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“Come bien
> PARA SER FELIZ-

En Florette trabajamos para ayudar a las personas a alimentarse mejor a
través de soluciones practicas, saludables, sostenibles y llenas de sabor.

iPero nuestro objetivo también es hacerte feliz! Por ello, te proponemos
en este recetario algunas ideas de lo mas deliciosas cuyos ingredientes te
haran sentir bien por dentro y por fuera. Y es que, ;sabias que el consumo de
vegetales y frutas puede contribuir a tu bienestar emocional?

Te animamos a adentrarte en estas mas de 50 recetas para que descubras
todos los beneficios que te aportaran a nivel nutricional y emocional,
comiendo bien para ser feliz :)
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Baghﬁ(y de
ROCULA Y COCO

INGREDIENTES:

v FRUTAS MADURAS v ZUMODE 1/2 LIMON

v 150G DE COCO ’ v 150MLDELECHE,DECOCO
v 1ENSALADA DE RUCULA FLORETTE v SEMILLAS DE CHIA

PELAY CORTA EL MANGO EN PORCIONES Y DISPONLO
EN EL VASO PARA BATIR.

AGREGA TAMBIEN EL PLATANO CORTADO EN RUEDAS
Y EL COCO CORTADO EN CUBOS.

ANADE LA RUCULA FLORETTE Y VIERTE EL ZUMO DE
LIMON Y LA LECHE DE C0CO.

TRITURA LA MEZCLA DURANTE 2 MINUTOS HASTA
CONSEGUIR UNA MEZCLA HOMOGENEA.

SIRVE EN EL VASO QUE MAS TE GUSTE Y DECORA LA
SUPERFICIE CON LAS SEMILLAS DE CHIA.

\l
Benelicins:
UN SNACK ALTO EN VITAMINA C
Y ACIDO FOLICO QUE NOS AYUDA
) A DISMINUIR EL CANSANCIO Y LA
ENSALADA RUCULA FATIGA
PRIMEROS BROTES
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B&f&n as
INGREDIENTES:
v ) BERENJENAS v 400G DE CARNE PICADA
v ACEITE DE OLIVA v 150G DE SALSA DE TOMATE
v SAL v 2 CUCHARADAS DE SALSA TERIYAKI
v PIMIENTA BLANCA MOL’IDA v 100G DE QUESO,FRESCO
v 1MICRO AL VAPOR: BROCOLI, ZANAHORIA Y v SEMILLAS DE SESAMO
COLIFLOR FLORETTE

ABRE LAS BERENJENAS POR LA MIRAD, HAZLES VARIOS CORTES EN LA
SUPERFICIE SIN LLEGAR A LA PIEL Y COLOCALAS EN UNA BANDEJA CON PAPEL
DE HORNEAR.

ANADE SAL, PIMIENTA BLANCA, UN POCO DE ACEITE DE OLIVA Y HORNEA A
190°C DURANTE 40 MINUTOS APROXIMADAMENTE.

MIENTRAS SE HORNEAN, COCINA LAS VERDURAS AL MICROONDAS DURANTE 5
MINUTOS Y SALTEA EN UNA SARTEN CON ACEITE DE OLIVA. AGREGA LA CARNE
PICADA, LA SALSA DE TOMATE CASERA Y LA TERIYAKI Y REDUCE.

CUANDO LAS BERENJENAS ESTEN COCINADAS, VACIA EL INTERIOR CON AYUDA
DE UNA CUCHARAY JUNTALO CON LA MEZCLA ANTERIOR.

RELLENA LAS BERENJENAS CON EL RELLENO, AGREGA UN POCO DE QUESO
FRESCO EN LA SUPERFICIE Y DECORA CON SEMILLAS DE SESAMO.

Productes de esta recet N

po— Beneficios:

LAS PLANTAS CRUCIFERAS SON MUY RICAS EN
NUTRIENTES. ENTRE ELLOS, CAROTENOIDES Y VITAMINA
C,EYK, QUE FORTALECEN EL SISTEMA INMUNOLOGICO Y

NOS AYUDAN A AFRONTAR EL DA CON MAYOR ENERGIA Y

EIIQ%RC%GL XSB(F)FOR ZANAHORIA VITALIDAD. TAMBIEN SON UNA RECONOCIDA FUENTE DE

' ' FIBRA, FOLATOS Y MINERALES
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EDAMAME Y ZANAHORIA

INGREDIENTES:

v 280G EDAMAME v TOPPING FRUTOS R0JOS Y MANGO FLORETTE
v 1REMOLACHA COCIDA v ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA

v DUO CANONIGO Y RUCULA FLORETTE v VINAGRE BALSAMICO DE MODENA

v ZANAHORIA BABY FLORETTE v SAL

INTRODUCE LAS VAINAS DE EDAMAME EN UNA OLLA CON AGUA
HIRVIENDO Y COCINA DURANTE 5 MINUTOS. ESCURRELAS,
DESENGRANALAS Y RESERVA.

CORTA LA REMOLACHA COCIDA EN DADOS Y
RESERVALA TAMBIEN.

EMPLATA EL DUO CANONIGO YRUCULA EN LA BASE DE LOS
BOLES PARA SERVIR.

ANADE EL RESTO DE INGREDIENTES POR SECCIONES: LA ZANAHORIA
BABY, LA REMOLACHA, EL EDAMAME Y LOS FRUTOS ROJOS.

ALINA CON ACEITE DE OLIVA, VINAGRE BALSAMICO Y

SAZONA AL GUSTO.

Productos de edtu recetn:
. — — — )! o

R = \4 LA RUCULA Y EL CANONIGO SON LA
ﬁ SR e COMBINACION PERFECTA DEBIDO A
B = SU APORTE DE HIERRO Y VITAMINA C
Dlo CAN()NlGO ZANAHORIAS TOPPING FRUTOS

Y RUCULA BABY ROJOS Y MANGO
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INGREDIENTES:
v/ 2PANES ESTILO MOLLETE v 100ML DE SALSA BEARNESA
v/ 20G DE MANTEQUILLA v CILANTRO
v 1ENSALADA GOURMET PRIMAVERA VERANO v SAL
FLORETTE v PIMIENTA NEGRA
v 2 AGUACATES v 4NARANJAS

v 4 HUEVOS EN FLOR
N

1 ABRE LOS PANES POR LA MITAD, EXTIENDE LA MANTEQUILLA SOBRE EL INTERIOR
DE CADAPIEZA'Y DORALAS EN UNA SARTEN CALIENTE.

2 DISPON LA ENSALADA GOURMET PRIMAVERA VERANO FLORETTE SOBRE LOS PANES
Y SOBRE LA MISMA EL AGUACATE EN LAMINAS. RESERVA.

3 DISPON LOS HUEVOS EN FLOR SOBRE EL AGUACATE.

4 VIERTE LA SALSA BEARNESA SOBRE EL HUEVO, DECORA CON EL CILANTRO
PICADO FINAMENTE Y SALPIMENTA.

5 EXPRIME EL ZUMO DE LAS NARANJAS Y SIRVE EN EL VASO QUE MAS TE GUSTE.
ACOMPANA CON LAS TOSTADAS.

Productes de edta receta: NI

B&n&fwg 8

EL POTASIO PRESENTE EN LA ESCAROLA
ES UN MINERAL NECESARIO PARA LA
TRANSMISION Y GENERACION  DEL
IMPULSO NERVIOSO Y PARA LA ACTIVIDAD

ENSALADA MUSCULAR NORMAL
jaue  PRIMAVERA- VERANO
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Buiiueog
DE ACELGA

INGREDIENTES:

v 1DIENTE DE AJO v 2HUEVOS

v 1CEBOLLA v SAL

v ACELGA FLORETTE v PIMIENTA NEGRA

v 200G DE HARINA DE TRIGO v ACEITE DE OLIVA SUAVE
v 106 DE LEVADURA DE REPOSTERIA v PEREJIL FRESCO

PICAEL AJO MUY FINO Y LA CEBOLLA EN BRUNOISE. REHOGALOS EN UNA
SARTEN CON ACEITE DE OLIVA. INCORPORA LAS ACELGAS Y SIGUE COCINANDO.

CUANDO LAS VERDURAS ESTEN REHOGADAS, ECHALAS A UN BOL GRANDE Y
ANADE LA HARINA, LA LEVADURA Y EL HUEVO BATIDO. SALPIMENTA AL GUSTO.

MIENTRAS SE HORNEAN, COCINA LAS VERDURAS AL MICROONDAS DURANTE 5
MINUTOS Y SALTEA EN UNA SARTEN CON ACEITE DE OLIVA. AGREGA LA CARNE
PICADA, LA SALSA DE TOMATE CASERA Y LA TERIYAKI Y REDUCE.

CON AYUDA DE DOS CUCHARAS, HAZ BOLITAS DE UNOS 25 GRAMOS Y FRIE LOS
BUNUELOS DORANDOLOS POR IGUAL EN TODOS LOS LADOS. RESERVA EN UN
PLATO CON PAPEL ABSORBENTE.

Productos de ect recetn .

o Beneficios:

[ Fette LA ACELGA ES UN ALIMENTO DE ALTO VALOR NUTRITVO Y BAJO
Smm— APORTE CALORICO. ADEMAS, NOS APORTA, ENTRE OTRAS

VITAMINAS Y MINERALES, LA VITAMINA K, QUE AYUDA A
VERDURAS MANTENER LOS HUESOS FUERTES, Y MAGNESIO Y POTASIO, QUE
ACELGA SON ESENCIALES PARA UNA MUSCULATURA SANA
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BU ' RATA Y PESTO DE RUCULA

INGREDIENTES:

v 2REMOLACHAS COCIDAS v 60G DE QUESO PARTISANO

v 2 MANZANAS v 190ML DE ACEITE DE OLIVA

v 1/2PACK ANTIOX FLORETTE v PIMIENTA NEGRA

v 1BURRATA v 1PACK DE TOPPING DE FRUTOS SECOS FLORETTE

v 1/2 PACK DE RUCULA FLORETTE v 1PACK DE TOPPING SUPERALIMENTOS FLORETTE
}\

1 LAMINA FINAMENTE LAS MANZANAS CON LA PIEL Y LAS REMOLACHAS
AYUDANDOTE DE UNA MANDOLINA.

2 DISPON EN EL PLATO LAS RODAJAS DE REMOLACHA Y DE MANZANA INTERCALADAS
FORMANDO UNA ESPIRAL DESDE FUERA HACIA EL CENTRO DEL PLATO.

