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Una alimentacion saludable permite que
nuestro organismo funcione correctamente.
Ademas prevenimos enfermedades
y nos mantenemos en forma.

En este recetario “Verano Ligero”
encontraras recetas que te brindaran un
nutricién balanceada con un menor apol

calérico, ideales para esta temporada.

Encuentra este contenido y mas en todas
nuestras plataformas digitales, creados
especialmente para cuidar de tu salud
y la de tu familia.
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al cocinar con sélo 5 kcal por disparo

( Nutrioli Spray® )

100% sin gases
propelentes

INutrioli seray
Nutrioli seraey

100% puro Nutrioli®.
Sin gases propelentes,
por su sistema de bolsa interna,
que aisla el aceite del envase.

Otros aceites
en aerosol

Otros aceites con propelentes.
Los propelentes son quimicos

que llegan a los alimentos
y al medio ambiente.




noce las insignias saludables de
PRI

Nutrioli
spray

tra los diferentes iconos saludables en nuestras recetas
e los beneficios de salud que Nutrioli Spray® tiene para ti.

TARIANO ALTO EN FIBRA
luye como ingrediente Incluye alimentos ricos en fibra,
tn alimento o subderivado integrales, frutas y/o verduras
er|1 animal. aportan arriba de 10 g de fibra.

ALTO EN ANTIOXIDANTES SALUDABLE

Son ricas en alimentos de origen Estas recetas incluyen todos
vegetal como frutas, verduras los grupos de alimentos en una
y granos que aportan gran proporcién correctay general-
cantidad de antioxidantes. mente son bajas en calorias.

ALTO EN OMEGA 3 G ALTO EN PROTEINAS
Contiene alimentos ricos Incluye alimentos ricos en
en Omega 3 como pescados, proteinas, son recetas que

nueces, almendras. aportan 25 g o méas de proteinas

BA)JO EN CALORIAS
Incluye alimentos bajos
en calor{as, en base al

requerimiento calérico diario.
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Omelette
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............... Rico en flavonoides

------ Favorecen la salud cardiovascular.

\M @) 35minutos
& o (@)

Porc'on ALTO EN PROTEINAS ALTO EN FIBRA  ALTO EN ANTIOXIDANTES

S i

Para el omelette

* 2 huevos.

* 1 chile poblano, asado, pelado, desvenado y cortado
enrajas.

1 manojo de flor de calabaza, limpia, sin tallos ni pistilos.
/2 taza de queso manchego light rallado.

' cebolla fileteada.

3 disparos de aceite Nutrioli Spray®.

3 cucharadas de leche.

Saly pimienta para sazonar.

Para el pico de gallo

1 jitomate cortado en cubos. =
2 cucharadas de cebolla morada picada.

1 chile jalapefio picado.

' taza de granos de elote.

2 cucharadas de cilantro picado.

Sal al gusto.



Preyﬂma/oq

@ Bate en un tazén los huevos con la leche y sazona con sal.

@ Calienta unasartén y rocia un disparo de Nutrioli Spray®, frie la
cebollay cuando esté transparente afiade las rajas de chile poblano,
frie por un minuto.

@ Anade la flor de calabaza, sazona con sal y cocina hasta que la flor de
calabaza esté suave y haya soltado suficiente liquido. Escurre y reserva.

@ Enunasartén con antiadherente rocia 2 disparos de Nutrioli Spray®,
vierte y extiende el huevo sobre toda la sartén, cocina a fuego medio
hasta que esté cocido.

@) Coloca elrelleno en la mitad del omelette y dobla como si fuera una
quesadillay afiade encima el queso manchego, cocina por un minuto
mas hasta que gratine.

@ Para la salsa, mezcla todos los ingredientes en un tazon, sazona con
saly pimienta.

@ Sirve de inmediato acompaﬁando con lasalsa.

/ NUTRITIP Sustitye la ﬂor de calabaza por unas holas de esplnacas o 1/z taza
. de champifiones rebanados, también ricos en vitaminas, mmerales y! ﬁbra e

[ ‘/79 M/J/‘MJ' —

@Proteinas @Grasas @Carbohidratos
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(OOORERREEE Ricos en vitaminas del complejo B
Criafimee)
w Lhampifores ¢

P Bajos en calorias
a00 BT Fuente de fibra
. 30 minutos
@ Facil
ALTOENFIBRA  BAJO EN CALORIAS VEGETARIANO
@ Porciones ’

) ﬂgfgﬂwﬁ}

* 4tazas de champifiones rebanados.
[z 3 cucharadas de ajo finamente picado.
* 1 chile guajillo, sin semillas y en tiritas.
RZ ¢ 2 disparos de Nutrioli Spray®.
N = * Saly pimienta al gusto.
¢ 8tostadas de maiz deshidratadas.




Preparacisy

@ Quita el rabo del chile y retira las semillas. Corta en tiras delgadas con
un cuchillo o tijeras.

@ Rocia 2 disparos de Nutrioli Spray® en una sartén, agrega el ajo
picado y frie unos segundos.

