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. t Energia 578 kaal
Proteinas 193¢
i Hidratos

de carbono 3769

1 Grasas 30q

h l Fibra 184

Vitamina A 390 meg
Vitamina B1 0.8mg

J I I Vitamina B2 0.4mg

l ' Moiios con frutos de mar e

! | I Fosforo 330mg
- | _

' deos secos (mo - 1 cubito ﬂq erduras ehoga iﬁ_ﬂasw éOSOmg

L " ierro .8m

bien caliente hasta qu rnuevamente a sartén cona salsa de tomates a Magnesio 78mgg

.’

preparacion @

tomates cortados e derado. Agregar los bastones de surimi

i

¢ sdeA lvaNatu 25 . de bastones de surimi (falsa
entolla)
750 q. de to atespenta pelado I-125g.d amarones limpios

i 2 [ n daditos, los camarones y una pizca de sal.
d . Cocinar a fuego moder fos en daditos,los ca ao"g y una pizca de sa Este plato es una muy buena
Y2 taza de caldo - Tmanojo de albahaca fresca TESerVar. inar hasta que el liquido se reduzca ala mitad. combinacidn de saboresy
3litros de agua - - Queso rallado a gust | orporar la albahaca y retirar del fuego. Cuando las texturas. Nutricionalmente ofrece
] un elevado contenido en

Hervir el agua y afiadir los cut
mofios y revolver. Cocinar el
envase. Escurriry reservar al ca

1 pizca desal vitaminas B1, B2 y minerales
fundamentalmente fosforo y

magnesio.

pastas e’tén cocidas, colary mezclar con a salsa.
Agregar el queso rallado a qusto.

informacion nutricional (por pos




Fajitas de carne y pollo con salsa picante y mayonesa aderezada

(®) - 12tortillas o tacos (pueden comprarse

gredientes

envasados)

Relleno

- Y2 kg de cuadrada, cuadril o nalga
- 1 suprema de pollo (sin hueso)
<" - 1pocillo de Aceite de Oliva Natura
- 2 cebollas chicas

- 1 ajf morron rojo

- 1 cebolla de verdeo

- 2 dientes de ajo

-2 puerros

- 2 zucchinis

- 2 cdas de perejil o cilantro

- 2 tallos de apio

- 200 g de champifiones frescos

- 2 zanahorias en juliana

- 1 cda de piment6n

- Sal y pimienta en grano

i

- Provenzal, ajf molido, pimentdn, nuez

moscada

Salsa Picante

- 8 cdas de Aceite de Girasol Natura
- 2 cebollas de verdeo picadas

- 1 diente de ajo picado

- 1 cebolla chica

- a de pimiento morrén verde finamente

picado
- 1 tomate perita pelado y picado
- Pimentn, ajf molido, pimienta y
provenzal

Dom.

®
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Para el relleno

Cortar el morron, las cebollas, comin y de
verdeo, los puerros, las zanahorias y el perejil
o cilantro en juliana. Saltearlos a fuego fuerte
en un wok o sartén profunda con %2 pocillo
de Aceite de Oliva Natura. Sumar el resto de
los vegetales y cuando estén cocidos pero
rigidos, retirar del fuego y reservar al calor.
Aparte, cortar la carne vacuna y el pollo en
tiras finas. Condimentar con sal, pimienta y
pimentdn. Rehogar por separado cada una

de las carnes con el Aceite de Oliva Natura
restante. Reservar al calor.

Para la salsa picante

Dorar las cebollas, comun y de verdeo, el ajo
y el morron en una sartén con 2a 3
cucharadas de Aceite de Girasol Natura,
hasta que pierdan rigidez. Afiadir el tomate
previamente licuado, el resto del aceite,
condimentar con pimentdn, ajf molido,
pimienta y provenzal.

Febrero

Mar.

02

Armado de las fajitas
Una vez finalizados todos los pasos, calentar
los ingredientes y ponerlos en recipientes
separados. Calentar las tapas (en microondas
30seg 0 en una sartén vuelta y vuelta; de lo
contrario se endurecen) y armarlas a qusto.
Se acompafian de la salsa picante y de
Mayonesa Natura, mostaza o salsa kétchup,
entre otras alternativas.

utricional (por porcion) @
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Energfa
Protefnas
Hidratos

de carbono
Grasas

Fibra
Vitamina A
Vitamina
Vitamina B1
Vitamina B2
Ac. Félico
(alcio
Fésforo
Potasio
Hierro
Magnesio

