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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.

BA)JO EN COLESTEROL
Estas recetas no incluyen
alimentos de origen animal,
por tal motivo son libres de
colesterol.

ALTO EN ANTIOXIDANTES
Son ricas en alimentos de
origen vegetal como frutas,
verdurasy granos que
aportan gran cantidad

de antioxidantes.

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

ALTO EN FIBRA

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

los grupos de alimentos en
una proporcion correctay

&”Lunhe\‘@ generalmente son bajas en
calorias.

SALUDABLE
}OJ) Estas recetas incluyen todos

ALTO  ALTO EN PROTEINAS
Incluye alimentos ricos en
proteinas, con recetas que

Z & aportan 25gomasde
PpotesS  proteinas.

VEGETARIANO

Estas recetas no llevan como
% ) ingrediente ningin alimento
Serar’®™  de origen animal.

ALTO
ALTO EN OMEGA 9
e Incluye allmer]tos ricos en
2 % Omega 9, aceitunas, aguacate,
¢OMEGQ nuecesy avellanas.
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Tiempo de coccién
de la pasta:

e Firme: 7 min.

« Suave: 12 min.

Valor Nutrimental:

532 kcal Calorias
14 g Carbs.

139 g Grasas

36 g Proteinas

Ingredientes:

200 g de Spaghetti Nutrioli® 100% Trigo.
o 2cdas. de Olide Nutrioli Aceite de Oliva®.
200 g de queso crema (light).

« 1tazadecaldo de pollo o verduras.

« Y2 taza de queso parmesano rallado.

« 1diente de ajo picado finamente.

3 cdas. de perejil picado.

Para el pollo:

« 4 milanesas de pollo gruesas.

« % de taza de pan molido.

« 1huevo.

o Yade cebolla.

o "ade taza de leche.

« Saly pimienta al gusto.

o s de taza de Oli de Nutrioli Aceite de Oliva®.

Preparacion:

1. Hierve 2 Lde aguaenunaolla.

2. Agrega el Spaghetti Nutrioli® 100% Trigo y deja cocer
por 7 minutos.

. Escurre y enjuaga con agua fria para detener la coccién.
Reserva.

. Licva la leche, el huevo, la cebolla, sal y pimienta. Vierte
la mezcla sobre las milanesas de pollo. Deja en refrigeracion
durante 20 minutos.

. Empaniza las milanesas con el pan molido y frielas en
aceite Oli de Nutrioli Aceite de Oliva® por ambos lados
hasta que estén cocidas. Reserva.

. Licda el queso crema, el caldo y queso parmesano.

. Coloca en una cacerola 2 cdas. de aceite y dora el ajo,
cuidando que no se queme.
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' 8. Agrega lamezclalicuada, deja que suelte el hervor

y sazona con sal y pimienta.

9. Incorpora la pasta cocida y mezcla hasta integrar por
completo.

10. Corta las pechugas entiras y sirve encima de la pasta,
espolvorea con perejil picado.
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« 200 g de Fusilli Nutrioli® Integral Hecho con Verduras.
« 1latade atlinenagua.

« 1 calabacita cortada en cubos medianos.

« 1 pimiento rojo cortado en cubos medianos.

pLTO « 1diente de ajo cortado en l[dminas delgadas.

Y2 taza de elote amarillo.

Tiempo de coccién Ingredientes:
de la pasta:

e Firme: 6 min.
«Suave: 9 min.

OMEGA 3 i
« Y42 taza de aceitunas negras.
&4' G“h) -y
Ome o 4 cdas. de mayonesa.
Tl » 1cda. de perejil picado.

 1cda. de albahaca picada.
&(? « Saly pimienta al gusto.

2 disparos de Oli de Nutrioli Spray Aceite de Oliva®.

