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Inspirados en nuestro origen natural, te presentamos

el nuevo recetario “ORIGEN DEL BIENESTAR” para que
puedas preparar en casa.

Encontrards puro bienestar con el NUTRIALIMENTO
en cada receta, alimentos de la naturaleza que puedes
incluir para una alimentacién saludable.

Ademas, en todas nuestras plataformas digitales
encontrards contenido creado especialmente para cuidar
tu salud y la de tu familia.

Esperamos que lo disfrutes tanto como nosotros.

nutrioli.com




Conoce las insignias saludables de

Nutrioli
Encuentra los diferentes iconos saludables en nuestras

recetas y descubre los beneficios de salud que Nutrioli®
tiene para ti.

ALTO EN FIBRA ALTO EN ANTIOXIDANTES

Incluye alimentos ricos en fibra, Sonricas en alimentos de origen
integrales, frutas y/o verdurasy vegetal como frutas, verduras
aportan arribade 10 g de fibra. y granos que aportan gran
cantidad de antioxidantes.

SALUDABLE ALTO EN PROTEINAS
Estas recetas incluyen todos 0 Incluye alimentos ricos en
los grupos de alimentos en una proteinas, son recetas que
proporcién correctay general- aportan 25 g o més de proteinas.

mente son bajas en calorias.

ALTO EN OMEGA 3
OMEGA 3 | Contiene alimentos ricos

en Omega 3 como pescados,

nueces, almendras.







ESPAGUETI

CON

~

BROCOLIY ALBAHACA

@ 45 minutos  (@)Facil (4)Porciones  (EENTLLUNRIMN} (e

La calabacita es rica en fibra que
favorece la digestién, es alta en
vitaminas Ay C, asi como en potasio

que favorece la tensién arterial.
ALTOEN ALTOEN SALUDABLE
FIBRA  ANTIOXIDANTES

INGREDIENTES « 400 g de espagueti cocido.

* % tazadelliquido de la coccidn
del espagueti.

* 5 taza de cremabaja en grasa.

* 2 cdas. de aceite Nutrioli®.

* 2ajos.

* 2 calabazas rebanadas.

* 2tazas de ramilletes de brécoli.

* ‘. tazade hojas de albahaca.

* Saly pimienta.

Cocina la pasta al dente por 10 min, afiade un vaso de agua fria para
detener la coccién y cuela de inmediato, de esta manera disminuyes
su indice glicémico, haciéndola ideal para las personas con diabetes.




91 Calorias
8g Proteinas
79 Grasas
35g Carbohidratos

PREPARACION @ Calienta el aceite Nutrioli®. Frie el ajo
hasta que tenga un color claro, frie las
calabazas junto con el brécoli ligera-
mentey retira de la plancha.

@ En unsartén afade el espagueti,
vierte la cremay el liquido de la coccidn,
sazona con la sal y la pimienta. Cocina
por 5 minutos y afiade las verduras, las
hojas de albahacay deja que todo se
caliente por unos minutos. Sirve de
inmediato.




Ensalada




Ensalada
DE *

CON
FRIJOLES Y GARBANZO

@) 25 minutos  @)Facil (4)Porciones NUTRIALIMENTO:

Los ejotes son ricos en fibra, antioxi-
dantes y folatos, asi como en vitami-
nas A y C que ayudan a combatir

infecciones y fortalecer el sistema
ALTOEN SALUDABLE ALTOEN : P
ANTIOXIDANTES FIBRA inmunoldgico.

INGREDIENTES « 3%, de taza de garbanzos, cocidos
y escurridos.
* 2tazas de ejotes, cocidos y troceados.
* ¥ de taza de frijoles negros, cocidos
y escurridos.
* %4 tazade pimiento verde, picado.
* 1 tazade hojas de kale, sin tallo y picadas.
* 1 cdta. de aceite Nutrioli®.

PARAELADEREZO « 7 taza de aceite Nutrioli®.
» 3 cdas. soperas de vinagre blanco.
* 1cda.desalsainglesa.
* ' cda.de mostaza.
* 1 cdta. de orégano seco.
* Saly pimienta.

Remoja los garbanzos la noche previa a la coccidn, esto ademds de
darles una textura mas suave, ayuda a activar sus enzimas haciéndo-

los méas digeribles.
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PREPARACION @ Coloca en un tazén los garbanzos, los
ejotes, los frijoles, el pimiento verde y las
hojas de kale picadas en tiras delgadas
y ligeramente masajeadas con una
cucharadita de aceite Nutrioli®.

PARAELADEREZO (@ Mezcla todos los ingredientes en un
frasco con tapay agita vigorosamente
hasta que se mezclen perfectamente;
vierte sobre la ensalada justo antes de
servir.







POLLO maRrINADO

CON GUARNICION
> émw&ﬁ
60mlnutos ‘Facnl @Porcnones

ALTOEN
FIBRA ANTIOXIDANTES

ALTO EN
PROTEINAS

ALTO EN

El brécoli es muy rico en vitamina C,
vitamina K que favorece la coagula-
cién sanguinea y antioxidantes que
ayudan a proteger nuestras células.

INGREDIENTES

PARA LA SALSA

PARA EL BROCOLI

Complementa tu preparacién
con una porcién de arroz

integral, asi tendrias un
platillo completo con todos
los grupos de alimentos:
carne, verdurasy cereales.

4 medias pechugas de pollo sin hueso.
2 cdas. de aceite Nutrioli®.
> taza de caldo de pollo.

a taza de crema de cacahuate.
s de taza de salsa de soya baja en sodio.
2 cdas. de miel.

a de taza de vinagre de arroz.
> taza de caldo de pollo.

3 ajos picados.

2 diente de ajo picados.

1Y cdtas. de sal.