Divertida y prdctica preparacin
ideal para compartir con amigos y
familia. Excelente fuente de
protefnas presentes en cames; asf
omo vegetales ricos en fibra,
vitaminas A, G, Ac. Félico y
minerales como el hierro y el
potasio.
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Dia Nacional de la Memoria
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Alfajorcitos y Galletitas

() Tapas

- 2 huevos
- 2/3 taza de Aceite de Girasol Natura
- 2 cdas. de esencia de vainilla

-2 cditas. de ralladura de limén

- % taza de azlcar

- 2% tazas de harina

= ditas. € PoOIvo @
-V cdita. de sal

Relleno
- Dulce de leche repostero

- Mermelada de frutos rojos ¢/n circulos y colocarlos en la placa.

ingredientes
preparacion

en un bol todos los ingredientes hasta formar una
masa lisa y uniforme. Llevar a heladera durante 30
minutos. Enmantecar y enharinar una placa para homo.
Estirar la masa con la ayuda de un palo de amasar sobre
una mesada enharinada. Cortar con cortante pequefios

Llevar a un homo precalentado a temperatura media
de180°Cy cocinar las tapitas durante 15 minutos
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aproximadamente o hasta que comiencen a dorarse.
Retirar y dejar enfriar. Colocar el dulce de leche en una
manga y armar los alfajorcitos.

Para los ojitos de mermelada, calentar la mermelada en el
microondas 0 en una sartén hasta que rompa el hervor.
Rellenar las tapitas previamente espolvoreadas con azlicar
impalpable y dejar que se enfrie la mermelada.

informacion nutrictonal (por alfajor rellél
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Tapas o galletas

Alfajores rellenos

Energia TTkal
Proteinas 53¢
Hidratos

de carbono 54¢
Grasas 599
Fibra 0059
Vitamina B1 0,01 mg
Vitamina B2 0,1mg
(alcio 8,1mg
Fosforo 26,7 mg
Potasio 13,9mg
Hierro 0,7 mg
Magnesio 15mg

Esta preparacion, ideal para
grandes y chicos, es rica en
hidratos de carbono y aporta
buena cantidad de dos minerales
importantes para el organismo
comoloson el fésforoy el
potasio.



Rollitos de me

(v) -1merluzade 1ykg.
-4 cdas. de mostaza
- 1/2 taza de Aceite de Oliva Natura

@

- % kg. de batatas
- Sal y pimienta a gusto
- 4 cdas. de Mayonesa Natura

.,

preparacion

-2 cebollas -2 cdas. de mostaza
-203 tomates medianos - 102 cdas. de crema de leche
-3 zapallitos

ingredientes
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MENGUANTE NUEVA CRECIENTE LLENA

Domingo de Pascua
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Dia de la Novia

on cebollas,

Limpiar y lavar el pescado, disponerlo en una fuente
para horno, untar el pescado con 4 cucharadas de
mostaza mezclada previamente con la mitad del
Aceite de Oliva Natura, sal y pimienta.

Cortar las cebollas en rodajas y con una parte rellenar
el pescado. Disponer el resto de las cebollas y las
batatas en rodajas muy finas alrededor del pescado.
Cortar el tomate y los zapallitos en trozos y colocarlos

L
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14 1516 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Dia Mundial de la Salud

/1 ‘[Iul‘lhr;

junto a los demds vegetales, alrededor del pescado.
Salpimentar y rociar con el resto del Aceite de Oliva
Natura.

Llevar a horno caliente durante 35 a 40 minutos.
Servir bien caliente si se desea acompanando con un
aderezo preparado con la Mayonesa Natura,
previamente aligerada con la mostaza y la crema.

[

-

Jue.

——

Viernes Santo

Jueves Santo Dia del Veterano y de los Caidos
Festividad Cristiana en la Guerra de Malvinas
Dia del Animal

Natura
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Energfa 359 keal

Protefnas 345¢
Hidratos

de carbono 24
Grasas 10g
Fibra 35¢
Vitamina A 1232 mcg
Vitamina C 37.5mg
Vitamina B1 04mg
Vitamina B2 0.6mg
(alcio 225mg
Fésforo 244 mg
Potasio 1200mg
Hierro 34mg
Magnesio 108 mg

Una forma diferente, sabrosa y
atractiva de incorporar el pescado
enla dieta que provee proteinas,
dcidos grasos omega 3 (buenos
para el corazén) y magnesio.

