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/ BUDIN DE VERDURAS
TRICOLOR CONFIGACITAS
TIBIAS Y DIPS /

INGREDIENTES:

- 3 atados grandes o 6 chicos de espinaca

- 1 paquete de arvejas congeladas

= 3 huevos

- Sal, pimienta y nuez moscada

- & gdas. de queso parmesano rallado
=100 cc. (1/2 pote) de crema de leche

- 3 zanahorias

= 3 cdas. de queso orema

-H'nﬂuu"gaxlﬂmn

- 3 cdtas. (2 sobres) de gelatina en polvo sin sabor

Pﬁﬁﬂﬂfﬁﬂmm
- & tomates secos remojados en Acelte de Ol

= 1 puiiado chico de albahaca

= 2 dientes de ajo finamente picados

- 9 gdas. colmadas de Mayonesa Natura
= 50 cc. (174 pote) de crema de leche
Extros

- & figacitas de manteca

PREPARACION:

Cocinar en con sal la espinaca, extraerle bien
todo ef Yy procesaria, afadirle un huevo y el
gueso crema Condimentar con sal, pimlenta y nuez
moscada.

Emiwlﬁmmmw:h-ﬁdemuﬂe.
Escurrirlas y junto con 1 huevo crudo,
condimentar al igual que las espinacas.

Hervir las zanahorias, escurrir y formar un puré o
procesarias. Afiadir un huevo, el queso rallado v la
crema. Condimentar a gusto.

Lubricar con Rocio Vegetal Natura una budinera,
disponer el puré de espinaca, por encima el de
zanahoria y por Gitimo el de arvejas. Cocinar a bafio
maria, en homo moderado, durante 50 minutos.
Retirar y desmoldar,

Tostar las figacitas en el hormo o tostadora
Mientras tanto realizar los dips mezclando o
procesando tres cucharadas de Mayonesa Natura
con el mombn asado. Luege mezclar bien los
tomalitos secos remojados con  otras  tres
cucharadas de Mayonesa Natura y, por ditimo,
procesar la crema, ajo y albahaca con la Mayonesa
Matura restante. Salpimentar en todos los casos y
senvir junto con las figacitas tiblas.

Nota 5 se desea lograr un budin con mayor
consistencia, espolvorear coda mezgha de vegelales con
1 celita. die gedating en poalvo sin sabor.

Porg comer soio, aoompatanco kos comidas o como INFORMACION
entrends Dferente forma de ntegror estos vogetoes

o la girmentondn cobdona Excelente oporta en NUTRICIONAL
wtamanas prncpaimente A C y betlocorotencs e o ,



/POLLO CON HIERBAS
Y PAPAS HORNEADAS
CON TRIO DE

MORRONES ASADOS /

INGRE[HENTES:

- 1 palia da 1 l.':-;.kg
= & cdas. de albahaca y peregl
= ] lvidan
= 3 cdas. di romeng
= 5 hiogas de Laene]
= Sal y pimienta negra
2 taras de sal grussa
= 3 cdas. de Aceite de Oliva Matura
RariCidn
- 5 papas
= § cdas. de Aceite de Oliva Intenso Natura
= Sal y pimienta
= & cebollas maoradas en juliana
= 1 cabeza de ajo
= 1 aji mommdn rojd
= 1 aji manrdn verde
= ._'|J|'m|:|r.'-:'_'|n amanllo
= 2 pleermos

PREPARACION:

Limpiar el pollo por dentra y por fuera. Secar con
papel absorbente. Con los dedos separar
ligeramente la piel de las pechugas. Realizar
cortes de 2 em. en la piel de las patas y los
mirslos.

Picar finamente la albahaca y o perejl
Colocarios sobre las pechugas, por debajo de la
peed, yen ks Cortes de las patas y los muslos.
Cortar el limon en cuatro cvartos. Introducirka én
la cavidad del pollo junta con el raamseno y el Luned,
Atar las patas para que nd pierda su forma
durante la coccibn. Salpimentar,

Disponer &l pollo en una asadera cubierta con sal
gruesa, Pincelarko con e Aceite de Oliva Natura y
cocinar en horno moderado de &5 a 50 minutos o
hasta que esté dorado

A mitad de B cocciln agregar las papas <con
cascara cortadas en rodajas gruesas, las
cebollas, parte blanca del puerro en rodajas y las
dientes de ajo pelades. Condimentar,