&N pree®
ALTO
: m Preparacion:
Hrtoyio® 1. Hierve el litro de agua con %2 cdta. de sal y cuece la
pasta Fusilli Nutrioli® Integral Hecho con Verduras
‘;% i durante 6 minutos. Una vez cocida, escurre y reserva.
‘ 2. Enunasartén, agrega 1 disparo de Oli de Nutrioli
& Spray Aceite de Oliva®y dora las laminas de ajo.
b & Retira y reserva.
3. Agrega 1 disparo mas de aceite. Saltea la calabacita
. yel pimiento, dorando ligeramente. Reserva.
Valor Nutrimental: 4. Enun bowl, mezcla la pasta cocida con el ajo, la
292 keal Calorias calabacita, el pimiento, el atun, el elote, las aceitunas,
18 g Carbs. el perejily la albahaca.
6 g Grasas 5. Incorpora la mayonesay sazona con sal y pimienta.

8 g Proteinas
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Tiempo de coccién Ingredientes:
de la pasta:

e Firme: 8 min.
« Suave: 13 min.

« 200 g de Spaghetti Nutrioli® Integral.
« 3 cdas. de aceite Nutrioli®.

« 400 g de esparragos baby cortados.

« 3 cdas. de cebolla picada.

ALTO « 1 diente de ajo picado.
« 1tazade caldo de pollo o verduras.
>y A @ « 1tazade pechuga de pollo en cubos.
ProTes® o Yadetazade crema light.
QU « Y2 taza de queso parmesano rallado.
« s de taza de almendras fileteadas.
&? « Saly pimienta al gusto.
N pree®
aLTO

%@ﬁ Preparacion:

1. Cuece el Spaghetti Nutrioli® Integral siguiendo las
indicaciones del empaque.
2. Escurre y refresca con agua fria.
3. En una cacerola coloca 3 cdas. de aceite Nutrioli®
y sofrie la cebollay el ajo.
4. Cuando esté transparente la cebolla, agrega el pollo
'y saly pimienta al gusto.

ValorNutrimental: 5, Cuando cambie de color, agrega los esparragos y las
574 kcal Calorias almendras. Cocina durante 5 minutos mas.

20 g Carbs. 6. Agrega la cremay el caldo. Rectifica sazén.
35gGrasas 7. Cuando suelte el hervor, agrega la pasta.

22 g Proteinas

8. Retira del fuego, agrega el queso parmesano y sirve.
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@Hierve 2 Ldeaguaenunaolla.
@) Agrega el Fusilli Nutrioli® Hecho con Verduras y deja

200 g de Fusilli Nutrioli® Hecho con Verduras.
Y2 pepino sin semillas.

Y2 taza de jitomate cherry.

Y2 taza de aceitunas negras.

Y2 taza de pimiento verde cortado en julianas.
/s de taza de queso feta.

"a de cebollamorada fileteada.

Parala vinagreta:

3 cdas. de vinagre de vino blanco.
' taza de aceite Oli de Nutrioli Extra Virgen®.
1 diente de ajo picado.

Y, cdta. de hierbas provenzales.
1 cdta. de azicar.

1 cda. de jitomate deshidratado.
Saly pimienta al gusto.

cocer por 6 minutos.

@)Escurrey enjuaga con agua fria para detener la coccion.

Reserva.

@ Mezclala pasta con el pepino, los jitomates cherry, las

Valor Nutrimental:

aceitunas, el pimiento, el queso fetay la cebolla morada.

527 keal Caloras ) Adereza con la vinagreta.

20 g Carbs.

Parala vinagreta:

28 g Grasas @ En untazén, mezcla el vinagre, el azlicar, las hierbas

4 g Proteinas

provenzales, el ajo y el jitomate deshidratado.

‘@ Agregael aceite Oli de Nutrioli Extra Virgen® en

forma de hilo y contintia batiendo hasta integrar por
completo. Sazona al gusto con sal y pimienta.
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Tiempo de coccién Ingredlentes'

de la pasta: 200 g de Spaghetti Nutrioli® Integral.
* Firme: 8 min. » 400 g de carne molida de res.
« Suave: 13 min. « 2zanahorias picadas en cubos.

e 2 cdas. de cebolla picada.

« 1diente de ajo picado.

2 ramitas de apio picadas en cubos.
g el

o « 3 cdas. de aceite Nutrioli®.

