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- 1 planta de lechuga francesa

- 200 g de brotes de soja limpios

- 500 g de papines con cdscara

- I lata grande de lomitos de
atidn en aceite

- 2 tomates

Ensalada de atun
y hOl’ta]lzaS R pritranial
con aderezo fresco

- 2 cdas. de Aceite de Oliva Natura
- § cdas. de Mayonesa Natura

- Saly vinagre de manzana a gusto

K
AV e v

Lavar las hojas de lechuga y tapizar con ellas
una fuente. Acomodar los brotes de soja, los
papines previamente hervidos y pelados, el atin
ligeramente desmenuzado con un tenedor, los
tomates en rodajas y los huevos cortados en
cuartos.

Pelar la cebolla y cortarla en rodajas finas,
sumergirla I minuto en agua caliente y luego
refrescarla en agua fria; separarla en aros

y colocar sobre la ensalada. Procesar los ajos
con 26 3 nueces, el Aceite de Oliva Natura y
Mayonesa Natura, saly dos o tres cucharadas de
vinagre, verter sobre la ensalada o serviren
salsera aparte. Decorar con las medias nueces
restantes.

INGREDIENTES
PREPARACION

Pl
- i

INFORMACION NUTRICIONAL (POR PORCION)

Energia: 320Kcal.  VitaminaBl:  0,3mg. Preparacién muy fresca
Proteinas: 89g.  VitaminaB2:  0,5mg. completay nutritiva. Puede

Hid.de carbono:  26,0g.  Calcio: 160,0mg. | ;%fgﬁ{;«;ﬁt;m%fosgrincipal o

PORCIONES

Grasas: 20,0¢. Fésforlo: 300,9 mg. destaca su aporte de fibra,
Fibra: ,5g.  Potasio: 898,9 mg. grasas vegetales, potasio, . ! .
Vitamina A: ~ 381,7mcg.  Hierro: 1,9mg. magnesio y vitaminas C -

VitaminaC: ~ 50,8mg.  Magnesio: 70,7 mg. i y betacarotenos. ’ P
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° £} Paralos tallarines g Salsa Scarparo Tallarines
& -400gdeharina aprox. — Triturar en el mortero el ajo enrodajas  Colocar sobre una mesada la harina en
I a]] a I I n e S £ -lcdta. desal S mientras se le agrega de a poco, la forma de aro, incorporar en el centro de
2 <C greg! poco, g p
A~ -4huevos 2‘:‘ albahacay el queso crema, hasta la misma la sal, los huevos y el Aceite
= -lcda deAceitede A obtenerunapasta lisa. Puede de Girasol Natura. Unir todos los
a a S Carp arO o  Girasol Natura E reemplazarse el mortero por la ingredientes, sin ningdn agregado,
= R~ procesadora. Agregarle el queso hasta obtener un bollo firme.
Salsa Scarparo provoloneyy reservar. Amasar el bollo hasta que cobre
- 8 dientes de ajo pelados Calentar el Aceite de Oliva Naturaen elasticidad (si se pegotea afiadir un
- S cdas. de albahaca picada una cacerola, y rehogar alli la cebolla  poco de harina). Cortar el bollo de
- 2 cdas. de queso crema hasta que esté transparente. Agregarel masa por la mitad (la masa estd lista,

- 4 cdas. de queso provolone
rallado grueso
- Saly pimienta negra

vino, luego incorporar la hoja de laurely i estd porosa por dentro).
los tomates ligeramente picados y con  Dividir la masa en tres o cuatro

i sujugo. Dejar hervir a fuego suave, porciones, darles forma de bollitos,
=4 c.das. de Aceite de hasta que la salsa espese. Incorporarle  taparlos y dejarlos descansar sobre la
P g’é‘g}gﬁ;‘g&ca rallada la preparacion anterior que se dejé mesa aproximadamente media hora.

reservada. Estirar con el palote cada bollo por

- 2 latas de tomates al natural
- 1 hoja de laurel
- Y% de taza de vino blanco seco

Mezclar bien e integrar los ingredientes, ~ separado, enharinando la mesay el
salpimentar a gusto. Calentarbienla  palote, hasta obtener una l[dmina muy
salsa antes de verter sobre los fideos ~ fina y dejarlas orear hasta que se
que se habrdn colocado en una fuente.  sequen ligeramente. Espolvorear las
hojas de masa con harina, enrollarlas
por separado y cortarlas en tajadas
anchas o finitas a gusto. Una vez
cortados los fideos desenrollarlos y
dejar sobre la mesada bien separados.
Cocinarlos en abundante agua hirviendo
con sal. Estardn a punto cuando una
vez echados al agua hirviendo, los fideos
comienzan a flotar en la superficie.