3 AGREGA LA ENSALADA ANTIOX, COLOCA SOBRE ESTA LA BURRATA Y DECORA EL
PLATO CON EL TOPPING SUPERALIMENTOS.

4, HAZ UN PESTO TRITURANDO LA RUCULA JUNTO CON EL QUESO PARTISANO,
EL ACEITE DE OLIVA, LA PIMIENTA NEGRA Y EL TOPPING DE FRUTOS SECOS.

5 UNA VEZ TRITURADO TODO Y CON UNA TEXTURA HOMOGENEA, ALINA EL
CARPACCIO CON EL PESTO DE RUCULA.

Productes de edta receta:

_\!

Benelicios:
ADEMAS DE TODAS LAS VITAMINAS Y MINERALES QUE
PSS APORTAN LA REMOLACHA Y LA MANZANA, ANADE
R UN TOQUE EXTRA DE VITAMINA C CON ANTIOX, UNA

y MEZCLA CON INGREDIENTES NATURALES QUE AYUDA A
ENSALADA ENSALADA PRIMEROS  TOPPING FRUTOS PREVENIR LA OXIDACION CELULAR

ANTIOX BROTES RUCULA SECOS
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INGREDIENTES:

v VERDURAS MICRO AL VAPOR FLORETTE v SAL

v 106G DE JENGIBRE v PIMIENTA NEGRA

v 500ML DE BEBIDA DE SOJA v ALMENDRAS LAMINADAS
v ACEITE DE OLIVA v SEMILLAS DE SESAMO

CALIENTA LAS VERDURAS EN EL MICROONDAS DURANTE 5 MINUTOS. PASADO
ESE TIEMPO, VIERTELAS EN UN RECIPIENTE PARA BATIR.

PELA Y CORTA EL JENGIBRE EN PORCIONES Y ANADELO EL RECIPIENTE.

AGREGA LA BEBIDA DE SOJA, UN POCO DE ACEITE DE OLIVA Y
SALPIMENTA EL CONJUNTO.

TRITURA HASTA OBTENER UNA CREMA LIGERA Y EMPATA EN UN BOL.

DECORALA CON ALMENDRAS LAMINADAS Y SEMILLAS DE SESAMO.

N

B@n&fwo%:

LA ZANAHORIA CONTIENE GRANDES
CANTIDADES DE BETACAROTENO Y
VITAMINA A, LOS CUALES PUEDEN
MEJORAR LA SALUD DE NUESTROS
VERDURAS 0l0s
MICRO AL VAPOR




ESPINACAS CON SALMON

INGREDIENTES:

v 1/2 ENSALADA DE ESPINACAS FLORETTE v J0ML DE ZUMO DE LIMON

v 350G DE MASA DE CREPES v JENGIBRE EN POLVO

v SAL v 2006 DE SALMON AHUMADO
v 100 ML DE ACEITE DE OLIVA SUAVE v 306 DE ESPARRAGOS VERDES

v 50ML DE BEBIDA DE SOJA

}\

VIERTE LA MASA DE CREPES EN UN VASO BATIDOR, ANADE LAS ESPINACAS FLORETTE Y
SAZONA. TRITURA EL CONJUNTO HASTA OBTENER UNA MASA LIGERA Y HOMOGENEA.

2 CALIENTA UNA SARTEN CON UNPOCO DE ACEITE, VIERTE EN UN CAZO DE MASA Y REPARTE
POR LA BASE DE LA SARTEN.

COCINA POR AMBOS LADOS Y REPITE AL PROCESO HASTA TERMINAR CON LA MASA.
RESERVA EN UN PLATO.

HAZ UNA MAYONESA BATIENDO LA BEBIDA DE SOJA HASTA OBTENER BURBUJAS.
EN ESE MOMENTO ANADE POCO A POCO EL ACEITE MIENTRAS BATES HASTA QUE
EMULSIONE Y SE ESPESE. TERMINA CON EL ZUMO DE LIMON Y JENGIBRE AL GUSTO.

DOBLA LOS CREPES EN TRIANGULOS Y EMPL_/\TALOS EN UNA FUENTE ALARGADA.
5 COLOCA EL SALMON POR ENCIMA, ACOMPANA CON SALSA AL GUSTO Y DECORA CON
ESPARRAGOS PICADOS.

Productes de edtu recetn: .
© = “Beneficies:
LA ESPINACA, AL IGUAI. QUE EL RESTO DE LAS
HOJAS VERDE,S Y CRUCIFERAS, ES RICA EN FIBRA
Y APORTA MAS SACIEDAD, DERIVANDO EN UNA

ENSALADA MAYOR SATISFACCION EN LAS COMIDAS
ESPINACA PRIMEROS BROTES
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INGREDIENTES:
v 2206 DE CUSCUS v 200G DE TOFU
v 220ML DE AGUA v PIMIENTA NEGRA
v VERDURAS MICRO BROCOLI, COLIFLOR Y v CURCUMA
ZANAHORIA FLORETTE v 10ML DE SALSA DE SOJA
v ACEITE DE OLIVA v 30GDE ALMENDRAS

DISPON EL CHUSCOS EN UN BOL AMPLIO, ANADE SU MISMO PESO EN AGUA
HIRVIENDO Y MEZCLA EL CONJUNTO.

TAPALO CON PAPEL FILM Y DEJA REPOSAR 10 MINUTOS PARA QUE ABSORBA
TODO EL LIQUIDO. RESERVA EN EL MISMO BOL.

CALIENTA LAS VERDURAS EN EL MICROONDAS DURANTE 3 MINUTOS.
PASADO ESTE TIEMPO, VIERTELAS A UNA SARTEN CALIENTE CON
ACEITE DE OLIVA.

AGREGA EL TOFU CORTADO EN DADOS, LA PIMIENTA, LA CURCUMA Y LA SALSA
DE SOJA. COCINA EL CONJUNTO DURANTE 5 MINUTOS.

ANADE TAMBIEN EL CUSCUS RESERVADO, MEZCLA LOS INGREDIENTES Y EMPLATA
EN EL RECIPIENTE QUE MAS TE GUSTE. DECORA CON ALMENDRAS TRITURADAS.

_}!

Beneficios:

UNA OPCION DE PLATO (UNICO
VEGANO, SACIANTE Y EQUILIBRADO
0 QUE  CONTIENE TODOS  LOS
ggﬁgg’fﬁgffﬁom MACRONUTRIENTES NECESARIOS
ZANAHORIA
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INGREDIENTES:
v 1DIENTE DE AJO v 40G DE JENGIBRE
v 1COL CHINA (0 PAK CHOI) v 20G CEBOLLINO
v ACEITE DE SESAMO v 100G DE SALSA HOISIN
v 1/4 DE COL LOMBARDA v 8 LAMINAS DE EMPANADILLAS
v 1ENSALADA PRIMEROS BROTES ESPINACA v 50ML DE AGUA
FLORETTE

CORTAEL DIENTE DE AJOEN LAMINAS, LA COL CHINA EN JULIANA Y REHOGALOS
EN UNA SARTEN CON ACEITE DE SESAMO.

ANADE LA COL LOMBARDA CORTADA TAMBIEN EN JULIANA, LOS PRIMEROS
BROTES ESPINACA FLORETTE, EL JENGIBRE Y EL CEBOLLINO PICADOS, Y COCINA.

VIERTE LA SALSA HOISIN, REMUEVE EL CONJUNTO Y COCINA DURANTE 2
MINUTOS MAS. RETIRA DEL FUEGO Y RESERVA.

FORMA LOS DUMPING RELLENANDO LAS LAMINAS CON UN POCO DE LAS
VERDURAS ANTERIORES, CERRANDO LOS BORDES SELLADOS CON UN POCO DE
AGUA Y REALIZANDO PLIEGUES.

TUESTA LA BASE DE LOS DUMPING EN UNA SARTEN CON UN POCO DE ACEITE DE
SESAMO. CUANDO ESTE TOSTADA, VIERTE EL AGUA, CUECE LOS DUMPINGS CON
LA SARTEN TAPADA DURANTE 3 MINUTOS 0 HASTA QUE EL AGUA SE EVAPORE.

_3!
Beneficios:
LAS ESPINACAS SON RICAS EN
GABA, QUE AYUDA A CONTROLAR EL
MIEDO Y LA ANSIEDAD, FAVORECE
LA RELAJACION, ALIVIA EL DOLOR Y

ENSALADA MEJORA EL SUEND
ESPINACA PRIMEROS BROTES




INGREDIENTES:

v 4 REBANADAS DE PAN INTEGRAL v 506G DE TOMATES CHERRY AMARILLOS
v SALSATARTARA v 25G DE MINI MOZZARELLAS
v PRIMEROS BROTES CLASSICS FLORETTE v ALMENDRAS

TUESTA LAS REBANADAS DE PAN POR LOS DOS LADOS EN UNA SARTEN.

EXTIENDE LA SALSA TARTARA SOBRE EL PAN.

SOBRE LA SALSA COLOCA LOS PRIMEROS BROTES
CLASSICS FLORETTE.

ANADE LOS TOMATES CHERRY CORTADOS EN MITADES Y LAS MINI
MOZZARELLAS EN CUARTOS.

DECORA LAS TOSTADAS CON ALMENDRAS PICADAS.

Productos de esta recetn: E
——— Benelicios:

CON APENAS CALORIAS Y UN ALTO
CONTENIDO EN FIBRA, LA LECHUGA ES UN

ALIMENTO IDEAL PARA RECETAS LIGERAS Y
ENSALADA PRIMEROS BROTES PARA DEPURAR EL ORGANISMO

CLASSICS
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Ensadadow con
AGUACATE CRUJIENTE

INGREDIENTES:

v 50G DE PAN DURO v 1ENSALADA MEZCLUM FLORETTE
v TOPPING SUPERALIMENTOS FLORETTE v 300G DE NARANJA

v SAL v 70 ML DE ACEITE DE OLIVA

v 2 AGUACATES v ZUMO DE 1LIMA

v 100G DE QUESO RICOTTA

TRITURA EL PAN DURO EN UN PROCESADOR DE ALIMENTOS Y MEZCLA EN UN BOL AMPLIO
CONEL TOPPING SUPERALIMENTOS Y LA SAL. RESERVA.

CORTA EL AGUACATE EN LAMINAS GRUESAS Y REBOZALO PRIMERO POR HUEVO BATIDO Y
DESPUES POR LA MEZCLA ANTERIOR.

DISPON EL AGUACATE REBOZADO EN UNA BANDEJA CON PAPEL DE HORNO Y COCINA A
180°C DURANTE 25 MINUTOS.

AGREGA LA ENSALADA MEZCLUM FLORETTE A UNA ENSALADERA JUNTO CON LA
NARANJA CORTADA EN GAJOS. REMUEVE EL CONJUNTO Y EMPLATA EN EL PLATO QUE
MAS TE GUSTE.

