ALIMENTOS o

Centenario




VILLEROY DE PERRIL DE
CERDO AL NATURAL

8 PORCIONES

INGREDIENTES
0300 grs Pernil de Cerdo Al Natural
0125 grs almiddn de maiz

o1L leche descremada
03 huevos

0250 grs pan rallado
o Mondadientes

o Aceite

ELABORACION
Cortar cubos de Pernil de Cerdo Al Natural de 2 X 2cm.
Pinchar al medio con un mondadientes.
Preparar la salsa blanca, mezclando el almidon de maiz y agregar la leche fria
de a poco revolviendo constantemente para que no se formen grumos.
Condimentar a gusto y dejar entibiar.
Pasar cada trozo por bechamel, pan rallado, huevo y por ultimo pan rallado, enfriar.
Untar una asadera con aceite y llevar al horno a 180°C hasta que estén dorados.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION P

HORNEADD ¥ AHUMADO

— eETEADD ——

Carbohidratos | Proteinas | Grasas | Kcal

469 14.59 429 | 280




POLENTA RELLENA

IOl
8 PORCIONES
INGREDIENTES
0300 grs Carre de Cerdo Al Natural
© 375 grs polenta
050 ml aceite

0300 grs queso magro
olLagua

oSalc/n

o Pimienta c/n

ELABORACION

Poner en una olla el agua a hervir con la sall.

Agregar la polenta y cocinar hasta que espese, revolviendo constantemente

para evitar que se formen grumos.

Retirar del fuego y agregar el aceite, la mitad del queso magro rallado, sal y pimienta.
Disponer en recipiente apto para horno previomente aceitada, colocar la mitad de
la preparacion, luego colocar el Carré de Cerdo Al Natural y el queso Muzzarello.
Cubrir con el resto de polentq, espolvorear con queso rallado y llevar a horno
caliente a 220°C para gratinar.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION el

HORNEADD ¥ AHUMADD

Carbohidratos | Proteinas | Grasas | Kcal

38.49 20.49 Ng | 334




ENSALADA MEDITERRANEA

3 PORCIONES

INGREDIENTES

0100 grs lechuga

©100 grs rucula

o Semillas de sésamo blancoy negro ¢/n
0200 grs pechuga de Pollo Al Natural

0150 grs tomates cherry

5100 grs mizuna

0100 grs queso magro en cubos
050 ml aceite de oliva

ELABORACION

Mezclar los vegetales.

Agregar los tomates Cherry, queso magro en cubos y la pechuga de Pollo Al Natural.
Espolvorear con semillas de sesédmo.

Condimentar con aceite de oliva y especias de su preferencia.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION I a

SR

Carbohidratos | Proteinas | Grasas | Kcal

6.69 2379 20.4g | 305




ESPINACAS GRATINADAS

IOl

3 PORCIONES

INGREDIENTES

o 2 atados de espinaca

© 300 grs de Pechuga de Pollo Al Natural
o1taza de leche descremada

02 cdas. de fécula de maiz

o1huevo

0 60 grs de queso magro rallado
oY%, taza de arroz

o Nuez moscada ¢/n

o Pimienta negra c/n

o Aceite c/n

ELABORACION

Lavary cortar el tallo de las hojas de espinaca.

Colocar las hojas de espinaca crudas en una asadera previaomente untada con aceite.
Formar una capa compacta y luego agregar parte del arroz también crudo, cubrir
con fetas de pechuga de Pollo Al Natural Centenario y espolvorear con

queso rallado magro.

Luego agregar el huevo previamente batido condimentado con nuez moscaday
pimientay volver a agregar una capa de espinaca cruda, luego arrozy

asi sucesivamente como si fuese una lasafia. Terminar con espinaca.

Hacer una salsa blanca liviana y mitad volcarla en la preparacion,

espolvorear queso ralladoy llevar a horno moderado

a180°C por aproximadamente 30 min.

