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ACEITE DE OLIVA

EXTRA VIRGEN

» Aceite de oliva 100% extra virgen.
» De extraccion en frio sin quimicos ni calor.

e Sabor y aroma robusto y afrutado, mezcla de tres aceitunas.
e Antioxidantes naturales y alto en Omega 9.
e Acidez maxima 0.8°.

ACEITE DE OLIVA EXTRA VIRGEN

Para aderezar y cocinar a temperatura baja - media.

© * Aderezar ensaladas.

z * Complementar pastas.
QG * Saltear ligeramente.
» Untables y dips.



ACEITE DE OLIVA

e Mezcla de 20% aceite de oliva extra virgen y 80% aceite de oliva refinado.
* Procesamiento de olivas por medio de refinacion y calor.
e Sabor y aroma ligero, no perdura al cocinar.

* Antioxidantes naturales y alto en Omega 9.
* Acidez maxima 1.5°.

ACEITE DE OLIVA
Para cocinar a altas temperaturas
sin perder propiedades.

ACEITE VEGETAL

* Cocinar. ; e Cocinar.

* Freir. * Freido Profundo.

* Asar. U * Hornear.
| w—

e Guisar.



Aceite de Oliva Salsa 22 W

= Extra Virgen
-~ Oli de Nutrioli®

~Chiles
jalapenos




b b o -
- YidetazadeaceitedeOliva @ Retira el hueso del aguacate y coloca en la {

Extra Virgen Oli de licuadora junto con el aceite de Oliva Extra =

Nutrioli®. Virgen Oli de Nutrioli®, el chile jalaperio,
« 7 chile jalapeno. el ajo, la sal y el cilantro.
- 3 dientes de ajo. ) Agrega el jugo de limdn y mezcla.
- 1 manojo de cilantro fresco. ¥ Si quieres un aderezo mas ligero puedes
- Eljugo de medio liman. anadir un octavo de taza de agua. Revisa
« 1pizca de sal. la sazon y sirve.

+ 3 aguacates.
4 PORCIONES




Aceite de Oliva Nueces Vinagre balsamico Ensalada de arugula

Extra Virgen
Oli _de Nutr_i(_)Ii®_

Queso de cabra

Uvas verdes y moradas



Lghediant Dpntaciin i hmcada de ardgula

Dara by ensalniln: & En un tazon grande, trocea la lechuga Wiy
1lechuga rizada. anadela al tazon, ,agrega la arugula, ] 0 /cm?ed % wwed
- b tazas de artgula. las uvas, la cebolla morada, las 4 / .,,*!: f
- 2tazas de uvas moradas y rebanadas de aguacate, trocea las ! ey i
verdes, partidas por la mitad nueces, mezcla todos los ingredientes 7 &
y sin semillas. y anade el queso de cabra alrededor.
« laguacate, pelado y rebanado.  Dakae b w g
- 7; taza de queso de cabra, &5 Mezcla muy bien en un frasco el
desmoronado. aceite de Oliva Extra Virgen Oli
« 75 taza de nueces. de Nutrioli® el vinagre balsamico,
+ 7: cebolla morada rebanada. la miel, la sal y la pimenta, vierte
@a/w, - sobre la ensalada justo antes de .
1/3 de taza de aceite de Oliva Servir. ;
Extra Virgen Oli de
Nutrioli®. 4 PORCIONES

. ?Bclugha_radas de vinagre aRgo-
alsamico.
+ 2 cucharadas de miel. - -

Y de cucharadita de sal.
- 1/8 de cdita. de pimienta negra.



Queso feta, chiles

= LRl N y eqpocied walusados

J.
|

Limon
Queso Feta

Aceite de Qliva Orégano Romero fresca
Extra Virgen fresco fresco

Oli de Nutrioli®



Snghediented Lhepehacis Queso feta, chiles

+ 400 g de queso feta. @ Corta el queso en cubos, sazénalos con ()I
- Chiles de arbol secos. sal y pimenta. Coloca los cubos en un W
« 1cucharada de ralladura frasco, ahora anade las ramas de

de limon. hierbas y la ralladura de liman, los
- Algunas ramas de romero, chiles serranos y repite con el queso y

salvia y orégano. cada uno de los ingredientes.
- 75 taza de aceite de Oliva Llena el frasco con el aceite de Oliva

Extra Virgen Oli de Extra Virgen Oli de Nutrioli®.