Incorporar bos ajies cortados en juliana al resto de
los ingredientes de la asadera, Rociar con e
Aceite de Oliva Intenso MNatura, condmentar y
continuar la cocckln hasta que las papas estén
doradas. Retirar y servir bien caliente junta al
pollo.
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/ ARROZ ESTILO
TAILANDES /

INGREDMENTES:

= 200 g. de arroz thasmin o grano largo
= 2 zanahorias

= 1 piméentao rojo

= b cdas. de Acelte de Oliva Natura
- 250 g. de pechuga de pollo

=16 la tinos grandes

= 50 g. de brotes de soja

- 2 cdas. de salsa de soja

= 400 cc. de caldo de verduras

= Sal

= Pimienta negra

= 1 cedbollin =

= Perejil crespo (para decorar)

FREPARACION:

Enjuagar el arroz para quitarle el excesa
de almiddn. Cocinarla en un reciplente con
abundante agua y vna pizca de salde 13 a
15 minutos a fuego medio. Escurrir y
FESErVAT,

Pelar las zanahorias y cortarlas en tiras y
el pimiento en cuadraditos.

Verter 2 cucharadas de Aceite de Ollva
Matura en un wok o en una sartén
profunda y saltear alll las zanahorias y
pimientos. Sazanar. Retirar cuando bos
vegetales estén cocidos pero crujentes.
Reservar.

Cortar la pechuga de pollo en tiras,
salpimentarias y saltearlas con el Acefte
de Oliva Natura restante en el wok o
sartén. Afadir los langostinos frescos y
pelados; saltearlos e inCorporar bos brotes
de sofa y cocinar todo los ingredientes
durante un par de minutos. Salpimentar,
Si fuera necesario, afadic un poco de caldo
de verduras,

Incorporar los vegelales reservados, el
arroz y ka salsa de soja. Integrar béen todos
los  ingredientes.  Servir en  platos
individuales o una fuente. Picar el cetballin
vy espolvorearia sobre el armoz. Dedorar
con el perajil crespo.

INFORMACION
NUTRICIONAL
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/ SALTIMBOCCA CON
REVUELTO GRAMAJO /

INGREDIENTES:

= § bifes de lomo o nalga cortados finos
= B hojas de salvia fresca

= § lonjas de jaman crudo

= # cdas. de Mostazra Natura

= i pakillos

= % taza de ving tinto

= ¥ taza de caldo de came

= Sal y pimienta en grano

= 1 taza de harina comimn

= & ¢das. Acelte de Glrasol Natura
Guarmicicn

= % kg. de papas negras

= % taza de Acelte de Glrasol Natura
= 1 ¢ebodla grande

= 100 g. de jamibn cocido

= & huevos

= 3 cdas. de Acelte de Oliva Natura

PREPARACION:

Golpear la carme para aplanaria y tiernizarla.
Retirar la grasa. Salpimentar.

Colocar 2 hojas de salvia sobre cada bife,
Cubrir Con una knja de jamdn crudo. Sujetar el
jamdn cruda y las hojas de sabvia con un palillo.
Pasar por harina de ambos lados.

Disponer en una sartén el Aceite de Girasol
Matura y saltear alli la camne de ambos lados.
Incarporar el wing y dejar consumir & alkohol
un par de minutos. Agregar el caldo caliente.
Mower la sarbén hasta lograr una salsa suave.
Anadir la Mostaza Matura e integrar bien
todas los sabores.

Retirar y servir las saltimbocca, y acompanar
con el revuelto gramajo:

Pelar las papas y cortarlas én bastones chicos.
Poner las papas en remajo en agua durante 1
hora. Luega secarlas bien.

En una sartén profunda, calentar bien el
Acelte de Girasol Natura & incorporar las
papas de a poco. Dejar cocer hasta que éstas
estén daradas, retirar y apoyar sobre servilleta
absorbente.

Pelar y picar finamenta la cebolla Picar el
jamén. Batir ligeramente bos  huewvos v
salpimentar.

