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Ensalada de Gomate 4 hebane

4 porciones

DEOLIVA

2 porciones

| Huwl e sa\m(’)n

»Ingredlenhes

-+ 2 filetesde salmon de aprox"
‘ISOg cada uno.

2 cebollltas
= rebanadas

-1,

“con esta mezcla S
. Precalientael hornoa 200° C.
3. Enuna charolapara horno, cole
~ papel aluminio; cocina por 20 mlnutos v e : e -
‘4. Previamente tener listo el arroz para sushl cocndo. Vlerte el vmagre de arroz la azucar morenay lasal;
revuelve bien y reserva.- Saes
5. Reparte el arroz en dos tazones coloca una cucharada de aJonJoh y medlo aguacate rebanado en cada tazén.
6. Colocasobre elarroz los filetes de salmon Y decora con la cebollita de cambray.

N

yla pxmlenta4 St
4. Al servnr agrega las semlllas de gn"asol para que se conserven crujientes.

Sigue el pasd
‘apasoen

3 YouTube

#Olinspirate

VALOR Energia | Proteinas | Grasas Carbs. VALOR Energia | Proteinas | Grasas Carbs.
NUTRIMENTAL 669 kcal 3749 32¢ 569 NUTRIMENTAL 319 kcal 8¢ 23¢g 249




08 de nollo

4 porciones

4 porciones

.E Flebe de carne alaparrill

Ingredlanhes

S pechuga de pollo en Fajltas ' PARA LA SALSA TZATZIKI
't griege * 2tazas de peplno rallado.”

e 1 1/z tazas de yogurt grlego

Inqredienes:

* 4 filetes de res de 200 g cada unor =
-+ V2 taza de Oli Aceite de. Ohva'
+ 2 dientes de ajo plcados S
+ 2 cdas. de vmagre balsamtcad -
Modena. =
/s taza de salsa de seya =
* Yitaza de miel. =

: 3cdas de OI| Extra Vlrgen® :
+ 2cdas.dementa :
frescapicada.
~ + lcda.dejugo de/hmon

-« 1cdita. deajotriturado.
% cdita. de ho;uelas de chile:
" 1cdlta desal
cherryrebanados

Tdiente deajc'plcad ) finam
= 1 cdita. de tomillo seco.
* 1 cdita. de pimienta negra. ~* 1cdita. de pimientan
~+1ramitade romero Fresco plcada,* « 1 cdita. de sal de mar.

I] - = Yitaza deOliAceite de Oliva®:
: PrEpara una marmada ¢con romero, ajo plCadO vmagre soya mlel = "1 \
- pimienta negray Oli Aceite de oliva®; revueive bten ydeja marlnar ios = N\
filetes al menos 30-minutos. : '
2. Calientaunaparrillaa fuego alto, cuando este cahente coloca ﬁletes deres;”
- deben ir bien empapados de la marinada, y cocina por. ambos lados para sellar
Sigue cocinando hasta que tengan eltermmo de coccion que desees
-~ PARAEL AJO ASADO: : >
3. Corta 3 cuadros de papel aluminio de 15x15 cm Corta una cuarta parte de cada cabeza
de ajo y vierte 2 cucharadas de Oli Aceite de Oliva® en cada cabeza de ajo.
4. Envuelve los ajos formando paquetes y dsalos en la parrllla por unos 15:minutos de cada lado
o hasta que queden suaves. »

;’/2 taza dejltomat'
8 ptezas de pan plta

- Preparacmn
f' . \\\ 1 Para marinar el pollo, mezcla enun tazon conel yogurt

grlege ‘el jugo de limén, Oli Extra Virgen®, el ajo triturado,
L s - comino, oregano papnka saly plmlenta
: %\ 2 Cocma el pollo-en una sarténhasta cocerse, cortaen fajitas.
- 3. Calientael pari pita y agregauna camade salsa tzatziki, rellena
-conel pollo afiade el pepino, el jitomate y cierra el gyro.
4. Antes de cerrarelgyro, agrega una cucharadlta de Oli Extra Vnrgen®
% PARA LA SALSA TZATZIKI:
5. Rallalos pepinosy con laayudadeuna serv1lleta exprime para retirar todo el
liquido. Después coldcalo en un tazén, agrega el resto de los ingredientes
y mezcla hasta incorporar todo.
6. Refrigera hasta el momento de usar.

Sigue el paso
apasoen

@ YouTube

#Olinspirate

PARA LAS PAPAS: :

5. Sobre un papel aluminio, coloca las papas cortadas ala mitad, agrega el ajo picado, el tomillo,
la pimienta negra, la sal de mary Oli Aceite de Oliva®.