INFORMACION NUTRICIONAL (POR PORCION)

Energia:  404,4Kcal.  VitaminaBl: 1,2mg. Este plato es muy
Proteinas: 1,7g.  Vitamina BZ: 0,5 mg.~ |\ energetico y ofrece un
Hidr. de carboro: 54,5g. ~ Calcio: ~ 103,6 mg. elevado contenido en
Grasas: 281g.  Fésforo:  218,5mg. }lilctggg ggsB qll;eBsz 3;:
Fibra: 1,8g.  Potasio:  478,5mg. Ak ;
Vitamina A:522,5meg. ~ Hiero:  L4me. 2 p—

naturales contenid
Vitamina C: _2,9mg. - Magnesio: 45,8 mg. ef,’ el; {Z,,e,,sa‘;‘;_ ¥is
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bt o ) Paralacarne Z  Dorarla carne enuna cacerolaconel  Papas al estragén

CO] ] ta d e Cu a dn] & - 1kg decolitade cuadril " Aceite de Oliva Natura bien caliente. Lubricar una asadera con las dos
LZU - 2cdas. de Aceite de Oliva Natura :E) Salpimentar. Verter el vino tintoy dejar  cucharadas de Aceite de Girasol Natura
/- Salypimienta g que evapore el alcohol unos instantes.  y espolvorear con la sal entrefina.

a] m a]bec Con = I taza devino Malbec A Agregarel tomatey la cebolla cortados  Distribuir unas hojas de estragén seco,
o -l tomate gr ande E.‘é en cubitos, perejil, laurel, orégano, romero y salvia. Disponer las papas
Z - 2cebollitas de verdeo A~ cominoy caldo. Cocinar 45 minutosa  bien juntas en la asadera. Cocinar en

- 2 cdas. de perejil picado
- 2 hojas de laurel
- I cda. de orégano

papas al estragon

fuego suave con la cacerola tapada.
Pelary rallar una manzanay echar
dentro de la cacerola, afiadiendo un

horno bien caliente a temperatura
mdxima durante 20 a 25 minutos.
Darlas vuelta y continuar la coccion

_ ;

tom a te S ) ; tca ‘Zzas' jeefﬂ,nje carme poco de liquido (caldo), si hiciera falta, durante otros 10 minutos o hasta que
T — para que no se seque la carne. Cocinar  se doren. Servir junto a la carne.
Para laspapagsr durante 30 minutos mds, cuidando que

- 1 kg. de papas peladas y cortadas
en rodajas de I cm de espesor

- 4 cdas. de Aceite de Girasol Natura

- I cda. de sal entrefina

- I cda. de estragon seco desmenuzado

- I cda. de romero

- - Hojas de salvia

Tomates confitados

- 1 kg de tomates cherry limpios

- 2 tazas de Aceite de Oliva Natura

- 4 dientes de ajo triturados

- Saly tomillo

- Aziicar

confitados

¥ INFORMACION NUTRICIONAL (POR PQ

Energia: 672Kcal  Vitamina B1: 0,2 mg. Preparacién muy rica en
Proteinas: 47,0g.  Vitamina B2: 0,Img. proteinas y vitaminas del

PORCIONES Hid. de carbono:  29,9g.  Calcio: 26 mg. c?mp’ge/o B. Se destacasu
Grasas: 37,6 Fésforo: 650 m, etevada proporcicn AIEEEY

HELS 108 % 8- de minerales importantes

Fibra: L0g.  Potasio: 1259 mg. para el organismo como lo
VitaminaA: ~ 404mcg.  Hierro: 4,5mg. son el fésforo, potasio y el
Vitamina C: 25mg.  Magnesio: 86 mg. | hierro.

no se seque el liquido de coccion,
agregando mds caldo si fuera
necesario. Retirar la carne y cortar en
rodajas. Reservar dentro de la salsa
hasta el momento de servir.

Tomates confitados

Forrar una fuente para horno con papel
de aluminio y colocaren ella los
tomates cherry con el ajo triturado.
Cubrirlos ampliamente con el Aceite de
Oliva Natura y condimentarlos con el
tomillo, saly una pizca de aziicar para
quitarles el exceso de acidez. Cerrarel
papel de aluminio como si fuera un
sobre. Cocinar a horno bajo durante dos
horas. Servir dos a tres cucharadas
Jjunto ala carne con papas y guardar los
restantes en frascos de vidrio bien
limpios.
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g
b ® ) Paralamasa - I cebolla picada | % Para la masa
] C en P] e [2 - 200 g de manteca - 2 cebollas de verdeo picada = Tamizar sobre la mesada la harina junto
m  -4tazas de harina - 2 dientes de ajo triturado < conelpolvode horneary la sal.
8 -3cdtas. depolvopara - 250g (61 bandeja) de % Luego agregar lamanteca fria cortada
& hormear champignones fileteados e trozos y continuar cortando la
en Ca Zu e a S ©  -3/4taza deleche - Y de taza de vino blanco e mantecasobre la harina hasta que se
£ -lcdta desal - % kg de arvejas cocidas - convierta en un granulado. Agregarle de
frescas o 1 bolsa de las apoco la leche, tratando de unir los
Para el Relleno congeladas ingredientes con la espdtula, formando
- 6 pechugas - I cda. de fécula de maiz una masa de textura irregular. Envolverla
- Jh taza. de Aceite - 1 cda. de perejil picado con filmy llevarla a la heladera.
de Girasol Natura - Saly pimienta a gusto
-200gdejamoncrudo - Ihuevo batido Relleno y terminacion