En una sartén hmpia calentar &l Acelte de
Oliva Natura, saltear alli |a cebolla hasta que
esté transparente. Incorporar el jamén cocido,
las papas fritas y los huevos. Revolver hasta
que los huewas estén Cocidos pero algo
jugosos. Retirar y envir junto a la came.
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El salmon se caracteriza por su contenido en grasas
saludables (omega 3, mds las gque le aporta el acerte
de grasol (omega B) y el de oliva (ecmega 9) Plato rico,
digestible y saludable por donde se lo mire
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/ SALMON ROSADO CON
SALSA A LAS HIERBAS
Y GUARNICION
DE VEGETALES /
L&i
A INGREDIENTES:
- 1 kg. de salmén rosado
i - 2 cdas. de Aceite de Oliva Intenso Natura
3 - - - 1 echalote
- v - 1 pacillo de vino blanco
- 3 cdas. de salvia y ciboulette
- 300 g. de crema
- Sal y pimienta
- 3 cdas. de Aceite de Girasol Natura
Guarnicion
_— - 2 zanahorias chicas
- k. - 400 g. de papines
o - 1 coliflor mediano

- % kg. de repollitos de Bruselas

- Sal y pimienta

Salsa

- 4 cdas. de Mayonesa Natura

- 1 cda. de Mostaza Natura

- Aceite de Girasol Natura (opcional)
- Ciboulette

PREPARACION:

Cortar el salmén en 4 porciones. Calentar en una
sartén antiadherente el Aceite de Oliva Intenso
Natura y sellar las piezas de salmén, primero del
lado de la carne y luego del lado de la piel. Retirar.
Reservar.

En otra sartén colocar el Aceite de Girasol Natura;
saltear el echalote picado, agregar el vino blanco,
dejar evaporar el alcohol y luego incorporar la
crema. Cocinar 5 minutos para que se reduzca y se
concentren los sabores. Perfumar con las hierbas
picadas y condimentar. Incorporar el salmén a la
crema de hierbas y cocinar durante 10 minutos
mas.

Para la guarnicién, lavar las verduras. Pelar y cortar
la zanahoria en bastones, los papines chicos
dejarlos enteros vy los mas grandes cortarlos por la
mitad. Hervir ambos en agua con sal. Aparte cocinar
la coliflor y los repollitos de Bruselas al vapor.
Disponer en una fuente las rodajas de salmén con
su salsa y alrededor intercalar los bastones de
zanahoria, los papines, los repollitos y las flores de
coliflor. Aderezar con una salsa preparada con la
Mayonesa Natura y Mostaza Natura (si se desea,
anadir un chorrito de Aceite de Girasol Natura para
aligerar la salsa) mezcladas con un togue de
ciboulette.

ENERGIA: 527 keal
PROTEINAS: 325 g

HID. DE CARBONO: 210 g.
GRASAS: 355 g

FIBRA: 20 g



/ OJO DE BIFE CON SALSA
AROMATICA DE MOSTAZA
Y VEGETALES DE ESTACION
CON SALSA ORIENTAL /

INGREDIENTES:

- 1 ojo de bife de 1.500 g.

- 3 cdas. de Aceite de Oliva Natura
Aderezo

- 500 cc. de vino blanco fino

- 5 cdas. de Mostaza Natura

- 3 cdas. de Aceite de Girasol Natura
- 3 cdas. de hierbas picadas (romero y tomillo)
- 1 cda. de comino

- 1 cda. de pimentén dulce

- Sal y pimienta

- 1 cda. de fécula de maiz

- 1 pocillo de caldo de verduras frio
Guarnicion

- 1 cebolla morada grande en juliana
- 2 papas con cascara en rodajas

- 1 batata pelada cortada en rodajas
- 2 zucchinis cortados a lo largo

- 1 kg. de zapallo anco pelado y en rodajas
- 4 cdas. de Aceite de Oliva Natura
Salsa

- 4 cdas. de Mayonesa Natura

- 200 g. de queso crema

- 2 cdas. de salsa de soja

PREPARACION:

Limpiar la carne, retirandole el exceso de grasa. Atar la carne
con un hilo para que mantenga la forma durante la coccion.

En un bol mezclar bien el vino, la Mostaza Natura y el Aceite
de Girasol Natura, las hierbas, el comino y el pimenton.
Salpimentar.

Saltear la carne en una sartén caliente con el Aceite de Oliva
Natura, dar vuelta de ambos lados hasta que quede sellada.
Retirar del fuego y disponerla en una fuente para horno.
Untarla con el aderezo. Cocinar en horno fuerte de 35 a 40
minutos. Cada 15 minutos retirar la carne del horno vy pintar
con el aderezo. Una vez a punto retirar y reservar al calor.
Colocar el jugo de la carne en una cacerolita y afadirle la fécula
desleida con el caldo. Llevar a fuego minimo hasta que espese.
Banar con esta salsa la carne.

Acomodar en otra fuente para horno los vegetales, rociar con
el Aceite de Oliva Natura y condimentar. Cocinar los vegetales
durante 20 minutos o hasta que estén tiernos. Agregarles un
poco mas de aceite si fuere necesario para que queden bien
cocidos y dorados.