informacion nutrictonal (por porcion) @

Ademds proporciona fibras,
potasio y vitaminas A y del
complejo B.
)000000000000000
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Dia del Trabajador
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06 0/
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Primer Gobierno Patrio

-2 kg. de came picada magra

- 1 cebolla

- 1 ajf morron verde

- 4tomates perita

-100 g. de aceitunas verdes

=50 ¢. de pasas de uva

- Sal, ajt molido y orégano a qusto
- 5 cdas. de Aceite de Oliva Natura
- 1kg. de papas

- 4 cdas. de Aceite de Girasol Natura
- Rocio Vegetal Natura

ingredientes @

preparacion

@

12

13

Pastel de papas

Picar la cebolla. Quitar las semillas y las
nervaduras del aji morrdn y picarlo. Cortar los
tomates en cubos. Descarozar las aceitunas y
cortarlas por mitades.

Colocar 5 cucharadas de Aceite de Oliva
Natura en una sartén profunda. Llevar a fuego
medio y rehogar alli el ajf y la cebolla hasta
que esta Lltima Se ponga transparente.
Incorporar a las verduras la carne picada.
Saltear y revolver de vez en cuando.

Cuando la camne esté casi cocida agregarle sal

e incorporar los tomates perita y su jugo.
Condimentar con aji molido y orégano.
Aparte, cocer en agua hirviendo los huevos
por 10 minutos.

Pelar los huevos, picarlos e incorporar al
picadillo de camne. Agregar las aceitunas y las
pasas de uva. Mezclar bien y colocar en un
molde o asadera que pueda ir al horno
previamente lubricada con abundante Rocio
Vegetal Natura.

Aparte, limpiar las papas con abundante agua

y colocarlas con cdscara en una olla con agua
hirviendo. Cocinar hasta que estén tiernas
(cuando se puedan pinchar fécilmente con un
tenedor), retirarlas y pelarlas en caliente.
Pisar con un prensapapas o con tenedor.
Agregar el Aceite de Girasol Natura, sal y
pimienta.

Distribuir el puré de papas sobre el preparado
de came. Llevar a horno caliente 20 minutos
hasta que el puré se dore. Retirary servir.

Porciones

Energia
Proteinas
Hidratos

de carbono
Grasas
Fibra
Vitamina A
Vitamina C
Vitamina B1
Vitamina B2
Ac. Félico
(alcio
Fosforo
Potasio
Hierro
Magnesio

(l3sica receta, completay
nutritiva. Ideal para toda la
familia. Buen aporte de proteinas
de alto valor bioldgico, asf como
su contenido de minerales entre
los que se destacan el hierro,
fésforo, potasio y también es una
buena fuente de vitaminas del
complejo B.

informacion nutrictonal (por porcion) @




Energfa 342 kel

b Protefnas 79
opa ae caiaoaza con pan ae campo at aqjo @ s
. de carbono 254
\g Grasas 15¢
. . ) ) , X . o Fibra 33¢
() -6 cdas. de Aceite de Oliva Natura (v) espacio de 20 minutos o hasta quela calabaza ~ fuego para que tome temperatura. Espolvorear — rocian con el Aceite de Oliva Natura restante. S Viemnaa 1404mag
e 2 cebollas picadas = esté tiemna. con el resto del tomillo y servir ensequida bien Disponer las rodajas de pan en una placa para 8 ﬁamiﬂa §1 550?9
" L \ q . q . . e . = Itamina L.Uom
*S -2 dientes de ajo picados . % Retirar, procesar la sopa o utilizar un caliente. horno y dejar dorar, retirar, triturar ligeramente \Sb Vitamina B2 009 mg
. -Tkg. de calabaza pelada y cortada en daditos S prensapapa. Salpimentar e incorporar la leche Mientras se ha preparado la sopa se frotan las el pan y disponer sobre los platos de sopa ya S Ac. Folico 56.6mcg
? -1 1. de caldo de verduras o pollo = ysiesnecesario llevar unos minutos mds al rodajas de pan de campo con ajo y perejil y se servidos. S Eﬁ's%‘io 128 28
éD - 2 cdas. de tomillo fresco % Q Potasio 370mg
_ ~ O Hierro 0.5mg
.S -Ttazadeleche 3 E Magnesio 5y

- Saly pimienta a gusto
- 4rodajas de pan de campo
-4 dientes de ajo, perejil picado y aj molido

Un plato stper energético para
combatir los dias de frio e
incorporar nutrientes tan
importantes como la vitamina A
fundamentalmente presente enla
calabaza.

