamina B2 0,7 mg = Magnesio 26 mg
ﬁ .. Salsa: fundir la manteca en una cacerolita antiadherente, agregar e B.5ary Yiamma B3 14 mg
, _ v, CE . 4 Fibra 1,85 gr | Calcio 334 mg

la harina y hacer un roux (mezclar o unificar). Luego verter la leche

Esta preparacion posee una buena combinacion y aporte de nutrientes (fibra, vitamina A,
calcio, fésforo y hierro). De moderado valor caldrico, lo que la hace apta para dietas de
reducido contenido de grasas y calorias. También es ideal para los chicos ya que es una

forma rica de incorporar vegetales a la alimentacion cotidiana.

revolviendo continuamente hasta que la preparacion tome

consistencia. Condimentar con sal y nuez moscada. Por ultimo,
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Lomo a la mostaza
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INGREDIENTES

800 gr. de lomo

4 cdas. de Aceite de Girasol Natura
6 cdas. de Mayonesa Natura

1 2 cda. de mostaza en granos

s taza de caldo de carne

1 cda. de hierbas picadas

Sal y pimienta

2 kg. de papas cortadas en laminas
1 taza de Aceite de Girasol Natura

’,

PREPARACION

Lomo a la mostaza: cortar el lomo en medallones, salpi-
mentar y dorarlo en una sartén con Aceite de Girasol
Natura bien caliente. Retirar y llevar en un recipiente al
horno, hasta obtener la coccion deseada.

En la misma sartén incorporar la Mayonesa Natura, la
mostaza, el caldo y las hierbas. Cocinar hasta que la

salsa se reduzca y servir acompafiado de papas espafolas.

Papas espafiolas: cortar aros de papa de 2 cm., freirlas

en un recipiente profundo con Aceite de Girasol Natura
bien caliente. Retirar, escurrir y salpimentar a gusto.

INFORMACION NUTRICIONAL (por porcion)

Fésforo
Potasio
Hierro

869 Kcal
45,3 gr

66 gr
0,7 mg
0,6 mg

577 mg
969 mg

Grasas
Vitamina B1
Vitamina B2

Energia

Proteinas
Hidratos
de carbono

335 gr

Esta preparacion es basicamente una fuente energética y nutritiva fundamentalmente por
el aporte de la carne (fuente de proteinas, fésforo y hierro). Ideal para la alimentacién de
toda la familia especialmente nifios y adolescentes.




Cazuela de lentejas

250 gr. de lentejones

1 cebolla grande picada

20 gr. de echalotes picados

Vs de taza de Aceite de Girasol Natura
125 gr. de panceta ahumada cortada en
daditos

V4 kg. de nalga cortada en dados

200 gr. de tomates perita pelados, sin semilla
1/2 litro de caldo de verduras

1 ramita de tomillo

1 cdta. de pimentdn picante

Sal y pimienta
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Poner los lentejones en una cacerola y cubrirlos con
agua. Cocinarlos hasta que el liquido rompa el hervor y
colarlos. Cubrirlos nuevamente con agua fria y repetir el
procedimiento. Cocinarlos a fuego lento en la misma
cacerola con el caldo de verduras.

Aparte, calentar el Aceite de Girasol Natura en una sartén
y rehogar la cebolla y los echalotes. Incorporar la pance-
ta y los dados de carne. Cocinar hasta que la panceta
esté dorada y la carne sellada. Retirar, escurrir el
excedente de aceite y afiadir estos ingredientes a la
preparacion de los lentejones.

Revolver y continuar la coccién durante 20 minutos
preparacion en

aproximadamente, manteniendo la

ebullicion suave.
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6 porciones

Aparte, picar los tomates a cuchillo y agregarlos a la
preparacion anterior. Perfumar con el tomillo y condi-

mentar con pimenton. Sazonar con sal y pimienta a

gusto.

Completar la coccion durante 10 minutos mas. Servir

bien caliente.

INFORMACION NUTRICIONAL (por porcion)

Energfa 561 Kcal
Proteinas 18 gr
Hidratos

de carbono 48 gr
Grasas 33 gr

Fibra 2.1 gr

Vitamina A 191,3 mcg
Vitamina C 25 mg

Vitamina B1 0,26 mg
VitaminaB2 0,19 mg
Vitamina B3 50 mg

Calcio 61,6 mcg

Fosforo 275 mg
Potasio 683,3 mg
Hierro 4,63 mg
Magnesio 38 mg

Plato ideal para los dias més frios del afio. Combina una excelente proporcion de proteinas
y vitaminas entre las que se destacan la A, B1, B2 y B3. En cuanto a minerales es una
excelente fuente de hierro, fésforo y potasio.
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Chocolate con churros ‘ 4 porciones

Chocolate: Chocolate: Hervir la leche y colocarle el chocolate Una vez cocidos y dorados, retirar con una espumadera,

1 litro de leche cortado en trozos, luego revolver hasta que se disuelva escurrir sobre un papel absorbente y espolvorear con

250 gr. de chocolate para taza y esté listo para servir. abundante azucar molida.

