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Eldesayuno es considerado cémo el alimento mas
importante del dia para los nifos, ya que ayuda a
mantener un correcto Pendimienteo Co9nitive Y fisico
durante el dia. Poreso traemos para ti este recetario
con PPACtICOS Y NULPitiVOS desayunos ideales para
los mas pequefios de la casa.

Encontraras recetas que les brindara una buena nutricién
con alimentos ricos en antioxidantes, vitaminas, minerales
y acidos grasos Omega 3 como el DHA, que puede contribuir
al funcionamiento cerebral, favoreciendo la concentracién
y el aprendizaje.

Encuentra este contenidoy mas en todas nuestras plataformas
digitales, creados especialmente para cuidarde tu salud
y la de tu familia.

nutrioli.com



Cocinarcon Nutrioli
es una manera practic
incluir DH
la alimentacion
todos los dias.
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Conoce las insignias saludables de

Nutrioli
DHA

Encuentra los diferentes iconos saludables en nuestras recetas
Y descubre los beneficios de salud que

tiene para ti.

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

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

Son ricas en alimentos de origen
vegetal como frutas, verduras

y granos que aportan gran
cantidad de antioxidantes.

Estas recetas incluyen todos
los grupos de alimentos en una
proporcién correctay general-
mente son bajas en calorias.

Contiene alimentos ricos
en Omega 3 como pescados,
nueces, almendras.

A
OMEGA 3

€

Incluye alimentos ricos en
proteinas, son recetas que
aportan 25 g o mas de
proteinas.
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..... Rico en minerales como
el hierro, folatos y calcio

500000¢ Ayuda a reforzar
tu sistema inmunoldgico

. 30 minutos
OMEGA 3
. Facil

PO rciones ALTO EN OMEGA 3  ALTO EN ANTIOXIDANTES ~ ALTO EN FIBRA

Ingredientes

% de taza de harina integral.

1 cucharadita de polvo para hornear.
Vs de cucharadita de sal.

2 huevos.

2 cucharadas de miel.

2 cucharadas de yogurt griego natural.
Vs de taza de leche de almendras.

2 cucharadas de chia.

e 2 cucharadas de aceite NutrioliDHA®.

para decorar

* 2 cucharadas de yogurt griego natural.
* Jugode1limén.

* 1cucharadaderalladura de limén.

* Yadetaza de moras azules.
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PREPARACION

EB Mezcla con un batidor globo o tenedor la harina con el polvo
para horneary la sal en un tazén, aiade los huevos, la miel, el
yogurtyla leche, revuelvey por ultimo afiade la chia. Te quedara
una masa ligera con consistencia similara un atole espeso.

B3 Calienta una sartényvierte el aceite NutrioliDHA®, deja caer
una porcién de mezcla de hot cakes en la sartén, lo mas adecua-
do es que hagas hotcakes con forma redonda.

E) Espera a que se cuezayvoltea para cocinardel otro lado cada hot
cake. Sigue el mismo procedimiento hasta terminarla masa.

3 Para decorar, mezcla los ingredientes en un tazén y revuelve.

B Sirve sobre los hot cakes, decora con morasy disfruta.

NUTRITIP: Disfruta de este topping saludable a base de yogurt
griego bajo en azucares en sustitucidn de la miel de maple.

—  B3caLerias ——

@ Proteinas @ Grasas @Carbohidratos
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i ®U® . hueve”

LY Aporta colina, un nutriente
esencial que favorece al cerebro

y al sistema nervioso.
J L 50000000000 Rico envitaminasy minerales
como el selenio, calcioyyodo
30 minutos
. OMEGA 3
Facil U
Porciones ALTO EN OMEGA 3  ALTO EN ANTIOXIDANTES ~ALTO EN PROTEINAS
Ingredientes

Para las cestitas de pan:
* 2 cucharadas de aceite NutrioliDHA®.

* 4rebanadas de pan de caja integral.

* 4rebanadas de jamén de pavo.

* 4 huevos.

* 2 cucharadas de cebollin picado.

* '2taza de queso manchego light rallado.
* Salypimienta al gusto.

para decorar

* 'adetazadecrema light.
e 8jitomates cherry.