Cortary volcar por encima un poco de la salsa blanca reservada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION -

Carbohidratos | Proteinas | Grasas | Kcal

2699 26.69 4g | 250




CROQUETAS DE CALABAZA Y CARRE
DE CERDO é!. NATURAL

8 PORCIONES

INGREDIENTES

0 600 grs de Calabaza troceada
©150 grs cebolla

o2 dientes de qQjo

oThuevo
0200 grs de Carre de Cerdo Al Naturall

0 400 grs Pan rallado

° Pimienta negra c/n

o Nuez moscada ¢/n

oSalc/n

o Aceite de oliva virgen extra c/n

ELABORACION

Ponemos la calabaza troceada en el horno hasta que este tierna.

Mientras cocinamos la calabaza, picar la cebolla 'y los ajos muy finitos y salteamos
€en una sartén con un chorrito de aceite.

Cuando el gjoy la cebolla estén tiernos, afadimos la calabaza cocida, una pizca de
sal, un poco de pimienta negra molida y una pizca de nuez moscada, con la ayuda
de una espdtula vamos pisando la calabaza y mezclando todo hasta

tener una mezcla homogeénea.

Ala mezcla anterior afadimos el Carré de Cerdo Al Natural, se vuelve a mezclar
hasta tener una preparacion homogenea, extendemos la mezcla en una bandejay
tapamos con papel film.

Dejamos reposar hasta que se haya enfriado, cuando esté la mezcla este fria, con
ayuda de una cuchara hacemos bolitas, las rebozamos en huevo batido y pan rallado.
Untar una asadera con aceite y llevar a horno precalentado a 180°C

hasta que estén doradas, serviry acompafiar con una ensalada de verdes.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION el

HORNEADOD Y AHUMADD

Carbohidratos | Proteinas | Grasas | Kcal

4749 12.29 439 | 277




ENSALADA DE PASTA FRIA

4 PORCIONES

INGREDIENTES

0 250 grs de pasta seca tipo tirabuzon
©200 grs Tomates Cherry
0200 grs Pechuga de Pollo Al Natural
o1zucchini
o Y2 cebolla picada
0100 grs Hojas verdes
(lechuga, espinaca, rucula)
Para el aderezo:
o4 cdas. de pulpa de tomate
o1cda. De jugo de limon
o 3 cdas. De mayonesa baja en calorias
o2 cdas. De albahaca picada

ELABORACION

Cocinarla pasta al dente y enfriar. Reservar.

Saltear la cebolla hasta dorar, luego agregar el zucchiniy

cocinar sin que se deshaga.

Cortar los tomates Cherry al medioy las fetas de Pechuga de Pollo Al natural.

Mezclar los ingredientes del aderezo.

Mezclar la pasta con el salteado, los tomates Cherry, las hojas verdes crudas y
Pechuga de Pollo Al Natural. Agregar el aderezo.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION R

Carbohidratos

Proteinas | Grasas | Kcal

62.69

459 489 | 473




SPAGHETTIS CON BROCOLI Y
PERNIL DE CERDO AL NATURAL

4 PORCIONES
["A“‘ INGREDIENTES
e i 5200 grs de Pernil de Cerdo Al Natural

v o
: )&‘ ) ) A

o 400 grs de tallarines de trigo duro
0 300 grs de flores de brocoli
o 1diente de gjo

o Y2 taza de vino blanco seco
o 3 tomates pelados

o Sal

° Pimienta

ELABORACION

En un sartén con un fondo de agua cocinar el brocoli con el ajo a fuego suavey
tapado durante 5 minutos.

Agregar el vino blanco seco. Subir el fuego y cocinar hasta que rompa el hervor.
Agregar los tomates cortados en juliana. Salpimentar a gusto y dejar cocinar en un
hervor suave por 5 minutos.