ANADE EL AGUACATE CRUJIENTE Y ALINA CON UNA MEZCLA DE ACEITE DE OLIVA, ZUMO
DELIMA'Y QUESO RICOTTA.

Productes de esta recet N
—_. Beneficios:

| s s<amis LA MEZCLA  DE  SEMILLAS

: SUPERALIMENTO FLORETTE OFRECE
ot o UNA VARIEDAD DE 5 SEMILLAS RICA
= EN ACIDOS GRASOS OMEGA-3,
ENSALADA MEZCLUM  TOPPING SUPERALIMENTOS VITAMINA E, MAGNESIO Y FOSFORO
FLORETTE FLORETTE
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Ensalocdo 0(? escondo fina
CON ESPARRAGOS Y FRESONES

INGREDIENTES:
v 1ENSALADA DE ESCAROLA FINA FLORETTE v 1PACK DE TOPPING DE FRUTOS SECOS
v 2506 DE ESPARRAGOS BLANCOS EN FLORETTE
CONSERVA v ACEITE DE OLIVA
v 200G DE FRESONES v SAL
v 1CEBOLLETA v VINAGRE DE MANZANA

v 150G DE REQUESON

AGREGA LA ESCAROLA FINA FLORETTE A UN BOL AMPLIO Y ANADE LOS
ESPARRAGOS BLANCOS CORTADOS EN PORCIONES.

CORTALOS FRESONES EN CUARTOS Y LA CEBOLLETA EN JULIANA'Y
DISPONLOS EN EL BOL.

MEZCLA EL CONJUNTO Y EMPLATA EN EL PLATO QUE MAS TE GUSTE.

DECORA CON EL TOPPING DE FRUTOS SECOS Y CON EL REQUESON
DESMIGADO.

ALINA CON ACEITE DE OLIVA, SAL Y VINAGRE DE MANZANA.

LA ESCAROLA FINA ES LA VERSION MAS GOURMET Y DELICADA DE
LA ESCAROLA TRADICIONAL. EN SU COMPOSICION DESTACAN LAS
VITAMINAS A, C, Y LAS VITAMINAS DEL GRUPO B, DESTACANDO
= PRINCIPALMENTE LOS FOLATOS (VITAMINA B9), NECESARIOS PARA
ENSALADA ESCAROLA  TOPPING FRUTOS EL CRECIMIENTO Y LA FUNCION SALUDABLE DE LAS CELULAS

FINA SECOS
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INGI?EDIENTES:

v 100G DE PALOMITAS v ACEITE DE OLIVA

v 506G DE AVELLANAS v/ 260G DE TOMATE

v 606G DE COPOS DE AVENA v 150G DE UVAS

v 1MIX FRUTOS SECOS FLORETTE v 200G DE QUESO DE CABRA

v 1CUCHARADA
v ROMERO SECO

ENSALADA GOURMET
ORIGINAL

DE AJOENPOLVO v 1ENSALADA GOURMET ORIGINAL FLORETTE
v SALSA VINAGRETA GOURMET FLORETTE

VIERTE LAS PALOMITAS, LAS AVELLANAS, LA AVENA, EL MIX DE FRUTOS SECOS
FLORETTE, EL AJO EN POLVO, EL ROMERO Y LA SAL EN UN BOL, ANADE UN POCO
DE ACEITE DE OLIVA Y MEZCLA EL CONJUNTO.

DISPONLO EN UNA BANDEJA CON PAPEL DE HORNEAR Y HORNEA A 180°C
DURANTE 20 MINUTOS.

MIENTRAS SE HORNEA LA GRAMOLA, CORTA EL TOMATE EN DADOS,
LAS UVAS POR LA MITAD Y AGREGALOS A UNA ENSALADERA.

ANADE TAMBIEN EL QUESO DE CABRA CORTADO EN MEDIAS LUNAS, LA
ENSALADA GOURMET ORIGINAL FLORETTE, Y REMUEVE EL CONJUNTO.

EMPLATA EN EL PLATO QUE MAS TE GUSTE, DECORA CON LA GRAMOLA SALADA Y
ALINA CON LA VINAGRETA GOURMET FLORETTE.

N

Benelicies:

ADEMAS DE APORTARNOS OTROS MUCHOS
BENEFICIOS NUTRICIONALES, LOS FRUTOS SECOS
SON UN BUEN ALIADO PARA LA COGNICION, EL
APRENDIZAJE, LA MEMORIA Y OTRAS FUNCIONES
CLAVE DEL CEREBRO

MIX FRUTOS
SECOS



INGREDIENTES:

v 300G DE ARROZ INTEGRAL COCIDO v ACEITE DE OLIVA
v/ 2 ZANAHORIAS v VINAGRE DE MODENA
v 1REMOLACHA COCIDA v SAL
v 1PEPINO
v 1ENSALADA GOURMET OTONO INVIERNO
FLORETTE

VIERTE EL ARROZ INTEGRAL A UNA ENSALADERA JUNTO A LAS ZANAHORIAS
CORTADAS EN CUBOS.

CORTA LA REMOLACHA EN CUBOS, EL PEPINO EN MEDIAS LUNAS Y DISPONLOS
EN LA ENSALADERA .

DORA LA PECHUGA DE POLLO EN LA SARTEN CON UN POCO DE ACEITE DE OLIVA
Y ANADELA TAMBIEN A LA ENSALADERA.

AGREGA LA ENSALADA GOURMET OTONO INVIERNO FLORETTE Y REMUEVE EL
CONJUNTO.

SIRVE LA ENSALADA EN EL PLATO QUE MAS TE GUSTE Y ALINA CON ACEITE DE
OLIVA, VINAGRE DE MODENA Y SAL.

‘\:l
Beneficios:
LA ESCAROLA ES UN VEGETAL CON
UN ALTO CONTENIDO EN AGUA (35%)
Y FIBRA, UN BUEN ALIADO PARA UNA
ENSALADA COMIDA FRESCA Y SACIANTE

GOURMET 0TONO-INVIERNO



BROCCOLINIESPECIADO

INGREDIENTES:

v/ 200G DE BROCCOLINI v 1ENSALADA PRIMEROS BROTES GOURMET
v ACEITE DE OLIVA FLORETTE

v SAL v 250G DE PINA

v CURRY v 1GRANADA

v CURCUMA v SALSA DE YOGUR FLORETTE

v PIMENTON DULCE

DISP()N LOS ARBOLITOS DE BROCCOLINI EN UNA BANDEJA CON PAPEL DE HORNO
Y ROCIA CON UN POCO DE ACEITE DE OLIVAY SAL.

ANADELE EL CURRY, LA CURCUMA Y EL PIMENTON A TU GUSTO Y REMUEVE.
HORNEA DURANTE 1 MINUTOS A 180°C.

PASADO ESE TIEMPO, AGREGA EL BROCCOLINI A UNA ENSALADERA
JUNTO CON LOS PRIMEROS BROTES GOURMET FLORETTE.

CORTA LA PINA EN TRIANGULOS, DESGRANA LA GRANADA Y ANADE LAS
FRUTAS A LA ENSALADERA. REMUEVE EL CONJUNTO.

SIRVE LA ENSALADA EN EL PLATO QUE MAS TE GUSTE Y ALINA CON LA SALSA DE
YOGUR FLORETTE.

Productes de edta receta ol N
> {7(7;#4 CADA  VARIEDAD DE BROTE APORTA
5 e DIFERENTES VITAMINAS Y MINERALES, POR

L0 QUE LA MEZCLA DE PRIMEROS BROTES
GOURMET DE FLORETE ES UNA OPCION DE

ENSALADA PRIMEROS GRAN VALOR NUTRICIONAL
2 BROTES GOURMET



pll

INGREDIENTES:

v 3006 DE CHIRIVIA v 100G DE REMOLACHA COCIDA
v ACEITE DE OLIVA v ENSALADA ANTIOX FLORETTE
v SAL v 2 CAFES EXPRESSOS

v PIMIENTA NEGRA v 15ML DE CARAMELO LiQuIDO
v 200G DE ZANAHORIA v 1LIMA

CORTA LA CHIRIVIA EN RODAJAS Y COLOCALA EN UNA BANDEJA CON PAPEL DE
HORNO. ECHALE UN POCO ACEITE DE OLIVA, SALPIMENTA Y HORNEA DURANTE
25 MINUTOS A 180°C.

CUANDO LA CHIRIVIA ESTA HORNEADA DEJA QUE SE ENFRIE Y DISPONLA EN
UNA ENSALADERA.

CORTA LA ZANAHORIA EN LAMINAS CON AYUDA DE UN PELADOR, LA
REMOLACHA EN DADOS Y AGREGALOS A LA ENSALADERA.

ANADE TAMBIEN LA ENSALADA ANTIOX FLORETTE Y MEZCLA TODOS LOS
INGREDIENTES. EMPLATA EN EL RECIPIENTE QUE MAS TE GUSTE.

HAZ UNA VINAGRETA MEZCLANDO CAFE EXPRESSO CON CARAMELO LiQUIDO Y EL
ZUMO DE UNA LIMA. ALINA LA ENSALADA AL GUSTO .

Productrs de esta recetn: ,\L&ﬂdm:

EL BERRO ES UNO DE LOS VEGETALES MAS INTERESANTES
PARA PREVENIR LA ANEMIA GRACIAS A SU ALTO
CONTENIDO EN HIERRO, EL CUAL ES ESENCIAL PARA LA
SINTESIS DE LA HEMOGLOBINA. LA VITAMINA C, TAMBIEN
ENSALADA ANTIOX CONTENIDA EN EL BERRO, FACILITA SU ABSORCION
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Ensaladw de
CEBADA Y POLLO

INGREDIENTES:

v ACEITE DE OLIVA

v/ 200G DE PECHUGA DE POLLO

v ZUMO DE 1/2 NARANJA

v 1CUCHARADA DE SALSA DE SOJA

v 1PACK DE ENSALADA ANTIOX FLORETTE
v 250G DE TOMATES CHERRY

2 AGUACATES

1CALABACIN

3006 DE CEBADA PERLADA COCIDA

1PACK DE SALSA MODENA Y MIEL FLORETTE

A N NN

EN UNA SARTEN CON ACEITE DE OLIVA, AGREGA LA PECHUGA DE POLLO
CORTADA ENTIRAS JUNTO CON EL ZUMO DE NARANJA'Y LA SALSA DE SOJA.

DEJA QUE REDUZCA DURANTE 5 MINUTOS APROXIMADAMENTE Y
RESERVA.