Nutrioli®. @ Deja reposar 3 dias antes de servir.
- Saly pimienta al gusto. Refrigera una vez abierto.

4 PORCIONES

'
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Aceite de Oliva Spauett| de jitomates

: Extra Virgen Pimienta g
- = O—EMIideNutrioli® = o Jitomates cherry ,00/”%340/(0‘

1 f
| [ ,-' / l |
' ' ~Pasta

;;.-,1,(

“Albahaca
— fresca

. Mantequilla

Chile seco



Tighadiekias ) Dhgpatacisn | Spaguetti de jitomates
Data, heacely, bod gitomares: P Para hacer los jitomates, precalienta el horno, % ,oa/waedm 5 O\

- 1taza de jitomates cherry sazona con sal y pimienta y hornea a 200° C
partidos por la mitad. hasta que se empiecen a suavizar y tengan
- 2 dientes de ajo, picados. una apariencia arrugada. Cuando esto suceda
« Tcucharada de aceite de Oliva retira del horno y vierte el aceite de Oliva
Extra Virgen Oli de Extra Virgen Oli de Nutrioli® encima de
Nutrioli® los jitomates, revuelve.
- Saly pimienta al gusto. 5 Dara, tacoh b pasta.: /
Dara, hacel, /a,,aum.- Cocina la pasta siguiendo las instrucciones 'f
- 250 g de spaguetti integral. del paquete hasta que esté al dente. Escurre
- 1taza de queso parmesano, y reserva 1taza del liquido de la coccidn.
rallado fino. &) En una sartén a fuego medio derrite la
« 2 cucharadas de aceite de mantequilla, sazona con sal, pimienta y las
Oliva Extra Virgen Oli de hojuelas de chile, baja el fuego y vierte un
Nutrioli®. cuarto de taza del liquido de la coccion,
« 2 cucharadas de mantequilla. calienta y anade la pasta y media taza del
« 1pizca de pimienta negra queso parmesano, si fuera necesario anade
recién molida. pOCO a Poco mas agua hasta que tenga una
- 1pizca de hojuelas de chile. consistencia adecuada.
« 2 cucharadas de albahaca @Aﬁade ahora los jitomates, la albahaca,
fresca picada. el aceite de Oliva Extra Virgen Oli de

Nutrioli® y revisa la sazdn, sirve y
espolvorea el queso en cada plato.

4 PORCIONES

CARBO-
PROTEINAS| HIDRATOS



Salmon empapelado
: Dot

Aceite de Oliva Miel de abe' con

Oli de Nutrioli®

P|m|enta mollda ~a—
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« 1trozo de salmén de 500 g.

- Saly pimienta al gusto.
« % de taza de aceite de Oliva

Oli de Nutrioli®.

- Eljugo de 2 limones,

mas un limén rebanado.
4 cucharadas de miel.

« 3 cucharaditas de ajo picado.
« 7 de taza de cilantro picado

toscamente.

Dreparacisn

@ Precalienta el horno a 180° C, coloca sabre
una charola un trozo de papel aluminio,
sobre éste sazona el salmdn con sal y
pimienta por ambos lados, reparte las
rebanadas de limdn por debajo y por
encima del salman.

@ Mezcla el aceite de Oliva Oli de
Nutrioli®, el jugo de limon, la miel y el ajo,
unta esta mezcla sobre el salmon, cubre el
salmdn con el papel aluminio, hornea por
unos 15 a 20 minutos, pasado este tiempo
abre el papel aluminio y reparte el cilantro
por encima. B

3 PORCIONES

Salmoén empa
cou wied de

De_éﬁ% N




Filete de carne

con pafiad ol afp.

Papas Qregano fresco

cambray

Filete
de res

ACEITE
DE DLV

Pimienta- Mantequilla I
molida

Aceite de Oliva
Oli de Nutrioli®



Snghedinted

- 2 cucharadas de aceite de
Oliva Oli de Nutrioli®.

« 1cucharada de mantequilla.

- Y kilo de papas cambray
cocidas y cortadas en trozos
grandes.

- 3 dientes de ajo picados.

- 2 cucharaditas de tomillo
picado.

« 2 cucharaditas de romero
picado.

- 2 cucharaditas de orégano
picado.

- 4 piezas de filete de res.