Se destaca ademds por su aporte
defibra, calcio y fdsforo, estos dos
(iltimos minerales indispensables
para fortalecer el tejido dseo.

En una cacerola mediana colocar 2
cucharadas de Aceite de Oliva Natura y
rehogar alli 1a cebolla. Afiadir el ajo y la
calabaza y dejar unos minutos removiend
continuamente hasta que se dore.

@

iformacion nu

.,

preparacion

Agregar el caldo hirviendo y el tomillo, bajar
el fuego y dejar sobre llama media por

Porciones
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Dia Mundial del Medio Ambiente

Dia del Periodista Dia del Vecino

Dia del Libro Dia Universal de la Juventud

Dia del Padre
Paso a la Inmortalidad
del General Manuel Belgrano
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NG W e o Sernana de [a Dulzura Dia del Locutor

Dia de la Empleada Dia de [a Independencia
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Dia de [a Gendarmeria Nacional
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Docenas

" - *1"'}_ e 4
Emfanadas tucumanas el

- 1/2dita. de nuez moscada % Dejar descansar una hora en un lugar fresco.  pasas de uva, las aceitunas picadas y el huevo

-

Relleno: Cortar la camne a cuchillo en dados pequefios,  Precalentar el horno a temperatura moderada
Masa colocar en un recipiente hondo junto con el (180 °C). Distribuir una cucharada colmada

Vitamina A 602 mcg
Vitamina C 28mg
Vitamina B1 04mg

g - 1kg.deharina - ueditas. de ajfielido ~ Estirar la masa con un palote hastalograr un —picado. Dejaren la heladera 2 horas para que el N e 679kal
X - ldesalmuera =Sal'y pimienta blanca espesor de 2 mm. Cortar discos de 10.a 12 relleno quede firmey las empanadas salgan més ® Proteinas 3769
ey ’ b 4
.Q - 150c. de Aceite de Girasol Natura - Rocio Vegetal Natura cm. de didmetro. Reservar. jugosas una vez hornadas. :S\ gled(rgﬁgz . o
E - 1 cda. de pimentdn dulce - 2 yemas de huevo para pintar (opcional) ** B Grasas B3y
& Relleno Armado Fibra 199
Ny
S
~

®
Jpor po

- 1y Y2 kg. de came (cuadrada, cuadril o

.,

receta de nuestro pafs. Para comer

- 1ajf morr6n verde cucharadas de salmuera. Mezclar rapidamen-  cortado con el Aceite de Girasol Natura, hasta 20 minutos hasta que la masa esté dorada.
como entrada, plato principal,

- 5 huevos duros picados te, echar mds salmuera si es necesario, hasta que éstos estén transparentes. Agregarle la eboas S entit
K i . . . e 3 . entre horas. diempre calentitas

- 200 g. de aceitunas verdes lograr unir toda la harina. Trabajar bastante came, dejando que tome color removiendo Nota: Si se prefieren fritas cocinar en un e homeadasﬁedim !
- 150 g. de pasas de uva hasta que se enfrie y quede con'una constantemente durante 5 minutos. Retirary ~ recipiente profundo con suficiente Aceite de més. Aportan nutrientes tan

. ¥ . . . - . 4 ) diversos e importantes como las
-2 cditas. de comino consistencia firme. afiadir el ajf molido, la nuez moscada, las Girasol Natura bien caliente. s L T s
vegetales, fibra, vitaminas del
complejo B, hierro, fosforo y
potasio.

r [ ! . ) f ~ Vitamina B2 09m
bola de lomo) < Formar una corona de harina sobrelamesada.  comino y salpimentar. Picar la cebolla, las del relleno sobre cada disco de masa. Mojar S Ac Félico %MECQ
~1taza de Aceite de Girasol Natura S Preparar una salmuera con el agua hirviendo,  cabecitas de la cebolla de verdeo y el ajo. los bordes de los discos con agua tibia, unirlos g' Glcio 34mg
~Thkg. de cebolla de verdeo § una o dos cucharadas de sal y dejar enfriarun ~ Cortar en juliana los tallos de la cebolla de y presionar bien para cerrar la empanada 3 Eiig‘gg ?38 23
- 2 cebollas grandes é par de minutos. verdeo. Pincelarlas con huevo batido. Lubricar una E Hierro 25mg
- 3 dientes de ajo % Echar en el hueco de |a harina el Aceite de Rehogar en una sartén amplia la cebolla, el placa para horno con Rocio Vegetal Natura, ' § j  Vagnesio 88 mg
1 ajf morrdn rojo 2 Girasol Natura, el pimentdn y algunas ajoy la parte blanca del verdeo y el ajf morron  acomodar las empanadas y cocinar durante = T e
)
~



