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PASTA, NUECES Y QUESO AZUL

Ingredientes

250 gr. de fideos mofitos

6 cdas. de Aceite de Oliva Natura

2 cdas. de aceto balsamico

4 lechuga morada pequena

5 lechuga francesa pequeia

200 gr. de queso azul en daditos

100 gr. de nueces tostadas en mitades
150 gr. de tomates cherry amarillos
Sal y pimienta a gusto

Preparacion

Calentar abundante agua con
sal, una vez que el agua rompa

el hervor, anadir los fideos.
Dejar cocinar el tiempo que
indica en el paguete. Retirar
del fuego y escurrir. Reservar
en una ensaladera grande.
Mezclar en un recipiente el

VIERNES

13
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27

Aceite de Oliva Natura, el aceto balsdmico
y salpimentar a gusto. Reservar.

Anfadir las hojas de lechuga bien lavadas a la ensala-
dera junto con la pasta. Incorporar luego el queso
azul en dados, las nueces en mitades y los tomates
cherry. Mezclar, verter el alifio y continuar mezclan-
do. Servir inmediatamente luego de condimentar.
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Un plato fresco y nutritivo,
rico en energia, fuente de
antioxidantes naturales.

Informacion Nutricional
POR PORCION

Energia: 736,9 kcal.
Proteinas: 20,7 9.

Hid. de carbono: 48,6 g.
Grasas: 46,3 g.

Fibra: 0,5 9.
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PAN DE CAMPO CON CARNE ASADA, PASTA DE

BERENJENAS, TOMATITOS SECOS Y RUCULA 4

Ingredientes

8 rodajas de pan de campo

4 cdas. de Aceite de Oliva Natura
4 bife de lomo asado y frio

1 berenjena grande

1 diente de ajo

1 cda. de Mostaza Natura

4 cdas. de Mayonesa Natura

1 cda. de orégano seco

Jugo de % limoén

50 gr. de tomates secos hidratados
1atado de rucula sin tallos

Sal y pimienta a gusto

Preparacion

Para las tostadas dorar las
rodajas de pan de ambos
lados en el Aceite de Oliva
Natura y reservar.

Para la pasta de berenjenas,
encender una hornalla y tostar
la berenjena sobre el fuego
directo, dandola vuelta
continuamente. Luego retirar
y dejar enfriar. Una vez que
haya enfriado, cortar los
extremos y pelar. Colocar

la pulpa en una procesadora junto con el diente de
ajo pelado, la Mostaza Natura, la Mayonesa Natura,
el orégano, el jugo de limon, sal y pimienta a gusto.
Procesar hasta que se forme una pasta homogénea.
Colocar en un recipiente y reservar.

Para el armado de los sandwiches, untar la mitad

de las rodajas de panes con la pasta de berenjenas,
colocar encima algunas hojas de rucula, algunos
tomatitos secos previamente hidratados y unas fetas
bien finas del lomo. Tapar con el resto de los panes y
servir.
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Una propuesta con los sabores
del Mediterrdneo, ideal para un
almuerzo o cena al aire libre,
aporta proteinas y fibra.

Informacién Nutricional
POR PORCION

Energia: 593 kcal.
Proteinas: 18,6 g.

Hid. de carbono: 77,3 9.
Grasas: 22,4 9.

Fibra: 1,0 9.
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TEMPURA DE

VERDURAS CON VARIEDAD DE DIPS

Ingredientes Preparacion

2 brécoli- Cortar el brocoli, pelar la zanaho- tamizada. Integrar lentamente con ayuda de una

1 Eanahorla ria y cortarla en bastones. Cocinar espatula para evitar que se formen tantos grumos.

1 berenjena , A

1 zucchini ambos vegetales al vapor durante Calentar en una sartén grande abundante Aceite de

5 a 8 minutos, retirarlos y dejar

anfriar Girasol Natura. Una vez que esté bien caliente, incorpo-

rar de a uno los vegetales previamente pasados por la
preparacion de huevo y harina. Cocinar de ambos lados,
retirar con espumadera una vez que estén dorados

y colocar en un recipiente con papel absorbente.
Repetir la misma operacion con otra tanda de vegetales
hasta finalizar con todos. Colocar la tempura de vegeta-
les en una fuente grande o distribuirla en dos fuentes.