Aparte mezclar en un bol los ingredientes de la salsa y
condimentar. Mezclar bien y servir para acompanar los
vegetales junto con la carne bien caliente. Si se desea una
salsa menos espesa, afadir un poco de crema de leche.

z ENERGIA: 844 keal.
INFORMACION PROTEINAS: 540 g

NUTRICIONAL HID. DE CARBONO: 200 g

GRASAS: 270 g.

/por porcién/ FIBRA:10g.
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Este es un plato importante dado que conjuga una
buena cuota de proteinas, hierro, fosforo y potasio de
la carne, mds el aporte de vitaminas de las diferentes
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/ CAPELETTIS RELLENOS .
DE CALABAZA CON SALSA
DE TOMATES FRESCOS

Y OLIVA [

INGREDIENTES:

Masa

= &00 . de harina

= i P

= 2 cdas. de Aceite de Girasol Natura
- Rocio Vegetal Natura

Rellpng

= 500 g. de calabaza

= Nuez moscada

= 150 g. de ricota

= 100 g. de queso en hebras
= 1 huevo
-%ﬂﬂg.demruelhh'nuda
= Sl y pimienta

Solsa

- 1 kg. de tomates perita

- 2 dientes de ajo

= & cdas. de Aceite de Oliva Intenso Natura
- 12 hojas de albahaca

= Sal y pimicnta

PREPARACION:

Colocar en forma de corona la harina mezclada con
Ia sal; afadir les huevos v @ Aceite de Girasol
Natura. Mezclar los ingredientes desde ol centro
hacia afuera. Formar la masa unienda con la ayuda
de las manos v dejar descansar tapada con un
enzo durante 20 MINULOS.

Cocinar [a calabaza en microondas o al hormna,
retirar la pulpa v perfumar con 3 neez moscada.
Mezclar con la nicota el queso en hebras, la
mozzarella vy ¢ huevo. Condimentar con sal v

pimignta

Estirar la masa bien fina y cortar circubos de 6 &6 7
cm. Colocar una porcidn de rellenc en cada una.
Cerrar doblindolos por |a mitad v luego unir [as
puntas. Ponerlos eén una placa lubricada con Rocio
Vegetal Natura y resenvar en L heladera,

Aparte pelar, despepitar v cortar en cubos los
tomates. Cocinar ¢n una sartén con el ajo picada,
dos cucharadas de Aceite de Oliva Natura, la
albahaca picada, sal y pimienta a gusto. Dejar
concentrar. Resenvar caliente,
Retirar la pasta de la heladera y hervida en
abundante agua con sal hasta que la misma esté al
dente. Retirarla con espumadena y Sendr én una
fuente cubridndalos con la salsa bien caliente y por
encima el Aceite de Oliva Natura restante,

L D0 SOSENO) (U DOS DS L0 MU WiBeiods O
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/ TARTADE CEBOLLAS
ENMASA SEMILLADA /

INGREDIENTES:

- 2 tazas de harina integral

- % taza de Aceite de Girasol Natura
- J taza de leche

- 1 cda. de semillas de quinoa

- 1 cda. de semillas de lino

- Sal

- Rocio Vegetal Natura

Relleno

- 500 g. de cebollas comunes y moradas
cortadas en pluma

- 200 g. de panceta cortada en cubos
- 150 cc. de crema de leche

- Sal y pimienta a gusto

- 2 huevos

- 2 cdas. de semillas de amapola

- Rocio Vegetal Natura

PREPARACION:

En un bol mezclar la harina con la sal y
las semillas. Hacer un hueco, poner en el
centro los liquidos y tomar la masa.
Dejarla descansar en la heladera 1/2
hora. Estirarla y forrar con ella una
tartera de 24 cm, previamente lubricada
con Rocio Vegetal Natura. Llevar
nuevamente a la heladera.
D\ Mientras tanto, pelar y picar las
b ) cebollas. Rehogar las cebollas con el
K, Aceite de Girasol Natura en una sartén
R 4 a fuego mediano, hasta que se pongan
N transparentes. Agregar la panceta, y
N\ cocinar por otros 5 minutos. Retirar del
fuego y colocar la mezcla de cebollas en
un bol. Agregar 2 huevos batidos y sal
con pimienta.
Lubricar con Rocio Vegetal Natura una
tartera mediana. Forrar la tartera con la
masa, V llevar el molde a la heladera por
otros 15 minutos mas.
Precalentar el harno a 220° C (fuerte).
Verter la mezcla de cebollas en la masa
y espolvorear con las semillas de
amapola. Llevar al horno de 40 a 50
minutos. Retirar, dejar entibiar y servir.