Dia de los caidos

LUt
= :
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S  PORCIONES
o.
oc
[=]
& fnergia: 410 keal.
EI Proteinas: 29g.
=  Hid decarbono: 28,4g.
©  (Grasas: 25,0g.
O fibra: 19g. Un propuesta ideal para
‘\._\‘_ E Vitamina A: 498, mcg. una reunion informal o
- -.g VitaminaC: 40,4 mg. para integ a comida
_ Vitamina B1: 0,07 mg. tradiciona 4 ante.
\© VitaminaB2:  0,2mg. el aporte de p
O C(alcio: 96,0mg. provistas por el po
= Fosforo: 485,9mg. ~como vitaminas y
Potasio: 683,3mg. "~ minerales proporcionadas

2,6mg.
Magnesio: §mg.

por los veg
acompanan.

ales que
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Cortar el pollo en cubos. Calentar en
una sartén el Aceite de Girasol Natura y
dorar alli los cubos de pollo. Agregar el
Jjamén en daditos y saltear unos minutos.
Incorporar la cebolla comin y de verdeo
picadas y el ajo triturado. Rehogarlos
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unos minutos y afiadirles los champig-
nones y el vino blanco. Cocinar a fuego
bajo hasta que la salsa rompa el hervor,
afiadirle la fécula diluida en un poco de
agua fria y revolver unos segundos
hasta que espese. Retirar del fuego y
mezclar el perejil picado y las arvejas
cocidas. Sazonar con saly pimienta.
Distribuir esta preparacion en
cazuelitas para horno.

Retirar la masa de la heladera, estirarla
dejdndola fina y cortarla en discos de
un centimetro mds grandes que las
bocas de las cazuelitas. Tapar el relleno
de las cazuelas con un disco de masa,
hundir ligeramente los bordes y
presionarlos, para unirlos bien, con un
tenedor enharinado. Realizar 36 4
incisiones a la tapa de cada pastel,
(para que se elimine el exceso de vapor).
Pintar la masa con huevo batido y
cocinar en horno caliente, hasta que
estén doradas y la masa bien crujiente.

Dia Mundial de la Salud
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a la riojana
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o fnergia: 670kcal. 33

©  Proteinas: 30,5g.

o  Hid. decarbono: . 26,1g.

5 Grasas: 36,0g.

= - fibra: 368

= VitaminaA: 1200 meg.

2 Vitamina C: 49mg. ea A B

e L ) . eal para reponer energias

‘zt Vt'tam{na BL:  0,8mg. osaborear una completa

o VitaminaB2: 0,6 mg. preparacién enla quese

© (alcio: 125,5mg. destaca su contenido de

£ Fosforo: 200mg. proteinas, hierro, fosforoy .

=2 o potasio asicomo un
g B3 e excelente aporte de 2
Hierro: . 2,8 mg. vitaminas B1 provistas por
Magnesio: 67,9 mg. la carne de cerdo.

INGREDIENTES
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- 6 costillitas de cerdo

- 1 taza de Aceite de Girasol Natura

- 1 kg de papas

- 2 cdas. de Aceite de Oliva Natura

- Y% kg de arvejas frescas o 1 bolsa de
arvejas congeladas

- Rocio Vegetal Natura

- 6 huevos

- 6 fetas de panceta ahumada

- 2 morrones rojos

- Saly pimienta

Dia del Himno
Nacional
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Cortar las papas en rodajas finas. Freirlas en
una sartén con el Aceite de Girasol Natura bien
caliente, retirar, escurrir y reservar en una
fuente al calor.

€n otro recipiente o sartén colocar las 2
cucharadas de Aceite de Oliva Natura y rehogar
alli las arvejas previamente hervidas con agua y
sal. ARadir una pizca de saly retirar. €n la
misma sartén dorar la panceta de ambos lados.
Hacer los huevos fritos en una sartén antiadhe-
rente lubricada con abundante Rocio Vegetal
Natura. £n una bifera cocinar las costillitas de
cerdo con una pizca de sal, al darlos vuelta ya
cocidos poner un morron rojo sobre cada
costillita. Dejar cocinar la carne mientras toma
contacto con el morron. Retirar y disponer en
una fuente, servir con la panceta y los morrones.
Aparte en otra fuente disponer las papas fritas y
colocar encima los huevos y en los costados de
la misma fuente las arvejas rehogadas.

PREPARACION
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4 - lkgdenalga % Quitarle la grasa a la carne y cortarla  de este caldo en la cacerola donde se
; - ¥ taza de harina S en cubos de 2 a 3 centimetros. dor6 la carne y aflojar con una cuchara
m - Salypimienta <c  Disponerla, sin encimar, en una placa el fondo de coccion. Verter esta salsa
° A - Rocio Vegetal Natura ﬁé o fuente. Sazonar la harina consaly ~ en la fuente donde estd la carne.
E - % Kg. de panceta ahumada &] pimienta y tamizar sobre los cubos de  Condimentarla con sal, la pimienta en
Ou rgu ] gn On g - 12 cebollas chicas a  carne. Reservar. grano, el orégano y laurel.
a

- 2 cubitos de caldo de verduras

- 2 tazas de agua caliente

- 1 hoja de laurel

- Pimienta en granos

- I cdta. de orégano

- 16 2 tazas de vino tinto Borgofia

Cortar la panceta en cubitos.
Colocarla en una sartén antiadheren-
te, rociada con Rocio Vegetal Natura y
llevarla a fuego fuerte, revolviendo
constantemente hasta que suelte la
grasay quede transparente. Afiadirle

Llenar % de taza con vino Borgofia y
completarla con caldo de verduras.
Verter la mezcla en la fuente y si fuera
necesario agregar mds vino y caldo - en
la misma proporcién-, hasta cubrir la
carne.

