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MENGUANTE NUEVA CRECIENTE LLENA

César

INGREDIENTES

Ensalada

- 2 plantitas de lechuga romana

- 100 g. de queso Parmesano

- 4-6 rodajas de pan lacteado

- 4 cdas. de Aceite de Oliva Natura

- 1 pechuga grande de pollo (opcional)
- Sal'y pimienta a gusto

Aderezo

- 1 diente de qjo

- 3 cdas. de queso Parmesano
- 1 cda. de vinagre de vino

- 1 cda. de jugo de limén

- 1 cdta. de mostaza de Dijon
- Y2 cdta. de salsa Inglesa

- 1 pizca de paprika (opcional)
- % cdta de sal

- Pimienta negra en grano

- 1/2 taza de Aceite de Oliva Natura

PREPARACION

Encender el horno. Cortar las rodajas de pan en cuadraditos.

Disponerlos en una asadera o placa para horno, rociarlos con
. abundante Aceite de Oliva Natura y cocinarlos en horno

medio hasta que se doren de ambos lados. Retirar y apoyarlos
en una rejilla para que no se humedezcan. Reservar. -

Lavar las hojas de la lechuga, secarlas bien y cortarlas con la

mano. Aparte frotar el bol o ensaladera con el ajo, incorporarle
la lechuga, queso Parmesano rallado y el aderezo que se habra
preparado mezclando todos los ingredientes de la salsa. Afadir

porciones

|NFORMAC|DN NUTR'C'ONAL (por por?ic;sn) .
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Energia: 228 Kcal.

) Bliaide lasensaladas més emblemticas inventada por a la base de lechuga y por Ultimo antes de servir agregar los -
Proteinas: 2,5 g. un sefor llamado Caesar Cardini, que al parecer surgié i,
Hid.de carbono: 20 g. = en un apuro, donde se habia quedado sin ingredientes croutons tibios. —
Grasas: 15,3 g. para realizar el plato que tenia planeado. Entonces ! . - 4 ¥
Fibra: 48 g. junto estos ingredientes y cred esta famosa y nutritiva  Si'se desea puede incorporar tiritas de pollo cocido a la

ensalada, fuente de calcio, potasio, fibra, vitamina C y

~ plancha, condimentado con sal y pimienta.
proteinas, si se la consume con el pollo. .
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~ Escalopines al
Marsala con puré
verde al gratén

INGREDIENTES

- 8 medallones finos de carne (lomo, nalga)
- 2 cdas. de harina

- 6 echalotes picados

- 1 cebolla chica picada

- 1 pocillo de Aceite de Girasol Natura

- 1 vaso de vino Marsala

- 100 g. (1/2 pote) de crema de leche

- Sal y pimienta negra de molinillo

Guarnicién

- 4 papas medianas

- 1 atado grande de espinaca

- Rocio Vegetal Natura

- 2 ramas de romero fresco

- 2 cdas. de Mayonesa Natura
- 4 cdas. de queso en hebras

- Sal, pimienta y nuez moscada

PREPARACION

Sazonar la carne, pasarla por harina y retirar el excedente.
Calentar el Aceite de Girasol Natura en una sartén y
dorar allf la carne. Agregar los echalotes y la cebolla.
Incorporar el vino, mezclar y raspar la base del recipiente
para recuperar el fondo de coccion, dejar hervir unos
minutos para que el alcohol se evapore. Afadir la crema de
leche, salpimentar a gusto y revolver. Completar la cocciéon
durante 6 minutos. Servir los escalopines salseados y
acompanados con la guarnicion. . e m
Para ello pelar las papas y hervirlas en abundante agua con : 41“ . % 'y &

. Un vez cocidas, retirar del fuego, escurrirlas y formar un m >
pure, anadirle la Mayonesa Natura y las hojas de espinaca ’1 N
ligeramente cocidas al vapor, escurridas y picadas. Incorpo- & "

rar el queso, sal, pimienta y nuez moscada. Disponer en una iR - o o TR R R
fuente para horno lubricada con Rocio Vegetal Natura, Energfa: 625 Kcal. Preparacion clasica. Fuente de
espolvorear si se desea con pan rallado y llevar a horno Proteinas: 56,5 g. proteinas de alta calidad, se

i ir P i Hid.de carbono: 36,2 g. ' caracteriza por tener una
fuerte hasta que se gratlniaSe;wr bien caliente con los Grasas: 32.4.0. significativa cantidad de fibra;
itas de romero.