1 ramillete grande de brécoli, cocido
y separado en floretes.

3 cdas. de aceite Nutrioli®.

s de taza de vinagre de vino.

1 cda. de mostaza Dijon.

s de taza de queso parmesano rallado.



585 Calorias
479 Proteinas
17g Grasas
30g Carbohidratos

PREPARACION @ Sazona el pollo con la sal y la pimienta; mezcla
en un tazén los ingredientes para hacer la salsa.
Vierte sobre las pechugas y deja marinar 15 min.

@ Frie las pechugas en un sartén antiadherente
usando 2 cucharadas de aceite Nutrioli®,
cuando estén doradas vierte media taza de caldo
de pollo, baja el fuego y tapa el sartén. Cuando el
consomé casi se haya consumido vierte la salsa
que quedd de la marinada, mezcla bien y tapa de
nuevo, sigue cocinando hasta que el pollo esté
bien cocido.

PARAELBROCOLI @ Cuece el brécoli en abundante agua con sal, solo
lo suficiente para que esté suave pero conserve
su color verde.

@ En un mortero muele el ajo con la sal hasta que
obtengas una pasta. Afiade la mostaza, el aceite
Nutrioli®, el vinagre y revuelve bien. Vierte esta
mezcla en el brécoliy deja que se impregnen los
sabores.

@ Sirve el pollo acompaiiado del brécoli.




BOWL oe

EN CHIPOTLE




BOWL be

EN CHIPOTLE

45 minutos @Factl @Porcmnes NUTRIALIMENTO:

A Los esparragos son altos en folatos y
OMEGA 3 fibraqueregulaeltransito intestinal,
_U contienen asparagina que ayuda a la

eliminacidn de liquidos por lo que se
ALTO EN ALTO EN ALTOEN

h nsidera un diurético natural.
PROTEINAS FIBRA OMEGA3 considera un diurético natu

INGREDIENTES « 2 cdtas. de aceite Nutrioli®.

* 1 diente de ajo, picado.

* 2 cucharadas de cebolla picada.

e Yadetazadejugo delimén.

* 800 g de camarones grandes, sin cabeza.
* 1 cda.dejugo sazonador.

* 1 lata de chiles chipotle adobados.

e 2 cdtas. de consomé de pollo en polvo.

* 1 docena de espérragos.
* 1 cdta. de aceite Nutrioli®.
) e Saly pimienta.
PARAACOMPANAR « 2 aguacates.
* 1limén amarillo.
e 2tazas de hojas de lechuga.
* 1 cebolla morada, picada.

Limpia los camarones haciendo un corte por la parte externa del

camardn, elimina la linea negra en la piel, no hace dafio dejarla, pero
elsabor sera un poco amargo.




414 Calorias
58g Proteinas
12g Grasas
13g Carbohidratos

PREPARACION @ Coloca en un tazén una cucharadita de
aceite Nutrioli®, el ajo, la cebolla, el jugo
de limdny los camarones; mezcla y reposa.

@ Calienta el resto del aceite Nutrioli® en
un sartén, agrega los camarones con
todoy lo que se marind. Cocinade 5a 10
minutos a fuego bajo.

@ Licua los chiles chipotle y viertelos en el
sartén con los camarones, adereza con el
jugo sazonadory el consomé de pollo en
polvo. Cocina por 5 minutos mas y retira.

@ Mientras tanto pela los esparragos,
calienta el aceite Nutrioli® en un sartén
y frielos, sazona con la sal y la pimienta,
vierte el jugo de limén amarillo y cocina
sélo unos minutos.

@ Corta el aguacate, sazona con la sal
y bafia con el resto de jugo de limén,
sirve los camarones con las verduras.







CHILE RELLENO

DE

@) 45 minutos  @)Facil (4)Porciones NUTRIALIMENTO:

A\ La quinoaesaltaen fibray Omega
OMEGA 3 3 que favorece al corazén; por su
C bajo indice glucémico es ideal

para personas con diabetes.
ALTOEN ALTO EN ALTOEN
FIBRA  ANTIOXIDANTES OMEGA3

INGREDIENTES « 4 chiles poblanos, pelados asados
y limpios.

PARAEL RELLENO

1 taza de quinoa cocida.

* 2 cdas. de aceite Nutrioli®.

* 2 cebollitas de cambray, rebanadas
hasta la parte verde.

* 1 papa, cociday pelada.

* 1tazade floretes de brécoli, cocidos.

* %4 tazade queso parmesano, rallado.

* 4jitomates deshidratados, escurridos
y picados.

* Saly pimienta

PARALASALSA < 1 aguacate.
* 3cdas.decrema ligera.
* 'adetazade leche ligera.
* Saly pimienta.

Para que la quinoa no quede pastosa, hay un truco sencillo, tuesta o
sofrie las semillas antes de cocer, asi obtendrds una consistencia

firme.




368 Calorias
13g Proteinas
9g Grasas
29g Carbohidratos

PREPARACION @ Frie la cebollita de cambray en una
cucharada de aceite Nutrioli®.

@ En un tazén mezcla la quinoa, la cebollita
frita, la papa hecha puré y el brécoli cocido
en trocitos. Aiade el resto de los ingre-
dientes y sazona con la sal y la pimienta.

@ Rellena los chiles con esta mezcla, una vez
rellenos frie los chiles en el resto del aceite
Nutrioli®y sirve calientes.

PARALASALSA @ Muele todos los ingrediente, sirve un
espejo de aguacate sobre cada plato
y encima coloca los chiles.




Con aceite Nutrioli®, podras cocinar de
manera saludable gracias a las propiedades
y beneficios que te brinda la soya

PURO
RICO EN
DE SOYA OMEGAS
3y6

SIN
COLESTEROL OMEGA9
Por su origen VITAMINA E

vegetal.
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