Para cada uno de los dips, mezclar los ingredientes en
un recipiente y acompanar con la tempura de vegetales.

% morrdn rojo

% morrén amarillo

2 huevos

100 c.c. de agua bien fria

60 c.c. de cerveza fria

100 gr. de harina comun

Sal y pimienta a gusto
Aceite de Girasol Natura c/n
Dip de Soja agridulce

5 cdas. de salsa de soja

2 cdas. de Mostaza Natura
1cda. de miel

1cda. de semillas de sésamo tostadas

Lavar y cortar la berenjena en
rodajas de 1cm. de espesor.
Cortar los zucchinis y los morro-
nes en bastones.

En un recipiente aparte, batir

los huevos junto con el agua

y la cerveza. Salpimentar a gusto
e incorporar la harina previamente

Dip de mayonesa citrica

5 cdas. de Mayonesa Natura
2 cdas. de queso blanco
Jugo de % limoén

Ralladura de ¥ limén

2 cdas. de ciboulette picado

Dip de queso azul
50 gr. de queso azul en trocitos
1 cda. de Mayonesa Natura

3 cdas. de queso blanco
1 cda. de crema de leche
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Una manera practica y divertida
de incorporar vegetales, sobre
todo para los mds pequenos.
Fuente de fibra.

Informacion Nutricional
POR PORCION

Energia: 753 kcal.

Proteinas: 13,9 g.

Hid. de carbono: 36,9 g.
Grasas: 58,1 9.

Fibra: 2,5 9.
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Combinacion ideal para hacer frente a
Los primeros frios del otoiio con un buen
balance de nutrientes. Ademads, aporta
calcio y fdsforo.

Informacion Nutricional

POR PORCION

Energia: 760 kcal.
Proteinas: 21,6 g.

Hid. de carbono: 42,3 g.

Ingredientes

2 cebollas de verdeo

2 blancos de puerro

1diente de ajo

3 cdas. de Aceite de Oliva Natura
Intenso

280 gr. de arroz carnaroli

1vaso de vino blanco

1litro de caldo de verduras

20 gr. de tomates secos previamente
hidratados

2 cdas. de Aceite Natura Blend

150 gr. de tomates cherrys

30 gr. de manteca

100 gr. de queso parmesano rallado
Pimienta negra molida a gusto

% atado de albahaca con hojas algo
secas

2 cdas. de Aceite de Girasol Natura
75 gr. de queso brie

Preparacion

Picar finamente las cebollas
de verdeo, los blancos de
puerro y el diente de ajo.

Calentar el Aceite de Oliva
Natura Intenso en una cacero-
la grande y anadir los vegeta-
les picados. Dejar rehogar

por unos minutos hasta que
comiencen a transparentar,
afadir el arroz y remover
constantemente.

Una vez que los granos se
cristalicen, verter el vino
blanco y dejar que se reduzca.

Grasas: 32,5 g.
Fibra: 1,1 9.

Agregar el caldo de verduras caliente, remover y dejar cocinar a fuego medio.
De ser necesario ir afadiendo mas caldo o agua caliente.

Mientras, calentar en una sartén el Aceite Natura Blend. Afadir los tomates
cherrys enteros y saltear hasta que estén tiernos y dorados. Retirar y reservar.

Una vez que el liquido se haya consumido y el arroz esté listo, ahadir los
tomates secos hidratados cortados en trocitos y los tomates cherrys confita-
dos. Mezclar e incorporar la manteca junto con el queso parmesano rallado.
Condimentar con pimienta negra molida a gusto y retirar del fuego.

En una sartén pequena, calentar el Aceite de Girasol Natura y cocinar alli las
hojas de albahaca durante unos segundos hasta que se vuelvan traslicidas.
Retirar y colocar sobre papel absorbente.