Fibra: 2,9 g. hierro, calcio y fésforo.
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MENGUANTE NUEVA CRECIENTE LLENA

Relleno

- 1 Kg. de filetes de merluza o mero -400 g. de

- 2 pimientos rojos cortados en juliana harina 000 "9

- 2 pimientos verdes cortados en juliana - 1 taza de Aceite

- 1 pimiento amarillo cortado en juliana de Oliva Natura h’;

- 3 cebollas cortadas en fina juliana - 3 huevos Ny
- 1 pocillo de Aceite de Girasol Natura ~ -20g.delevadura &

- 2 huevos de cerveza E{{
- 3 dientes de ajo picados - Sal y pimienta 3
- 1 cda. de pimenton dulce -
- 1 cda. de orégano ]
- Rocio Vegetal Natura -

- Sal y pimienta

Masa: volcar la harina en la mesada formando una corona, !

incorporarle en el centro los huevos, Aceite de Oliva Natura

y la levadura previamente disuelta en agua tibia. Comenzar a ,
unir todos los ingredientes incorporando harina lentamente

hasta que se forme un bollo de masa eléstica. Dejar leudar

hasta que la masa dupligue el volumen.

Relleno: colocar en una sartén Aceite de Girasol Natura y,
una vez caliente, incorporar los ajos hasta que se doren.
Retirarlos. Afadir la cebolla y los pimientos cortados en juliana,
rehogar un par de minutos. Retirar y agregar los ajos. Lavar el
pescado y darle un ligero hervor, escurrir bien y anadir a la

sartén, incorporar los huevos ligeramente batidos y los condi-
, salpimentar a gusto. Reservar.

Armado: precalentar el horno (170-180°C). Estirar 2/3 de la
masa y con ayuda de un palote forrar un molde previamente
bricado con Rocio Vegetal Natura. Distribuir bien el relleno,
cubrir con la masa restante, encimar el borde que sobresale del
molde para realizar el repulgue. >

Energfa: 390 Kcal. Una forma diferente de incluir el pescado en ngvar a horr.10 moderado y cocinar aprQXImadamente 30'45 -
Proteinas: 23,3 g. la alimentacion. Ideal para toda la familia, ya minutos, retirar una vez que la superficie esté dorada. Servir. Se ~
gid.de CbeS”O: 26,288 |que eSF“”a ?re dparac'é” Sabrots"? y ”“g't"’a 33 puede acomparniar con vegetales verdes aderezados con sal, s
rasas. ,9 0. a Vez. ruente ae grasas vegetales y Umega >, . . o ey -

Fibra: 0,7 g. ambos beneficiosos para el corazoén. Aceite de Oliva Natura y aceto balsamico. 1;*-'.".
s

F - R
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tstofado con
Papardelle secos

INGREDIENTES

- 1 Kg. de paleta en un trozo

- 1 pocillo de Aceite de Girasol Natura

- 4 cebollas picadas (medianas)

- 1 ajf rojo picado

- 2 ramas de apio picado

- Y2 taza de zanahoria rallada

- 1 lata de tomates al natural

- 4 tazas de agua

- 1 cubito de caldo de verduras

- 1 vaso de vino tinto

- ¥2 Kg. de pasta seca (papardelle)

- 100 g. de queso Parmesano rallado "
- Sal y pimienta -
- 2 cdtas. de orégano

PREPARACION

En una cacerola colocar Aceite de Girasol Natura y llevar a
fuego fuerte. Colocar el trozo de paleta, bajar el fuego a
moderado y dorar la carne de ambos lados para sellarla.
Incorporar la cebolla alrededor de la carne y dejar rehogar
con el aceite revolviendo con cuchara de madera hasta que
comience a dorarse. Agregar los ajies, el apio, la zanahoria, el
tomate licuado y el cubito de caldo con las tazas de agua.
Mezclar, salpimentar y tapar.

— Dejar cocinar en fuego bajo durante una hora aproximada-
mente. A la mitad de la coccion afadirle el vino y proseguir la
coccion. Antes de retirar condimentar con el orégano. Cortar
en pequenos trozos y reservar en un lugar calido.

n
-
Colocar suficiente agua en una cacerola grande, una vez que . - | i porciones
comienza a hervir afiadir la sal y verter la pasta seca sin
- cortar. Cocinar hasta que esté “al dente”. Retirarlos del
,__-;:L}'Lfego, colar, refrescar con'un chorro de agua fria y disponer-
~los en una fuente. Verter por encima la salsa con la carne
éé:c_ofada en rodajas. Cubrir con abundante queso rallado y

ervir bien caliente.

