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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 ‘Lo mds Selects de la Vlatunaleza” encontraras recetas
saludables, organicas y vegetarianas, ricas en antioxidantes y bajas
en calorias. Disfruta estas recetas que contienen ingredientes con
grandes beneficio y lleva lo mas selecto de la naturaleza a tu mesa

con Oli de Nutrioli Organico.
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ORGANICO

Estas recetas incluyen alimentos
organicos, que no han sido
manipulados quimicamente, ni
procesados con aditivos.

ALTO EN FIBRA

Incluye alimentos ricos en fibra,
integrales, frutas y/o verdurasy
aportan arriba de 10 g de fibra.

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 OMEGA 3

Estas recetas incluyen alimentos
ricos en Omega 3 como pescados,
nueces, almendras, y aceite
vegetal puro de soya Nutrioli.

ALTO EN OMEGA 9
Incluye alimentos ricos en
Omega 9, aceitunas, aguacate,
nueces, avellanas y aceite de
oliva Oli de Nutrioli.
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SIN COLESTEROL

Estas rectas no incluyen alimentos
de origen animal, por tal motivo
son libres de colesterol.

ALTO EN PROTEINAS
Incluye alimentos ricos en
proteinas, son recetas que
aportan 25 g o mas de proteinas.

BAJO EN CALORIAS
Incluye alimentos bajos

en calorias, en base al
requerimiento caldrico diario.

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

SALUDABLE

Estas recetas incluyen todos
los grupos de alimentos en una
proporcion correcta y general-
mente son bajas en calorias.



VALORES NUTRIMENTALES

ENERGIA PROTEINAS GRASAS CARBS.
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vegana

ié:mz . .

TIE

o > % de taza de aceite Oli de Nutrioli® Organico.

2 O ) ° Y2 taza de almendras (previamente remojadas,
min. sin cascara).

> V2 taza de agua.

- 1diente de ajo grande.

DIFICULTAD > 1 cucharada de sal de mar.

=1 pizca de pimienta.

FéCil | > Jugo de un limon.

PORCIONES

1 porcién (01) Licta a velocidad media las almendras, el agua
40 = y poco a poco vierte aceite Oli de Nutrioli

1 cda. Organico hasta haber integrado la mitad de la
I cantidad total, agrega el resto de los
ingredientes y licia a velocidad alta e

igualmente integra el resto del aceite.
(02) Sazona con sal y pimienta.

ORGANICO SIN COLESTEROL

ALTO EN OMEGA 3

| Las almendras son fuente de vitamina E y
omega 3 que actiia como antiinflamatorio
protegiendo la salud cardiovascular.
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Recetario Organico: Mayonesa
organica vegana



ENERGIA PROTEINAS GRASAS CARBS.
.438kcal 28g. 19¢g. 37g.
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/ Sabnon a be leditervecrea

con qulnoa Y vegetales

> 1 taza de quinoa cocida.
- ° Y2 cucharadita de sal.
i ° % de taza de pepinos, sin semillas cortados
Z+O . con céscara.
min. = 1 taza de jitomates cherry cortados en mitad.
> /4 de taza de cebolla morada picada.
> 4 hojas de albahaca picadas.

DIFICULTAD ° La ralladura de un limén.

FéCil | -1 cucharada de aceite Oli de

Nutrioli® Organico.
> %2 cucharadita de sal.
* V4 de cucharadita de pimienta.
> 1 cucharadita de comino.
° /2 cucharadita de paprika.
> 4 trozos de salmén de 200 g cada uno.
° Ja de taza de perejil picado.
=16 rebanadas de limon para decorar.

A
OMEGA 3
< (01) En un tazén pequefio mezcla la sal, la

pimienta, el comino y la paprika. En una
charola para horno acomoda los trozos de
salmén, vierte una cucharada de aceite Oli
de Nutrioli® Organlco y espolvorea la
mezcla de especies.

D)
©2) Coloca unas rebanadas de limén sobre cada

ALTO EN PROTEINAS trozo de salmén y hornea de 8 a 10 minutos.

SALUDABLE ALTO EN OMEGA 3

(03) Mezcla la cebolla, el pepino, eljltomate la
albahacay el limén con la quinoa y sirve sobre
un plato hondo y encima coloca el salmon.
Espolvorea con el perejil picado.

' La quinoa es rica en fibra y proteina vegetal,
aporta magnesio que favorece el sistema nervioso
3 potasio que ayuda a la contraccion muscular.