6. Asa las papas durante 30 minutos o hasta que estén cocidas.

VALOR | Energia | Proteinas | Grasas | Carbs. VALOR Energia | Proteinas | Grasas Carbs.
NUTRIMENTAL | 632 kcal 494 48¢g 18¢g NUTRIMENTAL | 449 kcal 329 23¢g 41g




* Yide taza de Oll Acelte de Oliva®.

» 5 dientes de ajo hgeramente tnturados
+ s cebolla morada ébanada’ =

. * 2 ramitasde romero e
+400g dejttomates cherry |
* 1 pieza de queso't bu Bl
*1cda.desaldemar. =

. anlenta negramohda =

-+ 1cda.de cebollin picado.

'.Praparacmn

s

UE30 DUITdGd GON LOMALES CHEIT

4 porciones

: Cahenta Oli Acelte de 0hva® en una sarten anade losajos y la cebolla

sy

®4%67

‘

morada, agrega el romero y cocina hasta que se doren ligeramente.

Sigue el paso
apasoen

3 Voulube §

#Olinspirate

[EMd [E [aid

4 porciones

Ingre[llen 5

En una olla con tapa Frle el tocmo hasta que este dorado
= con,una cuchara retiraloy coloca sobre papel absorbente.
=<2 En la mlSma olla, callenta Oh Aceite de Oliva®.la mantequilla
= ~ycocina la.cebolla y cebolhta de cambray hasta que la cebolla
©sevea transparente afiadelas papas en cubos, sazona con sal
-y plmtenta y frie por3 minutos. Pasado este tiempo, anade el caldo
‘depollo; tapa laollay deja cocinar por 15 minutos.
3. Pasalas papas con algo decaldoa la licuadora, agrega la'crema, licua
yregresaala olla Afade el queso manchego rallado y cocina a fuego bajo
hasta que el queso se dernta Sies necesario, agrega sal y pimienta.
4. Paraadornar, agrega el tocino en partes iguales, espolvorea el queso parmesano
y agrega una cucharada de Oli Extra Virgen®. Sirve de inmediato.

VALOR Energia | Proteinas | Grasas

2.. Agregalosjitomates cherryy. baja el fueqo, de)a cocinarcon la sartén: tapada =

' hasta que se confiten y estén suaves. Sazona- ‘con sal; pimientay deJa enfrlar :

3. Reservalosajosy colocaenun platén Iosptomates con elaceite,enmedio
acomoda el queso burrata, parte por la mitad y bafia ésta conuna cucharadlta
delaceite infusionado del platillo, decora con el cebollin picado.

4. Esparce en larebanada depan un poco de ajo, seguido dejltomates y un poco
de queso burrata.

VALOR Energia- | Proteinas | Grasas l Carbs.

NUTRIMENTAL | 516keal 79 479 15¢g

NUTRIMENTAL 573 kcal 209 52¢g 244

Carbs.




aska @ [a 10lofiess

5 porciones

ACEITE;
DE OLIV

oles de Bruselas

4 porciones

npedientes: . i

Y kllO de coles de Bruselas =

njredientes:

« 150 g de tocino cortado en cuadros
*500 g de carne de res mohda
-+ 500 g de pasta ngaton(
-+ cebolla picada. : -
*4tazasdepuré detomate. e

_*4cdas. Ofi Aceite de OhvaO
oy taza de vmoblanco = = 7
* Sal y pimienta al gus{ =
. cda. de hierbas ltahanas (tomt

meJorana y albahaca) =

“ Preparacmn:; -

T Cocma la pasta: en agua herlendo agrega una cucharadlta de Oll =
= Aceite de Oliva® yuna cucharadlta de sal cocma hasta que este al e
- dente: Escurre elaguayreserva e
2. Sazonalacarne consaly plmlenta reserva : =
3. - Enunaolla gruesa calienta Oli Aceite de OlwaO y Frle el tocmo cuando ya
; esté dorado afiade lacebollay deja cocinar hasta que se vea transparente = < ; \O : durante el pmceso de coccton para que se doren
4. _Anade lacarneala ollaycocmaa fuego medto hasta que'se dore. Agrega S : PARAELALIOLI DE DIJON :
el puré de tomate y cocina hasta que espese y tome un color mas oscuro; sazona 5 x&\’ 3. Colocael yogurt, mostaza leon aJo plcado sal, pimienta,
conlas hierbasitalianas, sal y pimienta, agregaelvino blanco y baja el Fuego Sigue el paso
Cocina fuego bajo hasta que se evapore el alcohol.” apasoen
5. Sirve primero la pasta y sobre ella una cantidad generosa de salsa bolofesa.
- et - £ VouTube §

#Olinspirate

‘%O Preparacmn - _,

de 5 a 10 mlnutos escurrey reserva

~En Unasartén grande, agrega OliExtra Vlrgen® y las coles

Q% - de Bruselas, afiade- -ajoen polvo hojuelas de chile, sal

~ ypimienta. Saltéa a Fuego bajo durante 10 minutos, mueve

Oli Extra Vlrgen® y revuelve hasta homogeneizar.
4.  Paraadornar puedes agregar elperejil secoy Oli Extra Virgen®.