- 1vaso de vino tinto

- Sal'y pimienta a qusto
- 1 cdita. de piment6n
- 1 cdita. de ajf molido
- Ramitas de tomillo

O]

- 8 bifes finos de cuadril

pocillo de Aceite de Oliva Natura

-2 cebollas en juliana

- 1 pimiento rojo en juliana

- 1 pimiento verde en juliana

- 2 dientes de ajo

- 3 papas medianas en rodajas gruesas

- 3 tomates maduros pelados, sin semillas

.,

ingrediente
preparacion

Bifes a la criolla

(alentar el Aceite de Oliva Natura en una cacerola y
perfumarlo con el ajo. Retirarlo una vez dorado.
Incorporar los bifes y dejarlos dorar. Agregar las cebollas y
los pimientos. Verter el vino, revolver y dejar hervir para
que el alcohol se evapore.

Afiadir el caldo y los tomates picados a cuchillo.
Incorporar el pimentdn, el aji molido y las ramitas de
tomillo. Sazonar a gusto.

P

Revolver cuidadosamente para mezclar todos los
ingredientes, tapar la cacerola y cocinar a fuego lento
durante 20 minutos. Destapar, revolver y completar la
coccion durante 10 15 minutos més.

Servir las presas bafiadas en salsa y acompafar con papa
natural y dados de calabaza con Aceite de Oliva Natura.

Agosto 201C

Mar. Mie.

Dia del Agrénomo
Dia del Veterinario

223 24 25

6 27 28 29 30
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trictonal (por porcion) @

[on nit

informa

Energla 345 kel
Proteinas 294q
Hidratos

de carbono 2q
Grasas 1229
Fibra 199
Vitamina A 987 mcg
Vitamina C 15mg
Vitamina B1 0.7mg
Vitamina B2 22mg
Ac. Félico 80.9mcg
(alcio 45mg
Fosfora 489 mg
Potasio 812mg
Hierro 28mg
Magnesio 96 mg
Preparacién muy prdctica,

completay nutritiva. Ideal para
grandes y chicos. Posee un
excelente contenido de protefnas
dealto valor bioldgico, hierro,

fosforo y vitaminas

fundamentalmente B1, B2y dcido
félico. Todos estos nutrientes son
indispensables para un adecuado
desarrollo y mantener un buen

estado de salud.

Natura
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Porciones

)eooeoce00000000
Energla 666 keal
@ Protenas 669
= Hidratos
NS de carbono 209
S Grasas 374q
Q Fibra 109
= Vieminah 404meg
. Q Vitamina 15mg
los huevos de a uno por vez. Retirar con = Viamina bl 02mg
espumadera y reservar al calor. '\‘6 Vitamina B2 0.1 mg
i o | i | S Vitamina B3 13.5mg
ervir en cada plato las milanesas con la 3 A Folico 306meg
papas y cortarlas en baston, secarlas guarnicion de papas y por encima uno a dos S Galcio 126mg
0 [ y freirlas en un recipiente profundo con huevos fritos. Si se desea, se acompafia con una S Eggﬂ[g ?gggmng i
milanesas, el bol con el preparado d abundante Aceite de Girasol Natura (deben ensalada fresca. S Hierro 85mg
= unafuente con el pan rallado. quedar sumergidas). Retirar una vez que los = Magnesio Ay
Acompaiiamiento Pasar cada corte de carne para milanesas por bordes se hayan dorado y colocar en una fuente Para que el pan rallado se adhiera mejor a las \§
- 1kg. de papas blancas huevo y luego por el pan rallado aplastando bien cubierta con papel absorbente. milanesas podemos realizarlas con 1 dfa de S PlePaéadf)? muy C_O_mplftg yde
- litro de Aceite de Girasol Natura con la mano, cuidando que quede bien (olar el aceite excedente y verter 4 cucharadas en anticipacion y mantenerlas en la heladera hasta g S:Sg(:;ggu":;gﬂgzae ¢
- 4 huevos empanado de ambos lados. Volver a pasar por una sartén limpia y pequefa, llevar a fuego bajo el momento de frefr. S proteinas de alto valor bioldgico,
- Sal huevo y pan rallado. hasta que el aceite tome temperatura y cocinar asfcomosu contenido en e,
yp q p y MS\ potasio, vitamina A y magnesio.