/ Recetario Organico: /Salmén ala Mediterrénea/

con quinoa Y vegetales
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ENERGIA PROTEINAS GRASAS . CARBS.
- 91 Kcal 2g. 6g. TR




“/ y tomates rostizados

> 4 dientes de ajo.

> 1cucharada de aceite Oli de
Nutrioli® Organico.

> 1pizca de sal.

> 450 g de garbanzos cocidos y pelados.

° /2 taza de jitomates deshidratados.

DIFICULTAD o V4 de taza de tahini.

5 G o1 cucharadita de sal.

FaCII | ° V4 de cucharadita de pimienta.

> 3 hojas de albahaca.

- /s taza de aceite Oli de Nutrioli® Organico.

> Semillas de ajonjoli tostado.

CIONES > Perejil picado.

PO
1 porcién
22 ‘ 1 :daA

2 O min.

(01) En un sartén asa con el aceite los dientes de
) ajo hasta que estén suaves y dorados, no dejes
ETY) que se quemen.
S 2) Coloca en un procesador de alimentos todos
ALTOENFIBRA  ALTO EN OMEGAS los |ngred|ent§s excepto los ltimos tres, vierte
el aceite de oliva poco a poco hasta que tenga

una buena consistencia, si lo sientes muy seco
puedes afadir unas cucharadas de agua tibia.

E ; (03) Sirve en un tazén y decora con mas aceite,
el ajonjoliy el perejil.
VEGETARIANO

. -Losjitomatés son fuente de potasio y ricos
en vitaminas Ay C con efecto antioxidante
- que favorecen la actividad inmunoldgica.

/ Recetario Organico: / Hummus de Garbanzo /

Y tomates rostizados



VALORES NUTRIMENTALES
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Ensalada de

y garbanzos tostados

> 1taza de pasta fussili integral cocida.
> 1taza de garbanzos doraﬁos.
> 2 cucharadas de semillas de girasol tostadas.
> 1 calabacita cortada en cubos.
° V4 cucharadita de sal.
> 2 dientes de ajo picados.

DIFICULTAD - 4 cucharadas de aceite Oli de

5 G Nutrioli® Organico.

FaCII | o 4 cucharadas de limén.
> Sal y pimienta al gusto.
> 4 cucharadas de perejil y albahaca picadas.

> 1 manojo de menta fresca picada.

(01) Calienta una cucharadita de aceite Oli de
Nutrioli® Organico y frie el ajo, cuando esté

dorado claro afiade las calabacitas y tapa,
O—M%ﬁ cocina por 5 minutos y retira del fuego.
< (©2) En un tazén mezcla la pasta, los garbanzos,
las calabacitas. Mezcla

las semillas de girasol(
ALTOENFIBRA  ALTO EN OMEGAS el aceite restante con las hierbas y el limon,

revuelve y vierte sobre la ensalada.

? Mezcla bieny sirve.

VEGETARIANO

La calabacita es fuente de potasio que
“ayuda a controlar la presion arterial y
" esrica en fibra que favorece la digestion.

i 1

/ Recetario Organico: / Ensalada de calabazay /

garbanzos tostados



ENERGIA PROTEINAS
147 keal 6g.




W} Crema de ganatioria

> con carcumay | englbre

> 2 cucharadas de aceite Oli de
Nutrioli® Organlco

3 O -1 cebolla equefa picada.

min. - 1diente Jje ajo picado.

> 1trocito de jengibre fresco picado.

> 1 cucharadita (fe]engd:)re molido.
DIFICULTAD > Laralladura y el jugo de una naranja.

P ° 1 cucharadita de sal.

FaCII | > Pimienta negra recién molida al gusto.
> 500 g de zanahorias peladas.

1L de consomé de verduras.

° Tomillo fresco.

1) Calienta el aceite Oli de Nutrioli® Organico
y frie la cebolla hasta que esté transparente,
afade el ajo, eljenglbre la sal, la pimienta y
ralladura de naranja, cocina hasta que suelten
aroma.

® @

BAJO EN CALORIAS  ALTO EN ANTIOXIDANTES

(02) Agrega las zanahorias picadas y cocina por
unos minutos, afiade el consomé y el jugo de
naranja. Deja cocinar a fuego suave hasta que

la zanahoria esté suave, licia y regresa a la
olla, si es necesario EckE un poco de aguay

VEGETARIANO it o sazem.

(03) Para servir decora con el tomillo y una
pizca de clrcuma.