Servir el risotto en cuatro platos y por ultimo colocar sobre cada porcion una
feta de queso brie junto con algunas hojas de albahaca fritas.
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COOKIES DEAVENAY PASAS
PARA LA HORA DEL TE

Ingredientes

2 tazas de avena gruesa

> taza de salvado de avena
4 taza de cacao amargo

5 taza de harina integral

5 taza de azlcar comun
Ralladura y jugo de 1 naranja
1 cdita. de canela en polvo
5 taza de pasas de uva

2 claras de huevo

4 cdas. de Aceite de Girasol Natura
Rocio Vegetal Natura

Preparacion

Colocar en un bowl la avena,
el salvado de avena, el cacao
en polvo, la harina integral

y el azUcar. Integrar bien y
afnadir la ralladura de naranja
junto con la canela en polvo.
Incorporar las pasas de uva,
las claras de huevo y el Aceite
de Girasol Natura. Integrar
con cuchara de madera. Verter

24 25 Eggleulcaién de Mayo 2 6
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el jugo de naranja y continuar integrando con ayuda
de las manos hasta obtener una mezcla homogénea.

Forrar una placa para horno con papel manteca

y luego lubricar con Rocio Vegetal Natura. Colocar
cucharadas de la masa y darles forma de galleta.
Cocinar a 1802 en horno precalentado durante 10
minutos. Retirar y dejar enfriar. Servir o almacenar
por no mas de tres dias en un frasco o recipiente
de vidrio hermético para evitar que las galletas

se humedezcan.
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Fuente de avena, reconocida como
el mejor cereal por sus propiedades
cardiosaludables y su alto
contenido de fibra soluble.

Informacion Nutricional

POR UNIDAD
Energia: 165 kcal.
Proteinas: 2,7 9.

Hid. de carbono: 24,6 g.
Grasas: 5,3 g.

Fibra: 1,8 g.




Natura
g

DOMINGO LUNES
4 5 el
11 Dia del Vecino 12

18 19

Dia del Padre

25 26

CANELONES DE BRO

SALSA DE TOMATE Y PIMIENTOS :4:

Ingredientes

Para la masa

1taza de leche

2 huevos

5 cda. de Aceite de Girasol Natura

4 cdas. de harina comun

Rocio Vegetal Natura

Para el relleno

450 gr. de brécoli en ramitos

4 cdas. de Aceite de Oliva Natura
100 gr. de ricota

3 cdas. de Mayonesa Natura

Sal, pimienta y nuez moscada a gusto
Para la salsa

2 cdas. de Aceite de Oliva Natura

2 echalotes picados

1diente de ajo picado

400 gr. de tomates perita en cubitos
1 aji morrdn rojo sin semillas y picado
1 manojo de hojas de albahaca fresca
100 gr. de queso en hebras

RECETARIO & CALENDARIO
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COLI CON

Preparacion

Para la masa de los canelones,
mezclar en un recipiente la leche
junto con los huevos y el Aceite

de Girasol Natura. Luego, anadir
de a poco la harina evitando que
se formen grumos. Dejar descansar
la mezcla durante cinco minutos.

Lubricar una sartén pequena o
panguequera con abundante Rocio
Vegetal Natura, verter un cucharon
de la masa de canelones y cocinar de
un lado a fuego minimo. Luego dar
vuelta y terminar la coccion del otro.
Apilar los panqueques para que no se
sequen y reservar tapados hasta

el momento de usar.

Para el relleno, hervir abundante agua
con sal en una olla. Agregarle el brécoli
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Informacion Nutricional

Este plato es muy POR PORCION
energético, ex’celente Para  Energia; 586 keal.
C(’)mb(]t.ll’ e.l el Proteinas: 24,4 g.
dias de invierno. Ofrece )

bee®®” Cei.ee® un buen aporte de Hid. de carbono: 30,5 g.
Vitamina Ky A. Fuente Grasas: 40,9 g.
defibra. Fibra: 2,8 g.

y dejarlo cocinar durante 15 minutos o hasta que esté tierno. Retirar,
escurrir y procesarlo junto con el Aceite de Oliva Natura, la ricota,
la Mayonesa Natura, sal y pimienta a gusto.

Colocar en cada uno de los panqueques una cucharada generosa del
relleno de brocoli y enrollar. Repetir la misma operacion hasta terminar
con todos los panqueques. Reservar tapados.

Para la salsa, calentar en una sartén el Aceite de Oliva Natura, anadir
los echalotes, el ajo y rehogar hasta que estén tiernos. Agregar los
tomates, el aji y cocinar unos minutos a fuego fuerte. Luego bajarlo
a minimo y dejar cocinar unos 15 minutos mas. Incorporar por ultimo
las hojas de albahaca fresca y retirar del fuego.

