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ME#NL'J
< Manzanas al vino tinto ->

< Ensalada crujiente ->

é Salmon al horno con estragon ->
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é INGREDIENTES >

¥ Taza de vino finfo (10 ml por manzana)

100g de endulzante <in calorias

| TRamila de canela

6 Manzanas peladas

2 Tazas de agua

Cofas de pintura vegetal roja al gusto

Hojas de hierbabuena para adornar al
gusto

>
>
>
>
>
>
>

> Etiqueta Nutrimental

Porciones totales: 6 porciones
Informacion por 1 porcion

Q PREPARACION

En una olla ponga el agua, el

endulzante sin calorias, la canela y la
pinfura vegefal; cuando suelfe el hervor
agregue las manzanas (previamente
inyectadas con el vino finfo) con
cuidado de no romperlas. Déjelas
hervir durante |Q minufos para que se
suavicen un poco, pero que no se
deshagan. Retirelas y coléquelas en un
plafon, adornando cada una con una
hoja de hierbabuena. Sirvalas frias.

Energia 64.6 kcal

Grasa total Og

Total de carbohidratos 155 2

CAIPaDi

Proteina 0 g




q INGREDIENTES >

1 ENSALADA

» 2 Zanahorias corfadas en firas delgadas

» 1 Papa cocida en firas finas

» 125g de ejofes en trocifos

» | Betabel cocido y corfado en firas
delgadas

» | Manzana roja picada

$ |1 Cucharada de hierbabuena fresca, picada

» Jugo de limén al gusto

Etiqueta Nutrimental
_E ADEREZO Porciones totales: 6 porciones
Informacion por 1 porcion
) 4 Cucharadas de rfnafural descnemado [N,
? | Cucharada de mayonesa light Energia total 45 kcal
» | Sobre de cualquier endulzanfe sin calorias

» | Taza de agua

Grasa total 0.8¢

Total de carbohidratos 7.6 g

Proteina 1.7 2

C-: PREPARACION >

Hierva las zanahorias, las papas y los ejofes,
hasta que estén tiernos. Paselos a una
encaladera. Coloque encima el befabel, la
manzana, el yogurl natural descremado, la °
mayonesa light'y el endulzanfe <in calorias. @ A
Caliente a fuego lento, viértalo sobre la

ensaladera y sirva. CAlPaDi




Q INGREDIENTES >
>

4 Filefes de salmén
> 2 Cucharadas de estragon por filete
» 3 Cucharadas de margarina baja en
grasas por filefe
> Aceite en aerosol
> Sal de ajo y pimienta al gusto

(-: PREPARACION >

Engrase un refractario con el aceife en
aerosol.

Acomode los filetes con la piel hacia
abajo ya previamenfe salpimentados.
Anada el estragon y la margarina
sobre los filefes.

Metalos al horno aproximadamente 10
minufos.

O

Etiqueta Nutrimental

Porciones totales: 4 porciones

Informacion por 1 porcion
N

Energia total 221 kcal

Grasa total 15 g

Total de carbohidratos 0 2

Proteina 21.2 2

CAIPaDi
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MENU

3 PLATILLOS DIFERENTES

Gelatina de betabel

[} 0
o Ensalada navidena o
o Bacalao o
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32 RECETARIO
D

ag GEI.AT:I-N.;A: DE BETABEL w2

- - - -

C-: INGREDIENTES >

> 3 Belabeles cocidos y corfados en rajitas

> 4 Tazas del jugo donde se cocieron los
befabeles

» 1Paquete grande de gelafina de fresa light

(sin azdcar)

» 1/2 Taza de vino finfo

(.: PREPARACION >

Etiqueta Nutrimental

Ca“e"re el ju9° de befabel y Porciones totales: 8 porciones
dicuelva la gelafina. Agregue el Informacién por 1 porcién

vino Tinfo. En un molde para rosca —
acomode las rajitas de betabel. e e

Vierfa encima la mezela. Meta en Grasa total 0.62
el refrigerador hasta cudgjar.

Desméldela y adérnela con hojas
de hierbabuena. Proteina 1.5 g

Total de carbohidratos 3.7 2

CAIlPaDi




NAVIDENA

PN N S S,

ENSALADA

q INGREDIENTES >

. ENsALADA

» 2 Pepinos cortados en rodajas

» 2 Pimientos verdes, corfados en firas

» | Pimiento rojo, cortado en firas

» 4 Jitomates grandes, maduros y picados

> | Lechuga grande, lavada, desinfectada y
corfada finamente

9 16 Piezas de aceitunas verdes

E VINAGRETA

> 1/3 Taza (80ml) de aceite de oliva
> % Taza (60ml) de vinagre

» 2 Dientes de ajo

» Sal y pimienta

(-: PREPARACION >

Prepare la vinagrefa agregando lo necesario y
revuelva fodo muy bien. Deje reposar. En una
ensaladera combine los ingredientes, refrigere

hasta la hora de servir y vierfa la vinagrefa. @

CAIPaDi

Etiqueta Nutrimental
Porciones totales: 8 porciones

Informacion por 1 porcion
e —

Calorias 145 kcal

Grasa total 11.58 ¢

Total de carbohidratos 15.3¢

Proteina 2.7 2




G INGREDIENTES )
>
>
>
>
>
>

750 g de bacalao sin espina
2 Cebollas filefeadas
4 Dientes de ajo picados
8 Papas peladas y cocidas
3 Pimientos verdes, corfados en firas
3 Pimientos rojos, corfados en firas
> 4 Jitomates pelados y picados
> | Taza (250g) de puré de jitomate de lata
» 1/3 Taza(80 ml) de aceite de oliva
» Aceitunas y alcaparras al gusto
» 1 Hoja de laurel
» Pimienta al gusto

< PREPARACION :)

Remoje el bacalao durante 12 horas.
Cuézalo con un poco de cebolla, ajo y
laurel: deje que se enfrié y revise que no
le queden espinas. En el aceite acitrone la
cebolla y el ajo, agregue los pimientos y
revuelva para que se impregnen en
aceife; aiada el jifomafe picado, deje
cocinar |Q min., revolviendo
ocasionalmente; vierta el puré de jitomatfe
y revice la sazén con un poco de pimienta.
Incorpore el bacalao con un poco de caldo
en que se cocié, junfo con las papas,

aceilunas y alcaparras: deje que hierva a
fuego medio durante 10 min.. moviendo A

ocasionalmente para que no se pegue.

BACALA

CAIPaDi

Etiqueta Nutrimental

Porciones totales: 8 porciones

Informacion por 1 porcion
I

Calorias 303 kcal

Grasa total 12.58 ¢

Total de carbohidratos 22 52

Proteina 24.3 2