DISPON LA ENSALADA ANTIOX FLORETTE EN UNA ENSALADERA Y MEZCLALA
CON LOS TOMATES CHERRY EN MITADES, LOS AGUACATES EN CUBOS Y EL
CALABACIN EN RUEDAS.

EMPLATA LA ENSALADA EN LA MITAD DEL PLATO QUE MAS TE GUSTE Y ANADE
LA CEBADAY LA PECHUGA EN OTRAS DOS SECCIONES MAS PEQUENAS.

ALINA EL CONJUNTO CON LA SALSA DE MODENA Y MIEL FLORETTE.

_\!
Benelicios:
ESTA MEZCLA DE BROTES ES MUY

RICA EN ACIDO FOLICO, IDEAL PARA
EMBARAZADAS

MEZCLAS ANTIOX SALSA MODENA
YMIEL
2






%

INGREDIENTES:

v 1COLIFLOR v 1PACK DE MANZANA FLORETTE
v 30G DE MANTEQUILLA v 1PACK DE PALITOS DE ZANAHORIA FLORETTE
v SAL v ACEITE DE OLIVA
v PIMIENTA BLANCA v 1CUCHARADITA DE MOSTAZA ANTIGUA
v 1ENSALADA DUO CANONIGO Y ROCULA v ZUMO DE 1LIMON
FLORETTE «1PACK DE TOPPING SUPERALIMENTOS FLORETTE

CORTA LOS ARBOLITOS DE COLIFLOR EN LAMINAS Y SUTRONCO 0 TUETANO VEGETAL, EN
PORCIONES Y DISPONLOS EN UNA BANDEJA CON PAPEL DE HORNO.

AGREGA LA MANTEQUILLA DERRETIDA, LA SAL Y LA PIMIENTA BLANCA, Y HORNEA A
180°C DURANTE 15 MINUTOS. PASADO ESE TIEMPO, ANADELOS A UNA ENSALADERA.

AGREGA TAMBIEN LA ENSALADA DUO CANONIGO Y RUCULA FLORETTE, LA MANZANA Y
LOS PALITOS DE ZANAHORIA.

MEZCLA EL CONJUNTO Y EMPLATA EN EL PLATO QUE MAS TE GUSTE.

HAZ UN ALINO MEZCLANDO ACEITE DE OLIVA, MOSTAZA Y LIMON, Y ALINA LA
ENSALADA. DECORA CONEL TOPPING SUPERALIMENTOS.

ADEMAS DE NUTRITIVOS, LOS PALITOS DE
ZANAHORIA TAMBIEN SON UN SNACK MUY
INTERESANTE PARA LA SALUD BUCAL, YA QUE

= : COMER ZANAHORIAS CRUDAS FORTALECE LOS
PALITOSDE  ENSALADA D(O TOPPING MANZANAS DIENTES Y LAS ENCIAS
ZANAHORIA  CANONIGO RUCULA ~ SUPERALIMENTOS
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‘4
‘ -

A

INGREDIENTES:

v 1ENSALADA MIXTA FLORETTE v 120G DE ALTRAMUCES

v 1PEPINO v ACEITE DE OLIVA

v 1MANZANA v SAL

v 200G DE CEBOLLITAS ROJAS ENCURTIDAS v CILANTRO FRESCO

v 150G DE PEPINILLOS ENCURTIDOS v 1PACK DE PICATOSTES ORIGINALES FLORETTE

VIERTE LA ENSALADA MIXTA FLORETTE A UNA ENSALADERA.

ANADE EL PEPINO CON PIEL CORTADO EN CUBOS Y LA MANZANA EN GAJOS.

AGREGA LAS CEBOLLETAS ROJAS, LOS PEPINILLOS Y LOS ALTRAMUCES.

HAZ UN ALINO MEZCLANDO EL ACEITE DE OLIVA, LA SAL Y EL CILANTRO
FRESCO PICADO.

ALINA LA ENSALADA, MEZCLA Y EMPLATA EN EL PLATO QUE MAS TE GUSTE.
DECORA CON LOS PICATOSTES ORIGINALES.

Pu0t9€ de edw recetu: A’B&ﬂ dhivios:

LA COL LOMBARDA, ADEMAS DE APORTAR UN EXTRA
DE COLOR Y CRUJIENTE, CONTIENE ANTOCIANINAS,
UN  PIGMENTO ~ NATURAL, ~ ANTIOXIDANTE Y
ANTIINFLAMATORIO ASOCIADO A LA PREVENCION DEL

ENSALADA PICATOSTES ENVEJECIMIENTO POR SU CAPACIDAD DE RALENTIZARLO
MIXTA FLORETTE ORIGINALES

;Z;s}:ﬂ.: <
PICATOSTES, -,

o N
-
3'.\ A=
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INGREDIENTES:

v 2 TOMATES EN RAMA v 150G DE LOMOS DE ATUN

v ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA v 80G DE ACEITUNAS NEGRAS

v SAL v 8 GUINDILLAS

v PIMIENTA NEGRA v TOPPING FRUTOS SECOS FLORETTE

v CORAZON DE ESCAROLA FLORETTE

HAZ UNA EMULSION TRITURANDO LOS TOMATES PELADOS, 60ML DE ACEITE DE
OLIVA, SALY PIMIENTA. RESERVA EN UN BOL.

VIERTE EL CORAZON DE ESCAROLA FLORETTE A UNA ENSALADERA.

ALINA CON LA EMULSION, REMUEVE EL CONJUNTO Y EMPLATA EN EL PLATO QUE
MAS TE GUSTE.

ANADE SOBRE LA ENSALADA LOS LOMOS DE ATON, LAS ACEITUNAS NEGRAS Y
LAS GUINDILLAS PICADAS FINALMENTE.

DECORA CON EL TOPPING DE FRUTOS SECOS FLORETTE.

‘}‘
Beneficios:
LA ESCAROLA CONTIENE LACTULINA,
UNA ALIADA PARA DOMIR BIEN,
INDUCIENDO A MEJORAR ESTADOS
DE RELAJACION

CORAZON DE TOPPING
% ESCAROLA  FRUTOS SECOS FLORETTE



INGREDIENTES:

v 400G DE NECTARINA 4

v/ 200G DE QUESO DE CABRA v

v 1/2 CEBOLLA ROJA v PIMIENTA
v
v

80G DE CACAHUETES CON MIEL
SAL

v 1BOLSA DE ENSALADA ANTIOX FLORETTE
v 100G DE FRAMBUESAS

VINAGRETA GOURMET FLORETTE
CILANTRO FRESCO

PARTE LA NECTARINA EN GAJOS, EL QUESO DE CABRA EN RUEDAS Y LA CEBOLLA
EN JULIANA.

DISPONLAS EN UNA ENSALADERA Y ANADE LA ENSALADA ANTIOX.

INCORPORA LAS FRAMBUESAS, LOS CACAHUETES CON MIEL Y
REMUEVE EL CONJUNTO.

SIRVE EN EL RECIPIENTE QUE MAS TE GUSTA Y SALPIMIENTA.

‘}i

Benelicios:

EL PICANTE’QUE CONTIENEN EL
BERRO Y LA RUCULA LIBERA EL NIVEL
-, : DE SEROTONINA, LA HORMONA DEL
MEZCLA SALSA VINAGRETA PLACER Y FELICIDAD

ANTIOX GOURMET
i
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Ensaladw de
FRIJOLES Y FRAMBUESAS

INGREDIENTES:

v 1ENSALADA INMUNO FLORETTE v 100G DE MAiZ DULCE
v 506 DE FRIJOLES EN CONSERVA v ACEITE DE OLIVA

v 1/2 CALABACIN v SAL

v 120G DE QUESO EMMENTAL v VINAGRE DE MANZANA

v 200G DE FRAMBUESAS

VIERTE LA ENSALADA INMUNO FLORETTE A UNA ENSALADERA.

ANADE LOS FRIJOLES Y EL CALABACIN CORTADO EN MEDIAS LUNAS.

AGREGA TAMBIEN EL QUESO EMMENTAL CORTADO EN DADOS, LAS FRAMBUESAS
Y EL MAIZ DULCE.

ALINA LA ENSALADA CON ACEITE DE OLIVA, SAL Y VINAGRE AL GUSTO.

REMUEVE EL CONJUNTO Y EMPLATA EN EL RECIPIENTE QUE MAS NOS GUSTE.

-}l

Benelicios:

LA SAVIA ROJA TIENE UN EFECTO
DRENANTE QUE  FAVORECE LA
ELIMINACION DE TOXINAS, Y AYUDA
A MEJORAR LA CIRCULACION DE LOS

ENSALADA LIQUIDOS DE NUESTRO CUERPO

INMUNO FLORETTE
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INGREDIENTES:

v 3006 DE NoQuIs v 150G DE TOMATES CHERRY
v AGUA v 506 DE PIMIENTO ROJO

v ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA v 2LIMAS

v 260G DE PAPAYA v SAL

v 1PEPINO v CEBOLLINO

v ENSALADA PRIMAVERA/VERANO FLORETTE

CUECE LOS NOQUIS EN AGUA HIRVIENDO DURANTE 2 MINUTOS. ESCURRELOS,
ANADE ACEITE DE OLIVAY RESERVA.

CORTA LA PAPAYA Y EL PEPINO EN TIRAS FINAS Y AGREGALOS A UN BOL AMPLIO.

ANADE TAMBIEN LA ENSALADA PRIMAVERA/VERANO Y LOS TOMATES
CHERRY POR LA MITAD.

JUNTALOS NOQUIS CON EL RESTO DE ENSALADA Y REMUEVE EL CONJUNTO.
EMPLATA EN EL RECIPIENTE QUE MAS TE GUSTE.

HAZ UNA VINAGRETA MEZCLANDO PIMIENTO ROJO CORTADO EN DADOS
PEQUENOS CON EL ZUMO DE DOS LIMAS, SALY CEBOLLINO PICADO Y ALINA LA
ENSALADA AL GUSTO.

Productos de esto recet: N
Bencficins:
W ot EL RADICCHIO CONTIENE INTIBINA, UNA
SUSTANCIA QUE SE ENCUENTRA EN LAS RAICES
DE ALGUNOS VEGETALES Y QUE FAVORECE LA
SECRECION DE JUGOS GASTRICOS, FACILITANDO

ENSALADA LA DIGESTION DE LOS ALIMENTOS
GOURMET PRIMAVERA-VERANO



8
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CESTUOGRIEG

INGREDIENTES:

v 250G DE CONCHAS DE PASTA v 1CEBOLLA MORADA

v SAL v 1506 DE ACEITUNAS NEGRAS
v 1ENSALADA MIXTA FLORETTE v 506 DE PIMIENTO VERDE

v 300G DE TOMATE RAMA v OREGANO

v 1PEPINO v ACEITE DE OLIVA

v 150G DE QUESO FETA v VINAGRE DE MANZANA

CUECE LAS CONCHAS EN UNA OLLA CON AGUA Y SAL DURANTE 8 MINUTOS.