Lubricar con Rocio Vegetal Natura una fuente apta para horno,
acomodar alli los canelones dejando algo de espacio entre ellos.
Verter encima la salsa y espolvorear con el queso en hebras. Llevar a
horno medio durante 20 minutos o hasta que estén dorados y gratina-
dos. Retirar y servir bien caliente.
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COSTILLAS DE CORDERO
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Ingredientes

12 costillas de cordero

4 dientes de ajo

8 cdas. de Aceite de Oliva Natura Intenso
Jugo de 2 limones

2 cdas. de Mostaza Natura

1 ramito de romero fresco

3 cdas. de Aceite Natura Blend

1 cebolla morada en gajos

2 cebollitas de verdeo picadas

1 morrén verde grande en julianas
150 gr. de tomates cherry

Sal y pimienta

Para el flan de zanahorias

3 zanahorias medianas en cubitos

2 huevos

100 gr. de harina comun

15 cdita. de polvo para hornear

Sal, pimienta y nuez moscada a gusto
Rocio Vegetal Natura

N
B

Preparacion

Para el adobo, colocar en un recipien-
te los ajos, el Aceite de Oliva Natura,
el jugo de limdn, la Mostaza Natura

y el romero fresco. Salpimentar las
costillas y colocarlas en el recipiente
del adobo. Tapar y reservar durante
dos horas en la heladera.

Rociar una placa bien grande para
horno con el Aceite Natura Blend

y colocar alli la cebolla, el verdeo,

el morrén y los tomates cherry.
Salpimentar y afadir a la placa las
costillas de cordero junto con el
liquido del adobo. Cubrir los huesos
con papel aluminio y llevar a horno
durante 30 a 40 minutos.

Para el flan de zanahorias, cocinarlas
en una olla con abundante agua hasta
gue estén bien tiernas y casi se
desarmen al pincharlas. Retirar del
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Aporta fibra, betacarotenos.
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Informacion Nutricional

POR PORCION

Energia: 1185 kcal.
Proteinas: 61,2 9.

Hid. de carbono: 31,3 g.
Grasas: 75,2 9.

Fibra: 2,7 9.

fuego, escurrir y pasarlas por el mixer hasta
obtener un puré liso. En un bowl aparte, batir
los huevos y afadirles de a poco la harina
previamente tamizada junto con el polvo de
hornear. Integrar con ayuda de una espatula
evitando que se formen grumos. Por ultimo,
incorporar el puré de zanahorias, salpimentar
a gusto y pasar una vez mas por el mixer.

Lubricar un molde para flan o tipo budinera
con Rocio Vegetal Natura. Llenarlo

con la mezcla de zanahorias hasta 3 de la
altura del molde. Cocinar en horno a bano
maria durante 20 a 30 minutos. Retirar, dejar
entibiar y desmoldar.

Colocar en cada plato tres costillas

de cordero acompafadas de un pufado
de los vegetales asados y una porcion

del flan de zanahorias. Salsear las costillas
con el jugo de coccion y servir.
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Ingredientes

3 pechugas de pollo deshuesadas
y sin piel

1 cebolla grande

2 cebollitas de verdeo

1aji morron rojo

3 cdas. de Aceite Natura Blend

1 cdita. de pimentdn dulce

1 calabaza mediana

2 cdas. de Aceite de Girasol Natura
1 huevo

50 gr. de queso parmesano rallado
Sal y pimienta a gusto

Rocio Vegetal Natura

100 gr. de queso rallado

Dia de San Cayetano

Paso a la Inmortalidad
del Gral. José de

8 9
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Preparacion

Limpiar y cortar en pequeios daditos
las pechugas de pollo. Picar las
cebollas y el aji.

Calentar el Aceite Natura Blend

en una sartén amplia, anadir las
cebollas junto con el aji y cocinar

por dos o tres minutos hasta incorpo-
rar el pollo. Una vez que el pollo esté
cocido y los vegetales tiernos,
condimentar con el pimentén dulce,
sal y pimienta a gusto. Retirar del
fuego y reservar.

Pelar y cortar la calabaza en peque-
Aos cubitos; colocarla en una placa
para horno junto con el Aceite de

Diade la Fuerza Aérea

10 11
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2 4 2 5 Dia del Peluquero

31
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Girasol Natura. Cocinar en horno medio

y retirar una vez que esté tierna. Colocar
los cubos de calabaza en un bowl y pisarlas
hasta obtener un puré. Afadir el huevo
batido, el queso rallado, sal, pimienta

e integrar bien.