@&”’”=E W' T Filete de carne

'En una sartén gruesa coloca el aceite \ .

de Oliva Oli de Nutrioli® y |a Cos popad ol a0
mantequilla, anade la mitad de las h g
hierbas y el ajo, asi como las papas, frie
las papas hasta que estén doradas,
retira de la sartén y coloca los filetes
en la sartén, cocina hasta que tengan
el punto de coccién que prefieras.

@ Anade el resto de las hierbas picadas
y sirve de inmediato.

4 PORCIONES

E=r
N Lae




el o Dlva, Muffins de elote
= Harina de maiz coun CM/MM

Azicar .

Bicarbonato -
de sodio

Chile
poblano

¥

bt '[ /:I

Yogurt
griego

Granos de elote

Harina blanca amarillo



Tighadiutes Dhgpotocis

Muffins de elote

- Y5 taza de azlcar. ¥ Corta en cuadritos el chile poblano, .
+ 2 huevos. Gengrasa con una cucharada de aceite con M/MM
+ 2 cucharadas de miel. de Oliva Oli de Nutrioli® unos
- Y de taza de yogurt griego. moldes para panqué.
+ 1% cucharaditas de polvo @ Licta el resto del aceite de Oliva Oli
para hornear. de Nutrioli® con todos los ingredientes
« 7, cucharadita de excepto el chile poblano, mezcla la masa
bicarbonato de sodio. y por Ultimo agrega el chile poblang,
+ Y5 cucharadita de sal. vierte en los moldes rellenando tres
« 4 cucharadas de aceite de cuartas partes de su capacidad. Hornea
Oliva Oli de Nutrioli®. de 12 a 16 minutos 6 hasta que al insertar
« Y taza de harina de maiz. un palillo en el centro, éste salga limpio.
+ 1taza de harina blanca. € Para servir puedes baniar con un poco -
« 75 taza de granos de elote mas de miel. p

amarillos molidos.

« 1chile poblano asado y pelado. 6 PORCIONES

AL b



Pizza de salmodn

atvigule y aguscate

Aceite de Oliva . Cebolla
Oli de Nutrioli® g Queso crema

Eneldo fresco

- 1|I
Ueso parmesano

Ajo
picado

Ty
Oli

=hgih

Pan pita
integral

Salmén ahumado



Tgredionzes

« 4 cucharadas de queso crema.
« 1cucharada de eneldo fresco

picado.

- 1diente de ajo triturado.
+ 1base para pizza o pan drabe

integral.

« 1cucharada de aceite de Oliva

Oli de Nutrioli®.

- % cebolla morada, rebanada.
- Y taza de queso mozzarella

rallado.
100 g de salmon ahumado.

« % aguacate rebanado.
+ Un manojo de artgula.
- Y taza (extra) de queso

mozzarella rallado.

pg 5 .

@ Precalienta el horno a 180° C, en un tazon
mezcla el queso crema con el eneldo y el ajo
triturado. En la tapa de abajo del pan drabe
vierte media cucharada del aceite de Oliva
Oli de Nutrioli®, y esparce sobre la
superficie del pan, por el frente unta la
mezcla del queso crema. Cubre con la cebolla
y el queso mozzarella y hornea por 10
minutos 6 hasta que el queso Se haya
fundido.

@ Retira del horno y cubre con las rebanadas
de salmdn, el aguacate y la ardgula, anade
el resto del queso y vuelve a hornear solo
por unos minutos.

2 PORCIONES

A%

Pizza de salmon




Milanesas de pollo Brochetas de pollo

con adehezo.
A

Brochetas Aceitunas Yogurt
debamb(  negras Briego S
==

Jugo de limon

Aceite de Oliva
Oli de Nutrioli®

¥ |-y it

-

¢

"y

Pimienta

Orégano

o Hojas de lechuga, cebolla,

jitomates uva y pepino. Sal

(anelay Y Extra Virgen
cardamomo

Oli de Nutrioli®



P/
Dara lad bhocketad -

- 4 milanesas de pollo sin aplanar.

- 1taza de yogurt natural.

« 2 cucharadas de jugo de limon.

- 75 cucharadita de orégano seco
con comino molido y paprika.

« 1pizca de canela molida, cardamomo
y pimienta negra molida.

- Tcucharada de sal.

- 2 cucharadas de aceite de Oliva
Oli de Nutrioli®.

Dora o s0bho:

- 17 tazas de yogurt griego natural.

- 1diente de ajo picado.

- 2 cdas. de jugo de limdn.

« 2 cdas. de cebolla morada picada.

- 7, pepino, pelado y rallado.