)
©
oL

]

(72}

o

c

S

>

]

0

o
(]

PREPARACION

ED Aplana el pan con un rodillo para que quede més delgado.

B Unta con el aceite NutrioliDHA® los moldes individuales
para cupcake, es muy facil si lo haces con el dedo.

EJ Acomoda el pan dentro del molde de modo que quede como
una canasta, cubre con una rebanada de jamény con
cuidadovierte un huevo dentro de la cestita de pan.

B3 Hornea porunos 15 minutos a 180 °C o hasta que tenga el
punto de coccién que desees.

B Retira del horno, espolvorea queso rallado y cebollin por
encima de cada canastita de huevo.

[ Despega cuidadosamente con una espétula cada cestitay |
coloca en un plato.

Puedes afadiruna cucharadita de cremay decorar con 2
jitomates cherry cada porcién.

NUTRITIP: Complementa esta receta con un tazén de frutas
o unataza dejugo de naranja, asi tendras un desayuno completo
con todos los grupos de alimentos.

—— 289 caLorias ——

. @Prote(nas @Grasas @Carbohidratos







Regula tus niveles
Teeeen de colesterol favoreciendo
tu salud cardiovascular.

30 minutos

POFCiones SALUDABLE ALTO EN ANTIOXIDANTES ALTO EN FIBRA
Ingredientes
e 2taza harina de avena.
e 1 cucharadita de extracto de vainilla.
* ' cucharadita de canela en polvo.
* 1huevo.
* '2tazadeleche ligera.
* 1pizcadesal.
* Y platano.
e 2 cucharadas de aceite NutrioliDHA®.
para decorar

2 manzanas.

3 cucharadas azticar morena.

1taza de agua.

2 cucharadas de jugo de limén.

2 cucharaditas de canelay clavo en polvo.
1 cucharada de fécula de maiz disuelta
en una cucharada de agua.
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PREPARACION
ED Primero prepara el topping, pelay corta en trozos pequefios las
manzanasy coldcalas en unaolla.

B3 Arade el resto de los ingredientes (excepto la fécula de maiz)y
cocina a fuego medio hasta que llegue a hervir.

EJ Revuelve constantemente con una cuchara de maderay cocina
durante unos 15 minutos.

B3 Afade la fécula de maiz disueltay cocina a fuego bajo durante 5
minutos mas hasta lograruna consistencia espesa, sigue
cocinando durante unos 5 minutos mas hasta que espese.

B Mezcla en una licuadora todos los ingredientes para los hotcakes.

[@ Calienta unasartényvierte el aceite NutrioliDHA®, deja caer
una porcién de mezcla de hot cakes en la sartén.

Espera a que se cuezayvoltea para cocinardel otro lado de la
masa. Sigue el mismo procedimiento hasta terminarla masa.

E) Sirve con el topping de manzana previamente preparado.

NUTRITIP: Esta receta es una alternativa méas saludable a los
hot cakes convencionales, ya que al sustituir la harina por avena
haces que sean més ricos en fibra.

—— 124 caLorias ——

. @ Proteinas @ Grasas @Carbohidratos




V\\“ f i"§
eseinaca
PLaAtano




wxffing
e CSPINACA~
con PLATANG

,
--------- espinaca-

----- Son fuente de vitaminas A, C, K,
folatosy minerales como

R el magnesioy el hierro.

Favorece la salud de los huesos

y la produccién sanguinea.

40 minutos
Fécil % @g @

@ Po rc'lon es SALUDABLE ALTO EN ANTIOXIDANTES ALTO EN FIBRA

Ingredientes

% de taza de harina.

% de taza de harina integral.

Y taza de azlcar.

2 cucharaditas de polvo para hornear.
% cucharadita de bicarbonato de sodio.
1 cucharadita de canela.

Y cucharadita de sal.

V4 de taza de aceite NutrioliDHA®.

% de taza de leche light.

180 g de espinacas.

2 platanos muy maduros, troceados

y machacados con un tenedor.

% cucharadita de esencia de vainilla.
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Desayunos nutritivos

PREPARACION

ED Ciernejuntas las harinas, el azticar, el polvo para hornear, el
bicarbonato, la canelayla sal en un tazén. Reserva.

E3 Conuna licuadora mezcla juntos el aceite NutrioliDHA®, la
lecheylas espinacas hasta deshacertodas las hojasy
obtenerun puré verde.