Lubricar con Rocio Vegetal Natura un molde
apto para horno. Colocar el salteado de pollo
y vegetales tratando de expandirlo sobre
toda la base del molde. AAadir encima el
puré de calabazas cubriendo toda la prepa-
racion anterior. Espolvorear con el queso
rallado y llevar el pastel a horno medio
durante 15 a 20 minutos. Retirar del horno

y servir bien caliente.
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Plato simple y Liviano con
ingredientes bdsicos, aporta
proteinas y vitamina A. Ideal
para compartir en familia.

Informacion Nutricional

POR PORCION

Energia: 377 kcal.
Proteinas: 37,6 g.

Hid. de carbono: 7.8 .
Grasas: 20,9 g.

Fibra: 0,6 g.
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BONDIOLA DE CERDO CON GUARNICION )
DE CEBOLLITAS AL OLIVAY BALSAMICO 4y e

Seee. ....-o---ooooo......--o.------o.......o NES grupoB,hierro,fésforoyﬁbra.
Ingredientes Preparacion

1kg. de bondiola de cerdo Desgrasar bien la bondiola, salpimen- poco de agua caliente sobre la superficie. Cocinarla en horno medio

4 cdas. de Aceite Natura Blend tarla a gusto y untarla con dos durante una hora y media aproximadamente. Retirar, dejar entibiar,

4 cdas. de Kétchup Natura cucharadas del Aceite Natura Blend. quitar el papel suavemente y cortar la carne en rodajas.

2 cdas. de miel . L

caas. demie En un recipiente, mezclar, el resto del Para la guarnicion, pelar las cebollas y cortarlas en cuartos. Colocarlas

1 ramito de romero fresco . A _ - : :

2 dientes de ajo picados Aceite Natura Blend, el Kétchup Natura, enun recipiente junto con los puerros cortados en rodajgg, el tom|I|of
oo A la miel, el romero fresco y los ajos el azucar, el aceto y el Aceite de Oliva Natura. Tapar el recipiente con film

i i _'g picados. y reservar en la heladera entre 30 a 40 minutos. Retirar y colocar
Para la guarnicion las cebollas junto con la marinada en una placa para horno. Cocinarlas

Colocar la bondiola sobre un pedazo
grande de papel aluminio, untar
encima la mezcla de kétchup y miel.

6 cebollas moradas

4 puerros

1 cda. de tomillo fresco

1 cda. de azicar morena

2 cdas. de aceto balsamico
3 cdas. de Aceite de Oliva Natura
Sal y pimienta a gusto

en horno medio precalentado durante 20 a 30 minutos o hasta que
comiencen a dorarse y caramelizar. Retirar.

Tapar la carne con el papel y colocar- Servir en cada plato una porcidn de la bondiola y acompainar
la en una placa para horno con un con las cebollas asadas. Salsear con el jugo de coccion y servir.

Informacion Nutricional

POR PORCION

Energia; 840 kcal.
Proteinas: 53,0 g.

Hid. de carbono: 16,9 g.
Grasas: 61,2 g.

Fibra: 1,5 g.
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Ingredientes

Para la masa

Preparacion
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LLENA CRECIENTE  NUEVA MENGUANTE

Una opcidn colorida para saborear
en primavera. Una porcion posee
un aporte calérico moderado, rica
en fibra y calcio.

Informacion Nutricional

POR PORCION

Para la masa, colocar en un recipiente Colocar en un recipiente los vegetales cocidos,

150 gr. de harina 0000

150 gr. de harina integral

1 cdita. de sal

4 cdas. de salvado de avena

130 c.c. de agua

40 c.c. de Aceite de Girasol Natura
Rocio Vegetal Natura

Para el relleno

las harinas junto con la sal y el
salvado de avena. Hacer un hueco

en el centro y agregar alli el agua

y el Aceite de Girasol Natura. Integrar
los ingredientes con ayuda de las
manos, de ser necesario, agregar mas
harina o agua. Una vez que se obtiene
una masa homogénea, reservar

en la heladera durante 30 minutos.

los tomates hidratados y fileteados, los huevos
batidos junto con la crema de leche, el queso

rallado, el queso por salut, sal y pimienta
a gusto. Mezclar.