! i La zanahoria es rica en vitamina.A, necesaria para el
correcto funcionamiento de la vista y antioxidantes que.,
ayudan.a mejorar la funcion del sistema inmune .,
Hanle v el cuidado de la p;"el.

Recetario Organico: Crema de zanahoria
con clircumayy jengibre
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“" 7 < y chipotle

. > 400 g de garbanzos cocidos y pelados.

“E ) °1-3 dﬁles c%'wipotles en adobo?/ID
20 ) > 2 cucharadas de jugo de limon.
min. - 2 cucharadas de aceite Oli de

Nutrioli® Organico.

> 2 cucharadas de agua, o la necesaria

DIFICULTAD para lograr consistencia.

o . > 2 ajos.

FaCII | > 1 cucharadita de comino.

=1 cucharadita de paprika.

> Sal y pimienta al gusto.

PORCIONES

5 ° /2 chipotle adobado cortado en cuadritos.

1 2 1 porcidn -1 cucharadita de aceite Oli de Nutrioli®
1 cda. Organico.

> 1 pizca de paprika.

_A_
OMEGA 9
& (01) Mezcla todos los ingredientes en el procesa-

dor de alimentos anadiendo el agua poco a
ALTO EN FIBRA ALTO EN OMEGA 9 . .
poco hasta que tenga una consistencia
agradable, sirve en un tazén y decora con el

? aceite, chipotle y paprika.

VEGETARIANO

2z ‘,)g_} / 'Y ' 5 | Losgarbanzos son una buena fuente
1 o “"',4'&,“ X ‘de proteina vegetal y ricos en fibra que
N Jiﬁ‘{ J¥ o+ ayudaa disminuir el colesterol.

Recetario Organico: Hummus de Garbanzo
y chipotle
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con arandan

3 O min.

DIFICULTAD

Facil 1

(01)

ALTO EN ANTIOXIDANTES  ALTO EN OMEGA 9 02)

(03)

SALUDABLE

aporta

Recetario Organico:

Walle de matcha

osy frambuesas.

> 1.5 tazas de harina.

> 1 cucharadita de polvo para hornear.

> V4 de cucharadita de bicarbonato de sodio.

-1 cucharada de aceite Oli de Nutrioli®
Organico.

- 1.5 tazas de leche de almendra o coco.

- 2 huevos.

> 4 cucharadas de miel de abeja para decorar.

> 2 cucharaditas de matcha.

> Moras azules, arandanos, frambuesas, frutos
rojos, hojuelas de coco, almendras fileteadas.

Mezcla todos los ingredientes secos y afade la
leche de almendra o coco@g media cucharada
de aceite Oli de Nutrioli® Organico, puedes
licuar hasta que estén bien incorporados o
batir con uncLatidor de globo.

Barniza la wafflera con la media cucharada de
aceite Oli de Nutrioli® Organico. Cuece los
waffles de acuerdo a las instrucciones de la
wafflera.

Sirve los waffles con la miel y las frutas.

. La matcha es rica en antioxidantes.que ayuda a reforzar
el sistema inmunoldgico y protegen la piel, ademds

altos niveles de un aminodcido llamado teanina,
que disminuye los niveles de estrés.

/

Waffle de matcha con

arandanos y frambuesas
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Ensalode db eqpinacas

con maoras, nuecesy aguacate

e . > b tazas de espinacas, picadas toscamente.
) - 1 taza de moras azules.
3 O > 1mango peladOJ cortado en cubos.
c * %5 cebolla morada
=1 pepino.
> 1taza de nueces.

DIFICULTAD

PR > 1taza de hojas de albahaca.
FaCII | - 1diente de ajo triturado.
> 3 cucharadas de miel.
> /2 cucharadita de pimienta negra.
= %2 cucharadita de sal marina.
PORCIONES ° V5 de taza de vinaére de manzana.

5 > /2 taza de aceite Oli de Nutrioli® Organico.

@S 1) Coloca en un tazén los ingredientes de la
ensalada y acomoda en forma decorativa.

T oS ————— (02) Para hacer el aderezo coloca todos los
|ngred|entes en un frasco con tapa, agita
vigorosamente y sirve sobre la ensalada

ﬁ justo antes de servir.

VEGETARIANO

i . 4]
Las moras azules son ricas en vitamina A, Cy fuente
importante antioxidantes con efecto antiinflamatorio
que favorece la salud cardiovascular.

/ Recetario Organico: /Ensalada de espinacas con/

moras, nuecesy aguacate
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