MEZCLA CON LA ENSALADA MIXTA EN UN BOL Y EMPLATA EN LA FUENTE.

CORTA EL TOMATE, EL PEPINO Y EL QUESO FETA EN DADOS Y
DISPONLOS EN SECCIONES EN LA FUENTE.

CORTA LA CEBOLLA EN JULIANA'Y LAS ACEITUNAS NEGRAS POR LA
MITAD, Y EMPLATALOS DE IGUAL FORMA.

HAZ UN ALINO MEZCLANDO EL PIMIENTO VERDE CORTADO EN DADOS
PEQUENOS CON EL OREGANO, EL ACEITE DE OLIVA Y EL VINAGRE. ALINA LA
ENSALADA AL GUSTO.

_}‘
Beneficios:
L0S VEGETALES VERDES COMO EL CANONIGO
0 105 BROTES DE LECHUGA VERDE
CONTIENEN CLOROFILA QUE, ENTRE MUCHAS
OTRAS PROPIEDADES, AYUDA A EQUILIBRAR

ﬂl*XSTAALADA EL COLESTEROL Y LA GLUCOSA EN SANGRE

A



kY]

INGREDIENTES:

v 2HUEVOS v 200G DE CHUCRUT
v/ 200G DE TOMATES CHERRY v 1MIX DE FRUTOS SECOS FLORETTE
v 260G DE PECHUGA DE PAVO AHUMADA v ACEITE DE OLIVA

v 1ENSALADA GOURMET PRIMAVERA-VERANO v SAL

FLORETTE

ENSALADA
GOURMET PRIMAVERA-VERANO

CUECE LOS HUEVOS EN UNA OLLA CON AGUA HIRVIENDO DURANTE 10 MINUTOS. PASADO
ESETIEMPO, DEJA ENFRIAR, PELALOS Y CORTALOS EN CUARTOS. RESERVA.

CORTA LOS TOMATES CHERRY EN MITADES Y ANADELOS A UNA ENSALADERA. ANADE
TAMBIEN LA PECHUGA DE PAVO CORTADA EN DADOS PEQUENOS.

VIERTE LA ENSALADA GOURMET PRIMAVERA VERANO FLORETTE Y EL
CHUCRUT.

AGREGA EL MIX DE FRUTOS SECOS FLORETTE Y REMUEVE EL CONJUNTO.

EMPLATA EN EL PLATO QUE MAS TE GUSTE, DISPON LOS HUEVOS COCIDOS Y ALINA CON
ACEITE DE OLIVA'Y SAL AL GUSTO.

LAS NUECES CONTIENEN ALTAS CANTIDADES DE
ACIDOS GRASOS OMEGA-3, QUE AYUDAN A REDUCIR
FACTORES DE RIESGO CLAVES EN LAS ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES: EL COLESTEROL, LOS TRIGLICERIDOS
TOPPING Y LA TENSION ARTERIAL

FRUTOS SECOS FLORETTE
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v,

CON BOMBONESDE FOI

INGREDIENTES:
PARA LOS BOMBONES DE FOIE: v 1CEBOLLETA

v 1PACK CEBOLLA CRUJIENTE FLORETTE v 1REMOLACHA COCIDA

v 150G DE FOIE MICUIT v ACEITE DE OLIVA
PARA LA ENSALADA: v ZUMO DE 1/2 NARANJA

v 1ENSALADA PRIMEROS BROTES DELUXE v 1CUCHARADA DE SIROPE DE AGAVE
FLORETTE v SAL

v 1NARANJA v KIK0S

PARA LOS BOMBONES DE FOIE: VIERTE LA CEBOLLA CRUJIENTE SOBRE UN PLATO
ALARGADO. HAZ BOLITAS DE FOIE CON AYUDA DE UN SACA BOLAS Y DISPONLAS SOBRE
LA CEBOLLA CRUJIENTE. REBOZALAS POR TODOS LOS LADOS Y RESERVA EN FRIO.

PARA LA ENSALADA: AGREGA LOS PRIMEROS BROTES DELUXE FLORETTE A UNA
ENSALADERA Y ANADELE LA NARANJA CORTADA EN SUPREMAS Y LA CEBOLLETA
EN JULIANA.

LAMINA LA REMOLACHA Y CORTALA EN FORMA DE CORAZON CON AYUDA
DE UN MOLE. ANADE LOS CORAZONES DE REMOLACHA A LA ENSALADA.
REMUEVE EL CONJUNTO.

HAZ UNA VINAGRETA CON ACEITE DE OLIVA, ZUMO DE NARANJA, SIROPE DE
AGAVE Y SAL, Y VIERTELA A LA ENSALADA. REMUEVE Y EMPLATA EN EL PLATO
QUE MAS TE GUSTE.

DISPON LOS BOMBONES DE FOIE SOBRE LA ENSALADA Y DECORA CON KIKOS
TRITURADOS.

_}l
Benelicios:
LAS ESPINACAS Y LA RUCULA SON
RICAS EN MAGNESIO, MINERAL
ESENClAl‘ PARA LA CONVERSION
DEL TRIPTOFANO A SEROTONINA, LA

B PRIMEROS BROTES HORMONA DE LA FELICIDAD

DELUXE



BERRO Y A

INGREDIENTES:

v 2 AGUACATES v 1/2 BERRO FLORETTE

v 1MANZANA VERDE v TOPPING SUPERALIMENTOS FLORETTE
v 1LIMA v HOJAS DE MENTA

v ZUMO DE 1POMELO

CORTA LOS AGUACATES EN CUARTOS Y DISPONLOS EN EL VASO PARA BATIR.

ANADE TAMBIEN LA MANZANA VERDE CORTADA EN PORCIONES.

EXPRIME EL ZUMO DE LIMA Y VIERTELO EN EL VASO JUNTO CON EL
ZUMO DE POMELO.

AGREGA TAMBIEN EL BERRO FLORETTE Y TRITURA DURANTE 3 MINUTOS
HASTA OBTENER UNA TEXTURA CREMOSA.

SIRVE EN EL VASO QUE MAS TE GUSTE Y DECORA CON EL TOPPING
SUPERALIMENTOS FLORETTE Y UNAS HOJITAS DE MENTA.

.}‘
Beneficios:
LAS SEMILLAS, PRINCIPALMENTE LAS DE
CHIA Y LAS DE LINO, SON FUENTES DE OMEGA
3-DE PODER NEURO PROTECTOR. ASi, SE
CONVIERTEN EN AUTENTICAS ALIADAS DE LA

MONOPRODUCTO TOPPING SUPERALIMENTOS SALUD DE NUESTRO CEREBRO
BERROS FLORETTE

34



-

INGREDIENTES:

v 1 ENSALADA INMUNO FLORETTE v ACEITE DE SESAMO
v 1 PEPINO v VINAGRE DE ARROZ
v 1/4 DE COL MORADA v SAL

v ) CEBOLLETAS v SESAMONEGRO

v 220G DE EDAMAME COCIDO

ANADE LA ENSALADA INMUNO A UNA ENSALADERA JUNTO CON EL PEPINO EN
TIRAS FINAS.

CORTA LA COL MORADA Y LAS CEBOLLETAS EN JULIANA Y AGREGALOS A
LA ENSALADERA.

INCORPORA EL EDAMAME Y REMUEVE EL CONJUNTO.

EMPLATA EN EL PLATO QUE MAS TE GUSTE Y ALINA CON ACEITE DE
SESAMO, VINAGRE DE ARROZ Y SAL.

DECORA CON SESAMO TOSTADO.

~\!

Benelicios:

RECETA RICA EN VITAMINA A QUE
CONTRIBUYE AL CUIDADO DE LA
SALUD A TRAVES DE VEGETALES
FRESCOS QUE AYUDAN A REFORZAR

ENSALADA EL SISTEMA INMUNITARIO
INMUNO

35
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B

INGREDIENTES:

« 1LAMINA DE MASA DE HOJALDRE v 1PACK DE PRIMEROS BROTES CLASSICS

v 200G DE CEBOLLA CARAMELIZADA FLORETTE

v 400G DE SOLOMILLO DE CERDO v ACEITE DE OLIVA

v THUEVO v VINAGRE DE SIDRA

v SAL v 1PACK DE TOPPING FRUTOS ROJOS FLORETTE

v PIMIENTA NEGRA

ESTIRA LA MASA DE HOJALDRE Y CORTALA EN 8 PORCIONES IGUALES. DISPON UNA CUCHARADA
DE CEBOLLA CARAMELIZADA EN EL CENTRO DE 4 HOJALDRES Y EXTIENDE.

CORTA EL SOLOMILLO DE CERDO EN 4 PORCIONES DE FORMA SIMILAR Y COLOCALOS SOBRE
LA CEBOLLA CARAMELIZADA. SALPIMENTA EL SOLOMILLO.

CIERRA EL HOJALDRE CON LAS 4 PORCIONES DE HOJALDRE RESTANTES, DOBLANDO Y
PRESIONANDO LOS BORDES PARA QUE QUEDEN BIEN CERRADOS. DISPONLOS EN UNA BANDEJA
CON PAPEL DE HORNEAR, PINTALOS CON HUEVO BATIDO Y HORNEA A 190 C DURANTE 20 MINUTOS
APROXIMADAMENTE.

MIENTRAS SE HORNEAN, AGREGA LOS PRIMEROS BROTES CLASSICS FLORETTE A UNA
ENSALADERA Y ALINA CON ACEITE DE OLIVA, VINAGRE DE SIDRA Y SAL. REMUEVE Y
EMPLATA EN EL LATERAL DEL PLATO QUE MAS TE GUSTE.

SIRVE EL SOLOMILLO AL LADO DE LOS BROTES Y DECORA CON EL TOPPING DE
FRUTOS ROJOS.

_5'
Beneficios:
L0S FRUTOS ROIOS SON UNA GRAN

FUENTE DE VITAMINAS Y MUY RICOS
EN ANTIOXIDANTES

= Fonette

CLASSICS

PRIMEROS BROTES TOPPING
36 CLASSICS FRUTOS ROJOS
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INGREDIENTES:

v 150G DE LANGOSTINOS v/ 1ENSALADA PRIMEROS BROTES DELUXE
v ACEITE DE OLIVA FLORETTE

v 1CEBOLLETA v 260G DE MEJILLONES EN CONSERVA

v 1/2 APIO v SALSA DE YOGUR FLORETTE

COCINA LOS LANGOSTINOS A LA PLANCHA CON UN POCO DE ACEITE DE OLIVA
HASTA DORARLOS POR AMBOS LADOS Y RESERVA.