INFORMACION NUTRICIONAL tor porcin

Energia: 652 Kcal. Preparacién muy completa, atina las proteinas
Proteinas: 52 g. de la carne y los carbohidratos de la pasta. Se
Hid.de carbono: 61,1 g. | destaca su aporte de grasas vegetales, potasio,

Grasas: 15,3 g. magnesio Y los licopenos del tomate de
Fibra: 0,7 g. reconocida accion antioxidante.
. — , | s

ﬁ-
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= Bizcochuelo
B de i

A i Wl e M ..'-iWr'rnlf.-J“ S

INGREDIENTE

- 1 taza tamano
- 1 pocillo de Ace
- 5 huevos
- Ralladura fina
- 1/2 taza tamar
-1y 3 taza tar
-Jugo de 1 m
- 1 pocillo de
- Rocio Ve

Cubierta
- 2 tazas (té

| Natura

° maiz
leudante

Batir los azUcar a punto letra. Agregar el Aceite
ura y perfumar con la ralladura de limén.

r N

on de maiz con la harina. Ahadir al batido
r go de limon y la leche. Colocar la .
5n en un molde previamente lubricado con Rocio

R

".-W ' N, Natura. : . .
6 8 ﬁﬁ' ) ‘!. horno precalentado a tempera derada

porciones P - unos 40 minutos o hasta que al insertar in palillo,
éste salga limpio. Retirar, dejar ent|b|ary desmo sobre
|NFURMAC|UN NUTR|C|UNAL (por porcin)  una rejilla metalica. '
- I L T w e e | ]

Aparte, mezclar el azGcar

Energia: 214 Kcal. ’ Preparaoon energética por su contenido 5 ¥ e

Proteinas: 1,7 g. en hidratos de carbono. Ideal para el jugo de limén, mezclan

Hid.de carbono: 32,3 g. reponer energia o culminar como postre espeso pero corredizo. Bar

Grasas: 9 g. una comida principal. Opcion diferente espolvorear con la ralladura de cascara de limon

Fibra: 0,2 g. para la merienda de grandes y chicos.
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©

Bagna Cauda
"Dona Chicha"

------- DRI | e I e N el g e L LY o

INGREDIENTES

- 12 filetes de anchoas, en salmuera, bien picadas
- 3/4 taza de Aceite de Oliva Natura

- 3 cdas. de manteca

- 1 cabeza de ajo (sin brote) finamente picado

- 1 litro de crema de leche

- 2 6 3 nueces picadas

Vegetales crudos
- ¥4 de repollo crudo
- 4 ramas tiernas de apio en rodajas

Vegetales y varios cocidos

- 2 papas cortadas en dados

- 1 planta chica de cardo

- 1 pechuga de pollo grande

- 1 coliflor chico

- Pan cortado en cuadrados chicos

PREPARACION

En una cacerolita (preferentemente de barro) calentar el
Aceite de Oliva Natura a fuego minimo, anadirle la
manteca hasta que ésta se funda. Saltear alli el ajo muy
picado durante un minuto sin dejar que se dore.

Incorporarle las anchoas y las nueces. Remover hasta que se
disuelvan formando una pasta. Afadir la crema y calentarla,
sin que llegue a hervir. Colocar en un (recipiente
tipo fondue de cobre) y llevar a la mesa m
caliente.

Introducir alli los vegetales crudos y aquellos previamente
cocidos al vapor sin sal (papas, cardo, coliflor) y el pollo
hervido cortado en dados, asi como los cubitos de pan.