N
h’:_\é

: - ENERGIA: 543 kcall.
Mucha fiora caracteriza a esta preparacion, que :
ademds proporciona la mitad de los requerimientos INFORMACION PROTEINAS: 200 g.
diarios de proteinas y una importante cuota energética NUTR'C'ONAL HID. DE CARBONO: 380 g.
para reponer energia Ideal como entrada con - : GRASAS: 355 g
ensaladas o plato Unico /por porcion/ FIBRA: 2.0 g
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/ AJIES RELLENOS
CON CARNE /

INGREDIENTES:

- 4 ajies pimientos grandes

- 3 cdas. de Aceite de Oliva Natura
- 1 cebolla

- 2 cebollas de verdeo picadas

- % kg. carne picada magra

- % lata de tomates perita pelados
- 100 g. aceitunas verdes

- Sal, pimienta, comino vy aji molido
- 2 cdas. de Aceite de Girasol Natura
- 3 cdas. de Salsa Golf Natura

- 4 cdas. de crema de leche

PREPARACION:

Pelar y picar las cebollas comunes y de
verdeo. Descarozar las aceitunas vy
cortarlas en cuartos. Cubetear los
tomates. Quitar la tapita donde los ajies
tienen el peddnculo, junto con las
semillas.

Rehogar las cebollas en el Aceite de Oliva
Natura. Salpimentar. Cuando la cebolla
esté algo transparente, incorporar la
carne. Cocinar a fuego fuerte mientras se
revuelve,

Agregar el aji molido. Incorporar los
tomates; agregar comino a gusto. Cocinar
a fuego moderado de 3 a 4 minutos.
Incorporar las aceitunas y mezclar.

Con esta mezcla rellenar los ajies. Llevar a
horno moderado en placa untada con
Aceite de Girasol Natura, hasta que los
ajies se cocinen, aproximadamente unos
20 minutos. Retirar y servir acompanado
con Salsa Golf Natura aligerada con
crema.

Un tipico de la comida argentina y una forma diferente
de introducir carne a la dieta Se caracteriza por
contener una buena cuota de vitaminas A, C,
betacarotencs, hierro y proteinas presentes en la
carne ldeal para toda la familia Puede comerse frio o
caliente

INFORMACION
NUTRICIONAL

P o ponclony



/ALITASDEPOLLOALA
AMERICANA CON
ENSALADA AGRIDULCE

DE REPOLLO Y MANZANA /

INGREDIENTES:

- 12 alitas de pollo

- 6 cdas. de Ketchup Natura

- 2 cdas. de Mostaza Natura

- 1 cda. de salsa inglesa

- 2 cdtas. de orégano

- 2 dientes de ajo picados

- Sal y pimienta negra en grano

- Rocio Vegetal Natura

- 1 limén

Ensalada

- % de repollo colorado

- 150 g. de nueces peladas

- 1 manzana verde

- 2 cucharadas de Mayonesa Natura
- 2 cucharadas de crema de leche
- Sal y pimienta

PREPARACION:

Precalentar el horno a temperatura media.
Cortar las puntas de las alas y eliminar el exceso
de grasa, pero sin pelarlas.

En un recipiente hondo mezclar el Ketchup
Natura y la Mostaza Natura, |a salsa inglesa, el
orégano, la cebolla y los ajos. Salpimentar.
Introducir las alas de pollo en la mezcla anteriaor y
removerlas hasta que queden bien cubiertas.
Luego disponerlas en una placa para horno
lubricada con Rocio Vegetal Natura, cocinar en
horno medio fuerte durante 45 minutos o hasta
que estén bien doradas.

Darlas vuelta de vez en cuando vy rociar con la
misma salsa de la coccién. Una vez cocidas y
doradas, retirarlas y disponerlas en platos
individuales distribuyendo por encima los gajos
de limén. Acompanar con la ensalada:

Lavar bien el repollo y cortarlo en rebanadas muy
finitas. Picar grueso las nueces.

Condimentar la crema con unas gotas de limén y
sal fina. Cortar la manzana en bastoncitos
pequefios. Mezclar el repollo con las nueces y la
manzana. Condimentar con un aderezo
preparado con la Mayonesa Natura aligerada
con la crema de leche alimonada.