CORTA LA CEBOLLETA EN JULIANA Y EL APIO EN RUEDAS Y AGREGALOS A
UNA ENSALADERA.

ANADE TAMBIEN LOS PRIMEROS BROTES DELUXE FLORETTE Y LOS
MEJILLONES EN CONSERVA.

ANADE LA SALSA DE YOGUR FLORETTE Y REMUEVE EL CONJUNTO.

EMPLATA EN EL PLATO QUE MAS TE GUSTE Y DISPON SOBRE LA ENSALADA
LOS LANGOSTINOS A LA PLANCHA.

_}!

Beneficios:

ES DIFICIL ENCONTRAR VEGETALES
CON MAS VITAMINA K QUE LA
ESPINACA,  UNA  VITAMINA

IMPORTANTE PARA LA SALUD DE LOS
ENSALADA PRIMEROS BROTES HUESOS Y TEJIDOS

DELUXE

3
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Encadadas [nmuns con
MAYONESA DE AJ0 NEGRO

INGREDIENTES:

v 2506 DE CHAMPINONES v 100ML DE ACEITE DE OLIVA SUAVE

v 3TOMATES RAFF v 4 DIENTES DE AJO NEGRO

v 1506 DE ATUN EN CONSERVA v SAL

v 1ENSALADA INMUNO FLORETTE v 1PACK DE TOPPING SUPERALIMENTOS
v THUEVO FLORETTE.

v 1/2LIMON

CORTALOS CHAMPINONES EN CUARTOS Y ANADELOS A UNA ENSALADERA.

AGREGA EL TOMATE RAFF EN CUBOS Y LAS LASCAS DE ATUN EN
CONSERVA.

ANADE LA ENSALADA INMUNO, REMUEVE EL CONJUNTO Y EMPLATA EN EL PLATO
QUE MAS TE GUSTE.

HAZ UNA MAYONESA TRITURANDO EL HUEVO CON EL ACEITE DE OLIVA SUAVE
Y EL LIMON HASTA QUE EMULSIONEN. AGREGA EL AJO NEGRO, SAZONA Y
VUELVE ATRITURAR. ALINA LA ENSALADA.

DECORA CON EL TOPPING SUPERALIMENTOS FLORETTE.

‘\‘

Beneficios:

LOS VEGETALES VERDES COMO EL CANONIGO
010S BROTES DE LECHUGA VERDE CONTIENEN
CLOROFILA QUE ,ENTRE MUCHAS OTRAS
PROPIEDADES, AYUDA A EQUILIBRAR EL

ENSALADA TOPPING SUPERALIMENTOS COLESTEROL Y LA GLUCOSA EN SANGRE
INMUNO FLORETTE FLORETTE
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QUESO FETA Y VINAGRETA 0

INGREDIENTES:

v 300G DE BONIATO v 120G DE QUESO FETA

v ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA v ENSALADA MEZCLUM FLORETTE
v SAL v 1NARANJA

v 1 PEPINO v 50G DE MIEL

v 150G DE TOMATE RAMA

CORTA EL BONIATO EN DADOS PEQUENOS Y COLOCALO EN UNA BANDEJA CON
PAPEL DE HORNO. ECHALE UN POCO DE ACEITE DE OLIVA'Y SAL, Y HORNEA
DURANTE 25 MINUTOS A 180 C.

CUANDO EL BONIATO ESTE HORNEADO, DEJA QUE SE ENFRIE Y DISPONLO EN
UNA ENSALADERA.

CORTA EL PEPINO EN RUEDAS, EL TOMATE RAMA EN GAJOS Y EL QUESO
FETA ENDADOS, Y ANADELOS A LA ENSALADERA.

AGREGA TAMBIEN LA ENSALADA MEZCLUM FLORETTE Y MEZCLA TODOS LOS
INGREDIENTES.

EMPLATA EN EL RECIPIENTE QUE MAS TE GUSTE Y ALINA CON UNA VINAGRETA DE
ZUMO DE NARANJA, MIEL, ACEITE DE OLIVA Y SAL.

Productos de et recetn: N
Benehicios:
EL CONSUMO DE VERDURAS Y FRUIAS INDUCE A
UNAS MENORES TASAS DE DEPRESION, INSOMNIO,
ESTRES Y ANSIEDAD, CON LO QUE ES IMPORTANTE
VARIARLAS Y HACERLAS PARTE DE NUESTRA BASE

ENSALADA ALIMENTARIA Y NO COMO SIMPLE GUARNICION
MEZCLUM
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INGREDIENTES:

v 1/4 DE COL LOMBARDA v ZUMO DE 1NARANJA

v 1/4 DE COL BLANCA v/ 30ML DE ACEITE DE OLIVA

v 300G DE MELOCOTON v 1TOPPING SUPERALIMENTOS FLORETTE
v 120G DE PEPINO v 1ENSALADA ANTIOX FLORETTE

v 2CUCHARADAS DE MOSTAZA

LAMINA LA COL LOMBARDA Y LA COL BLANCA EN JULIANA Y RESERVALAS POR
SEPARADO EN BOLES.

CORTA EL MELOCOTON PELADO EN GAJOS Y DESPUES EN PORCIONES,
PARTE TAMBIEN EL PEPINO PELADO EN DADOS. RESERVA POR SEPARADO.

HAZ UN ALINO MEZCLANDO LA MOSTAZA CON EL ZUMO DE NARANJA
Y EL ACEITE DE OLIVA'Y DISPONLO EN LA BASE DE UN BOTE HERMETICO
PARA LLEVAR.

ANADE EL RESTO DE INGREDIENTES POR CAPAS: COL BLANCA, COL
LOMBARDA, MELOCOTON Y PEPINO.

AGREGA EL TOPPING SUPERALIMENTOS Y, POR ULTIMO, LA ENSALADA ANTIOX
FLORETTE. CIERRA LOS BOTES Y CONSERVALOS EN LA NEVERA.

N

Benelicios:

L0S DISTINTOS COLORES DE LAS FRUTAS Y
VERDURAS CORRESPONDEN A COMBINACIONES
DE DIFERENTES NUTRIENTES Y FITOQUIMICOS,
CADA ,UNO DE LOS CUALES TIENE PROPIEDADES
ESPECIFICAS PARA LA SALUD

TOPPING

SUPERALIMENTOS
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INGREDIENTES:

v 300G DE CORAZONES DE ALCACHOFALIMPIOS v 1YOGUR GRIEGO

v ACEITE DE OLIVA v 20 ML DE VINAGRE DE MANZANA
v SAL v 1/2 LIMON

v PRIMEROS BROTES CLASSICS FLORETTE v SEMILLAS DE SESAMO
v/ 200G DE FRESAS

CORTALOS CORAZONES DE ALCACHOFA POR LA MITAD Y FRIELOS EN UNA
SARTEN CON ACEITE DE OLIVA. SAZONA Y RESERVA EN UNA ENSALADERA.

CORTA LAS FRESAS EN GAJOS Y ANADELAS A LA ENSALADERA.

AGREGA TAMBIEN LOS PRIMEROS BROTES CLASSICS FLORETTE Y
REMUEVE EL CONJUNTO.

EMPLATA LA ENSALADA EN EL RECIPIENTE QUE MAS TE GUSTE. HAZ UN ALINO
MEZCLANDO YOGUR GRIEGO, VINAGRE DE MANZANA'Y ZUMO DE MEDIO LIMON.

ALINA LA ENSALADA Y DECORA CON SEMILLAS DE SESAMO.

3‘

Beneficios:

L0S BROTES DE LECHUGA ROJA Y
VERDE SON RICOS EN VITAMINA
C. ACIDO FOLICO Y FIBRA, UNA

MEZCLA PERFECTA PARAEL APARATO
PRIMEROS BROTES DIGESTIVO

CLASSICS

)



4

INGREDIENTES:

v 2RAMAS DE APIO v 1LIMON

v 1MANZANA GRANNY SMITH v SAL

v LECHUGA ICEBERG FLORETTE v PIMIENTA NEGRA MOLIDA

v 806G DE MAYONESA v TOPPING FRUTOS SECOS FLORETTE

v 1CUCHARADITA DE MOSTAZA

LECHUGA
ICEBERG

CORTA EL APIO EN RUEDAS Y LA MANZANA EN DADOS Y AGREGALOS A LA
ENSALADERA.

ANADE TAMBIEN LA LECHUGA ICEBERG Y REMUEVE EL CONJUNTO.

HAZ UN ALINO MEZCLANDO LA MAYONESA CON LA MOSTAZA, EL
ZUMO DE LIMON, LA SAL'Y LA PIMIENTA. REMUEVE EL CONJUNTO HASTA
OBTENER UNA SALSA HOMOGENEA.

DISPON EL ALINO EN LA BASE DE LOS BOLES Y, SOBRE EL MISMO, ANADE
LA MEZCLA DE ENSALADA.

DECORA CON EL TOPPING DE FRUTOS SECOS.

_}!

Beneficios:

LA COMBINACION DE SU GRAN
CANTIDAD DE AGUA Y FIBRA
CONVIERTE A LA LECHUGA ICEBERG
EN UN ALIMENTO MUY SACIANTE Y

REFRESCANTE
TOPPING

FRUTOS SECOS
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Encalodas tibias de
Mﬂ.OCOTON Y MIEL

INGREDIENTES:

v 400G MELOCOTON v 60 DE MIEL

v 1TOMATE ROSA v ZUMO DE 1LIMON

v 100G DE QUESO BRIE v 30ML DE ACEITE DE OLIVA

v 1 ENSALADA 4 ESTACIONES FLORETTE

PELA Y CORTA EL MELOCOTON EN GAJOS Y COCINALO A LA PLANCHA EN
UNA SARTEN CALIENTE. DORALO POR LOS DOS LADOS Y AGREGALO A
UNA ENSALADERA.

AGREGA EL TOMATE CORTADO EN DADOS Y EL QUESO BRIE EN LAMINAS.

VIERTE LA ENSALADA 4 ESTACIONES FLORETTE Y MEZCLA EL CONJUNTO.

EMPLATA LA ENSALADA EN EL PLATO QUE MAS TE GUSTE, DISPON LAS
LAMINAS DE JAMON SERRANO SOBRE LA MISMA Y LOS PICATOSTES.