INFORMACION NUTRICIONAL g

Energfa: 460 Kcal. Tipico plato Piamontés del norte de Italia. Ideal
Protefnas: 12 g. para combatir el frio por ser una preparacion
Hid.de carbono: 15g.  “energética” pero saludable a la vez dado que
Grasas: 38 g. posee una importante base de vegetales. Por su

Fibra: 2,8 g. riqueza en fibra y acidos grasos esenciales
Omega 6y 9 presentes en el aceite de oliva.
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- Y2 Kg. de lentejas o lentejones

- 2 tomates maduros pelados y sin semillas
- 2 cebollas grandes cortadas en juliana .
- 250 g. de jamon crudo cortado en daditos

- 3 dientes de ajo picados

- 4 cdas. de Aceite de Oliva Natura

- 1 vaso de vino blanco

- 1 taza de caldo

- Sal y pimienta negra de molinillo

- Pimentén dulce

- Pan francés (opcional)

- 1 cda. de perejil picado

Lavar las lentejas enjuagandolas varias veces y desechando las
gue no estén lindas. Dejarlas en remojo con abundante agua
con sal por 4 a 6 horas. Luego escurrirlas y llevar a fuego
fuerte en abundante agua hasta que hierva, entonces bajar la
llama y seguir la coccién a fuego lento unos 10 minutos mas.