ALTO

’P"POTE"-‘\Q « 4 taza de vino tinto.
 1tazade puré de tomate.
ALTO o 1cda. de albahaca seca.
« 1 cda. de orégano seco.
& o 2tazas de caldo de verduras.
S prae® « Saly pimienta al gusto.
« Queso parmesano al gusto.
aLTO
m w
A Preparacién:
1. Hierve 2L de agua enunaolla.
2. Agrega el Spaghetti Nutrioli® Integral y deja cocer
por 8 minutos.
3. Escurre y enjuaga con agua fria para detener la coccién.
Reserva.
4. En una cacerola, agrega el aceite Nutrioli® y sofrie la
‘ cebollay el ajo.
Valor Nutrimental: 5. Agrega la zanahoria y apio y saltea unos minutos.
543 kcal Calorias 6. Incorpora la carne molida, sazona con saly pimienta,
21 g Carbs. y cocina hasta que cambie de color.
21 g Grasas 7. Vierte el vino tinto, deja que reduzca a la mitad el liquido
25 g Proteinas

y agrega el puré de tomate.

8. Incorpora el orégano, laalbahacay el caldo de verduras,
deja hervir unos minutos para que se integren los sabores.
Rectifica sazén.

9. Agrega la pasta, mezcla y sirve espolvoreando queso
parmesano rallado encima.
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Tiempo de coccién Ingredientes:
de la pasta:

e Firme: 8 min.
« Suave: 11 min.

« 200 g de Codo Nutrioli® 100% Trigo.

« 2 chops de aceite Nutrioli Antigoteo®.
o 2jitomates guaje partidos en dos.

« 1diente de ajo.

i « 1rama de apio en cubos pequefos.
« 1chayote en cubos.
% o’ « 1 calabacita en cubos.
o gs1e®
 4tazasdeagua.
« 1ramitade tomillo.
aLTO
= L Preparacion:
1;4"70)(10“5 1. Coloca en una cacerola 2 chops de aceite Nutrioli
Antigoteo®y vierte la sopa de Codo Nutrioli® 100%
Trigo. Frie hasta dorar ligeramente.
2. Licta los jitomates y ajo con 1 taza de agua. Reserva.
3. Agrega a la pasta el chayote y la calabacita. Saltea
durante 5 minutos. Sazona con sal al gusto.
4. Vierte el jitomate licuado y baja el fuego. Cocina
moviendo ocasionalmente hasta que cambie de color.
Valor Nutrimental: 5. Agrega el resto delaguay la ramita de tomillo.
271 keal Calorias Cuando suelte el hervor, baja el fuegoy cocina
15 g Carbs. durante 8 minutos o hasta que la pasta esté suave.
7 g Grasas 6. Rectifica sabory sirve.

3 g Proteinas
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Valor Nutrimental:

327 kcal Calorias
15 g Carbs.

11 g Grasas

6 g Proteinas

o 200 g de Letra Nutrioli® Hecho con Verduras.
« 3 cdas. de aceite Nutrioli Protect Mente®.

« 1zanahoria en cubos.

« 1ramade apio en cubos.

« 1tazade coliflor.

« 2 dientes de ajo.

« 5 tazas de caldo de pollo o verduras.
« Y cdta. de orégano seco.
« Salal gusto.

@ Enuna cacerola, coloca. 1 cda. de aceite Nutrioli
Protect Mente® y saltea el ajo, la coliflor y la zanahoria
durante 5 minutos. Incorpora el jitomate y el apio,
cocina 5 minutos mas.

@ Vierte 2 tazas de caldo, incorpora orégano y sal al
gusto. Deja herviry baja el fuego, una vez que las
verduras estén suaves, liclia perfectamente y reserva.

@) Coloca 2 cdas. de aceite y agrega la sopa de Letra

 Nutrioli® Hecho con Verduras, mueve constantemente
hasta que tenga un color dorado uniforme.

@ Vierte lo que licuamos previamente.

) Agrega el resto de caldo, deja soltar el hervory cocina
durante 5 minutos o hasta que la pasta esté suave.

' @ Rectifica sazénysirve.
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Tiempo de coccion
de la pasta:

e Firme: 3 min.

« Suave: 5 min.
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Valor Nutrimental:
348 kcal Calorias
19 g Carbs.