HAZ UNA VINAGRETA MEZCLANDO EL ZUMO DE UN LIMON CON LA
MIEL Y EL ACEITE DE OLIVA, Y ALINA LA ENSALADA AL GUSTO.

Productos de esto recetu: J
= Beneficios:
Fonette LA ZANAHORIA ES LA HORTALIZA CON
desmoons MAS BETACAROTENO 0 PROVITAMINA A,
- ' UNA GRAN ALIADA DE LA VISTA Y DE LA
ENSALADA SALUD DE LA PIEL

CUATRO ESTACIONES






PERFECTO

INGREDIENTES:

v 250G DE TALLARINES INTEGRALES v 2PACKS DE MICRO AL VAPOR BROCOLI FLORETTE
v SAL v 1/2CALABACIN

v ACEITE DE OLIVA v 200ML DE LECHE EVAPORADA

v 1DIENTE DE AJO v NUEZ MOSCADA

v 260G DE CALAMAR

CUECE LOS TALLARINES EN UNA OLLA CON AGUA Y SAL DURANTE 6 MINUTOS Y
RESERVA.

CORTA EL DIENTE DE AJO EN LAMINAS Y LA SUPERFICIE DE LA PIEL DEL CALAMAR
HACIENDO ROMBOS. DORALOS EN UNA SARTEN CON ACEITE DE OLIVA.

COCINA EL BROCOLI AL MICROONDAS DURANTE 5 MINUTOS APROXIMADAMENTE
Y ANADELO A LA SARTEN JUNTO CON EL CALABACIN CORTADO EN BASTONES.

VIERTE LA LECHE EVAPORADA, LANUEZ MOSCADA Y AGREGA CON TALLARINES
RESERVADOS.

COCINA EL CONJUNTO DURANTE 5 MINUTOS Y SIRVE EN EL PLATO QUE

MAS TE GUSTE.
Productes de edtu recetn .

Beneficies:
EL BROCOLI APORTA VITAMINAS
C, B1, B2, B3 Y B6, AFINES AL
SISTEMA NERVIOSO, MEJORANDO LA

VERDURAS PARA CAPACIDAD DE COMBATIR EL ESTRES

MICRO AL VAPOR BROCOLI
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INGREDIENTES:

v 1PACK DE MICRO BROCOLI FLORETTE v PEREJIL

v SHUEVOS v SAL

v 200ML DE CREMA FRESCA v PIMIENTA BLANCA
v 150G DE QUESO PARTISANO v MANTEQUILLA

v JREBANADAS DE PAN

INTRODUCE EL PACK DE MICRO BROCOLI FLORETTE EN EL MICROONDAS Y COCINA
DURANTE 5 MINUTOS. VIERTE EL CONTENIDO EN UN RECIPIENTE Y RESERVA.

EN UN BOL AMPLIO, BATE LOS HUEVOS CON LA CREMA FRESCA Y EL QUESO
PARTISANO RALLADO HASTA OBTENER UNA MEZCLA HOMOGENEA.

ANADE LA MASA ANTERIOR Y EL PAN CORTADO EN DADOS EN EL
BOL DE BROCOLI RESERVADO. AGREGA EL PEREJIL, SALPIMENTA Y
REMUEVE EL CONJUNTO.

PINTA CON MANTEQUILLA EL MOLDE QUE VAYAS A UTILIZAR Y VIERTE LA
MASA RESERVADA EN SU INTERIOR.

HORNEA A 200° DURANTE 30 MINUTOS APROXIMADAMENTE Y DECORA CON
MAS PEREJIL.

..3'
Beneficios:
UNA BOLSA DE MICRO BROCOLI
FLORETTE (225G) APORTA EL DOBLE DE
LA INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE
VITAMINA C'Y LA MITAD DE LA INGESTA

VERDURAS PARA RECOMENDADA DE ACIDO FOLICO
MICRO AL VAPOR BROCOLI

4 =
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.7
VEGETALES

INGREDIENTES:

v VERDURAS PARA SOPA JULIANA FLORETTE v SAL

v ACEITE DE OLIVA v 1LAMINA DE MASA QUEBRADA
v 100G DE PESTO v 1TOMATE PERA

v TOMILLO v 50G DE QUESO GRANA PADANO

SALTEA LAS VERDURAS DE LA SOPA JULIANA EN UNA SARTEN CON UN POCO DE
ACEITE DE OLIVA. CUANDO ESTEN LIGERAMENTE COCINADAS, AGREGA EL PESTO,
EL TOMILLO Y SAZONA. RESERVA.

EXTIENDE LA MASA QUEBRADA, CORTA EN CIRCULOS CON AYUDA DE UN MOLDE
Y DISPONLAS EN LOS MOLDES PREVIAMENTE ENGRASADOS. PINCHA LA MASA
CON AYUDA DE UN TENEDOR.

VIERTE EL RELLENO ANTERIOR EN LOS MOLDES Y COLOCA EL TOMATE PERA
CORTADO EN RUEDAS SOBRE CADA GALETTE.

AGREGA UN POCO DE QUESO RALLADO Y CIERRA DOBLANDO LA MASA

HACIA ADENTRO.
HORNEA A 180 C DURANTE 20 MINUTOS Y EMPLATA EN EL PLATO QUE
MAS TE GUSTE.
de esta recetn: .
= “Beneficios:
EL PUERRO, AL IGUAL QUE LA CEBOLLA
OELAJO, CONTIENE ALICINA, UN
COMPUESTO CON EFECTO ANTIBIOTICO
VERDURAS PARA Y ANTIOXIDANTE
JULIANA
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INGREDIENTES:

v 1506 DE PINONES v SAL
v 1DIENTE DE AJO v 400G DE RAVIOLI DE SETAS
v 100G DE QUESO PARMESANO v 100G DE TOMATE SECO EN ACEITE

v 50ML DE CAITE DE OLIVA

AGREGA LAS ESPINACAS FLORETTE CON LOS PINONES, EL DIENTE DE AJO,
EL QUESO PARMESANO, EL ACEITE DE OLIVA Y LA SAL A UN PROCESADOR DE
ALIMENTOS.

TRITURA HASTA OBTENER UNA SALSA HOMOGENEA Y RESERVA.

CUECE LOS RAVIOLI EN UNA OLLA CON AGUA'Y SAL DURANTE 4
MINUTOS. DISPONLOS EN UN BOL AMPLIO Y VIERTE EL PESTO DE
ESPINACAS SOBRE LOS MISMOS.

REMUEVE EL CONJUNTO HASTA QUE LOS INGREDIENTES SE INTEGREN Y
EMPLATA EN EL PLATO QUE MAS TE GUSTE.

DECORA CON TOMATE SECO EN PORCIONES Y PINONES.

N

Beneficios:

EL MAGNESIO QUE CONTIENEN LAS
ESPINACAS AYUDA A LA CONVERSION
DE LA TIROXINA A LA DOPAMINA,
LA HORMONA DEL PLACER Y DE LA
ESPINACAS ATENCION Y MEMORIA
FLORETTE
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Gazpacte de
CANONIGOS Y MELON

INGREDIENTES:

v 5006 DE MELON v 1ENSALADA CANONIGOS FLORETTE
v 1CEBOLLETA v ACEITE DE OLIVA

v 1PEPINO v VINAGRE DE MANZANA

v 1/2 PIMIENTO VERDE v SAL

v 100G DE PAN DE MOLDE

PELA'Y CORTA EL MEON EN PORCIONES Y DISPONLO EN EL VASO
PARA BATIR.

ANADE TAMBIEN LA CEBOLLETA CORTADA EN JULIANA, EL PEPINO SIN
PIEL EN CUBOS Y EL PIMIENTO VERDE EN PORCIONES.

AGREGA EL PAN DE MOLDE CORTADO EN DADOS Y LOS CANONIGOS FLORETTE.

POR ULTIMO, VIERTE EL ACEITE DE OLIVA, EL VINAGRE Y LA SAL AL GUSTO.
TRITURA LA MEZCLA DURANTE 4 MINUTOS HASTA OBTENER UNA MEZCLA
LISA'Y HOMOGENEA.

SIRVE EL GAZPACHO EN EL VASO QUE MAS TE GUSTE Y DECORA LA
SUPERFICIE CON CANONIGOS.

‘\|
Beneficios:
ALGUNOS DE LOS BENEFICIOS DEL CANONIGO ESTAN
RELACIONADOS CON LA SANGRE, LA VITAMINA
K ES IMPORTANTE PARA LA COAGULACION Y EL
HIERRO PARA COMBATIR LA ANEMIA Y EL ESTADO DE

ENSALADA DECAIMIENTO QUE ESTA CONLLEVA
CANONIGOS GOURMET







25 MIN.

&
QUINOA CON RUCULA

INGREDIENTES:

v 150G DE QUINOA v 100G DE SALSA DE TOMATE

v 50ML DE AGUA v 80G DE CALABACIN

v SAL v 50G DE ACEITUNAS NEGRAS

v ACEITE DE OLIVA v 206 DE PIPAS DE GIRASOL

v ROMERO v 1CUCHARADA DE MIEL

v AJOENPOLVO v 1ENSALADA RUCULA DE FLORETTE

CUECE LA QUINOA PREVIAMENTE LAVADA EN UNA OLLA CON AGUA HIRVIENDO.
PASADOS 12 MINUTOS, ESCURRELA Y AGREGALA A UN BOL AMPLIO. ANADE EL
AGUA, LA SAL, EL ACEITE DE OLIVA, EL ROMERO Y EL AJOEN POLVO Y TRITURA.

EXTIENDE LA MASA RESULTANTE SOBRE UNA BANDEJA CON PAPEL DE
HORNO, REALIZANDO UN CIRCULO. HORNEA A 130 C DURANTE 10 MINUTOS
APROXIMADAMENTE, HASTA QUE ESTE DORADA.

SOBRE LA BASE DE QUINOA, DISPON LA SALSA DE TOMATE Y, SOBRE LA MISMA,
EL CALABACIN EN RUEDAS.

AGREGA LAS ACEITUNAS NEGRAS LAMINADAS, LAS PIPAS DE GIRASOL Y
LA MIEL. VUELVE A HORNEAR A 190 C DURANTE 5 MINUTOS.

TERMINA LA PIZZA CON LA RUCULA FLORETTE SOBRE SU SUPERFICIE.

