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Bienestar.: -
slendgciuar

AI momenl:o de cocinar recuerda
aplicar las 3 Rs del reclcla)e°

(IR

Minimiza desperdicios Creaotrasrecetas con Utiliza ingredientes que

alimenticios utilizando ingredientes o comidas estén al fondo de tu refri
por completo los " queyatengasen casa. para aprovecharlos al

ingredientes. S ; i maximo.

Recuerda que los envases de la Familia Saludable Nutrioli®
/ son 100% reciclables (PET, Vidrio y Aluminio). Encuentra

en nuestro sitio los puntos de reciclaje cercanos donde
puedes llevar tus botellas vacias.

Conoce méas maneras de brindar
bienestar a nuestro planetaen .

_bienestaresnutrioli.com



Conoce las insignias saludables de

- N Utl'iO"é
Eincuentraylos diferentes iconos saludables en

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

= ;
SIN COLESTEROL

Estas rectas no incluyen
alimentos de origen animal, por
tal motivo son libres de colesterol.

ALTO EN FIBRA

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

BAJO EN CALORIAS.
Incluye alimentos bajos

en calorfas, con base al
requerimiento calérico diario.

P

SALUDABLE

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

ALTO EN ANTIOXIDANTES
Sonricas en alimentos de origen
vegetal como frutas, verduras

y granos que aportan gran

. cantidad de antioxidantes.

=)

VEGETARIANO

Estas recetas no llevan como
ingrediente ningtn alimento de
origen animal.




Reciclay aprovecha todas las verduras
‘que tienes en tu refri para crear una
deliciosa ensalada.

1 cda. de aceite Nutrioli®.

' taza de frijoles riegros enteros cocidos.
2 taza de frijoles bayos enteros cocidos.
> taza de frijol ayocote entero cocudo

2 cebolla morada.
2 pimiento rojo.
%, pimiento verde.
2 taza de elote
amarillo desgranado.
' pieza de aguacate.
2 chiles serranos.
3 ramas de cilantro.
1 cda. de vinagre blanco.
-1 cda. de miel de abeja.
1 limén eureka.
Y cdita. de sal de grano.
s cdita. de pimienta
' negra molida. :
% cdita. de paprika.

' cdita. de orégano seco.




PREPARACION

@ Cortala cebolla morada en juliana. :
@ Cortael pimiento verde y rojo en cubos medianos.
@ Cortael aguacate en rebanadas.
@ Corta el chile serrano en rebanadas. : -
5 Retira las hojas de cilantro del tallo. v ' s e »
® En untazén agrega el vinagre blanco, la sal, la pimienta, la paprika - .
y el orégano seco, mezcla hasta que todo quede bien incorporado.
Agrega el aceite Nutrioli®, la miel, el jugo de limén y vuelve a mezclar
hasta que todo quede bien incorporado.
@ Enuntazén grande agrega los frijoles negros, los frijoles bayos,
los frijoles ayocote, la cebolla, los pimientos, el elote, el chile serrano
y la vinagreta. Mezcla todo con unas cucharas de ensalada hasta que
quede bien integrado. ' :
@ Sirvey decora con aguacate y hojas de cilantro.

Valor Nutritivo

Por Porcion:
Calorias Proteinas
f '

Grasas Carbs.
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BAJOEN  VEGETARIANO ALTO EN
CALORIAS ANTIOXIDANTES




”:Hummusa‘, ®
de Verduras

Reutiliza las verduras de otras
‘preparacionesy crea un delicioso
hummus.

= B

. 2 cdas. de aceite Nutrioli®.

+ % detaza de garbanzo cocido y sin cascara.

+ Y2tazade nuez de laindia. v

» Yidejengibre. ;

+ Ysde cdita. de ciircuma en polvo.

. 2dientesde ajo. :

+ 2 cdas. de tahini.

+ Yadetazadejugo delimodn.

+ Y2 betabel cocido
cortado en cubos.

-. 1zanahoria cocidas
cortadas en cubo.

+ 1 cda. de queso cotija.

» 4jitomates cherry rojo
cortados a la mitad.

. 4 jitomates cherry amarillos

~  cortados a la mitad.

« 1 pepino persa

_ cortadoen rebanadas.

- 5hojas de albahaca.

+* 6 aceitunas negras sin hueso
cortadas a la mitad.

 Yade cebolla morada
cortada en juliana.

+ Yde cdita. de paprika..



PREPARACION

: @ En lalicuadora, agrega garbanzo, ajo, nuez de laindia,
jengibre, clircuma, jugo de limén y tahini. Licua hasta
que todo quede bien incorporado.

@ Sirve el hummus en un plato hondo, decora con betabel,
zanahoria, jitomates cherry, pepino, aceitunas y cebolla
morada. Espolvorea queso cotijay paprika. -

@ Termina agregando aceite Nutrioli® y hojas de albahaca.

Valor Nul:rll:lvo
Por Porcion:

VCalorlas Protemas
N 275 kcal I 109 ]
Grasas Carbs.

ALTO EN SALUDABLE ALTO EN
FIBRA ANTIOXIDANTES




Tacos
de Jamaica

Reutiliza la flor delajamaica de
tu agua fresca para preparar un
“platillo nuevo.

INGREDIENTES

* Y2taza de aceite Nutrioli®.

* 2%tazasde flores de jamaica.
* 2litros de agua.

e %2cebollablanca.

* 2chiles serranos.

* 1 manojo de epazote.

* % cdita. de sal de grano.

* 1diente de ajo.

*- 12tortillas de harina.

* 1tazaderequesoén.




PREPARACION o o on

@ Enunaollacolocael aguajunto con las flores de jamaica. Cuando
: hierva, retira las flores del'agua y coloca sobre papel absorbente. .