Energia 540 keal

° ~ Proteinas 19
ortilla de papas a la espanola @ o
de carbono 19¢
= Grasas 49
) R Fibra 199
() - %kg. de papas cortada en dados (v) Enunasartén a fuego medio con abundante Batir los huevos en un bol, agregar las papas Cuando Ia tortilla se dore de un lado, darla vuelta g Vitamina A 722 meg
<l 1 cebolla grande picada < Aceite de Girasol Natura caliente, freir as papas fritas, el rehogado de la cebolla y el chorizo. pasdndola primero a un plato y agregar un poco = mlﬂi E] 539%99
"S - 1 chorizo colorado cortado en rodajas . g de 7 a 10 minutos hasta que empiecen a dorarse. Mezclar bien todo, salpimentar y dejar reposar la més de aceite a la sartén. Volcar nuevamente la 2 Vitamina B2 06mg
. -6 huevos grandes S Retirarlas con la espumadera, colocarlas sobre el mezcla unos minutos. tortillay continuar la coccién hasta que se . é\a‘i;g“” %%W
E - 1 taza de Aceite de Girasol Natura S papel absorbente y reservar. Mientras tanto, calentar a fuego alto una sartén termine de dorar el otro lado. En ese momento g Fésforo 590 niq
éb - Sal y pimienta a qusto % con Aceite de Girasol Natura y verter el contenido mover la sartén para ayudara que latortillase .2 Etﬁasio ?777 mg
X S S\ Lueqo, retirar de la sartén el aceite sobrante, del bol (papas, cebolla, chorizo y cebollas). desprenda con ayuda de una espdtula. Retirarla - §> M':gﬁm % ﬂng
dejando solamente 2 a 3 cucharadas, rehogar allf Entonces, bajar el fuego hasta que el huevo tortilla, disponer en una fuente y servir "S
la cebolla y el chorizo colorado. Retirar y escurrir comience a cuajarse y los bordes de la tortilla se acompafiado de ensalada de lechuga mantecosa = Preparacidn muy practica,
el aceite excedente. despeguen de la sartén. y tomatitos cherries. = Gl LR,
\Q constituirun plato principal
)

acompaniada de una ensalada

0 como guarnicion de una came.
Se destaca su aporte de
carbohidratos, grasas vegetales,
potasio, fibra, magnesio

y vitaminas del complejo B.
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Porciones

Energfa 686 keal
@ Proteinas 12¢
— Hidratos
\g de carbono g
§ Grasas 6g
) Fibra 22g
S Vitamina A 356 mcg
3 Vitamina C 28mg
Vitamina B1 03mg
A 4 Vitamina B2 09mg
rroz con salsa de nortalizas Ac Fio 506y
(alcio 40mg
Fosforo 190mg
: . . . . Potasio 134mg
- 2 tazas grandes de arroz - 1 zanahoria Dorar levemente en una cacerola la mitad de la cebolla (previamente pelado), los champignones en tajadas, el Hierro 09 mg
- 4 tazas grandes de caldo de - 11allo de apio picada con el %2 pocillo de Aceite de Oliva Natura. orégano, el perejil y cocinar sobre fuego moderado. Magnesio 126mg
verduras - 100 g. de champignones frescos Agregar el arroz y saltearlo, revolviendo durante unos Reavivar la llama del arroz y, cuando estén bien dorados

los granos de arroz, afiadir paco a poco el caldo
hirviendo, cocinar aproximadamente 20 minutos a
fuego medio hasta que el arroz esté a punto. Sazonar.
Pasar el arroz a una fuente caliente y verter encima la
salsa de hortalizas. Servir ensequida.

minutos. Reducir el calor al minimo.

Aplastar el ajo, picar el resto de la cebolla y la zanahoria,
cortar en rodajitas el apio y rehogarlos en una cacerola
con ¢l Aceite de Oliva Natura restante. Verter el vino,
mezclar bien, salpimentar y afiadir el tomate picado

- 1vaso de vino blanco seco

- Y2 kg. de tomates peritas pelados
- 1 pizca de orégano

- Sal y pimienta a gusto

- ] pOCi”O de A(eite de 0|iva Natura Unarica y saludable forma de
incluir vegetales con todas las
vitaminas que éstos
proporcionan, fibras y el aporte
energético propio del arroz. Buena
fuente de minerales tales como

fésforo, potasio y magnesio.