@ Agrega los champifiones rebanados y el chile guajillo en tiritas.

@ Cocina de 4 a 5 minutos o hasta que los champifiones se hayan

suavizado.
®) Sazona al gusto con sal y pimienta, sirve sobre las tostadas.

NUTRITIP: Puedes agregar queso panela en cuadritos a los champifiones
al guisarlo y hacerlo un platillo completo rico en proteinas, ideal para la hora
delacena. ’

% by

@Proteinas @Grasas @Carbohidratos
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Ensalada
© oy verduray

Ricos en fibra

Chiinfine)
--------- Chicharos <

Fuente importante
de vitaminas Cy K

20 minutos
. OMEGA 3
Facil T

@ Porciones BAJO EN CALORIAS ALTO EN OMEGA 3 SALUDABLE

T, T
Juredionts

Para la ensalada:

* 2 latas de attin en agua, escurridas.

* 1tazadegranos de elote.

* 1tazade chicharos cocidos.

* ', cebolla morada picada.

* 1jitomate cortado en cubitos.

* 2 ramas de apio picadas.

* 1zanahoria, pelada y rallada.
* % detaza de col morada rebanada.
* 4 cucharadas de mayonesa light.

s de taza de nueces picadas.

', taza de arandanos secos.

s de taza de almendras fileteadas.

1 disparo de aceite Nutrioli Spray®.
Saly pimienta al gusto.

Para decorar:
* Hojas de lechuga lavadasy escurridas.
* 1 aguacate rebanado.



- Preparacity

@ Escurre el atin y coldcalo en un tazén junto con las verduras,
la mayonesay los ardndanos. Sazona con sal y pimienta.

@ Rociaen unasartén un disparo de Nutrioli Spray®, afiade las
almendras y nueces, y cocina a fuego medio por unos minutos, hasta
lograr que se doren ligeramente y suelten su aroma.

@ Anade las almendras y nueces al tazén del atin y revuelve.

@ Sirve la ensalada de attin sobre las hojas de lechuga y agrega dos
rebanadas de aguacate a cada porcion.

“/NUTRITIP: Haztu platillo més ligero y saludable

T —_— 7’\1\
,sustituye la mayonesa

' porunas rebanadas de aguacate y acompanalo con 2 tostadas horneadas.

|| Alincluir este cereal, jharas tu platillo completo cubriendo todos los grupos J

. de alimentos!

— 4 aﬂ%?/‘/ﬂj« e
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Ensalada

% de polloé

-------- Frescoy ligero
R,
e p&kﬂ,’o J

Rico en antioxidantes,
efecto antiinflamatorio.

. 40 minutos

Porciones ALTO EN PROTEINAS ~ ALTO EN FIBRA SALUDABLE

[ grediees

Para el pollo en salsa bufalo:

* 1 pechuga de pollo, sin piel, cortada en cubitos.
* 1taza de pan molido integral o panko.

* 2claras de huevo.

* 3disparos de aceite Nutrioli Spray®.

* ‘4 tazade salsa bufalo.

* 1 cucharadita de sal de ajo.

* Y2 cucharadita de sal y pimienta.

Para la ensalada:
* 2% tazas de lechuga en trozos.

* ‘4 taza de pepinos picados, sin semillas, con piel.
* 2 taza de jitomates picados.

* 2 aguacate rebanado.

* 1tazade aderezo italiano.




- Preparaciy

@ Colocaen untazén las claras de huevo batidas y en otro tazén el pan
molido o panko con la sal, la pimientay la sal de ajo.

@ Cortael pollo en cubos.

@ Sumerge el pollo en las claras y después pasalo por el pan molido o
panko, hasta que quede totalmente cubierto.

@ Colocael pollo sobre una charola para hornear y rocia dos disparos de
Nutrioli Spray®.

®) Hornear a 180° C durante 15 minutos y retira.

® Bania los trozos de pollo en la salsa picante, regresa a la charola, rocia
nuevamente un disparo de Nutrioli Spray® y vuelve a hornear por 10
minutos mas.

@ Para servir,acomoda en cuatro platos hondos la lechuga, los pepinos,
el jitomate, afiade el pollo, el aguacate y adereza cada porcién.

/" NUTRITIP: Acompagia tu ensalada con un aderezo hecho a base de yogurt
griego, ajo, cebolla en polvo, perejil, sal y pimienta, una opcién bajaen grasas .
" yricaen protemas para aderezar tu ensalada e

—N5 cﬂ/wﬂ}—

@Proteinas @Grasas @Carbohidratos




PLATO FUERTE

Bowl de Fi,deos
en salsada ﬂﬂ“’]o




Bowl de Fi,deos
en salsa 4& S %“70

PYP Ricos en proteinas y antioxidantes
Ciiafineife)
G damames?

Beriiinaiiiiiinnn Fuente hierroyy fibra
que ayuda a disminuir el colesterol

35minutos

@ Porciones BAJOEN CALORIAS ~ ALTO EN FIBRA SALUDABLE
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Para la salsa de sésamo:

* Ysde taza de tahini.