Aparte colocar el Aceite de Oliva Natura en una sartén y
rehogar alli la cebolla y el ajo hasta que comiencen a dorarse,
afadir entonces el jamén y cocinar unos 2 a 4 minutos mas.
" Incorporar el tomate y condimentar con sal, pimienta y
~~~~~~ pimenton. Dejar cocinar aproximadamente 5 minutos y verter
el vino blanco y la taza de caldo.

Unir esta preparacion con las lentejas que se reservaron en la
olla, llevarlas al fuego maximo y cocinar hasta que hiervan,
I_L‘Jego continuar la coccién a fuego minimo por 20 a 30
minutos o hasta que los vegetales estén tiernos y la consisten-
cia de la cazuela algo cremosa. Acompanar la cazuela con
rodajas de pan de campo horneadas con Aceite de Oliva
Natura, aji molido, orégano, pimentén y pimienta negra en
grano.

Energia: 393 Kcal. Un plato super energético para combatir los dias

Proteinas: 28,9 g. de frio e incorporar nutrientes tan importantes.

Hid.de carbono: 23 g.  Se destaca ademas por su aporte de fibra, hierro
: y fosforo, este Ultimo mineral indispensable,
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Cordero con papas
rusticas y ensalada
de verdes y cherrys

INGREDIENTES

- Pierna de cordero de 2 kg. (aprox.)

- 1 cabeza de ajo cortada en cuartos
- 2 cebollas moradas cortadas en aros
- 2 zanahorias grandes cortadas

en rodajas

- 3 hojas de laurel, tomillo, salvia

- 1 pocillo de Aceite de

Oliva Natura

- 1 taza de caldo de carne

- Sal gruesa y fina, pimienta

Guarnicion

- 1 planta de rtcula

- 1 planta de radicheta

- 3 pencas de apio en rodajas
- 100 g. de tomates cherrys

- 1 zanahoria rallada

- 1 taza de granos de choclo
- Sal, pimienta recién molida

- 1 kg. de papas chicas

Aderezo
- 2 taza de Aceite de

Girasol Natura

- 4 cdas. de vinagre de manzana
- 1 cda. de pepinos en vinagre

- 1 cda. de mostaza

Adobo para pincelar
- 5 taza de Aceite de
Girasol Natura

- Y2 taza de vinagre de vino
- 6 cdas. de mostaza

Precalentar el horno a temperatura maxima. Desgrasar la pierna de
cordero y cortar el tendén para que no se encoja en la coccion. Realizar
pequefias incisiones cortando la piel para introducir el ajo. Colocar en
la asadera el pernil y llevar a horno bien caliente durante unos 5 a 10
minutos. Retirar y quitarle el excedente de grasa. Distribuir encima la
cebolla, laurel, zanahoria, tomillo y salvia. Colocar el cordero previa-
mente frotado con sal gruesa y condimentado con pimienta negra.
Rociarlo con Aceite de Oliva Natura y caldo. Llevar a horno maximo
y cocinar durante 30 a 35 minutos o hasta que la carne esté dorada.
Bajar la temperatura a moderado (180°C) y continuar la coccién por
espacio de una hora. Durante la coccioén si se desea puede pincelarse la
carne con una mezcla preparada con el Aceite de Girasol Natura,
vinagre, mostaza y especias.

Para servir, retirar la carne de la asadera y cortarla en rodajas, si se

desea salsearla con el fondo de coccion y acompanarla de las papas
blancas cortadas en cuartos o los papines horneados con Aceite de
Girasol Natura.

Para la ensalada, cortar la rdcula y radicheta con la mano y disponerlas
en un bol junto con los tomatitos cherrys, las rodajas de apio y el
choclo. Integrar bien y aderezar con la mezcla de Aceite de Girasol
Natura, vinagre, pepinos y mostaza, sal y pimienta.

Y
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CRECIENTE

LLENA MENGUANTE EVA

INFORMACION NUTRICIONAL (o porcion)

............ Bow) fedtel e w u

Energia: 719 Kcal.
Proteinas: 34,6 g.
Hid.de carbono: 21,3 g.
Grasas: 44,4 g.

Fibra: 1,7 g.

I -

Clasica receta, completa y nutritiva. Ideal para
toda la familia. Buen aporte de proteinas de alto
valor biolégico, asi como su contenido de
minerales entre los que se destacan el hierro,
fésF)-, potasio y también es una buena fuente
- de vitaminas del complejo B, C y betacarotenos.

'
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Sorrentinos
caseritos con
salsa rosa

*

Energfa: 536 Kcal.
Proteinas: 17,3 g.
Hid.de carbono: 31,5 g.
Grasas: 32,9 g.

Fibra: 0,5 g.

Plato muy sabroso y nutritivo. Un buen aporte
de carbohidratos més calcio, fésforo magne-
sio, ideal para reponer energias después de un

ejercicio intenso y para que los m
incorporen calcio a su alime

as peguenc

A

PREPARACION

INGREDIENTES

Pasta

- 400 g. de harina

- 1 cdta. de sal fina

- 1 cdta. de polvo leudante
- 2 huevos

- Aceite de Girasol Natura
- 250 cm3 de agua fria

Relleno

- 2 huevos

- 4 cdas. de queso rallado
- 2 cdas de perejil picado
- 1 cebolla grande