- 1 cebolla chica
- 1 diente de ajo
- 1 cda. de perejil picado



Energfa 690 keal

Proteinas 48qrs
Hidratos
Pollo al tomillo con ensalada de espinaca, champignones G
y radicchio con aderezo de mayonesa citrica iy
Vitamina B1 0.3mg

(®) -1pollogrande (de campo) cortado  Ensalada (%) Pelary picar los dientes de ajo, la cebollay Cocinar durante 15 a 20 minutos, incorporar el Vitamina B2
@ encartos - 100 g.de espinacas lavadas y cortadasamano & desmenuzar el tomillo. Disponer una cacerola ajo picadoyy el tomill, dear unos minutos C.‘([m:f;m ‘im
“§ - 4.6 5 dientes de ajo - 100 g. de achicoria o radicchio en juliana . S al fuego con un poco de Aceite de Oliva més para que se impregnen los sabores, Gldo 87mg
& -4cdas. de Aceite de Oliva Natura -100 g. de champignones frescos lavados y 5 Natura, dejar que el aceite tome temperatura ~ retirar y reservar caliente. Servir en platos F‘Siiiﬁ 5‘%7 mqq
NS - 1 manojo de tomillo fresco cortado en laminas Sy dorar los cuartos de pollo, sazonar con un acompafiado de la ensalada. Hier 45mg '
éD - 4 cebollas grandes -50.g. de jamén tipo serrano cortado en tiras % poco de pimienta negray sal. Irdando vuelta  Para preparar la ensalada disponer en un bol o Magnesio 70mg
1 S - Sal y pimienta negra a qusto finas i el pollo para sellarlo. Una vez se haya formado  ensaladera los vegetales junto con el jamén. Esta comida proporciona una
- (aldo en polvo para saborizar - 2 cdas. de Aceite de Oliva Natura una costra, bajar el fuego, cocinar durante 15 Aparte mezclar el aceite con la mayonesa, la elevada cantidad de proteinas
L ] i ! . —— . . - . dealto valor bioldgico, ofrece
- Jugo de 1 limén - Ralladura fina de %4 naranja minutos agregandole jugo de limén y caldo cascara y el jugo de limdn. Cubrir con ello la S S —
- Jugo de 1 naranja para saborizar y evitar que se seque. ensalad A,B1,82 eimportantes

minerales como el fdsforo, hierro,
potasio y magnesio.

Una porci6n cubre casi en un
100% el requerimiento diario

de protefnas y el 50 % de las
recomendaciones de hierro.

- 2 cdas. de Mayonesa Natura

tnformacion nutrictonal (por porcion) @

Porciones
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Energla 581kl
Cazuela de cabrito E - I
= Hidratos
S de carbono 38¢q
) ) ) L . b . . ) & Grasas 359
() -% abiito Natura (%) Trozar el cabrito en trozos medianos, colocar en un recipiente rigidez afiadir el tomate, cocinar unos minutos e incorporarel 3 Fibra 219
2 - 4 dientes de ajo -1 cebolla grande = hondoy cubrirlo con un adobo preparado con los ajos adobo. Cubrir con caldo y continuar la coccién hasta que el 'g ytamynaé\ ;98 mq
b N B - . . o 2 g
3 - Perejil picado -1 aif morron roj g picados, el perejil, el Aceite de Oliva Natura, el laurel, el cabrito esté tierno, no menos de 1 hora, con la cacerola = vm?i Bi 052?%9
. -Tdta. de pimen = tomillo, el piment6n picante, el orégano y el vino. Dejar tapada e incorporando mds caldo si fuese necesario. '\5 Vitamina B2 02mg
E - Laurel, tomillo é macerar en heladera hasta el dia siguiente. g Eg's%ﬂo g%mmgg
éb - 4 tazas de vino % Servir bien caliente con perejil picado y papas hervidasal - & Potasio 683 mg
S -litan de Aceite = Retirar la came, escurrir y secar bien. Colocar en una cacerola natural o papines hervidos rociados con Aceite de Oliva E K'A‘:”ﬁem ﬁfnTg
- 1 pocillo de Aceite de G el Aceite de Girasol Natura, incorporar la came y dorar bien. Natura. = ! /
gregar la cebolla y el ajf picados. Una vez que pierdan su §
\ S Plato ideal para los dias més frios

®

- Y . de Aceite de Girasol Natura

Pelar las manzanas, quitarles las

en una sartén algo profunda, pasar
las rodajas de manzana por a pasta.
Volcarlas en el recipiente con el

informac

informacion nutrictonal (por porcié

del afio. Combina una excelente
proporcion de proteinas y
vitaminas entre las que se
destacan la A, B1,B2y B3. En
cuanto a minerales es una
excelente fuente de hierro, fosforo
y potasio.