* Yade taza de agua caliente.

* 3 cucharadas de salsa de soya.
* 2 disparos de Nutrioli Spray®.

1 cucharada de vinagre de arroz.
* 1 diente de ajo rallado.

Para el bowl:

* 280 g de espaguetiintegral.

* 2tazas de edamames cocidos.

* 2 pepinos rebanados.

* 1 pechuga de pollo, cortada en cubos.
* Ajonjoli para decorar (opcional).




4 " \;

- Preparacisy

@ Para hacer la salsa de sésamo, mezcla todos los ingredientes en un
tazdn con un batidor de globo, y por dltimo afiade el ajo rallado.

@ Cuece la pastay los edamames de acuerdo a las instrucciones del
empaque.

@ Cocina los cubos de pechuga de pollo en una sartén con 2 disparos de
Nutrioli Spray®, sazona con sal y pimienta, deja que se doren por
ambos lados.

@ Mezcla el espagueti integral con una tercera parte de la salsa.

@ Sirve en cada bowl una porcién de pasta, de pollo, de edamamesy de
pepino, y vierte un poco de la salsa de sésamo sobre las verduras y el
pollo, y sirve de inmediato.

@ Puedes decorar con un poco de ajonjoli encima.

/7" NUTRITIP; La pastaintegral es de bajo indice glucémico:teir(;cc;mie@érr'hos \;“?j“
cocinarla al dente, para bajar atin més su indice glucémico, esto lo puedes
\\_notaraltacto. S

249 cabrigg ——

Proteinas @Grasas @Carbohidratos




3143N4 01vd

Pollo
getales
ary /'//ﬂ

g X~
4 o~
&




Pollo
nyvegetales
2 th parvifle
Altos en fibra, q’ue ayuda
aregular el transito intestinal.

e ﬂ',\m70;

Con antioxidantes y folatos que
favorecen la salud del cerebro.

. 35 minutos

@ Porciones ALTO ENPROTEINAS ~ ALTOENFIBRA  BAJO EN CALORIAS

“‘\;‘\\‘; - E ?!?4’,%”1%7 /;j‘/ )
Para el marinado:
s de taza de jugo de limén.
4 dientes de ajo triturados.

* 1 cucharadita de paprika.
* 2 cucharadita de hojuelas de chile.

1 cucharada de orégano seco.
1 cucharadita de sal.
Pimienta al gusto.

Para el pollo:

* 4 medias pechugas de pollo, sin piel y deshuesadas.
* 2 pimientos morrones de diferentes colores rebana
dos en fajitas gruesas.

3 disparos de Nutrioli Spray®.

1 ramillete de brécoli.

12-16 piezas de esparragos pelados.

2-3 calabacitas rebanadas.
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@ Sazona el pollo con sal y pimienta.

@ Enun frasco mezcla los ingredientes del marinado, hasta tener una
mezcla homogénea.

@) Reparte la mezcla entre el pollo y las verduras, deja reposar al menos
por 10 minutos.

@ Rocia la parrilla previamente calentada con 1 disparo de Nutrioli
Spray®, cocina el pollo por ambos lados hasta que se cueza por
dentroy esté dorado por fuera, retira de la parrilla.

®) Vuelve arociar la parrilla con 2 disparos de Nutrioli Spray® y cocina
los vegetales sélo el tiempo suficiente para que estén ligeramente
cocidos y sirve inmediatamente.

AN

NUTRITIP: Este platillo ligero lo puedes acompafiar con tostadas
. horneadas, de esta forma complementas tu platillo saludable.

\ B Mfﬁﬂ%/‘/’@; o

@Proteinas @Grasas @Carbohidratos
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Postre de frutas
y aderezo 4& 70701/7
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oo Rica en folatos
y minerales como el magnesio

O Altaen fibray bromelina

.35mlnutos
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ALTO ENFIBRA  ALTO EN ANTIOXIDANTES SALUDABLE
Porciones

[4 redleey

*3 c1ruelas cortadas en mitades.

* 3 duraznos cortados en mitades o en cuartos.
* 4rebanadas de pifia, partidas por la mitad.

* 2 mangos cortados en rebanadas grandes.

* 2 disparos de Nutrioli Spray®.

Para el aderezo de yogurt:

* 1% tazas de yogurt natural.
* 5 cucharadas de miel.

* 3 cucharadas de jugo de limén.
* 3 cucharadas de menta picada.



\ Kreﬂw@/og

@ Para el aderezo de yogurt, mezcla en un tazon el yogurt, la miel, el
jugo de limény la menta picada. Revuelve bien todos los ingredientes.

@ Calienta una parrillay rocia con 2 disparos de Nutrioli Spray®, asa las
frutas dos minutos de cada lado, hasta que estén suaves.

@ Sirve las frutas acompanadas del aderezo de yogurt

NUTRITIP: Puedes afiadir un tooping de frutos secos como nueces y ‘
almendras fileteadas, para agregar un poco de grasas saludables a tu postre.

“\‘:\ o
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