cortada en fina juliana

- 4 cdas. de Aceite de
Oliva Natura

- 200 g. de mozzarella

- 200 g. de jamon cocido
- Nuez moscada

- Sal, pimienta

Salsa

- Y2 litro de puré de tomates

- 4-5 echalotes picados

- 1 vaso de vino blanco seco

- 200 cm3 de crema de leche

- Sal, pimenta y 2 hojas de laurel

- 3 cdas. de Aceite de Girasol Natura

Para la pasta, colocar en un bol la harina, la sal y el polvo de hornear.
Mezclar bien. Colocar los huevos en una jarra medidora, batirlos
ligeramente y completar con agua hasta los 250 cm3 de liquido,
luego anadirle una cucharada de Aceite de Girasol Natura. \Volcar
este liquido sobre la harina y formar una masa consistente. Dejar
descansar 25 a 30 minutos. Estirar la masa bien fina y cortar medallo-
nes de 5 a 6 cm. aproximadamente. Reservar en la mesada con
abundante harina, para que no se peguen.

Para el relleno, picar la cebolla y dorarla con Aceite de Girasol
Natura bien caliente. Aparte, disponer los huevos en un bol, afadir la
ceboIIa,gorada, el perejil y el queso rallado. Por Ultimo, integrar la
mozzarella rallada y el jamon previamente picado.

Para la salsa, rehogar en Aceite de Girasol Natura bien caliente los
echalotes, anadir el puré de tomates, el vino y el laurel partido.
Condimentar y llevar a fuego fuerte por unos minutos, luego bajar la
llama al minimo y cocinar por 20 minutos. Apagar el fuego y agregar
la crema. Condimentar con sal, pimienta y nuez moscada.

1l A
relleno en el centro de cada medallén de
oretando bien los bordes. Acomodarlos en

n a la superficie dejar 1 6 2 minutos y retirar con
ir con la salsa caliente y abundante queso rallado.
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Arroz con
champignones
y hortalizas

- 250 g. de arroz doble carolina

- 4 cdas. de Aceite de Oliva Natura
- 1 cebolla chica picada

- 1 zanahoria chica rallada gruesa

- 1 blanco de puerro picado

- 1 vaso de vino blanco

- 250 g. de champignones frescos

- 200 g. de jamon cocido en un pedazo
- 1 cubito de caldo de gallina

- 200 cm3 de crema de leche

-1 limon

- Sal, pimienta y nuez moscada

PREPARACION

Limpiar y cepillar los champignones, cortarlos en cuartos y
rociarlos con el jugo de limon. Picar el jamén cocido y
reservar. Preparar con el cubito 2 litro de caldo.

Colocar en una cacerola Aceite de Oliva Natura, dejar
calentar y rehogar allf la cebolla, la zanahoria y el puerro.
Incorporar el arroz y mezclar. Una vez que los granos de
arroz se hayan dorado verter el vino y dejar hervir para que
se evapore el alcohol. Agregar el caldo caliente hasta cubrir
el arroz.

Cuando comience a hervir bajar el fuego y cocinar 10
~minutos. Verificar que no falte liquido, agregar si fuera
~ necesario caldo caliente. Incorporar los champignones y el
jamén cocido. Dejar cocinar 5 minutos mas y agregar la
crema de leche.

porciones

Condimentar con sal, pimienta y nuez moscada a gusto.
Dejar reposar tapado unos minutos antes de servir.
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Bondiola de cerdo
con salsa de
ciruelas y pure

INGREDIENTES

- 800 g. de bondiola de cerdo

- 8 -10 ciruelas frescas

- 1 taza de salsa de soja

- > taza de azucar negra

- 1 cda. de aji molido

- 34 kg. de batatas

- 2 cdas. de Mayonesa Natura

-100 g. de panceta ahumada cortada en cubos

PREPARACION

Cortar la bondiola en bifes de 2 cm. de ancho. Mezclar la salsa
de soja con el azlicar negra y el aji molido. Dejar macerar la
carne en la salsa por espacio de una hora.

Prender el horno al minimo y colocar en una fuente las ciruelas
cortadas al medio, con la piel hacia abajo durante 10 -15
minutos.

Poner a hervir las batatas peladas, una vez cocidas realizar un
puré y condimentar con Mayonesa Natura. Salpimentar y
reservar caliente.

Cortar la panceta en cubos pequenos y colocar en una sartén a
fuego minimo, dejar dorar y desgrasar. Una vez que tome color
y esté crocante, retirar y reservar.

Secar con papel absorbente la bondiola de cerdo y en la misma
sartén donde se rehogo la panceta, disponer la carne y sellarla
bien sin que caramelice el aztcar. Pasar a un horno a 180°C
para terminar de cocinar por espacio de 10 -15 minutos.

porciones
|NFORMAC|ON NUTRlClONAL (por porcién)

Energia: 753 Kcal.
Proteinas: 24,3 g.
Hid.de carbono: 86,5 g.
Grasas: 34,8 g.

Fibra: 3,5 g.

Mientras tanto en la misma sartén incorporar la marinada para
que reduzca, y por ultimo agregar las ciruelas para que se
calienten. Servir la salsa sobre las rodajas de carne y acompa-