Churros: ’ A
Churros: Colocar el agua, la leche, el Aceite de Girasol
1 taza de agua

| 1y la rall 1 j
550 ctadeleche Natura, la sal y la ralladura en una cacerola y dejar que

T e rompa el hervor. Retirar del fuego, incorporar de golpe INFORMACION NUTRICIONAL (por porcion)

la harina y mezclar bien hasta formar una pasta e incor-

Ralladura de 1 limon porar el huevo. Energrl’a 737 Kcal Vitam@na A 50 mcg Fésforo 510 mg

250 gr. de harina rlotemas 28 gr Vftam!na © 0,4 mg Pgtasm 798 mg
Hidratos Vitamina B1 0,20 mg | Hierro 3,25 mg

50 gr. huevos Poner la pasta en una churrera o manga con boquilla de carbono 68,5 gr | Vitamina B2 0,6mg | Magnesio 18 mg

125 cc. de Aceite de Girasol Natura rizada gruesa y dejar caer los churros en el Aceite de Grasas 39 gr Vitamina B3 0,10mg

Aziicar molida Girasol Natura caliente, cortandolos del largo que se desee. i 72t gl e pad mg

Esta tipica preparacion es principalmente una fuente energética para consumir en los frios
dfas de invierno. Apta para toda la familia, especialmente nifios y adolescentes quienes
necesitan reponer energfa después de un dfa de intensa actividad. Se destaca su
contenido en protefnas y carbohidratos, asi como calcio y fésforo. La porcion de esta
receta equivale a un vaso de chocolate caliente y dos churros.




Lasagna de berenjenas G porciones

1 kg. de berenjenas Cortar las berenjenas en finas ldminas y hornear hasta que de tomates, repetir la operacion. Al finalizar agregar queso y
12 kg. de mozzarella en rodajas estén doradas. Retirar y reservar. Agregar Rocio Vegetal llevar a horno caliente por espacio de 15" a 20" hasta gratinar
34 kg. de carne picada magra Natura en una cacerola y dorar el ajo, la cebolla y el morron el queso. Retirar, cortar en porciones y servir en el momento.
50 gr. de aji morrdn verde en daditos rojo y verde. Luego agregar la carne picada, dorar, condimen-

1 aji morrdn rojo en juliana tar y reservar.

15 cebolla grande picada

1 litro de puré de tomates Aparte, en una sartén dispuesta con Rocio Vegetal Natura, INFORMACION NUTRICIONAL (por porcién)

Sal y pimienta dorar dos dientes de ajo y agregar el puré de tomates. Dejar Energia #14Keal | Vitamina A 298 meg | Fosforo 195 mg

Orégano cocinar hasta reducir. Condimentar con sal, pimienta y oréga- Protefnas 21,3 gr | Vitamina C 3,5mg | Potasio 247 mg

3 dientes de ajo no. Retirar y reservar. Hidratos Vitamina BT 0.6 mg | Hierro 3 mg

Roc s Veaetal Nt de carbono 26 gr | VitaminaB2 0,20mg | Magnesio 25 mg
ERIACEA L M ELELE Grasas 25 gr | Vitamina B3 3,5mg
Armado: colocar en una asadera lubricada con Rocio Vegetal Fibra 1,2gr | Calcio 37,5 mg

Natura una capa de berenjenas, una de carne picada y salsa

Esta preparacion es basicamente una fuente muy nutritiva por el aporte de vegetales con su
contenido en fibra y vitaminas, asf como la carne por su aporte de protefnas, potasio y hierro.
Por su bajo contenido graso, es una preparacién apta para dietas de bajo valor calérico.
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Pollo a la Portuguesa 4 porciones |

12 pollo trozado en octavos Destapar, revolver y completar la coccion durante 10 a 15
1 cebolla grande en juliana

1 pimiento rojo grande en juliana

Calentar el Aceite de Oliva Natura en una cacerola y perfu-
marlo con el ajo. Retirarlo una vez dorado. Incorporar las minutos mas.
presas de pollo y dejarlas dorar. Agregar las cebollas y los E
pimientos. Verter el vino, revolver y dejar hervir para que el Servir las presas bafiadas en salsa y acompafiar con papa

alcohol se evapore.