EJ Anade los platanos machacados y la esencia de vainilla,
sigue moliendo hasta obteneruna mezcla homogénea.

@ Enuntazén grande, con una espétula o una cuchara de
madera, mezcla los ingredientes secos es decirla mazcla de
harinas con el puré de platanoy espinacas.

B Distribuye la masa en los moldes individuales y hornea unos
20 minutos a180°C.

@ Puedes desmoldary servir con una cucharada de fresas
picadas por muffin.

. NUTRITIP: Para convertirlo en un desayuno completo,acompénalos
con una taza de leche descremaday un tazén de frutas

—— 218 caerias ——

@ Proteinas @ Grasas @Carbohldratos







:PiZZa casera-

pan

EEEES Rico en antioxidantes como
‘ el licopeno que protege a

las células

®oe /
~Jrromate
SR Fuente de vitamina Cy potasio

que ayuda a mantenerestable
la presion arterial.

. 30 minutos

PO I‘Clon es SALUDABLE ALTO EN ANTIOXIDANTES  ALTO EN PROTEINAS

Ingredientes
Para la salsa de jitomate:

4 jitomates, molidos y colados.

2 dientes de ajo, pelados y picados.

2 cucharadas de aceite NutrioliDHA®.
1 cucharada de hierbas italianas.

Saly pimienta al gusto.

para Las rizzas

8 rebanadas de pan de caja integral.

2 tazas de champifiones, rebanados.

4 rebanadas de jamén de pavo, cortado
en cuadritos.

1taza de pifa en almibarescurrida,
cortada en trocitos.

2 tazas de queso manchego light rallado.
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PREPARACION

ED Calienta en una sartén el aceite NutrioliDHA®, frie los ajos
finamente picados hasta que estén ligeramente dorados.

B3 Agrega los jitomates molidos y revuelve constantemente.

E) Sazona con las hierbas italianas, la sal y pimienta al gusto,
cocina hasta que espese y torne un coloroscuro.

@ Unta sobre el pan una cucharada de la salsa de jitomate
recién hecha, reparte el queso entre todos los panesy
encima coloca en algunos champifiones rebanadosy en
otros reparte jamény pifa o el ingrediente de tu eleccién.

B Hornea por10 minutos a 180 °Cy sirve.

NUTRITIP: Esta pizza esta elaborada con salsa casera de tomate,

pequeno de ensalada verde con espinacas baby, berrosy lechuga.

sin azlicares y exceso de sodio, lo que la hace una opcién mas
saludable para los pequenos. Puedes acompanarla de un tazén '

—— 445 caLorias ——
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LenteJas




‘N‘tltas
lenteaas

- Ricas en fibra que aumentan
la sensacién de sacnedad

LenteJas

«----Favorece al sistema digestivo

Son un alimento muy completo
que aporta proteina de
buena calidad

. 30 minutos

Porciones SALUDABLE SIN COLESTEROL ALTO EN FIBRA

Ingredientes

» 2tazasde lentejas, cocidasyescurridas.

* 1zanahoriarallada.

* 1diente de ajo picado.

* ' pimiento morrén picado.

* Yadecebolla picada.

* 2cucharadas de galletas saladas molidas.
* 2 cucharadas de aceite NutrioliDHA®.

* 1clarade huevo.

* Salypimienta al gusto.
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PREPARACION

ED Colocallas lentejas en un tazén y tritura un poco, no te deben
quedar completamente hechas puré pero si martajadas.

B3 Arade el resto de los ingredientes al tazén que contienen las
lentejasy mezcla perfectamente.

E) Forma las tortitas con las manos, dividiendo la mezcla de
lentejas en 8 porciones.

B3 Vierte el aceite NutrioliDHA® en una sartén caliente para
cocinarlas tortitas hasta que se doren porambos lados,
puede ser que tarden de 2 a 3 minutos porlado.

B Sirve recién hechas. No es necesario escurrir por que es muy
poco el aceite que se utiliza.

NUTRITIP: Puedes acompafiar estas tortitas con zanahorias ‘
. babyy algo de fruta cortada.

@
Y — w4caorias — @ "

‘ @Protelnas @Grasas @Carbohldratos
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