- ENERGIA: 269 kcal.
INFORMACION PROTEINAS: 300 g

NUTRICIONAL

HID. DE CARBONO: 30 g.

ol orelon/ GRASAS: 135 g
p p FIBRA: 15 g

N/g}ﬁtgd
Lo

/DOMINGO /LUNES

/MARTES

SEP 2015

1 2345
B 7 8 210112
13 14 15 16 17 18 12
20 2l 2223242526
27282330

/OCTUBR

/MIERCOLES

NOV 2015

1 2 34567
8 9101 1213 14
1516 17 1819 20 21
ece324252627 28
ed 30

L IVENMES

Una forma diferente de comer el pollo con el agregado
de ketchup, gue posee un importante contenido en
licopenos, antioxidantes naturales para el organismo

/VIERNES

2

/SABADO

S

S

-

10

Dia del respeto
]l 12 a la diversidad
cultural

13

14

15

Dic Mundial
16 °nes
Almentacion

1.7

18 o e amagre 19

20

=l

2

5

24

2i5) 26

e

o8

www.natura.com.ar - www.recetasnatura.com.ar

30

04 .12 QEO QE?

Sl




8 Natura

/NOVIEMBRE

JOOMINGOD JLUNES /MARTES /MIERCOLES JTJUEVES IVIERNES [SABADO
1 w2 3 Z S 6~ 7
8 S 10 11 12 13 =8| 19
15 16 1/ 18 18 0=z | 2]
e ate | 23 24 o cb e 28
29 30 ocT
h . [} 3 . 0 (] w (es

.-II

{1
r '--I!

il
| W

i

[

41

| IHigs i

.|||:-

:Lij! II'

rig

INFORMACION
NUTRICIONAL

s -

',..F__" e -.-._—-"-
=

.

/BOMBAS DE PAPAS

CON ENSALADA DE BERRO,
MANGO Y ALMENDRAS CON
ACEITE DE OLIVA ESTACIONADO /

INGREDIENTES:

50 g. de queso port salut
mg:ﬁek‘-rrptu ahumado picado
taza de harina

tazade ralladg

taza de Aceite de Girasol Natura

tazas de berro limpios sin tallos

Eazlam de lechuga romana lavada y escurrida
a de almendras Wﬁtﬂdﬁxﬂﬂﬂ picadas

cebolla morada cortada en

Pulpa de 1 mango en trozos

Aderezo

- 5 cdas. de Aceite de Oliva Intenso Natura
= 1hoja de laurel

= 1 ramita de eneldo

- Cascaritas de limbn

- 2 granos de pimienta

PREPARACION:

Henvir kas papas con cascara en abundante agua salada,
hasta que estén been cocidas. Retirarias y pelarias
:anmwdenmdeur;hﬁiﬁﬁi‘amshen:mﬂ

Luego agregar una yema y
mmw ﬁqrbieneiaaﬁhrﬁaiem
Colocar en destintos recipientes la los dos huevos
batidos y el pan

rallado.
Retirar gl de la hedadera y tomar poCiones
Emnan:h?ﬁ " medianas, colocartas en la palma de
la mana e introduc en &l centro un dadio de queso vy
unas tiras de lomito. Cerrar y formar bien a bomba con
W ina y hacer de presiin
o k. i poco :
5 por el huevo batido y por Gitimo por pan rallado.
Esta (itima acckin se puede realizar dos veces.
Acormodarias sobre una fuente sin encimar y Bevar a la

freirlas.

Disponer en una sartén profunda abundante Aceite de
freir alli las bombas haﬂadmnmdﬁdeiﬁ_
minutos. Retirarlas con espumadera ESCUITic
sobre absorbente. Y .

Senvir bmrﬁaswncalmtwma_erﬂhiaeﬂ
dm:ﬁesedehenmﬁm ks

haya Mﬂﬁﬁhmwrh'jmwﬁ:ﬂehﬁx

+ N

m&mm:mmmwﬁ
grancs de pimienta



/ PECETO RELLENO
CON GUARNICION

DE HORTALIZAS Y
CEBOLLAS AL CURRY /

INGREDIENTES:

- 1 peceto de 2 kg.