Retirar la masa de la heladera y estirar sobre la
mesada previamente enharinada. Lubricar un
molde para tarta con Rocio Vegetal Natura

y luego forrar con la masa.

Energia: 385 kcal.
Proteinas: 11,6 9.

Hid. de carbono: 36,4 g.
Grasas: 18,9 g.

Fibra: 2,2 .

2 berenjenas chicas en rodajas finas
2 zucchinis en rodajas finas

50 gr. de tomates secos previamente
hidratados

2 huevos

150 c.c. de crema de leche

100 gr. de queso parmesano rallado
100 gr. de queso por salut en cubitos
Sal y pimienta a gusto

Verter el relleno sobre la tarta y llevar a coccidn
en horno medio durante 30 a 40 minutos

o hasta que esté dorada la masa. Retirar, dejar
entibiar, cortar en porciones y servir.

Mientras, para el relleno, cocinar
al vapor las berenjenas y los zucchinis.
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MERLUZA MARINADA EN CILANTRO,
CON PURE DE PAPAS RUSTICO

Ingredientes

1kg. de filetes de merluza desespinados
Jugo de 1limoén

1 vaso de vino blanco

6 cdas. de Aceite Natura Blend

4 cdas. de cilantro picado

4 cdas. de perejil picado

Sal y pimienta molida en grano a gusto
Para el puré de papas rustico

% kilo de papas blancas

20 gr. de manteca

1 cda. de Aceite de Oliva Intenso Natura
Sal, pimienta y nuez moscada

Preparacion

Lavar bien los filetes de merluza
y reservar.

Colocar en una fuente grande el jugo
de limdn, el vino blanco, la mitad

del Aceite Natura Blend, el cilantro
y el perejil picado. Agregar los filetes
de merluza y salpimentarlos a gusto.
Tapar el recipiente con papel film

y reservar en la heladera durante
una hora y media.

Colocar el resto del Aceite Natura
Blend en una placa para horno junto
con los filetes de pescado

31
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y la marinada. Cocinar durante 15 minutos en
horno medio.

Para el puré rustico, lavar bien las papas

y cortarlas en pequenos trozos. Colocarlas
en una cacerola con abundante agua y sal.
Llevar a coccion y retirar una vez que las
papas estén tiernas. Escurrir y colocar en un
recipiente. Ahadirles la manteca, el Aceite
de Oliva Natura, condimentar a gusto con
sal, pimienta y nuez moscada. Pisar las papas
a grosso modo con un tenedor.

Colocar en cada plato unos filetes salseados
con el jugo de coccidn y acompanar
de unas cucharadas del puré rustico.

Original plato que aporta energia,
proteinas de alto valor biologico
y potasio.

Informacion Nutricional

POR PORCION

Energia: 521 kcal.
Proteinas: 45,8 g.

Hid. de carbono: 22,4 g.
Grasas: 23,8 g.

Fibra: 0,7 9.
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POLLO EN SALSA DE ALCAPARRAS
CON MIX DE VERDES Y BOCCONCINI .
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Ingredientes

4 pechugas de pollo pequenas

deshuesadas y sin piel
2 dientes de ajo
Jugo de 11limén

3 cdas. de Aceite de Oliva Natura

1 ramito de romero fresco

Sal y pimienta a gusto
Para la salsa

100 c.c. de crema de leche
4 cdas. de Mayonesa Natura

4 cdas. de alcaparras
Ralladura de 11imén
1 cda. de perejil picado

Para la guarnicion

1atado pequefio de lechuga morada

1atado de berro

200 gr. de queso bocconcini

3 cdas. de Aceite de Oliva Intenso Natura

Jugo de 2 limén
1 cda. de vinagre de vino

% 1cda. de Mostaza Natura

~

-

Preparacion

Limpiar las pechugas y colocarlas en
un recipiente amplio. Ahadir los ajos,
el jugo de limodn, el Aceite de Oliva
Natura, el romero fresco, sal y pimien-
ta a gusto. Tapar el recipiente y llevar
a la heladera durante 12 hs.

Calentar una plancha de hierro

0 una sartén y colocar alli las pechu-
gas una vez marinadas. Cocinar

de ambos lados, retirar y reservar.