12 g Grasas

6 g Proteinas

Ingredientes:

« 200 g de Fideo Nutrioli® 100% Trigo.
« 3 cdas. de aceite Nutrioli®.

« 2jitomates guaje partidos.

« 1diente de ajo.

« 1zanahoria en cubos pequeiios.

« 1 calabacita en cubos pequefios.

Y2 taza de elote amarillo.

« 5tazas de caldo de pollo o de verduras.
« Salal gusto.

Preparacion:

1. Licda los jitomates con el ajo y 1 taza de caldo.
Reserva.

2. En una cacerola, coloca 3 cdas. de aceite Nutrioli®
y frie el Fideo Nutrioli® 100% Trigo, mueve
constantemente hasta tener un color dorado uniforme.

3. Agrega la zanahoria, la calabacitay el elote amarillo.
Saltea por 5 minutos y sazona con sal al gusto.

4. Vierte la mezcla de jitomate licuado, baja el fuego
y cocina hasta que cambie de color el jitomate.

5. Agrega el resto de caldo y deja cocinar a fuego bajo
durante 3 minutos o hasta que la pasta esté suave
y las verduras estén cocidas.

. ‘6. Rectifica sazén ysirve.
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Valor Nutrimental:

321 kcal Calorias
17 g Carbs.

11 g Grasas

14 g Proteinas

Tigredientess) >

« 200 g de Codo Nutrioli® Hecho con Verduras.
« 3 cdas. de aceite Nutrioli Protect Defensas®.
3 cdas. de cebolla picada.

« 1diente de ajo picado.

o 1ramita de romero.

« 1zanahoria cortada en cubos.
« 1 calabacitaen cubitos.

« 1rama de apio.

« Y4 taza de frijoles bayos cocidos sin caldo.
e 200 ml de puré de tomate.

» 200 g de carne molida.

o 2litros de caldo de verduras.
« Saly pimienta al gusto.

@ En una cacerola, agrega 3 cdas. de aceite Nutrioli
Protect Defensas® y sofrie la cebolla y el ajo.

@ Incorpora la carne molida, el apio, la zanahoria, la
calabacita y el romero. Sazona al gusto con sal y
pimientay deja cocinar unos minutos a fuego medio.

@) Incorpora el puré de tomate. Una vez que suelte el

: hervor, agrega los frijoles y el caldo de verduras.

@ Cuando esté hirviendo, agrega la pasta Codo Nutrioli®
Hecho con Verduras y deja cocinar 5 minutos mas.

) Retira del fuego y sirve.

AN
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Tiempo de coccion
dela pasta:

e Firme: 3 min.

« Suave: 5 min.

ALTO

OMEGA 9
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Valor Nutrimental:
446 kcal Calorias
19 g Carbs.

34 g Grasas

11 g Proteinas

Ingredientes:

« 200 g de Fideo Nutrioli® 100% Trigo.
o 1%tazas de agua.

o 4 cdas. de aceite Nutrioli®.

« 1 chile pasilla.

« 1diente de ajo.

o Yadecebolla.

« Consomé de pollo en polvo al gusto.
o 2 jitomates.

o Y2taza de crema light.

« Y2 taza de queso fresco.

» 1aguacate.

« 1tazade chicharrén troceado.

Preparacion:

1. Asaen unasartén los jitomates, el ajo, la cebolla
y el chile pasilla.

2. Remojaen 1 taza de agua durante 10 minutos.

3. Licda con un poco de agua de remojo, cuelay
reserva.

4, En una cacerola, agrega el aceite Nutrioli®y frie el
Fideo Nutrioli® 100% Trigo a fuego bajo, moviendo
constantemente, hasta que tenga un color dorado.

5. Vierte lo que licuamos anteriormente y deja que se
fria unos minutos.

6. Agrega el aguay el consomé de pollo en polvo.

7. Baja el fuego y tapa. Deja cocinar durante 3 minutos
o hasta que se haya consumido el liquido y el fideo
esté cocido.

8. Sirve y acompana de crema, queso desmoronado,
trocitos de chicharrén y aguacate.
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