2400 (0 2 bandejitas) las cebollitas enteras sin la cdscaray — Tapar la fuente con papel aluminio y
de champignones frescos saltear unos segundos. Retirar las cocinar a horno moderado por
02 latas de hongos cebollas y agregar en el mismo aproximadamente 45 a 60 minutos.

- I cda. de perejil fresco picado

INFORMACION NUTRICIONAL (POR PORCION)

- J—

Energia: 615kcal.  VitaminaBl: 0,84 mg. Este plato constituye una

Proteinas: 46,2g.  Vitamina B2: Lémg. e)[(;:elen[te ];L{e?;e[de f2i o{teg;gs de
PORCIONES Hid. de carbono:  15,5g.  Calcio: 97 mg. 3&3;;% dlgl gg rfz(;;l:jz g Ac?ema's

Grasas: 38,5g.  Fosforo: 481,7mg. de poseer un contenido

Fibra: 3,6g. Potasio: 821,2 mg. importante de minerales entre los

Vitamina A: 309, 2mcg.  Hierro: 3,9 mg. ?ge se destacan el hierro, potasio,

Vitamina C: ~ 20,7mg.  Magnesio: 145,0mg. dsforo y magnesio.

recipiente la carne enharinada.
Mezclarla continuamente. Una vez
dorada la carne, escurrirla y llevarla a
una fuente para horno.

Disolver los cubitos de caldo
desmenuzados en una cacerolita con
el agua caliente. Agregar un cucharén

Agregar las cebollitas y la panceta,
luego los champignones lavados y
enteros (si son chicos) y cortados en
rodajas los mds grandes. Tapar y llevar
la preparacion nuevamente a horno
moderado hasta que la carne esté a
punto.

Disponer todos los ingredientes en una
fuente y espolvorear con el perejil por
arriba, antes de servir.
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& -350gdearroz Carnarolio doble Z  Picar la cebollay el morrdn finamente. Lavary
rr . -0 .
A O Z Con ; Carolina o cortar el tomate en cubos pequefios. Pelary
m - Icebollagrande < cortarel ajo en [dminas. Calentar bien el caldo y
A - lajimorrénverde 5 reservar. €n una sartén o paellera calentar el
Ca] a m a r€ S & - 2tomates 2 Aceitede Oliva Natura y dorar alli la cebollay el
O - 2dientes de ajo ez morron. Incorporar el ajo y el tomate. Agregar
= Ty kg de calamares pequenios limpios P~ los calamares y cocinar hasta que se doren. Por
- 2 sobres de tinta de calamar dltimo afadir el arroz. Revolver con cuchara de
- 3tazas (700 cc) de caldo de verduras madera. Incorporar la tinta de los calamares y
- 2 hojas de laurel mezclar. Agregar el caldo hasta cubrir bien el
- Sal, pimienta arroz con calamares. Condimentar con sal,
- 4 cdas. de Aceite de Oliva Natura pimienta y laurel. Cocinar unos 15 minutos a
- 1 ramo de perejil crespo fuego suave.
- 1 limén Retirar del fuego y tapar el recipiente 2a 3

minutos mds hasta que el grano de arroz esté a
punto. Espolvorear la preparacion con perejil
picado y servir con rodajas de limon.

i i
INFORMACION NUTRICIONAL(PORPORCIﬁN) ” '| ”; ”'1 )
e ||r"II-_ i

TR W ] li . ,I
" . ; HLLTTN T :IE A ;
. 5 g ' | il . i
5 - o Uamg. 15 |I II K1l
* Proteinas: 2,5g.  VitaminaB2: 0,2 mg. completo y nutritivo. . | | |

Energia 540kcal.  VitaminaBI: 0,4 mg. Plato tipico muy
] i L Yo Se destaca su aporte
PORCIONES Hid. de carbono:87,1g.  Calcio: 40,9 mg. p .u“l
I Grasas: 139g.  Fosforo:  409,2mg. dfai’; ‘;’ 5 é‘;g’a"[gsz) L WY _
| . . . -|—
| fibra: 0,7g. Potasio:  496,2mg. % TP I | i I-
p h = -

Vitamina A: 220,7 mcg.  Hierro: 1,8 mg. nf Zg;zr:s ,g b

Vitamina C:  43,3mg.  Magnesio: 56,2 mg.

I
i g i
|
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LLENA MENGUANTE NUEVA CRECIENTE LLENA

- 1 kgde lomo cortado en
filetes gruesos
- 1 cda. de laurel picado finamente
- I cda. de orégano molido
- 2 cdas. de mostaza

Lomo al orégano
con salsa de naranjas & ‘e
y guarnicion ot

- Ralladura de % naranja

de vegetales gilemon |

- Sal, pimienta

salseados Gumiciyss

- 2 zanahorias cortadas en bastones

- 2 batatas medianas peladas y
cortadas en rodajas gruesas

- 300 cc de leche

- I cda. de fécula de maiz

- Sal, pimienta

- 2 cdas. de Mayonesa Natura

- 70 g de queso azul

INGREDIENTES

DN)

l“ ' : -
lll;l.i..l‘ ..