__\l

Benehicios:

(A ROCULA  CONTIENE
SULFORAFANO, UN COMPUESTODE
GRAN CAPACIDAD ANTIOXIDANTE
RUCULA DE Y NEUROPROTECTORA

FLORETTE

a2
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INGREDIENTES:
PARA LOS POLOS: v 150G DE QUESO PARA UNTAR
v ZANAHORIA RALLADA FLORETTE v ZUMO DE 1NARANJA
v 60G DE AZ(CAR MORENO PARA LA DECORACION:
v HIERBABUENA v CHOCOLATE BLANCO
v 250G DE YOGUR GRIEGO v 1/4 DE ZANAHORIA PICADA

VIERTE LA ZANAHORIA RALLADA FLORETTE A UN TRITURADOR JUNTO CON EL
AZUCAR MORENO Y LA HIERBABUENA. PICALAS Y ANADELAS A UN BOL.

AGREGA EL YOGUR GRIEGO, EL QUESO PARA UNTAR Y EL ZUMO DE
NARANJA. REMUEVE EL CONJUNTO HASTA OBTENER UNA MEZCLA
HOMOGENEA.

DIVIDE LA CREMA EN LOS MOLES Y DISPON LOS PALOS PARA POLOS.

CONGELA DURANTE 3 HORAS APROXIMADAMENTE. PASADO ESE TIEMPO,
DESMOLDA LOS POLOS.

DECORALOS CON LINEAS DE CHOCOLATE BLANCO Y ZANAHORIA PICADA,
ANTES DE QUE EL CHOCOLATE SE ENFRIE.

\!

ST g Beneficios:

LAS FRUTAS Y VEGETALES DE COLOR NARANJA, COMO LAS
ZANAHORIAS O LA NARANJA, SON RICAS EN CAROTENOS DEL
TIPO BETA, QUE SE ACUMULAN EN LA PIEL PROTEGIENDOLA Y
AYUDANDO EN LA CICATRIZACION. TAMBIEN SON RICAS EN
VITAMINA C, QUE AYUDA AL SISTEMA INMUNE

21 ZANAHORIA
S5 RALLADA FLORETTE
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INGREDIENTES:

v JHUEVOS v PIMIENTA
v 300ML DE LECHE EVAPORADA v 1MASA DE HOJALDRE
v 1/2PACK DE ACELGA FLORETTE v ACEITE DE OLIVA

v 150G DE RESTOS DE QUESOS VARIADOS v 2006 DE TOMATES CHERRY Y MULTICOLORES

féoz otle

ACELGA
PJ &)

v HIERBAS PROVENZALES

EN UN BOL AMPLIO, MEZCLA LOS HUEVOS CON LA LECHE EVAPORADA HASTA
OBTENER UNA MEZCLA HOMOGENEA.

ANADE LA ACELGA FLORETTE Y LOS RESTOS DE QUESO VARIADOS. SALPIMENTA
Y REMUEVE EL CONJUNTO. RESERVA.

DISPON LA MASA DE HOJALDRE EN UN MOLDE APTO PARA HORNO,
ENGRASADO PREVIAMENTE CON ACEITE DE OLIVA. RETIRA EL EXCESO DE
MASA EN LOS BORDES.

VIERTE LA MEZCLA DE HUEVOS Y ACELGA SOBRE LA MASA DE HOJALDRE.
COLOCA LOS TOMATES CHERRY CORTADOS EN MITADES SOBRE LA
SUPERFICIE DE LA QUICHE.

HORNEA A 200 C DURANTE 25 MINUTOS Y DECORA CON HIERBAS
PROVENZALES.

_3‘
Beneficios:
L0S VEGETALES DE HOJA VERDE, COMO
LA ACELGA, CONTIENEN GRAN CANTIDAD
DE FIBRA. SUS ENZIMAS, ESPECIALMENTE
CUANDO SE CONSUMEN EN CRUDO,

ACELGA FAVORECEN UNA BUENA SALUD DIGESTIVA
FLORETTE
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INGREDIENTES:

v 1LAMINA DE MASA QUEBRADA v 80G DE MAiZ DULCE
v ACEITE DE OLIVA v 80G DE ACEITUNAS
v 1ENSALADA PRIMEROS BROTES GOURMET v SAL
FLORETTE v VINAGRE DE MANZANA
v 2TOMATES PERA v 60G DE QUESO FETA
V' 80G DE ANCHOAS EN ACEITE

CORTA LOS AGUACATES EN CUARTOS Y DISPONLOS EN EL VASO PARA BATIR.

ANADE TAMBIEN LA MANZANA VERDE CORTADA EN PORCIONES.

EXPRIME EL ZUMO DE LIMA Y VIERTELO EN EL VASO JUNTO CONEEL
ZUMO DE POMELO.

AGREGA TAMBIEN EL BERRO FLORETTE Y TRITURA DURANTE 3 MINUTOS
HASTA OBTENER UNA TEXTURA CREMOSA.

SIRVE EN EL VASO QUE MAS TE GUSTE Y DECORA CON EL TOPPING
SUPERALIMENTOS FLORETTE Y UNAS HOJITAS DE MENTA.

_}!
Benelicios:
L0S VEGETALES' DE HOJA VERDE
CONTIENEN LUTEINA, UN PIGMENTO
NATURAL QUE PROTEGE LA VISTA DE
LOS EFECTOS DANINOS DEL SOL Y

GOURMET PREVIENE LA PERDIDA VISUAL
PRIMEROS BROTES
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APROVECHAMIENTO CON BERROS

INGREDIENTES:

v ACEITE DE OLIVA v PIMIENTA NEGRA

v/ 260G DE RESTOS DE VERDURAS v 300G DE ARROZ BOMBA

v 100G DE ESPARRAGOS VERDES v 600ML DE AGUA

v 1/2BOLSA DE BERROS FLORETTE v 80G DE QUESO PARMESANO
v SAL v 1RAMA DE ROMERO

EN UNA OLLA CON ACEITE DE OLIVA, REHOGA LAS VERDURAS PREVIAMENTE
CORTADAS EN PORCIONES. ANADE LOS ESPARRAGOS PICADOS FINAMENTE Y
MEZCLA.

AGREGA TAMBIEN LS BERROS FLORETTE A LA OLLA Y COCINA EL CONJUNTO
HASTA QUE LAS VERDURAS ESTEN REHOGADAS.

SALPIMENTA Y VIERTE EL ARROZ BOMBA SOBRE LAS VERDURAS. DISPON
EL AGUAY CUECE EL CONJUNTO DURANTE 16-18 MINUTOS, REMOVIENDO
FRECUENTEMENTE.

ANADE EL QUESO PARMESANO CUANDO QUEDEN 2 MINUTOS DE
COCCION Y MEZCLA PARA QUE SE INTEGRE Y FUNDA.

EMPLATA EN EL PLATO QUE MAS TE GUSTE Y DECORA CON ROMERO.

Al
Beneficios:
UNATAZA DE BERROS PROPORCIONA
EL 100 DEL DRIPARA LAVITAMINAK.
NECESARIA PARA LA COAGULACION

DE LA SANGRE Y LA SALUD DE LOS
MONOPRODUCTO HUESOS

BERRO

a6
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CONHUMMUS DE AGUACATE

INGREDIENTES:

v 100G DE GARBANZOS EN CONSERVA v COMINO

v 2AGUACATES v § REBANADAS DE PAN DE SANDRICH CON
v 15ML DE ACEITE DE OLIVA SEMILLAS

v 1LIMON v 180G DE TOMATE EN RAMA

v 1DIENTEDE AJO v 200G DE JAMON COCIDO EN LONCHAS

v SAL v 100G DE QUESO TIERNO EN LONCHAS

‘~/ PIMIENTA NEGRA v 1/2 ENSALADA DE CANONIGOS FLORETTE

EN UN VASO BATIDOR, MEZCLA LOS GARBANZOS, EL AGUACATE PELADO, EL
ACEITE, EL ZUMO DE LIMON Y EL AJO HASTA OBTENER UNA MEZCLA HOMOGENEA.

AGREGA LA SAL, LAPIMIENTA'Y EL COMINO, Y RESERVA EL CONJUNTO.

TUESTA LAS REBANADAS DE PAN EN UNA SARTEN Y RESERVA LA MITAD.

EXTIENDE EL HUMUS SOBRE LAS REBANADAS DE PAN'Y, SOBRE ESTE, EL
TOMATE EN RAMA CORTADO EN RODAJAS.

ANADE UNA LONCHA DE JAMON COCIDO Y OTRA DE QUESO TIERNO.
TERMINA CON LOS CANONIGOS FLORETTE Y CIERRA EL SANDWICH CON
EL PAN RESERVADO.

Productes de edtu recetn: NI
Benelicios:
LOS’ CAN()NJGOS SON MUY RICOS EN VITAMINA
C, ACIDO FOLICO Y MINERALES COMO EL HIERRO
Y EL POTASIO, QUE NOS AYUDAN A DISMINUIR
EL CANSANCIO Y LA FATIGA Y SON MUY BUENOS
P o oRoTes ALIADOS CONTRA LA ANEMIA

a7
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Rl
VIETNAMITAS DE POLLO

INGREDIENTES:

v 300G DE PECHUGA DE POLLO v ENSALADA TIERNA FLORETTE
v SAL v HOJAS DE MENTA

v 2 AGUACATES v VINAGRE DE ARROZ

v 1PEPINO v ZUMODE 1/2LIMON

v 8 PAPELES DE ARROZ v 20ML DE MIEL

DORA EL POLLO EN UNA SARTEN CON ACEITE DE OLIVA. SAZONA Y
RESERVA EN UN PLATO. CORTA LOS AGUACATES EN LAMINAS Y EL
PEPINO EN BASTONES, Y RESERVA TAMBIEN.

SUMERGE CADA PAPEL DE ARROZ EN UN PLATO HONDO CON AGUA
DURANTE UNOS 30 SEGUNDOS HASTA QUE SE ABLANDEN.

COLOCALOS SOBRE UNA TABLA Y RELLENA LA BASE DISPONIENDO LAS
LAMINAS DE AGUACATE, LOS BASTONES DE PEPINO Y LAS TIRAS DE POLLO,
UNO AL LADO DEL OTRO.

SOBRE LOS MISMOS, COLOCA LA ENSALADA TIERNA FLORETTE Y LAS
HOJITAS DE MENTA.

ENROLLA CADA ROLLITO HASTA LA MITAD, DOBLA LOS LADOS HACIA
DENTRO Y TERMINA DE ENROLLAR. ACOMPANA LOS ROLLITOS CON
UN ALINO DE VINAGRE DE ARROZ, ZUMO DE MEDIO LIMON Y MIEL.

‘\l
Beneficios:
LA ESPINACA ESTA ESTRECHAMENTE
LIGADA CON LA CONCENTRACION.
ES RICA EN ANTIOXIDANTES Y
VITAMINAS A, C Y E, QUE AYUDAN A

ENSALADA PREVENIR EL DEFICIT DE ATENCION
TIERNA