« Tcucharadita de eneldo seco.

- 75 cucharadita de sal.

- % cucharadita de pimienta.

- 2cdas. de aceite de Oliva
Extra Vlrgen Oli de Nutrioli®.

@m evdaladln:
1manojo de hojas de lechuga.

- 2 jitomates uva en cuartos.

- 7 cebolla morada en rebanadas.

- 1pepino rebanado con cdscara.

- 7 taza de aceitunas negras.

Dreparacisn

&8 Mezcla el yogurt, las especies, el jugo
de liman, el aceite de Oliva Oli de
Nutrioli® y la sal, mezcla hasta que
todo esté bien integrado, marina el
pollo en esta salsa por 30 minutos.

@ Ensarta el pollo en las brochetas de

bambd, cocina por 30 minutos 6 hasta

que el pollo esté bien cocido.

Dara b, dabha.:

&3 Mezdla todos los ingredientes en un
tazon reservaA

Doka

@ Enun platon mezcla los ingredientes

de la ensalada. Sirve las brochetas con

Brochetas de pollo
con

un poco de la salsa y acompana con un ==

con una porcion de la ensalada.

4 PORCIONES

CARBO-
PROTEINAS H,DRAT




Portobello con
Aceite de Oliva chuntichdis de W
Oli de Nutrioli®
Perejil
Jugo  picado
de limén \

fw@

Ajo Vinagre Champiniones
picado balsamico portobello

. )

Comino y
pimenton

P|m|enta T Aceite de Oliva
molida Extra Virgen

el Oli de Nutrioli® Aguacate




J 2 g. 5 @2 5 .-

Dara, el portobello.: B Coloca los champifiones portobello en una
- 4 champifones portobello bandeja con fondo y aparta.
grandes, sin tallos, lavados @ En un tazon mezcla el vinagre balsamico, el
y escurridos. aceite de Oliva Oli de Nutrioli®, el comino,
« 75 de taza de vinagre balsdmico. la pimienta negra, el pimentdn y el ajo.
« 7 de taza de aceite de Oliva Prueba y ajusta el sabor.
Oli de Nutrioli®. €3 Anade la salsa a los champinones y utiliza
« 1 pizca de comino. un pincel para cubrir todas las partes.
« 1pizca de pimienta negra. Marina cada lado durante 5 minutos.
+ 1pizca de pimentdn ahumado. B Prepara en otro tazon el chimichurri, anade
« 3 dientes de ajo picado. el perejil, el ajo, el echalote, el aceite de Oliva
Dara, el cluni '.- Extra Virgen Oli de Nutrioli®, el jugo de
- 1Y tazas de perejil finamente limon, salpimenta y mezcla bien. Prueba y
picado. ajusta el sabor, puedes agregar mas jugo de
- 3 dientes de ajo picado. limon ¢ sal. Incorpora el aguacate y mezcla.
« 1echolote picado. @ Calienta la plancha o la sartén a fuego

« 4 cucharadas de aceite de Oliva medio y cocina de 2 a 3 minutos cada cara,
Extra Virgen Oli de Nutrioli®. o hasta que quede caramelizado y marrén

« 3 cucharadas de jugo de limén. dorado. Banalos con el resto del liquido de

« % cucharadita de sal. marinado mientras se acaba de cocinar para

« 7 cucharadita de pimienta negra.  darle mas sabor.

- 1aguacate pequeno y maduro, @Para servir, coloca el chimichurri encima
cortado a cubos. de los filetes de portobello y sirve.

4 PORCIONES

CARBO-
PROTEINAS HIDRATOS




Pollo a la parrilla con

ahaca y pitomates

Aceite de Oliva
0Oli de Nutrioli®

Pechugas de pollo
Aceite de Oliva ~ Almendras Queso
enteras parmesano

Jitomates uva Extra Virgen
Oli de Nutrioli®

=
]