Porciones

Energia 468 kel
Proteinas 9¢
Hidratos
de carbono 459
- (rasas 284
(") -4manzanas canela y cofiac a qusto. Incorporarle Fibra 02g
- 100 g. de aztcar la harina, intercalando con agua (por wamiﬂaé\ 204meg
i imd itamina /mg
"S -2 cdas. de jugo de limon cucharadas) hasta formar una pasta ViaminaBl  005mg
& -150g. de harina leudante (remosa pero consistente. Vtarnina 82 02mg
Ng - 2 huevos Batir las claras a punto de nieve y CA;-CEE“‘O %g %9
%D - (ofiac afiadirlas a la preparacién anterior en Fésforo 390mg
g - (anela forma envolvente. E?etfzo 8%9
- Aqua ¢/s (alentar el Aceite de Girasol Natura Magnesio i ng

Preparacién energética por
su contenido en hidratos de
carbono. Ideal para reponer

\g semillas y cortarlas en rodajas. A«laite de Girasol Natura calieqte y entga o cuminar como oste
-= FEspolvorearlas con una parte del frefrlas tratando que queden siempre una comida principal. Opcion
% azlicary el jugo de limén y dejarlas~ bien sumergidas. Una vez que se g‘;ﬂgg‘jypfhrf( (‘)as LA
y 4 é macerar. hayan dorado, retirar los bufiuelos y
% dejarlos escurrir sobre una servilleta.
= Separar las claras de las yemas, Servirlos espolvoreados con azicar {RAAAIAALLALLLL
= colocar las yemas en un bol, afiadirle  impalpable y si se desea también con
canela.
Porciones

Porciones

papel aluminio, mantecado y
enharinado en la base y en los
bordes de 22 cm. de didmetro. Llevar

- 200 . de Aceite de Girasol Natura
- 150 g. de chocolate semiamargo
- 1 taza de azlicar

-4 huevos

- 500 . de dulce de leche repostero
-3 claras

- 180 . de azdicar

Derretir el chocolate en microondas
0 a bafio marfa.

Por otro lado, mezclar en un bol el
azlicar con los huevos.

Cuando el chocolate esté bien
derretido agregar el Aceite de Girasol
Natura e integrar bien con la ayuda
de un batidor. Agregar al chocolate y
el aceite la mezcla de los huevos y el
aztcar. Colocar Ia preparacion en un
molde previamente forrado con

a un horno precalentado a
temperatura media 180° durante 40
minutos aproximadamente. Retirar y
dejar enfriar. Desmoldar la malquise
retirando el papel de aluminio y
untar con el dulce de leche repostero.
Para el merengue colocar el azdcar
en una ollay agregar agua hasta
cubrir. Cocinar hasta obtener un
almibar de 117°.

Batir las claras a nieve y agregar el
almibar muy suavemente gota a
gota sin dejar de batir hasta que el
merengue esté frio y consistente.
Decorar por encima del dulce de
leche con la ayuda de una cuchara
realizando picos.

Energfa 312kal
Protefnas 744
Hidratos

de carbono 379
Grasas 8¢
Fibra 044
VitaminaB1 ~ 0.02mg
VitaminaB2 ~ 0.09mg
(alcio 30mg
Fésforo 179mg
Potasio 78mg
Hierro 09mg
Magnesio 25mg

Postre stperespecial para
desayunar, merendar con una
buena taza de te o café con
leche y porque no como postre
de una comida principal.

Buen aporte de grasas
saludables y magnesio.
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- U.S. Food and Drug Administration. Center for Food Safety and Applied Nutrition Office of Nutritional Products, Labeling, and Dietary
Supplements- October 31, 2000.

bibliografia @

- Zusammensetzung der lebensmittel Nahrwert- Tabellon Souci, Fachman, Kraut. Wissenchaftliche Verlagsgesellschaft mbH Stuttgart, 1989-1990.

Produccién: .
Punto JPG - Cordoba

Fotograffa:
(ristina Cassinelli

Food designer:
Emi Pechar

Desarrollos culinarios y valoracién nutricional:

Lic. Silvia Squillace

SERVICIO DE ATENCION
AL CONSUMIDOR EN ARGENTINA
0-800-888-0243
SAC@agd.com.ar @

www.agd.com.ar

ALIMENTOS NATURALES




