


Conoce las nuevas insignias saludables de Nutrioli®.

Encuentra los diferentes iconos saludables en nuestras recetas y
descubre los beneficios de salud que Nutrioli® tiene para ti.

En este recetario SuM AWWW encontraras recetas que ayudaran
a tu cuerpo a tener una mejor digestion y salud para tu organismo con
los siguientes beneficios:

ALTO EN FIBRA
Incluye alimentos ricos en
fibra, integrales, frutas y/o
verduras y aportan arriba
de 10 g de fibra.

ALTO EN OMEGA 3
Contiene alimentos ricos

en Omega 3 como pescados,
nueces, almendras, y aceite
vegetal puro de soya Nutrioli®.

BAJO EN CALORIAS
Incluye alimentos bajos

en calorias, en base al
requerimiento caldrico diario.

SIN GLUTEN

Contiene alimentos que
excluyen la proteina del gluten
presente en algunos cereales,
son ideales para controlar la
enfermedad celiaca.

VEGETARIANO

No incluye como ingrediente
ningun alimento o subderivado
de origen animal.

ALTO EN ANTIOXIDANTES
Sonricas en alimentos de
origen vegetal como frutas,
verduras y granos que aportan
gran cantidad de antioxidantes.

SIN COLESTEROL

No contiene alimentos de
origen animal, por tal motivo
son libres de colesterol.

BAJO EN COLESTEROL
Contiene alimentos con un
bajo contenido de colesterol,
la receta es menora 20 mg
de colesterol por porcion.
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ALTO EN PROTEINAS
Incluye alimentos ricos en
proteinas, son recetas que
aportan 25g o mas de
proteinas.
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bBrsalada de quinea

CON LENTEJAS, ESPARRAGOS Y MENTA

VAN
OMEGA 3

ALTO EN OMEGA 3 ALTO EN FIBRA SIN GLUTEN

La era/estimula la formacion de bilis en el higado favoreciendo la
digestion de las grasas, ademas la fibra contenida en la qm’mwvy las
Wayuda al correcto funcionamiento intestinal.

Ingrediendes: 4 perciones

» 100 g de quinoa, cocida.

» 100 g de lentejas, cocidas.

» 100 g de queso de cabra.

* 3 cucharadas de menta, picada.

1 pimiento rojo, cortada en cuadritos.

« 1 taza de tomates cherry, partidos por la mitad.
» 8 esparragos, cortados en trocitos.

« 1 cucharada de aceite Nutrioli®.

» 1 aguacate.

e Eljugo de un limon.

 Saly pimienta.

« /> taza de nueces y almendras, picadas.

prqoamu»m

1. Calienta una sartén y vierte el aceite Nutrioli®, frie el pimiento por
unos minutos aflade los esparragos y cocina por un minuto mas,
ahora agrega los tomates cherry y sazona con la sal y la pimienta.
Cuando los tomates estén ligeramente suaves retira del fuego.

2. Mezcla en un tazdn la quinoa con las lentejas y la menta, afiade la
mezcla del sartén, agrega las nueces y revuelve bien. Sazona con
eljugo de limon, la saly la pimienta, por ultimo agrega el aguacate
en rebanadas y el queso de cabra, sirve de inmediato.
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ROLLOS THAL
ol piha

® & @

BAJO EN CALORIAS ALTO EN FIBRA VEGETARIANO

La piim/es una aliada para la digestion por su contenido de bromelina
y fibra; ademas el meMo es alto en fibra, vitamina C y capsaicina
que estimula la secrecidn gastrica favoreciendo la digestion.

Ingrediendes: 4 porcisnes

» 1 diente de ajo, pelado y picado.

» 12 a 15 ejotes, cocidos y cortados por la mitad.
e 2 zanahorias, sin cascara cortada en juliana.

» 8 tomates cherry, partidos por la mitad.

» 8 hojas de arroz.

1 cucharada de aceite Nutrioli®.

1 taza de pifia, sin centro cortada en juliana.

¢ 1 pimiento morrén amarillo, cortado en juliana.
« Sal al gusto.

e 2 cucharadas de cacahuates, troceados.

e Eljugo de un limon.

e 1a 2 chiles, rebanados.

Porow b salsar:

» 3 cucharada de salsa de soya, baja en sodio.
e 2 cucharadas de crema de cacahuate.

2 cucharadas de agua.

1 cucharadas de vinagre de arroz.
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Preparacién:

1. Calienta el aceite Nutrioli® en una sartén, afiade por tandas los
ejotes, las zanahorias, los tomates cherry, el pimiento morron,
el chile y el ajo, sazona con la sal, cocina por unos minutos,
las verduras deben quedar firmes. Deja enfriar.

2. Para armar los rollos moja las hojas de arroz en agua fria, cuando
se suavicen retira del agua y deja escurrir.

3. Rellena con las verduras y la pifia, reparte los cacahuates en cada
rollo, dobla las orillas y enrolla para formar un taquito cerrado de
todas partes.

Para (v sallsar:

4. Mezcla la crema de cacahuate con la salsa de soya, elagua y el
vinagre de arroz, revuelve bien y sirve para acompanar los rollos.
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bsalada de

KIWL Y FRESAS
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BAJO EN CALORIAS  ALTO EN ANTIOXIDANTES ~ SIN COLESTEROL

Su riqueza en vegetales y fruta como el kA',wi/y la @Y%ﬂ/hacen de esta
ensalada ideal para una buena digestion por su aporte en fibra, agua,
antioxidantes y vitamina C.

Ingredientes: 4 porcisnes

6 tazas de hojas de arugula y espinaca.
« 1 taza de fresas, rebanadas.