@ Coloca las'flores sobre una charola para horno y hornea por 30 minutos
a 100°C. Retira cuando queden crujientes. -

. Corta la cebolla y chiles serranos en cubos pequefios.

@ Cortael epazotey el ajo finamente.

(5 Enunsartén, calienta una cucharada de aceite Nutrioli®. Una vez
caliente, afiade la cebollay cocina hasta qule esté transparente. Agrega
el ajo, el epazote, los chiles y la flor de jamaica. Sazona con sal y cocina a
fuego medio durante 5 minutos.

. Calienta las tortillas, y con una cuchara rellena con las flores deJamalca
preparadasyenrolla R

@ Enunaolla coloca el resto del aceite Nutrioli® y frie los tacos hasta que
estén dorados y crujientes.

@ Sirve los tacos con el requeson desmenuzadoy epazote picado sobre '
ellos. :

Valor Nutrltlvo
Por Porcion:

Calorias Proteinas :
€arzd aEaaE»

Grasas Carbs.’

BAJOEN SALUDABLE ALTOEN
'CALORIAS ANTIOXIDANTES




Tallos de Brécoli

Horneados

Reciclay utiliza el tallo de brécoli

-completo para evitar desperdicios.
o Ep\?° p p p

m 2porciqnes> 20 minutos )@ Dificultad Baja) .

INGREDIENTES

1 cda. de aceite Nutrioli®.

2 tallos de brécoli.

4 taza de harina de avena.

2 taza de leche de avena sin-azlcar.

1 taza de hojuelas de cereal sin azticar molidas.
2 ramas de cilantro.




PREPARACION

@ Con un pelador retira la capa externa a los tallos de brécoli.

@ Cortaelcilantro finamente.

@ Enunatabla cortapor la mitad el tallo y de esa mitad saca 4 bastones.

@ Enuntazén agrega la harinay la leche de avena, mezcla hasta que todo
‘esté incorporado.

@ Conunas pinzas remoja los bastones de brocoll en la mezcla, después
pasa por el cereal molido. _ -

® Barniza la charola para hornear con aceite Nutrioli®. Coloca
los bastones en la charola y hornea a 200°C durante 10 minutos.

@ Sirve, acompafia con aderezo de chipotle y decora con cilantro
espolvoreado

Valor Nutritivo
Por Porcion:
Calorias vProtemas

Grasas  Carbs.

'BAJOEN  VEGETARIANO ALTOEN
CALORIAS ANTIOXIDANTES




»

Reduce desperdiéios utilizando todas
‘tus verduras por completo en una salsa
para tu pasta.

INGREDIENTES

« 2 cdas. de aceite Nutrioli®.
1 zanahoria. :
» 5 cebollablanca.
- 2dientes de ajo.
+ Y pimiento rojo.
+ 1trozo pequenode
jengibre rallado.
' .+ 5jitomates. -
+ 1cdita.desal
+ 1 cdita.de orégano
seco molido.
« 1cdita. de tomillo
seco molido.
+ 1cdita. dealbahaca
_ secamolida.
. % tazade fettucini crudo.
- 2tazasde caldo de pollo.
» 2 cdas. de'queso ricotta.
' 5 hojas de albahaca.




PREPARACION

@ Cortala zanahoria en rebanadas.
| @ Cortalacebolla blancay pimiento en trozos grandes.
~ @ Corta los jitomates en 4 partes.-
@ En un sartén amplio agrega 2 cucharadas de’ aceite Nutrloll®
‘cuando esté caliente agrega jitomate, cebolla blanca, zanahoria, ajo,
pimiento rojo, jengibre, sal, orégano, tomillo, albahacay cocina a
fuego medio durante 30 minutos sin dejar de remover. Deja enffiar.
5 En unvaso de licuadora agrega todas las verduras y licda.
® Enunaollaagregalasalsa, 2 tazas de caldo de pollo, el fetucciniy
~ cocina por 10 minutos a fuego bajo, hasta que la pasta esté cocida.
- @ Sirvey decora con Queso ricottay hojas de albahaca. 4

Valor Nul:nl:lvo
Por Porcion:

Calorias Proteinas 2
[ 316 keal T 139

Grasas  Carbs. -

QD @

ALTO EN SALUDABLE ALTOEN
" FIBRA "ANTIOXIDANTES




‘Verduras con
< Ajo y Limon

Reduce residuos alimenticios
-utilizando la papa por completo.

m 2 porciqnes) 40 minutds ) @ Dificultad Baja)

INGREDIENTES

+ 1cda. de aceite Nutrioli®.
+ 1tazade papas cambray.
+ 1tazade brdcoli.

« 3limones.

- 1tazade pimientos rojosen”
cuadros grandes. :

+ 1 cdita. de.orégano
seco molido.

. 1 cdita. de pimientanegra

~ molida.

+ 1 cdita. desalde grano.

« 1 cdita de paprika.

- 3limones eureka.

.= .3 dientes de ajo
picados finamente.

s LR



PREPARACION

@ Corta las papas por lamitad y un limén en rebanadas. 5
@ Barniza la charola para hornear con aceite Nutrioli®, y agrega las papas
cambray, brécoli, pimientos; orégano, plmlenta sal, paprika, elJugo de
"2 limones, las rebanadas de 1 limén y ajo.
@ Con tus manos mezcla todo para que quede bien lncorporado
@ Hornea por 15 minutos a 200°C.

Valor Nutritivo
Por Porcion:
Calorias Proteinas
Gd EE»
‘Grasas - Carbs.
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SIN VEGETARIANO - ALTO EN
-COLESTEROL ANTIOXIDANTES




100% ANTIGOTEQ
g DOSIFICADG

NU trloll

Aceite Comestible Puro de Soya

BOTELLA CON 25% 2,
PET RECICLADO Q @)