— -
PORCIONES 7+

w

9
] -

o-

(POF

Energia: 479 Kcal.
Proteinas: 58g.
Hidr. de carbono: 23,0g.
Grasas: 24g.
Fibra: L7g

Vitamina A: ~ 420,0 mcg.
Vitamina C: ~ 27,5mg.
VitaminaBl: ~ 0,2mg.
VitaminaB2: 0,7 mg.
Calcio: 140,3 mg.
Fésforo: 1236,2 mg. n
Potasio: 909,8 mg. 32 %s;;?g; Z}a 6(; ;
Hierro 4,3mg. potasio, hierro y vitar
Magnesio: 60,0mg. del complejo B.

Preparacion comple
por su aporte de p
carbohidratos.

INFORMACION NUTRICIONAL

Dia de la Industria
Gastronomica

JUEVES VIERNES

WWW.NATURA.COM.AR
WWW.RECETASNATURA.COM.AR

PREPARACION

SABADO

Diadela

Fuerza Aérea

Pasoala

inmortalidad del
Gral. San Martin

Dia del Peluguero

SEPTIEMBRE 2012
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Natura  /Natura

Untar de ambos lados los filetes o
medallones de carne con una mezcla
preparada con el laurel, una parte de
orégano, mostaza, la salsa inglesa, sal

y pimienta. Dejar reposar por espacio

de 15 minutos.

€n una sartén precalentada con Aceite
de Girasol Natura bien caliente, dorar la
carne de ambos lados hasta que esté a
punto, retirary reservar en una fuente.
€n esa misma sartén agregar el orégano
restante, la ralladura, el jugo colado de
naranja y rehogar durante dos minutos,
agregando mds Aceite de Girasol Natura
si fuera necesario. Afadir el vino y la
fécula desleida en un poco de agua fria.
Cocinar a fuego suave por 5 minutos

moviendo constantemente hasta
espesar la salsa. Bafiar con esta salsa
la carne.

Hervir por separado las flores de
brdcoli, con abundante agua y sal,
deben quedar firmes, escurrir y
reservar. Hervir también las batatas
Jjunto con las zanahorias y cuando
estén a punto disponerlas en una
fuente junto con el bracoli.

Para preparar la salsa, disolver la
fécula en la leche fria, llevar a fuego
suave hasta que espese, retirar,
condimentar con poca sal, pimienta,
agregar la Mayonesa Natura y por
dltimo el queso azul ligeramente
desmenuzado. Integrar bien los
ingredientes de la salsa y verter
caliente sobre los vegetales que
acompafiardn a los medallones de
lomo reservados al calor.
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- 3 huevos
- 200 g de aziicar
- 5 cdas. de miel
- Y taza de té
- 350 g de harina
- 2 cdtas. de polvo de hornear
- Y% cda. de canela
- 5 cdas. de Aceite de Girasol Natura
- 2 cdas. de ralladura de limon
/o naranja

INGREDIENTES

Energia: 245 Kcal.
Proteinas: 30g.
Hid. de carbono:30,9 g.
Grasas: 12,6g.
Fibra: 12g
Vitamina A: 41,4 mcg.
Vitamina C: 12,5 mg.

PORCIONES

)

(1

VIERNES SABADO

I

Diade la Agricultura

4 Dia del Cartero ] 5

Dia del Estudiante
Dia de la Primavera

.:"m-e
“Natura

Natura

g

Batir los huevos con el aziicar hasta que tome
punto cinta. Agregar la miel mientras se sigue
batiendo un momento mds. Afadir la taza de
té bien fuerte.

Cernir la harina con el polvo de hornear y
agregar la canela. Adadir al batido la harina
cernida, alternado con el Aceite de Girasol
Natura. Incorporar la ralladura de limon y/o
naranja.

Enmantecar y enharinar un molde de 22 cm de
diametro, de paredes altas; verter la mezcla de
la torta en el molde y cocinar en horno suave
durante 45 a 50 minutos. Verificar si estd
cocida, al pincharla con el cuchillo debe salir
seco.

Retirar, dejar enfriar un poco y desmoldarla.
Puede servirse tibia con mermelada de
naranjas. Acompafiando con infusion de té
comiin, verde o saborizado.

PREPARACION

Vitamina B1: 0,02 mg. |

Fdcil, rdpida e ideal para
Vitamina B2: 0,08 mg. |

realizar una merienda o

Calla: 41,9mg. como postre. Siendo una L
Fosforo: ~ 237,8mg. | Preparacion dulce que se "
Potasior 220’ P destaca por su aporte de | HI
Qeekifet ,cM8. | grasas vegetales y -
Hierro: - 0,2mg. | saludables. Idealpara chicos L ”
Magnesio: ~ 8,3mg. ygrandes de la familia. -
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CRECIENTE LLENA

Muslos de pollo
al ajillo con

zucchinis salteados

INFORMACION NUTRICIONAL‘E:_.'--' POK

..... WL &

Energia: 503 Keal! " 100 "-‘.'r-q"

Proteinas: 58,3111 I

Hidr. de carbono: 22,1 g.