» 2 a 3 piezas de kiwi, pelado y rebanado.
e 12 nueces doradas .

pam el adereze:

e Eljugo de 2 limones grandes.

e 2 cucharaditas de miel.

« 2 Y5 cucharadas de aceite Nutrioli®.

« Y3 a 12 cucharadita de jengibre molido.
 Saly pimienta.

prqowmum:
1. En un tazon mezcla las hojas de arugula y las espinacas, decora
con las fresas y el kiwi.

Para ef) aderezo:

2. Mezcla todos los ingredientes, revuelve bien y sirve con la ensalada,
afnade las nueces para decorar.
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Sabmibn

Y VEGETALES MULTIGRANO

A
OMEGA 3
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ALTO EN OMEGA 3 ALTO EN FIBRA BAJO EN COLESTEROL

El k102 WW%()/es una fuente de fibra que favorece la funcion
intestinal, ademas los CA’ aportan fibra insoluble que actua
contra el estrefiimiento, evitando digestiones pesadas.

Ingrediendes: 4 porcisnes

2 tazas de arroz integral, cocido.

« Y2 taza de almendras y nueces, picadas.

e 2 cucharadas de aceite Nutrioli®.

/4 de taza de salsa teriyaki.

* 400 g de salmon, cortado en trozos.

« 1 taza de chicharos, cocidos y escurridos.
1 pimiento rojo, cortado en cubos.

¢ 1 cebollita de cambray, rebanada hasta el tallo verde.

Preparacién:

1. Cuece el arroz integral y las verduras, mezcla en un tazén el arroz,
las nueces y los chicharos. Reserva.

2. Corta el salmon y deja marinar en la salsa teriyaki, calienta una
parrilla, afade el aceite Nutrioli® y cocina el salmdn hasta que
tenga el punto de coccion que desees.

3. Sirve el arroz con el salmon y decora con la cebollita de cambray
rebanada.
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Sandwich

MULTIGRANO
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ALTOEN FIBRA  ALTO EN ANTIOXIDANTES BAJO EN COLESTEROL

El I’UMWMUS’GS alto en fibra que ayuda a mantener un organismo
depurado y favorecer el transito digestivo, los i 0y
y los Wﬂd son ricos en vitamina C, E y fibra dietética.

Ingrediendes: 2 percienes

* 4 rebanadas de pan multigrano.

¢ Y4 de taza de hummus.

* 6 a 8 hojas de lechuga.

« /> taza de germinados mixtos (alfalfa, betabel, etc).
« 1 pieza pequefia de pimiento morron, sin semillas, cortado en cubos.
2 cucharadas de zanahorias, peladas y ralladas.

* 12 manzana, rebanada.

« 2 rebanadas de queso panela.

« Y4 de pepino, rebanado.

» 2 aguacate, rebanado.

¢ 1 calabacita, en rebanadas.

« 1 tomate, rebanado.

e 2 cucharaditas de semillas de calabaza.

« 2 cucharadas de aceite Nutrioli®.

 Saly pimienta.

.?

Preparacién:

1. Calienta una parrilla y barniza con el aceite Nutrioli®, cocina por
tandas el tomate, la calabaza, el queso panela, por ambos lados,
sazona con la saly la pimienta.

2. Unta el hummus en el pan, ve acomodando sobre el pan el resto de
las verduras, tanto las crudas como las asadas y la manzana, reparte
las pepitas entre los dos sandwiches.
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WRAP DE

vegelales cen pelle
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ALTO EN ANTIOXIDANTES ALTO EN PROTEINAS ALTO EN FIBRA

Estos delicioso Waps contienen P(‘,Pilwrico en aguay fibra que
ayuda a mejorar el PH del estomago y combatir el reflujo, ademas el
al ser rico en fibra también favorece la digestion.

Ingrediendes: 4 porciones

* 8 hojas de acelga.

2 zanahorias peladas y cortadas en juliana.
« 12 pepino en juliana, sin semillas con piel.
» 1 pechuga de pollo, sin piel, deshuesada cortada en tiras.

¢ 1taza de hummus.

» 1 paquete de tofu. a
« 2 cucharadas de aceite Nutrioli®.

« 2 tazas de germen de alfalfa.

1 aguacate rebanado.

¢ 1 taza de col morada rallada.

¢ 1 diente de ajo.

e Eljugo de un limon.

e 2 cucharadas de crema de cacahuate.

¢ 3 cucharadas de salsa de soya, baja en sodio.




Preparacion:

1. Mezcla la crema de cacahuate con el ajo, el jugo de limon
y 3 cucharadas de salsa de soya, si la sientes muy espesa
puedes afiadir un par de cucharadas de agua.

2. Para preparar el tofu corta en bastones, escurre sobre papel
absorbente, calienta en una sartén una de las cucharadas de aceite
Nutrioli® y coloca la mitad del tofu, frie hasta que se doren y voltea,
sigue con el procedimiento hasta terminar con el tofu, usa el resto
del aceite para en el mismo sartén cocinar el pollo previamente
salpimentado hasta que esté bien cocido y ligeramente dorado.

3. Retira la parte central mas gruesa de las hojas de acelga, remoja
en agua hirviendo por unos minutos, solo lo necesario para que se
suavicen y las puedas manipular. Escurre y coloca sobre una
superficie plana. Coloca al centro una cucharada de hummus, una
porcion de zanahorias, el pepino, el pollo y el aguacate, asi como el
germen de alfalfa y la col. Adade un baston de tofu. Cierra como si
fuera un taco o un burrito. Sirve acomparfiado de la salsa.




Conoce mas recetas saludables en
nutrioli.com




