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NUTRIOLOGA




INGREDIENTES:
1 tomate grande picado
en cuadros pequenos.
1 cebolla mediana picada
en cuadros pequenos.
2 dientes de ajos picados.
3 cucharadas de cilantro
picado.
Aji verde (opcional).
2 cucharadas de aceite
de oliva.
Sal y pimienta a gusto.

Preparacion: Mezclar todo y
reposar en refrigerador para
que se impregnen los sabores.
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INGREDIENTES Y

PREPARACION:
e 2 cebolla mediana
picada fina
e 1 atado de pergjil picado
fino
e 2 cucharadas de aceite
de oliva

e 1 Ccucharada de vinagre o
Jugo de limon

e 1 diente de ajo picado fino

e Saly pimienta a gusto.

Mezclar todo vy servir.
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SA\DEPALTA

INGREDIENTES
1 palta
2 taza de mayonesa (si es
casera, mejor. huevo y aceite
de oliva procesar con pymer)
2 cucharadas de jugo de
limon
1 cucharada de acelte
1 aji verde picado (opcional)
1 rama de cilantro
1 diente de ajo picado fino
Sal y pimienta a gusto

Procesar todo en juguera o
con pymer.,
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INGREDIENTES
2 dientes de gjo, picados
pequeno.
1 cucharadita de sal.
¥2 cucharadita de pimienta.
1 ¥2 cucharada de oregano.
4 tomates picados en cubos
pequenos.
1 aji verde picado pequeno
Y2 cebolla picada en cubos
pequenos.
2 cucharadas de vinagre.
3 cucharadas de aceite de
oliva.

Mezclar todo y reposar en
refrigerador para que se
impregnen los sabores.
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INGREDIENTES
1 taza de yogurt natural
sin sabor.
Jugo de 1 limon.

Hierbas aromaticas picadas:
clboulette, albahaca, cilantro,
etc
1 cucharada de aceite de
oliva

Medio pepino sin cascara
Sal a gusto

Licuar todo y LISTO!
Mantener refrigerado y sacar
antes de servir
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INGREDIENTES
4 zanahorias
5 nueces
1 cucharada de cibulet o de
parte verde del cebollin
Jugo limon a gusto
Sal a gusto
Aceilte de oliva aromatizado

PREPARACION
Picar zanahorias en trozos
grandes y cocinar a vapor o
Con poca agua. Enfriar y moler
junto a todos los ingredientes
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INGREDIENTES PARA LA MASA (6 UNIDADES)
3 tazas de harina integra

1 tazas harina blanca

6 cucharadas de aceite de oliva

200 ml de agua caliente

6 gr de sal

INGREDIENTES PARA EL PINO
300 gr de pollo deshuesado
1 cebolla grande
3 gr de sal
2 huevos duros
6 aceitunas
30 ml de aceite de oliva
PREPARACION MASA
Formar un cono con las harinas mezcladas, ahuecar en su interior
formando un crater y agregar alternadamente el aceite y el agua
(mezclada previamente con la sal). Mezclar con cuchara para no
quemarse. Una vez lista la mezcla iniciar el amasado hasta que quede
homogenea, luego cortar 6 trozos iguales y extenderlos con uslero
hasta que queden de 1.5 a 2 cm de grosor. Cortar en circunferencias.
PREPARACION DEL PINO
Picar la cebolla en cubos pequenos y luego cocinar con el aceite de
oliva hasta que este transparente, agregar el pollo picado en cubos
pequenos vy la sal. Cocinar por 10 a 15 minutos y dejar enfriar
PREPARACION EMPANADA
Poner 2 cucharadas de pino en el centro de la masa circular, %5 del
huevo duro y 1 aceituna. Mojar el borde de la masa con agua tibia, para
que al doblar la masa quede bien unida. Abrillanta la superficie de
empanadas con huevo batido y hornear en horno precalentado, a 180°
por 15 a 20 minutos. Reposar 5 minutos y servir,
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INGREDIENTES
1 litro de agua filtrada, purificada o mineral sin gas
2 0 3 alternativas de frutas picadas o en rodajas (")
Rodajas de medio pepino de ensalada
Hojas de menta, albahaca, hierbabuena o la que te
guste
Jengibre en rodajas o rallado, OPCIONAL
Endulzante stevia segun gusto
PREPARACION

Poner en un jarro las frutas, pepino y hojas verdes. Con
cuchara de
palo aplastar los ingredientes para que se liberen
sabores y colores. Agregar el agua y

refrigerar minimo 3 horas, consumir dentro de las 24-
48 hrs y mantener refrigerado

"ALTERNATIVAS DE FRUTAS:

e 1/2 kiwis picados

e 1/2rodajas de pina

e 1/2 limon en rodaja, sin pepas

e 1/2 naranja en rodajas, sin pepas

e 1/2 taza de arandano y/o frutillas y/o frambuesa

Servir con hielo y a disFRUTAr !!

Prueba también agregarle a tu agua unas gotas de
limon..sabor naturalmente refrescante..

Nota: retira el limon y la naranja después de
aplastarlos en el jarro para que no se vuelva amarga la
preparacion.
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INGREDIENTES

1 taza de Ginger beer o Ginger ale
1 taza de té de manzanilla frio
1 bola de helado de pina sin azucar
1/2 cucharadita de jengibre en polvo o rallado

INGREDIENTES HELADO DE PINA
1 taza de pina fresca en trozos
1/2 taza de agua de coco o bebida vegetal de coco
1/2 cucharadita de jengibre fresco rallado

PREPARACION HELADO

Mezcla los ingredientes en un envase y congela durante
al menos 4 horas. Con una cuchara para helado forma
bolas.

PREPARACION DEL TERREMOTO
En un jarro mezcla el ginger beer y el te de manzanilla
frio. Agregar el jengibre y revolver bien.Llena un vaso
grande con hielo. Agregar a este, la mezcla del ginger
beer. Agrega una bola de helado de pina encima. Y a
disfrutar!
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