- Sal g pimenta

- 5 cdas. de Aceite de Oliva Natura y Rocio Vegetal
Natura

- 4 puerros

- 100 g. de hongos frescos

- 100 g. de queso fresco cortado en daditos
Cebollas al curry

- 3 cebollas moradas

- 2 cebollas de verdeo

- 2 cdas. de Aceite de Girasol Natura

- Sal dv pimienta

- 2 cdas. de curry

Guarnicion

- 4 puerros

- 3 zanahorias

- 200 g. de chauchas

- 3 zanahorias

- Sal y pimienta en grano

- 2 cdas. de Aceite de Oliva Intenso Natura
- 1 taza de tomates cherry

PREPARACION:

Retirar el exceso de grasa del peceto. Salpimentar, atar y
sellar en una cacerola con 3 cucharadas de Aceite de
Oliva Natura hasta dorar |a superficie. Reservar.

En una sartén anadir el Aceite de Oliva Natura restante y
rehogar los puerros cortados en rueditas hasta que estén
tiernos; agregar los hongos y salpimentar.

Retirar los hilos del peceto; realizar un corte en V sin
llegar al otro extremo y rellenar con la preparacién de
hongos. Acomodar en una placa para horno lubricada con
Rocio | Natura y llevar a horno moderado por
espacio de 40 minutos aproximadamente. A los 30
minutos, anadir al relleno los cubos de queso fresco.
Aparte cortar en bastones los puerros y las zanahorias.
Cocinar al vapor junto con las chauchas y hierbas hasta
que estén tiernos. Salpimentar. Formar atados con las
verduras, combinando los colores, y sujetar con tiras de
puerros previamente pasadas por agua hirviendo.
Condimentar con Aceite de Oliva Intenso Natura. Servir
con la carne caliente los tomates cherry v las cebollas al
curry:

Para ello, cortar las cebollas moradas en aros finos;
saltearlas con el Aceite de Girasol Natura. Dejar rehogar
unos minutos y retirar. Deben quedar crujientes.
Incorporar la sal, la pimienta y el curry. Mezclar bien y
reservar caliente hasta el momento de servir junto a la
carne y las hortalizas.

Preparacion muy completa y nutritiva Provee la cuota
de proteinas necesanas para un dia Por sus
ingredientes posee un excelente contenido de hierro,
fosforo y potasio Los vegetales aportan su cuota de
vitaminas y ademds aceltes esencicles presentes en
los aceltes Natura

F ENERGIA: 589 keal.
INFORMACION PROTEINAS: 800 g

NUTRICIONAL . DE CARBONG: 120 g

/PR pereloiny FIBRA: 20 g
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Natura / PANCITOS SABORIZADOS
e CON HIERBAS /

INGREDIENTES:

- 1 cdta. de ajo en polvo
500 cc. de agua tibia - 1 cdta. de cebolla en polvo
- 2 cdas. de azdcar - 1/2 taza de queso parmesano rallado
- 1/4 taza de Aceite de Oliva Natura - 6 tazas de harina leudante
- 1 cda. de sal - Rocio Vegetal Natura
1 cda. de albahaca fresca picada
- 1 cdta. de orégano fresco

- 14 g. de levadura

PREPARACION:

Mezclar la levadura con el agua tibia y el azilcar. Dejar reposar por 5 minutos o hasta
que se empiecen a formar burbujas.

Mezclar el Aceite de Oliva Natura, hierbas, ajo y cebolla en polvo, queso y 3 tazas de
harina a la mezcla de levadura. Continuar mezclando hasta que se vaya formando una
masa. Ir agregando gradualmente las 3 tazas de harina restantes.

Amasar por 5 a 10 minutos, hasta que esté bien suave y gomosa. Colocar en un bol
previamente |lubricado con Rocio Wegetal Natura. Tapar con un repasador mojado y
dejar que leve por una hora, hasta que haya duplicado su tamano.

Amasar la masa dandole golpes para desgasificarla y que largue todo el aire. Darle
forma de pancitos individuales o 2 panes medianos. Colocar el pan en una placa para
horno previamente lubricada con Rocio Vegetal Natura y dejar que leven otros 30
minutos. Una vez leudados, llevar al horno por 35 minutos. Retirar y servir tibios.

/

ENERGIA: 424 kcal
PROTEINAS: 80 g

HID. DE CARBONO: 47.0 g
GRASAS: 200g

FIBRA: 20g

INFORMACION /por
NUTRICIONAL porcién/

Para comer solo, acompanando las comidas, como
entremés o como mMas le guste Sabrose, rico en
carbohidratos con su cuota de energia, excelente
contenido de fibra y vitaminas del complejo B

Natura / BANANA CAKE /

INGREDIENTES:

- 2 bananas grandes - 2 tazas de harina
- 1taza de az(car ) - 1 cdta. de polvo para hornear
- % taza de Aceite de Girasol Natura - 1 cdta. de bicarbonato de sodio

- 3 huevos - % taza de nueces picadas
- 5 cdas. de leche

PREPARACION:

Pisar las bananas con un tenedor. Colocarlas en un bol junto con el aziicar, el Aceite de
Girasol Natura, los huevos vy la leche. Mezclar e incorporar los ingredientes secos
tamizados y las nueces picadas.