Aar con el puré de batatas al que se le agregd previamente la
panceta crocante.

Preparacién muy practica, completa y nutritiva.
Ideal para grandes y chicos. Posee un excelente
contenido de proteinas de alto valor biolégico,
hierro, fésforo y vitaminas fundamentalmente
B1, B2 y acido folico. Todos estos nutrientes
indispensables para un adecuado desarrollo y
mantener un buen estado de salud.
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Pollo adobado
con ensalada
coleslaw

- 1 pollo grande trozado en octavos Aderezo

- 6 cdas. de Aceite de Oliva Natura - 2 cdas. de Mayonesa
- 1 cebolla finamente picada Natura

- 3 dientes de ajo machacados - 2 cdas. de vinagre

- 1 pocillo de Brandy o Cognac de manzana

- %2 cda. de fécula de maiz - 1 diente de ajo

- 1 taza de caldo de pollo - 2 cdas. de salsa de soja
- 10 aceitunas verdes sin carozo - 6 cdas. de Aceite de

- 2 cdas. de menta picada Girasol Natura

- Sal, pimienta recién molida

Ensalada

- 1 taza de repollo blanco en juliana

- 1 taza de repollo colorado en juliana
- 1 zanahoria rallada

- 3 cdas. de pasas de uva rubias

PREPARACION v
Lavar y secar el pollo trozado. Salpimentar. Colocar en una
sartén alta el Aceite iva Natura a fuego fuerte, anadir las
el aceite, 'hafta gue estén

arlas y reservar calientes. 3§§eéhar
\ r el ajo y la cebolla "hastam|

sartén de la hornalla, anadir las aceitunas, la menta, el pere
picado y el jugo de limén. Tapar y dejar cocinando unos 15

INFORMACION NUTRICIONAL tor porcion

minutos mas. Servir caliente con la ensalada coleslaw. Energia: 482 Kcal. | Plato que atina una combinacion de sabor,

. B Proteinas: 35,2 g. color y valor nutritivo. Por los ingredientes que
Para la ensalada, cortar los repollos bien finitos, pelar y rallar la Hid.de carbono: 3,7 g. | o integran esuna comida completay muy
zanahoria. Mezclar en un bol todos los ingredientes de la Grasas: 22,4 g. nutritiva dado que contiene proteinas de buena

Fibra: 6,8 g. calidad, minerales tan importantes como el

: ; | '
vinagreta. Condimentar los vegetales con el atﬂerﬁ]zo,y dejar B e o
unos minutos hasta que se impregnen. Afiadir las pasas de uva. comple]o B, A, C y betacarotenos.




Ciambotta

INGREDIENTES

- 3 berenjenas medianas

- 1 papa grande o 2 chicas peladas
- 1 aji rojo

- 1 aji verde

- 1 tomate grande pelado

y sin semillas

- 2 dientes de ajo picados

- 4 cdas. de Aceite de Oliva Natura
- Sal y pimienta negra de molinillo
- Perejil

B  INFORMACION NUTRICIONAL (por p

Cra il REE et Et e e T R S

Energia: 89 Kcal.
Proteinas: 1,5 @
Hid.de carbono: 9,9
- Grasas: 5,2

B

= |

orcion)
e

PREPARACION

Lavar y cortar las berenjenas en rodajas, dejarlas
reposar en una fuente durante una hora
intercaladas con sal gruesa para quitarles algo
de su amargor. Luego enjuagarlas con abundan-
te agua, escurrirlas y secarlas.

Aparte cortar las papas en cubitos, los tomates
en rodajas y los morrones en tiritas. En una
sartén verter el Aceite de Oliva Natura, llevar a
fuego méaximo sin que se queme. Colocar las
berenjenas, las papas y los morrones, dejar que
se frian hasta que estén doradas de ambos
lados. Retirarlas de la coccion y dejar que
escurran sobre papel absorbente.

En la misma sartén rehogar el ajo hasta que
comience a dorarse. Entonces, anadir el tomate
junto con el resto de los vegetales (berenjenas,
papas y ajies). Mezclar bien integrando todos los
sabores, salpimentar a gusto y proseguir la
coccién a fuego minimo durante 10 a 15

minutos mas.

iRl =aTaTd b EIeTe e

Preparacion muy fresca, completa y nutritiva. Puede comerse
como plato principal o como guarnicién. Se destaca su aporte

egetale

potasio, magnesio y vitaminas C.

Focaccia al orégano
con aros de cebolla fritos

INGREDIENTES

Focaccia

- 35 g. de levadura fresca

- 1 taza grande de agua tibia
- %> cdta. de azUcar

- 500 g. de harina 000

- 1 cda. de sal fina

- 1 pocillo de Aceite de
Girasol Natura

- 3 dientes de ajo en ldminas
- 100 g. de tomates secos
conservados en aceite

- 2 cdas. de orégano

- 1 rama de romero fresco

- 1 cdta. de sal gruesa

- 1 pocillo de Aceite de Oliva Natura
- Rocio Vegetal Natura

Aros de cebolla fritos

- 4 cebollas grandes

- 1 taza grande de harina
- 1 taza de Aceite de
Gilasol Natura
£

Energfa: 341 Kcal.
Proteinas: 9.1 g.

Hid.de carbono: 52.6 g.
Grasas: 10.5 g.

ibra: 0,5 g.

INFORMACIGN NUTRICIONAL (por porcisn)

PREPARACION

Mezclar la levadura con 50 cm3 de agua tibia, el
azucar y 50 g. de harina, batir ligeramente. Dejar