Grasas: 30,08

Fibra: 36g.

VitaminaA: 922 meg.

Vitamina C: 30 mg.

%Z’;;ZZ g; Z’é zg Este plato, muy nutritivo por la
NS - variedad de alimentos que lo

Vitamina B3: 18,1 mg. componen ofrece buenas

Ac. Félico: 74,3 meg. proporciones de proteinas de

Calcio: 21,9 mg. altovalorbioldgico, alto

Fésforo: 419,0mg. contenido defibra, vitaminas A,

Pt 512,2mg. Cy delcomplejo B. €n cuanto al
o Ui g aporte de minerales se destaca

Hierro: 5,3 mg. su riqueza en potasio, hierro y

Magnesio: ~ 117,0 mg. magnesio.
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- 8 muslos de pollo

- 4 dientes de ajo picados

- 4 echalotes picados

- 1 aji morrén finamente picado

- 2 cdas. de ralladura de limén

- I cda. de cilantro picado

- % cdta. de canela molida

- 4 cdas. de Aceite de Girasol Natura
- 1y % taza de caldo de pollo

- 4 cdas. de manies tostados y picados
- Saly pimienta

- 4 zucchinis o zapallitos largos

- J cdas. de Aceite de Oliva Natura

VIERNES

PREPARACION

SABADO

Dia del Respetoy la
Diversidad Cultural I

Natura "

Natura

gue

Colocar en un mortero los ajos, el echalote, el
morron, la ralladura de limény el cilantro,
trabajarlos bien hasta formar una pasta
cremosa. Afadir por dltimo la canela.
Calentar el Aceite de Girasol Natura en un wok.
Incorporar los muslos de pollo cortados en
trozos y saltearlos removiéndolos hasta que
estén dorados de ambos lados. Retirarlos con
una espumadera y mantenerlos al calor.
Retirar la grasa que habrd quedado en el wok,
afadirle luego la pasta preparada en el mortero
y darle una ligera coccion a fuego medio
removiéndola constantemente hasta que se
dore ligeramente. Incorporarle entonces el
caldo y luego nuevamente el pollo.

Mantener sobre fuego hasta que llegue a
ebullicion, taparlo, bajar el fuego y dejar que
cocine lentamente removiéndolo durante 25 a
30 minutos, o hasta que el pollo esté tierno.
Salpimentar a gusto y distribuir por encima del
pollo los manies picados. Servir la preparacion
inmediatamente acompafiada con zucchinis
cortados en rodajas salteados previamente en
una sartén con Aceite de Oliva Natura.
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Ensalada de paltas,

04 Dia del Comercio Dia del Canillita Dia dela Tradicion

DiadelaAbuela

Dia dela Flor

Nacional: €l Ceibo

Diadela Dia Internacional
Enfermera Nacional de la Misica
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MENGUANTE NUEVA CRECIENTE LLENA WWW.RECETASNATURA.COM.AR thura thura

&) -4paltas grandes Z  Abrirlas paltas por la mitad, quitarles el
Pz © 7 ] 0k
; - Jugo de limén o caromn, pelarlas, rociarlas con jugo de limony
m - 200gde queso emmenthal < luego cortarlas en gajos. Disponerlas en una
qu eS O y Cam aron e S A -200gde queso azul i‘t fuente, agregar el queso emmenthal cortado
E - 250 g de camarones limpios A en bastones y el roquefort cortado en trocitos,
© - bunidades de tomatines cherry e afadir los camarones y los tomatines cherry.
£ -5cdas. de Mayonesa Natura F~ " Condimentar con un aderezo preparado con la
- Jcdas. de crema de leche Mayonesa Natura, la crema, el ketchup y la
- 1 cda. de ketchup salsa inglesa. Agregar a la ensalada, mezclary
- I cda. de salsa inglesa espolvorear con nueces picadas. Dejar enfriar
- Jcdas. de nueces picadas a gusto unos minutos en heladera y servir.

(POR'PORCION)

e

INFORMACION NUTRI'(_IIONAL

PORCIONES
- Energia: £
Protefnas:. . "18,6g..
Hid. de carbono:- 5 6, 9g. o
Grdsas:, < b0, B
Fibra: 34mg. -
VitaminaA: 456 mcg.
Vitamina C: 45 mgl e
Vitamina Bl: 0,08 mg. pid T
Vitamina B2: 0,02 mg. Preparaci
Calcio: 234 mg. completayy nutri
Fésforo: 456 mg. Puede comerse c f
567 mg. principal o como guarni

" ' otasio: Se destaca su apor
erto: L2mg. ~ grasas veqllerﬂle , M
Magnesio: calcio

-w T
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MENGUANTE NUEVA CRECIENTE LLENA