\lerter en un molde de 20 cm. de diametro enmantecado y enharinado y cocinar en un
horno precalentado a temperatura media a baja (170°C) durante 45 minutos
aproximadamente. También se pueden hacer dentro de pirotines, como magdalenas.

ENERGIA: 289 keal.
PROTEINAS: 70 g.

HID. DE CARBONO: 480 g.
GRASAS: 95¢g

FIBRA: 35g.

INFORMACION /por
NUTRICIONAL porcion/

Preparacion dulce y nutnitiva que aporta fruta deal
para los mas chicos de la familia

qocio VetEr,

Natura / PASTEL DE BERENJENAS
S Y PAPAS A LA CAPRESE /

INGREDIENTES:

- 1 kg. de berenjenas - 1 taza de queso parmesano

- Sal gruesa - 1 punado de albahaca

- 6 cdas. de Aceite de Girasol Natura - 200 g. de queso mozzarella en fetas
- Rocio Vegetal Natura - % kg. de tomates redondos maduros
- 1 kg. de papas - 1 morrén rojo

- &4 cdas. de leche liquida - 2 cdas. de Aceite de Oliva Natura

- 2 yemas

PREPARACION:

Lavar las berenjenas v, sin pelarlas, cortar en laminas finas. Colocar en un bol con sal
gruesa y dejar reposar 1 hora. Retirar, enjuagar y secar bien. Dorarlas ligeramente en
una sartén con el Aceite de Girasol Natura. Colocar sobre papel absorbente y reservar.
Pelar las papas y cocinar al vapor. Realizar un puré afiadiéndole la leche, las yemas, el
queso parmesano rallado y la albahaca bien picada. Reservar.

Lubricar una tartera de 22 cm. de diametro con Rocio Vegetal Natura, disponer
primero una capa de las berenjenas reservadas; sobre ellas colocar una capa de queso
mozzarella y luego otra capa de berenjenas.

Cubrir las berenjenas con tomates cortados en rodajas bien finas, las hojas de
albahaca y el puré de papas reservado. Finalizar con una capa de berenjenas.
Acomodarlas en forma decorativa y tapar con papel de aluminio.

Llevar a horno fuerte, previamente calentado, y cocinar durante 20 minutos. Retirar,
desmoldar y decorar con las hojas de albahaca reservadas y el morron cortado en
tiritas salteado con Aceite de Oliva Natura.

ENERGIA: 348 kcall.
PROTEINAS: 130 g.

HID. DE CARBONO: 320 g,
GRASAS: 90 g.

FIBRA: 20g.

INFORMACION /por
NUTRICIONAL porcién/

Una forma diferente de introducir vegetales a las
comidas de modo sabroso vy de facll digestibiidad
Para comer solo, acomparnando con vegetales frescos
O como guamicion de carnes

Natura / GALLETITAS CRAQUELADAS /

INGREDIENTES:

- 55 g. de chocolate

- 240 g. de azdcar

- /% taza de Aceite de Girasol Natura
- 2 huevos

- 1 cdta. de esencia de vainilla

- 200 g. de harina

- 7 ctdta. de polvo para hornear
- Az(car impalpable para rebozar

PREPARACION:

Fundir el chocolate a bafio maria o en el microondas.

Mezclar el azicar con el Aceite de Girasol Natura. Agregar los huevos, la esencia de
vainilla y unir bien. Incorporar el chocolate por dltimo los ingredientes secos
tamizados. Tapar con papel film y llevar a la heladera durante 2 horas.

Formar pelotitas de masa y rebozarlas en abundante azlcar impalpable. Hornear en
un horno precalentado a temperatura media (180°C) sobre una placa tapizada con
papel manteca, separadas unas de otras. Llevar al horno y cocinar de 12 a 14 minutos
aproximadamente. Retirar y dejar enfriar.

ENERGIA: 359 keal.
PROTEINAS: 85 g.

HID. DE CARBONO: 550 g
GRASAS: 75g.
FIBRA:55g.

INFORMACION /por
NUTRICIONAL porcién/

Una opcidn dulce y energética, especial para las
meriendas y colaciones de los mds chicos y, por qué
no, de los mds grandes de la familia