Para la salsa de alcaparras, colocar
en el recipiente de la procesadora o
mixer la crema de leche, la
Mayonesa Natura, las alcaparras, la
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ralladura de limdén y el perejil picado. Proce-
sar o mixear hasta obtener una salsa homo-
génea.

Para la guarnicion, lavar bien las hojas de
lechuga y berro. Colocarlas en una ensalade-
ra junto con los bocconcini en mitades. En un
recipiente aparte, mezclar el Aceite de Oliva
Intenso Natura, el jugo de limdn, el vinagre

y la Mostaza Natura. Ahadir a la ensalada

y mezclar.

Colocar una pechuga de pollo por cada
plato y verter encima un poco de la salsa
de alcaparras. Acompanar de la ensalada
de verdes y bocconcini aderezada.

Dia del Ama de Casa

Inmaculada Concepcion

SABADO

9

16

23

30
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LLENA CRECIENTE  NUEVA MENGUANTE

Para despedir el ano un plato con
aporte caldrico controlado y rico en
proteinas de alto valor biologico.

Informacion Nutricional

POR PORCION
Energia: 708 kcal.
Proteinas: 50,2 g.

Hid. de carbono: 5,1 g.
Grasas: 51,8 9.
Fibra: 1,2 g
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Ingredientes

Para la masa

500 gr. de harina comun

1 cdita. de polvo para hornear

5 cdita. de sal

15 cdita. de pimienta en polvo

120 gr. de manteca

2 huevos

Y4 taza de leche

4 cdas. de Aceite de Oliva Natura
Rocio Vegetal Natura

Preparacion

Tamizar la harina junto con el polvo de
hornear, la sal y la pimienta. Agregar la
manteca en cuadraditos e integrar con
las manos hasta obtener una masa.

En un bowl, batir los huevos e incorporar

la leche y el Aceite de Oliva Natura.
Anadir a la preparacion anterior e
integrar bien. De ser necesario, utilizar
mas harina para que la masa no se
pegue. Una vez lista, dividir la masa en
dos partes iguales. A una de las partes,
afadir las aceitunas descarozadas

y picadas junto con el orégano, amasar
y repetir la misma operacién con el
resto de masa y el queso, las nueces

y el tomillo.

Una receta ideal para compartir

un aperitivo con amigos.
Aporta omega 9 y calcio.

MUFFINS DE

PUERROS Y PANCETA 9 My

Ingredientes

150 gr. de panceta

2 puerros chicos

1cda. de Aceite de Girasol Natura
1huevo

1taza de leche

2 tazas de harina leudante

1 cdita. de sal

1 cdita. de azUcar

Preparacion

Cortar la panceta en cubitos y el puerro
en rodajitas. Saltear con el Aceite de
Girasol Natura durante dos minutos.
Retirar y dejar enfriar. Tamizar los
ingredientes secos.

Mezclar en un recipiente el huevo junto

con la leche, afiadir la panceta, el puerro

y los ingredientes secos. Integrar

de a poco con ayuda de una espatula.
Lubricar los moldes para muffins con
Rocio Vegetal Natura.

Informacion Nutricional

POR UNIDAD
Energia: 302 kcal.
Proteinas: 10,2 g.

Hid. de carbono: 35,5 g.
Grasas: 13,2 g.

Fibra: 0,2 g.

1 huevo batido

Relleno de aceitunas

1y % taza de aceitunas verdes
descarozadas

2 cdas. de orégano

Relleno de queso y nueces
1taza de queso parmesano
rallado

1taza de nueces picadas
1cda. de tomillo

Envolver cada una de las masas en
papel film y reservar en la heladera
durante 30 minutos. Retirar y formar
con cada una un rollo. Lubricar una
placa para horno con Rocio Vegetal
Natura y colocar los rollos pintados
con el huevo batido. Llevar a coccién
en horno medio precalentado. Retirar
una vez que estén dorados. Dejar
enfriar y cortar en rodajas. Darles
nuevamente un golpe de horno para
que se sequen y queden crocantes.
Consumir o reservar por 3 6 4 dias en
un recipiente o frasco de vidrio
hermético.

Informacion Nutricional

POR UNIDAD
Energia: 155 kcal.
Proteinas: 4,1 g.