Filetes de atun
marinados con
acompanamiento de
hojas verdes y aderezo

de mayonesa y almendras

WWW.NATURA.COM.AR
IWWW.RECETASNATURA.COM.AR

- 1 kg defiletes de atin (con la piel)
- L aji picante seco

- I cda. de pimienta negra

- 1 pocillo de jugo de limon

- § dientes de ajo

- 2 cdas. de Aceite de Oliva Natura

INGREDIENTES

&nsalada
- 350 g de hojas verdes diferentes

(ricula, lechuga arrepollada, morada y

francesa)

Aderezo

- Saly pimienta negra molida

- 4 cdas. de vinagre de manzana

- Jugo de % limén

- 2 cdas. de mostaza de Dijon

- 4 cdas. de Aceite de Girasol Natura
- % taza de almendras

- 150 g de queso parmesano en escamas

PREPARACION

Dia de los Santos
Inocentes

Natura*

Natura

g

Colocar los filetes despinados sobre una fuente
profunda, agregar los ajos cortados en [dminas
finas, el pimiento sin semillas y en rodajitas y
granos de pimienta negra machacados. Rociar
conjugo de limon y el Aceite de Oliva Natura.
Cubrir con papel film y reservar en la heladera
durante 4 a 5 horas.

Lavar las hojas de lechuga y riicula. Secary
trozar con las manos. Reservar en la heladera en
un bol, tapadas con papel film.

€n un bol pequefio colocar una cucharadita de
saly pimienta negra, vinagre, jugo de limény
mostaza. Batir incorporando el Aceite de Girasol
Natura hasta conseguir un aderezo homogéneo.
Agregar las almendras picadas y mezclar bien.
Retirar los filetes de la marinada y enrollarlos
sujetdndolos con palillos. Salpimentar, colocar
en una fuente, cubrir con el jugo de la marinada,
tapar con papel aluminio y cocinar en horno
caliente por espacio de 20 minutos aproxima-
damente. Retirary servir con la ensalada de
verdes y parmesano. Condimentar con el
aderezo de almendras.

Energia: 44 Kcal. T T

Proteinas: 38 grs.

Hidr. de carbono: 3,6g.

Grasas: 30g.

Fibra: Lég

Vitamina A: 300 mcg.

Vitamina C: 41 mg.

Vitamina Bl: 0,2 mg.

Vitamina B2: 0,4 mg.

Vitamina B3:  0,5mg. Preparacion muy fresca

Calcio: 360 mg. completay nutritiva.

Fésforo: 482 mg. Se destaca su aporte de fib; Oy,
- grasas vegetales y omega

Pqtasm. 765mg. el pescado. £l acompanamiento

Hierro: L,3mg. de vegetales proporciona fibra,

Magnesio: 48,5mg. vitamina A, Cy potasio.




Moussaka

INGREDIENTES

INGREDIENTES

- ¥ kg de carne picada
- Rocio Vegetal Natura

- 1 cebolla grande rallada

- I lata de tomates

cubeteados mds puré

- Saly pimienta

- ] cdta. de clavo de olor

- I taza de

Aceite de Oliva Natura

- 1% kg de berenjenas

- 2 cdas. de manteca

- 50 g de harina

-  litro de leche

- Sal, pimienta, nuez
moscada

- I huevo

PORCIONES

- 15 cdas. de harina
leudante

- 15 cdas. de azicar

- 15 cdas. de leche

- 10 cdas. de Aceite de
Girasol Natura

- 2 huevos

- Opcional: ralladura de
limén/naranja, esencia

de vainilla

PORCIONES

'

PREPARACION

PREPARACION

Saltear la carne en una sartén lubricada con
abundante Rocio Vegetal Natura, cuando esté dorada
agregar la cebolla y cocinar hasta que ésta quede
transparente. Incorporar los tomates cubeteados mds
puré y condimentar con sal, pimienta y clavo de olor.
Cortar las berenjenas en [dminas a lo largo, freirlas en
una sartén con el Aceite de Oliva Natura, retirar y
dejarlas reposar en papel absorbente. Preparar una
salsa blanca derritiendo la manteca en una cacerolita
antiadherente, incorporar la harina y la leche caliente.
Dejar espesar mientras se revuelve continuamente.
Condimentar con sal, pimienta y nuez moscada a
gusto. Afiadir el huevo crudo y revolver bien.

€n una fuente o en cazuelas individuales, disponer una
base de berenjenas, una capa de carne y continuar
hasta completar. Cubrir con la salsa blanca y llevar a
horno fuerte hasta que se gratine la cubierta. Retirary
servir caliente.

INFORMACION NUTRICIONAL (POR PORCION)

Energia: 490 keal.  Vitamina BI: 0,3 mg.
Proteinas: 28,9g.  VitaminaB2: 0,2 mg.
Hid.de carbono: 30,8 g.  Calcio: 240,1 mg.
Grasas: 14,0g.  Fosforo: 479,3 mg.
Fibra: 2,5g.  Potasio: 679,0 mg.
VitaminaA: ~ 455mcg.  Hierro: 2,4 mg.
Vitamina C: 34mg.  Magnesio: 89 mg.

Tradicional plato de la cocina griega. Excelente
combinacion de vegetales con carne. Se destaca por su
excelente aporte de proteinas (carne, leche y huevo) fibra,
grasas vegetales y minerales importantes tales como calcio,
potasio y fdsforo.