i e

Ajo
picado

~ Jugo de @

limén
Pimienta
molida

Sazonador
italiano Dientes
de ajo

Queso
mozzarella



Jghedoutes Dhgpatacis

Dara, el pesto.: Dara, el pesto.:
« 25 g de albahaca fresca. @ Limpia [as hojas de albahaca. Ponlas en
- 2 dientes de ajo medianos. |a licuadora a velocidad media-baja junto con
- 7 de taza de aceite de Oliva el ajo, las almendras y una pizca de sal. Muele
Extra Virgen Oli de Nutrioli®. hasta que se haga una pasta.
« Un punado de almendras. @ Incorpora poco a poco el aceite de Oliva Extra
« 7 de taza de queso parmesano. Virgen Oli de Nutrioli® hasta tener una
- Una p|zca de sal. mezcla uniforme, que no quede ni muy liquido,
@m 0db.: ni muy espeso. Agrega el parmesano, revuelve '
- 4 medias pechugas sin piel y prueba la sazén, si es necesario anade sal. i
y sin hueso. Daka, el pollp. S
- Sal'y pimienta al gusto. €D En un tazon agrega el pollo salpimenta, afiade
« 2 cucharadas de aceite el aceite de Oliva Oli de Nutrioli®, el ajo; el
de Oliva Oli de Nutrioli®. sazonador italiano y revuelve.
- 1diente de ajo picado. @ Cuece el pollo en una sartén por ambos
« Tcdita. de sazonador italiano lados, pasados unos 15 minutos coloca una
(orégano, albahaca, tomillo). rebanada de queso sobre cada pechuga
- 4 rebanadas de queso y sigue cocinando hasta que se derrita.
mozzarella fresco. @ Mezdla los jitomates con el jugo de limén
« 7 de taza de pesto. y la albahaca. Sirve cada pechuga con estos
« 7, taza de jitomates uva mezcla, una cucharada de pesto, sazona con
partidos por la mitad. pimienta y sirve de inmediato.

« Tcucharada de jugo de limén.
+ % de taza de albahaca fresca. 4 PORCIONES

- Pimienta negra recién molida. PO”O a |a pam |a con /
e g abbataca, y pi W,




Hamburguesa de frijoles negros

Frijoles negros

Aceite de Oliva % end
e e
Ol de Nutrioli® _ Pimiento-amarille- panko A —
y espinacas _, = ;f( —

Cebolla

-

el

ACEITE iy,
shouve | W il ! g
LY ' - 'y - N

Pan integral

8 Aceite de Oliva B
Extra Virgen

Pimienta g Oli de Nutrioli®

- Chile

Hojas de lechuga chipotle Cebolla, pimiento, tomate
y cilantro picados



Jnghadiontos Dngparacisn :Hamburguesa
+ 2tazas de frijoles negros cocidos. B Coloca la mitad de los frijoles en la dd frij0|e5 neeros
- de taza de cilantro picado. licuadora y muélelos.
- Y taza de cebolla picada. &% En un tazon combina todos los frijoles
« V4 de taza de pimiento amarillo picado. (los molidos y los enteros) y el resto
« Tcdita. de ajo picado. de ingrendientes para la hamburguesa,
+ Thuevo batido. (excepto los 4 ultimos) y mezcla bien.
- Y taza de panko. @Divide la mezcla en 4 partes y haz las
« 7 de cdita. de chile chipotle adobado. hamburguesas, refrigera al menos por
+ 1pizca de comino molido. media hora antes de cocinar. Calienta el
+ Tcdita. de orégano. aceite de Oliva Oli de Nutrioli® en
- % cdita. de sal. una sartén con teflon, cocina 3 minutos -7
» 2 cdas. de aceite de Oliva Oli de Nutrioli®. por ambos lados . :
- Una pizca de pimienta. €% Mezcla en un tazon los ingredientes del
- Pan integral para hamburguesa. guacamole y revisa la sazon.
- Hojas de kale, espinacas y lechuga. €3 Prepara cada hamburguesa con el pan,
- Eljugo de unlimon. anade dos cucharadas de guacamole;
- 2cdas. de aceite de Oliva Extra Virgen en un tazon aparte anade las hojas
Oli de Nutrioli®. verdes, masajea el kale con el aceite de
Data, of guacamols.: Oliva Extra Virgen Oli de Nutrioli®,
- Taguacate en cubitos. vierte el jugo de limén sobre todas las
+ 2 cdas. de pimiento rojo picado. hojas, salpimenta y divide en 4 partes
» V de taza de cebolla morada picada. iguales. Sirve con tu hamburguesa.
- 1jitomate cortado en cubitos.
« 2 cdas. de cilantro picado. 4 PORCIONES

- Eljugo de unlimén.
- Salal gusto. EROTEINAS HIDRATOS
1cda. de aceite de Oliva Extra Virgen g 108

Oli de Nutrioli®.
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Mas recetas como éstas en:
nutrioli.com