1, pimiento verde grande en juliana
1 pimiento amarillo en cuadraditos natural o dados de calabaza con Aceite de Oliva Natura. |
2 tomates maduros pelados sin semillas
1 dientes de ajo Afadir el caldo y los tomates picados a cuchillo. Incorporar el

» taza de Aceite de Oliva Natura

INFORMACION NUTRICIONAL (por porcién) i‘

pimenton, el aji molido y las ramitas de tomillo. Sazonar a

Energfa  426,7 Kcal | VitaminaA 142 mcg | Fésforo 310 mg
2 taza de caldo de pollo o verduras gusto. Proteinas  30,2gr | VitaminaC  28,5mg | Potasio 545 mg oy
1 vaso de vino blanco Hidratos Vitamina B1 0,11 mg | Hierro 4,2 mg :
2 cdtas. de pimenton Revolver cuidadosamente para mezclar todos los ingredien- gfaizrfono 3?2 g; x::zx::z gg 0;2 mg A 180 ]
12 cdta. de aji molido tes, tapar la cacerola y cocinar a fuego lento durante 20 minutos. Fibra 0:7 gr | Calcio 26,5 mg !

Ramitas de tomillo
Sal y pimienta . o
yp Este plato constituye una excelente fuente de proteinas de alto valor biolégico, asi como
vitaminas del complejo B, ademas de poseer un contenido importante de minerales entre los
que se destacan el hierro, potasio, fésforo y magnesio.
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300 gr. de harina 000

3 cdtas. de polvo para hornear

1 cdta. de sal

2 cdas. de azucar

2 huevos

3 cdas. de Aceite de Girasol Natura
3 cdas. de leche liquida

INGREDIENTES

12 cda. de ralladura de limon

DOM LUN

Cernir la harina junto con el polvo de hornear, sal y

,

PREPARACION

azucar; mezclar con los huevos ligeramente batidos con
el Aceite Vegetal Natura. Incorporar la leche y por ultimo
la ralladura de limon.

Tomar la masa sin amasar, aplanar con las manos dejan-
dola de 2 cm. de espesor; cortar los scons con un corta-
pasta y acomodarlos en una placa humectada con Rocio
Vegetal Natura. Pintar los scons con huevo batido y
cocinarlos en horno caliente por espacio de 10 minutos.
Retirar del horno, disponerlos en una fuente y servirlos
junto a una humeante taza de té.

r———

MAR MIE ‘ JUE

INFORMACION NUTRICIONAL (por porcion)

Energia 70 Keal = Vitamina A 5,2 mcg  Fosforo 26,7 mg
Proteinas 54 gr = Vitamina C 0,01 mg | Potasio 13,3 mg
Hidratos Vitamina B1 0mg | Hierro 0,8 mg
de carbono 5,6 gr = Vitamina B2 0,1 mg ' Magnesio 15 mg
Grasas 69gr VitaminaB3  0,3mg
Fibra 0,05gr | Calcio 8,1 mg

Esta preparacidn, ideal para grandes y chicos, posee una buena proporcion de grasas
vegetales saludables y a su vez aporta buena cantidad de dos minerales importantes para
el organismo como lo son el fésforo y el potasio.
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Salteado de carne y vegetales ‘ 4 vorciones |

W Z
E 4 cdas. de Aceite de Girasol Natura 8 Poner a fuego vivo una sartén bastante grande y volcar Poner la salsa de soja y el jengibre. Remover nueva-
E 1 cebolla grande en juliana < en ella el Aceite de Girasol Natura. Dorar alli la cebolla, mente sobre el fuego para que se mezclen los condi-
@ 12 kg. de paleta o nalga cortada en tiras ézt aji, zanahorias y champignones y luego de unos minu- mentos. Retirar, disponer en platos y servir caliente.
aa) i A . . ey
-~ | 1lata o V> paquete de choclos amarillos  ~~ {45 incorporar Ia carne y condimentos. Remover enérgi-
£ | congelados g t harstd e | , -
Z 1 pimiento I’OjO A juliana (@l camente Ccon una cuchara de madera ae mango largo INFORMACION NUTRICIONAL (por pormon)
] " P hasta que las verduras estén cocidas pero crujientes y la Energia 502 Kcal | VitaminaA 309 mcg | Fésforo 419 mg
anancnar gt 'e Tallade carne a punto. Proteinas 32gr | Vitamina C 33mg | Potasio 800 mg
200 gr. de champignones frescos cortados en Hidratos Vitamina B1 0,2mg | Hierro 3,3 mg
rebanadas de carbono 15gr | Vitamina B2 0,3mg | Magnesio 115 mg
Salsati i Grasas 29 gr | Vitamina B3 15 mg
) Fibra 1,8 gr | Calcio 85 mg
Jengibre rallado
Sal