VALOR Energia | Proteinas | Grasas l Carbs. VALOR Energia ‘| Proteinas | Grasas Carbs.
NUTRIMENTAL 561 kcal 33¢g 31¢9 47 g NUTRIMENTAL 211 kcal 49 18¢g 109



Monbatitos

10 porciones

mgrﬂdlﬂﬂhﬂs = MONTADITO CAPRESE:
e f{taza deptomates cherry -
'Zbar:as depa baguette rebanado partxdose ‘cua =
taza olive gde quesomozzarella.
ho;as de albahaca T

diar ONES 106d

4 porciones

yedientes:

« 400 g de camarén pelado v l T
* % taza de fécula de ma[
: 1/z tazadeharina. =
* Y% tazaagua mmeral :
* 1 huevo. ==
- *Sal, plmlenta ypaprlka al gu
*1 I:aza de ofi Acelte de OIw‘

: . 1509 de;amon serrano. =
_» 150 g de queso brie. -
2fcdas de OhExt:ra\hrge"®

“ Preparacmn

T Sazona los camarones con sal plmlenta y paprlka ,
: -~ Parael capeado prepara en tn tazén: la harina, féculade: matz huevo y agua
~ mineraly mezclacon un batldor globo. La cons:stencta debe ser hgeramente % . :
- espesa. Sumerge los camarones en la mezclay escurre para eliminar el exceso. X Wi 0 ;i = las nueces, decora con las hojitas de tomillo y bafia todas las rebanadas
3. - Calienta Oli Aceite de Oliva®y. Frle los camarones ‘hastaque se aprecxen dorados : ) A b5 WG s ' 'a'-" o = o7 L el Ol Catra Virien® Agrega sa[ S ent
y crujientes, retiralos camarones del acelte y escurre sobre papel absorbente = : ‘ : S \‘\ = MONTADITOSyCAPRESE g J »g yp
TARAELALIOLE v - SEe ' s Coloca las cuadros dejltomates enuntazén, bana conel vmagre balsamico,
i 24ezclal toldcl>s (o5 lngredllentes Zn :m tazén y revuelve eon an batl.dor = T Sigue el paso O Oli Extra Vlrgen® y sazonaconsaly plmtenta agrega las hojas de albahacay
S e i s el e : apasoen .~ mezcla bien. Coloca elqueso rebanado sobre el pan, y coloca una porcidn de jitomates.
6. Espolvoreaelcebollin plcado antes de servir. Q MONTADITOS DE QUESO BRIE:
uYOUTUbe 4. ~ Rebana primero el queso brie, coloca cada rebanada sobre el pan, reparte el jamén serrano y las hojas
#Olinspirate '

— Barmza con OI| Extra Virgen® las rebanadas de pan acomoda
~enuna charolay hornea por 5 minutos a 180° Cde cadalado,

e - l; hasta que esténdoradasy crupentes DlVlde en 3 partes
Q ~ MONTADITOS DE PERA e
2

Accmoda sobre una porcion de pan 3 rebanadas de pera, el queso,

S

de arligula, agrega Oli Extra Virgen®, sal y pimienta.
5. Sirve de inmediato todos los montaditos.

VALOR Energia - | Proteinas | Grasas | Carbs. VALOR Energia | Proteinas | Grasas Carbs.
NUTRIMENTAL 604 kcal 27 g 349 43¢ NUTRIMENTAL 597 kcal 21g 38¢g 43¢




ACEITE

DE OLIVA

IDEAL PARA

COCINAR
—r

A TEMPERATURAS ALTAS

FREIR, ASAR, GUISAR, HORNEAR. ]

* Mezcla de oliva y aceite de oliva refinado.
* Acidez maxima 0.1%.
« Punto de humeo 215° C - 225° C.

Oli

peNutrioli

ACEITE
DE OLIVA

ACEITE DE OLIVA

EXTRA

VIRGEN

IDEAL PARA

@ ADEREZAR

Y COCINAR A TEMPERATURAS BAJAS -

peNutrioli MEDIAS

MARINAR PASTAS, SALTEAR VERDURAS,
SALSAS Y VINAGRETAS.

ACEITE
DE OLIVA » Extraccion en frio de aceitunas arbequina,

EXTRA
VIRGEN picual y hojiblanca.
* Acidez maxima 0.3%.

e Punto de humeo 170 °C - 190 °C.