Hid. de carbono: 15,4 g.
Grasas: 8,6 g.

Fibra: 0,5 9.

Pimienta en grano molida, a gusto
Rocio Vegetal Natura

50 gr. de queso parmesano rallado en
hebras

2 cdas. de Mayonesa Natura

2 cdas. de queso crema

2 cditas. de hierbas picadas

Rellenarlos con la preparacion anterior
hasta 3 de su totalidad. Colocar los
moldes en una placa y llevarlos a horno
medio precalentado durante 15 a 20
minutos, o hasta que introduciendo

un palillo por dentro éste salga seco.
Desmoldar los muffins y servir
acompanados de la Mayonesa Natura,
mezclada con el queso crema 'y las
hierbas picadas.

Una delicia salada, rica en potasio
y vitamina A.

PASTELITOS DE
BANANA

Ingredientes

120 gr. de azucar

4 bananas grandes

Rocio Vegetal Natura

1 cdita. de canela en polvo

16 tapas de empanadas tipo criolla

Preparacion

Rociar una sartén de teflén con Rocio
Vegetal Natura. Afadir el azlcar, las
bananas. Dejar cocinar a fuego bajo sin
mover mucho las bananas para que no
se desarmen hasta que el azlcar se
vuelva caramelo. Cocinar de ambos
lados. Retirar y colocar sobre un papel
de aluminio untado con Rocio Vegetal
Natura. Dejar enfriar, espolvorear con
canela y cortar al medio.

Una receta diferente, fuente
de energia, fibra y potasio.
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TORTA DE
CHOCOLATE
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Ingredientes

5 claras

250 gr. de aztcar comun

5 yemas

3 cdas. de azUucar negra

1 cdita. de esencia de vainilla

1 cdita. de canela en polvo

1 pocillo de Aceite de Girasol Natura
200 gr. de harina 000

50 gr. de cacao amargo

Preparacion

Batir las claras a nieve, incorporar

el azlcar y continuar batiendo hasta
integrar. Reservar.

Batir a punto letra las yemas junto

con el azucar negra. Incorporar la
esencia de vainilla, la canela y el Aceite
de Girasol Natura.

Tamizar la harina junto con el cacao
amargo y el polvo de hornear. Incorpo-
rar a la preparacion anterior alternando
con el batido de claras. Integrar

con movimientos envolventes para
evitar la formacion de grumos.

Volcar la preparacion en un molde

Una propuesta indulgente para los mas
golosos de la casa. Ideal para una merienda
invernal incorporando antioxidantes
naturales del chocolate.

T \

1clara de huevo

Aceite de Girasol Natura c/n
AzUcar impalpable, para
espolvorear

Colocar cada mitad de banana sobre
un disco de masa, cubrir con otro
disco, unir los bordes y presionar con
la ayuda de un tenedor. Cortar los
bordes para formar un rectangulo.
Pincelar con la clara de huevo vy freir
en el Aceite de Girasol Natura caliente
hasta dorar. Retirar, escurrir y si se
desea mas dulce espolvorear con
azucar impalpable.

Informacion Nutricional

POR UNIDAD
Energia: 435 kcal.
Proteinas: 3,3 g.

Hid. de carbono: 51,8 g.
Grasas: 24,5 g.

Fibra: 1,2 g.
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2 cditas. de polvo de hornear
Rocio Vegetal Natura

Para el relleno
250 gr. de mermelada de
frutillas

Para la cobertura
250 gr. de chocolate
240 c.c. de crema de leche

de 26 cm. de didmetro previamente
rociado con Rocio Vegetal Natura y
enharinado. Llevar a horno suave
durante 35 a 40 minutos o hasta que
introduciendo un palillo en la prepara-
cion éste salga seco. Retirar, dejar
enfriar y desmoldar.

Cortar la torta al medio y untar

con la mermelada de frutillas. Para la
cobertura, fundir a bafo de Maria o
en el microondas el chocolate picado
con la crema. Llevar a la heladera
hasta que comience a tomar consis-
tencia. Colocar sobre la torta y servir.

Informacion Nutricional

POR PORCION

Energia: 470 kcal.
Proteinas: 4,2 9.

Hid. de carbono: 56,0 g.
Grasas: 26,0 g.

Fibra: 2,6 g.
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