En un bol colocar los ingredientes secos tamizados.
€n otro bol mezclar la leche, el aceite y los huevos.
Unir ambas preparaciones con un batidor de mano y
saborizar. Colocar en un molde para budin
enmantecado y enharinado y hornear en un horno
precalentado a temperatura media durante 50
minutos aproximadamente. Desmoldar, dejar
enfriar y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL (POR PORCION)

Energia: 290 keal.  Vitamina Bl: 0,03 mg.
Proteinas: 4,0g.  Vitamina B2: 0,06 mg.
Hid.de carbono:  400g.  Calcio: 34,9 mg.
Grasas: 12g.  Fosforo: 46,8 mg.
Fibra: 0,2g.  Potasio: 120,2 mg.
Vitamina A: 31 meg.  Hierro: 0,05 mg.
Vitamina C: 0,5mg.  Magnesio: 0,3 mg.

Un cldsico para los desayunos y meriendas, un budin con
aporte de leche, huevos (fuente de proteinas) y grasas
esenciales (Omega 6) provista por el aceite de giarasol.
Para disfrutar en familia.

o

Salteado vegetariano

INGREDIENTES

- 1 pimiento rojo

- 2 zapallitos redondos

- I coliflor pequerio

- 1 bolsa de arvejas
congeladas

- Jcdas. de
Aceite de Girasol Natura

- 2 hojas de akusay

- I cdita. de ralladura
de jengibre

- Sal, pimienta

- 2 cdas. de caldo de
verduras

- 4 cdas. de salsa de soja

-2 cdas. de
Aceite de Oliva Natura

PORCIONES

PREPARACION

Cortar los pimientos en dados pequefios y los zapallitos
en cuartos y al medio. Romper la coliflor en ramitos y
desechar los tallos gruesos. Cocinar el paquete de
arvejas segdn instrucciones del paquete, escurriry
reservar.

Calentar un wok, verter el Aceite de Girasol Natura y
dejarlo calentar. Afadir las verduras troceadas
(pimientos, zapallitos y coliflor) junto con el akusay, el
Jjengibre, y rehogar todo durante 2 a § minutos.
Salpimentar y continuar cocinando durante unos
minutos mds o hasta que los vegetales comiencen a
perder rigidez. Incorporar el caldo de verduras (si fuera
necesario). Afiadir las arvejas ya cocidas y la salsa de
soja. Mezclar e integrar bien todos los ingredientes sin
que éstos se deshagan.

Retirar del fuego y disponer los vegetales en una
fuente, rociar con el Aceite de Oliva Natura y servirlos
inmediatamente.

INFORMACION NUTRICIONAL (POR PORCIGN)

Energia: 158 keal.  Vitamina Bl: 0,20 mg.
Proteinas: 3,3g.  VitaminaB2: 2,7 mg.
Hid. de carbono: 18,2g.  Calcio: 110 mg.
Grasas: 12,8g.  Fosforo: 46,7mg.
Fibra: 51g. Potasio: 555 mg.
Vitamina A:  677,6 mcg.  Hierro: L4mg.
VitaminaC: ~ 44,5mg.  Magnesio: 55 mg.

Un ricoy diferente plato que por sus ingredientes proporciona
un excelente contenido de fibra y vitaminas del complejo B, A,
Cy betacarotenos.

Acidos grasos Omega 6 y 9 presentes en el aceite de girasol y
oliva respectivamente.

Panqueques de frutas

INGREDIENTES

- 2bananas

- 2manzanas

- Jugo de % limon

- S huevos

- 2 tazas de leche

- 1 taza de harina leudante

- 3cdas. de azilcar

- ] cdta. de esencia de
vainilla

- 40 g de manteca

- Rocio Vegetal Natura
Manteca

- Aziicar, canela a gusto

PORCIONES

PREPARACION

Colocar en el vaso de la licuadora las bananas, las
manzanas, el jugo de limdn, los huevos, la leche, la
harina, el azicar y la esencia de vainilla. Licuar
unos segundos, verter en un bol, agregar [a manteca
derretida y mezclar bien.

Lubricar una sartén con abundante Rocio Vegetal
Natura Manteca, verter un cuchardn de la masa de
panqueques y cocinar de un lado. Luego dar vuelta
el panqueque y terminar la coccion del otro lado.
Apilar los panqueques para que no se sequen.
Servirlos tibios espolvoreados con azicar y canela.

INFORMACION NUTRICIONAL (POR PORCION)

Energia: 215keal.  Vitamina Bl: 0,05 mg.
Proteinas: 9,0g.  Vitamina B2: 0,09 mg.
Hid. de carbono: 25,0g.  Calcio: 156 mg.
Grasas: 7,0g.  Fosforo: 168 mg.
Fibra: 2,3g.  Potasio: 234 mg.
Vitamina A:  567,9mcg.  Hierro: 0,5mg.
Vitamina C: 23,6 mg.  Magnesio: 12,0 mg.

Esta preparacion ideal para grandes y chicos posee una buena
ybaja proporcidn de grasas vegetales “saludables” y a su vez
es fuente de tres minerales muy importantes para el organismo
como lo son el calcio, el fosforo y el potasio.
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