Este plato, muy nutritivo por la variedad de alimentos que lo componen, ofrece buenas
proporciones de proteinas de alto valor bioldgico, alto contenido de fibra y vitaminas A, C y del
complejo B. En cuanto al aporte de minerales se destaca su riqueza en potasio, hierro y magnesio.




Carré de cerdo al ron

i
. : -
con zanahorias glaseadas y arroz con almendras 10 porciones
£
2 kg. de carré de cerdo deshuesado Precalentar el horno a temperatura moderada (aprox. 160°), Una vez a punto, retirar la carne, cortarla en rodajas y dispo- r
8 echalotes picados desgrasar el carré y quitar la membrana muscular que lo nerla en una fuente. Bafar con la salsa de la coccion que se | 4
200 gr. de azticar negro cubre. Atarlo con hilo de cocina y sazonarlo con sal y pimienta. ha formado. E
e Acompafiar con una guarnicion de zanahorias glaseadas y i
it e e Gl G Calentar en una sartén el Aceite de Girasol Natura (reservar arroz blanco hervido en abundante agua con sal, escurrido y 3
G lofde Acell elaE G Irasa TSR 2 cdas.), disponer el carré y sellar. Incorporar el aceite restan- aderezado con ACE].te de Oliva Natura. Incorporar por ultimo £
1 5 te y flambear con ron. Retirar. las almendras. Servir. -
Sal, pimienta y nuez moscada -
2 tazas de arroz grano largo , , |_INFORMACION NUTRICIONAL (por porcion) I
o e oy g Colocar el carré en ulna asadera con Focm Vegeta! Natura Ena AT oAl Ml VT2 il S AGE Ba g 65 T 382 mg .'
THEL ool 0 con una base de azucar negro y bafarlo con el' jugo del Pr_oteinas 335 gr V?tam!na C 0,7 mg Pgtasio 234 mg 1
sellado. Agregar los echalotes y espolvorear con azucar negro Hidratos VitaminaB1 0,16 mg  Hierro 5,7 mg
4 cdas. de Aceite de Oliva Natura e incorporar el caldo. Condimentar con sal, pimienta y nuez decarbono 19,9 gr  Vitamina B2 0,38 mg  Magnesio 88 mg
moscada. Tapar con papel de aluminio y cocinar por espacio Grasas 45gr | Vitamina B3 20mg
Fibra 0,4 gr Calcio 39 mg

de 30’. Luego retirar el papel y cocinar 10’ mas con horno a
temperatura maxima.

T RN T

Esta preparacion es basicamente una fuente muy nutritiva por el aporte de vegetales con su
contenido en fibra y vitaminas, asi como la carne por su aporte de proteinas, potasio y hierro.

Por su bajo contenido graso, es una preparacién apta para dietas de bajo valor calérico. ’
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Spaghettis a la carbonara 6 porciones |

|
600 gr. de spaghettis Cocinar los spaghettis en abundante agua con |
3 cdas. de Aceite de Oliva Natura sal hasta que estén cocidos, pero “al dente”.
4 cdas. de Aceite de Girasol Natura ESenmies '
3 dientes de ajo E
100 gr. de jamon
3 Iievas Calentar el Aceite de Girasol y el Aceite de Oliva =
4
100 gr. de crema de leche Natura, dorar los ajos y retirarlos, agregar el
4 cdas. de queso sardo rallado jamoén cocido en tiritas y rehogar. Incorporar
Sal y pimienta negra los Gladk, =
Hiervas para espolvorear ,

Batir ligeramente los huevos con la crema,
verter sobre los fideos y espolvorear con el

Este plato ofrece un elevado aporte de queso. Integrar bien los ingredientes y servir en
carbohidratos, ideal para reponer energfa

después de un dia de intensa actividad. Buena
fuente de fosforo, potasio y vitamina A. hierbas.

platos, bien caliente y espolvoreado con las

- == e wem oy

INFORMACION NUTRICIONAL (por porcién)