espumar bien durante %2 hora. Poner el resto de
la harina tamizada con la sal y el Aceite de
Girasol Natura en el vaso de la procesadora.
Anadir 100 cm3 de agua y comenzar a trabajar
la masa agregando el liquido restante hasta
formar una masa tierna y elastica.

Volcar en la mesada enharinada y trabajar un
poco con las manos. Disponer el bollo en una
placa lubricada con Rocio Vegetal Natura,
tapar con film y dejar que duplique su volumen.
Destapar, estirar hasta cubrir toda la superficie
del molde y dejar nuevamente que duplique.

Una vez leudada la masa, incorporar el ajo cortado
en laminas intercalando con el tomate formando
huecos en toda la masa. Espolvorear con
orégano, sal y el romero. Luego agregar el Aceite
de Oliva Natura en forma de hilo. Cocinar en
horno moderado por 25 a 30 minutos.

Para los aros de cebolla. Cortar las cebollas en
rodajas gruesas y separarlas en forma de aros.
Colocarlos en una bolsa de polietileno llena de
la harina y sal. Cerrar la bolsa y agitarla hasta
que los aros estén bien cubiertos de harina.
Calentar Aceite de Girasol Natura en una
sartén grande y freir los aros, en varias tandas,
de ambos lados hasta que estén dorados.
scurrirlos sobre papel absorbente y disponerlos
obre una fuente. Servir calientes.

porciones

Es una preparacién muy sencilla, vistosa y nutritiva. Fuente de
energfa (carbohidratos) posee un elevado contenido de potasio
y acidos grasos Omega 9 presentes en el aceite de oliva.

- 1 taza de harina

- 1 taza de leche

- 1 cdita. de polvo de hornear

- 1 cdita. de esencia de almendras
- 1 huevo

- Aceite de Girasol Natura

- AzUcar impalpable

Energia: 162 Kcal.

Proteinas: 7,5 g.
Hid.de carbono: 37 g.
Grasas: 13 g.

Fibra: 0,1 g.

aaa BB LIFL e ela - E
Una preparacion rica y diferente para integrar el desayuno,
una merienda. Se caracteriza por contener acidos grasos
esenciales. Fuente de carbohidratos y energia para todos
los integrantes de la familia. g f

Mezclar la harina con la leche, el polvo de
hornear y la esencia de almendras. Por
Ultimo agregar el huevo. Integrar bien.

Colocar la masa en una manga con boquilla
lisa y verter la preparacién sobre el aceite
caliente, dejando que se formen dibujos
irregulares.

Cocinar hasta dorar y escurrir sobre papel
absorbente. Espolvorear con azUcar
impalpable y servir.

e

Pan semillado con dips
de palta y de langostinos

INGREDIENTES

- 500 g. de harina 000

- 250 g. de harina integral

- 30 g. de semillas de girasol
- 30 g. de semillas de lino

- 30 g. de semillas de sésamo
- 4 cdas. (60 g.) de azucar

- 3 cdtas. de sal

- 20 g. de levadura

- 450 cc. de agua

- Rocio Vegetal Natura

Dips de palta

- 4 paltas chicas o 2 grandes

- 2 cdas. de Mayonesa Natura

- 1 diente de ajo picado

- ¥4 cebolla picada

- 1 cdta. de salsa tabasco

- Sal y pimienta

- Hojas de perejil y rodajas de limon

Dips de langostinos

- 3 langostinos cocidos y pelados
- 4 cdas. de Mayonesa Natura

- 2 cdas. de crema de leche

- 2 cdas. de limon

- Sal y pimienta molida en grano

Energia: 359 Kcal.
Proteinas: 8,5 g.
Hid.de carbono: 55 g.
Grasas: 7,5 g.
Fibra: 5,5 g.

INFORMACIGN NUTRICIONAL (por porcion)

Para comer solo, acompafando las comidas, como entremés
0 como mas le guste. Sabroso, rico en carbohidratos con su
cuota de energia, excelente contenido de fibra y vitaminas del
complejo B.

PREPARACION

Disolver en un bol la levadura con la mitad del
agua tibia. Agregar una cucharada de azlcar y tres
de harina 000. Dejar reposar 20 minutos. Luego
incorporar los demas ingredientes y amasar hasta
que queden bien integrados. Tapar con papel film
y dejar levar hasta que duplique su tamafo.

Esparcir Rocio Vegetal Natura en una budinera
grande. Formar bollitos con la masa, y colocarlos
dentro uno al lado del otro. Dejar que leven de
nuevo y espolvorear con las semillas. Llevar a
horno medio/fuerte durante 50 a 60 minutos.
Retirar, dejar entibiar y desmoldar. Cortar en
rodajas y servir con los dips.

Para la crema de palta, se extrae la pulpa de la
palta y se coloca junto con los otros ingredientes
dentro de la licuadora. Procesar hasta lograr una
crema, salpimentar. Llevar a la heladera hasta el
momento de servir. Decorar con hojas de perejil
crespo y rodajas de limon. Aparte licuar en un
recipiente limpio los langostinos con la Mayonesa
Natura, crema, limoén y condimentos. Disp! IQZ§
en un bol y conservar en heladera h :
momento de servir.

b

porciones
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