Energfa 374 Keal  Vitamina A 253 mcg | Calcio 17,2 mg
Proteinas 19,8 gr = Vitamina B1 0,2mg  Fosforo 203 mg
Hidratos Vitamina B2 0,1 mg  Potasio 203 mg
de carbono 74,3 gr = Vitamina B3 55mg | Hierro 1,8 mg
Grasas 32 gr
Fibra 0,8 grs
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Ensalada de palmitos, pollo y

f - : i )
champignones con mayonesa especiada I porciones & A L
If B Pl
1 lata grande de palmitos Cortar los palmitos escurridos en trozos de 1 cm. a
200 gr. de champignones de grosor, colocarlos en una fuente junto con 1 4
Jugo de 2 limon los champignones previamente cortados en y
2.s.upremas hervidas y cortadas en tiritas y pasados por el jugo del limén. Agregar
W también las supremas, las alcaparras y la palta. :
1 cda. de alcaparras 8
2 paltas cortadas en cubitos . .
Unir toda la preparacién con Mayonesa Natura
4 cdas. de Mayonesa Natura - PP . Y ) 1 "
] 2l alivianada con la crema batida, una pizca de |
2 cdas. de jugo de limoén § -
edater ot masdd Jdohe jugo de limén y un toque de aji molido. =
Aji molido Sazonar bien y si se desea bordear la ensalada '
con berros frescos.
I
ki
J : !
INFORMACION NUTRICIONAL (por porcion) E
Energia 233 Keal  Vitamina A 27 mcg | Calcio 95 mg '
Proteinas 15gr | Vitamina C 35,5mg | Fésforo 368 mg I
Hidratos Vitamina B1 0.1 mg  Potasio 600 mg 3
de carbono 7,5gr | Vitamina B2 0,6 mg | Hierro 2,6 mg I
Grasas 15gr = Vitamina B3 0,3 mg K
Fibra 0.6 grs :;
i
Esta es una preparacién fresca que aporta una buena cantidad de fibra, proteinas, \F
vitamina C, betacarotenos y un bajo contenido de colesterol. o
i

4

. rinde :
Minestrone de la abuela ‘ 6 porciones |

T

.
& 4 cdas. de Aceite de Girasol Natura % Cortar al sesgo el blanco del puerro, cebollas de verdeo y el blanco fideos y cocinar durante 10 minutos mds. Servir bien caliente. !
; 2 puerros ¢ | del apio. Raspar la piel de la zanahoria y cortarlas en dados de 1 cm. -4
o= 2 zanahorias grandes § Cortar las flores de brocoli y la coliflor y lavarlas con agua fria. Pelar Bouquet Garni: se prepara con 1 hoja de puerro, 1 hoja de laurel, 3 -
% 2 cebollitas de verdeo E las papas, cortarlas en dados y lavarlas. Reservar. tallos de perejil y ramitas de tomillo o romero. Todos los ingredientes "
% 50 gr. cebollas de verdeo m se envuelven en la hoja de puerro que se ata con hilo de cocina. |
zZ 3 ramas de apio % Hervir los porotos durante 10 minutos en el caldo de verduras. F
" | 200 gr. de porotos i 5coli i : -
g por o Incorporar las zanahorias, el brocoli, la coliflor, y las papas. INFORMACION NUTRICIONAL (por porcién) ¥

250 gr. de flores de brocoli Continuar la coccion durante 20 minutos, manteniendo el hervor de Enerdi . A .

[ ) - nergia  183,2 Kcal | VitaminaA 792 mcg | Calcio 114 mg (

1 coliflor chica la preparacion. Protefnas 15gr | Vitamina C 96 mg | Fosforo 170 mg ¢

2 papas grandes (V2 Kg.) Ariadir los puerros, el apio, la cebolla de verdeo, el bouquet garni y Hidratos Vitamina B1 0,3 mg | Potasio 878,6 mg £

200 gr. de fideos cortos el laurel. Sazonar con sal y pimienta a gusto. S g 2k V!tam!na L L R 2l r

ol Grasas 1,6 gr | Vitamina B3 1,3 mg b

Sal y pimienta i 48 gr b

2 hojas de laurel i Mezclar y continuar la coccién durante 15 minutos. Agregar los 4

’ ¥

1 bouquet gamni Plato excelente para combatir el frio en los dfas de invierno. Integra variados vegetales que !

aportan una buena cuota de vitaminas del complejo B, betacarotenos, fibra, fésforo y potasio. \

L

Para compartir en familia, contribuye a cubrir las necesidades energéticas diarias.
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