Cocinarla pasta y luego volcar la pasta cocida caliente en la sartén de los brocolis.
Cortarlas fetas de Pernil de Cerdo Al Natural en juliana'y agregar a la preparacion
anterior. Mezclar con cuidado y servirinmediatamente.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION P

HORNEADD Y AHUMADO
FETEADD

Carbohidratos | Proteinas | Grasas | Kcal

80.8g 219 289 |432.4




CALZONE DE QUESO, CARRE DE
CERDO AL NATURAL Y VERDURAS

4 PORCIONES

INGREDIENTES
0200 grs de Carre de Cerdo Al Natural
0 250 grs de harina de garbanzos

o 3 grs de goma guar
o1tomate

0125 grs de morron rojo
o 1diente de gjo

0125 grs de calabacin
o1cebolla

o 50 grs de queso magro
o Y. litro de agua

o Oregano

© Tomillo
o Romero
°1pizca de sal

ELABORACION

Mezclar la harina de garbanzos, la sal y la goma guar, a continuacion, agregar

el agua poco a poco hasta lograr una masa compacta y pegajosa

En una mesa de trabajo, poner mas harinay trabajar la masa con las manos hasta
formar una bolaq, la cual se divide en dos con un cuchillo.

Cada porcion de masa serd un calzone.

Estirar la masa hasta dejarla de medio centimetro de grosor.

Cortarla masa dandole forma redonda.

Precalentar el horno a 200°C.

Colocaren el centro de la masa los ingredientes para el relleno picados

(queso, Carré de Cerdo Al Natural, cebolla, ajo, tomate, calabacin, morrdn y hierbas).
Una vez colocados los ingredientes, doblar la masa, dejando en el interior el relleno.
Enrollar los bordes para que queden sellados y hacer un corte en forma de cruz
para evitar la rotura de la masa, hornear durante 25 min aproximadamente.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION =l

HORNEADD Y AHUMADD

Carbohidratos | Proteinas | Grasas | Kcal

43.89 25.59 49g | 3213




PIZZA CON MASA INTEGRAL Y
PERNIL DE CERDO AL NATURAL

4 PORCIONES

INGREDIENTES

Para la masa:
0 250 grs de harina

o0 250 grs de harina integral
o015 grs de levadura fresca
0 300 cc de agua tibia
olctade sal

o 2 cdas de aceite de oliva

° Para la salsa:

0 500 cc de pulpa de tomate
o 3 dientes de gjo

° Oregano o albahaca ¢c/n

° Pimientay sal

°© Sabores:
© 200 grs de Pernil de Cerdo Al Natural

ELABORACION

Mezclar las harinas. Mezclar la levadura con un poco de agua tibia y diluirla.
Agregar a la mezcla de harinas, la levadura disuelta en agua, el aceite y la sal

por los bordes. De a poco iragregando agua tibia hasta formar una masa blanda.
Amasar por 5 minutos hasta lograr una masa lisa y eldstica.

Dejar reposar hasta que leude y duplique su tamano.

Estirarla masa en una asadera hasta 1cm de espesor.

Elaborarla salsa, colocando la pulpa de tomate, los ajos aplastados y llevar a
fuego y condimentar. Cocinar por 10 minutos.

Agregar a la masa la salsa. Agregar el Pernil de Cerdo Al Natural cortado en juliana
porencima de la salsay llevar al horno a 220°C por 20 minutos.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION P

HORNEADD ¥ AHUMADO
FETEADD ———

Carbohidratos | Proteinas | Grasas | Kcal

43.89 149 LLg |270.8




ENSALADA DE QUINOA CON
PECHUGA DE POLLO AL NATURAL

5 PORCIONES

INGREDIENTES

© ¥ taza de quinua

© 300 grs de pechuga de Pollo Al Natural
°© 2 taza de lentejas
°1diente de qjo

° ¥, cebolla grande

o 2 kg de calabacin

o1 morron rojo

o 3tallos de apio

o 5 cdas de aceite de oliva
o 2 limones

o 3tomates

o Saly pimienta

ELABORACION
Lavarlas lentejas y la quinoa, poniendo en un coladory dejando pasar
abundante agua
Lavar los vegetales. Cortar el calabacin en cubos. Cocinar por separado
las lentejas, la quinua y el calabacin.
Picar el resto de los vegetales y cortar las fetas de Pechuga de Pollo Al Natural en juliona.
Luego que los alimentos estén cocidos mezclar con los vegetales picadosy la
Pechuga de Pollo Al Natural. Condimentary servir.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION pimw
Carbohidratos | Proteinas | Grasas | Kcal -

iy

249 1499 159 | 1691




ENSALADA DE BERENJENAS GRILLADAS
Y PECHUGA DE POLLO AL NATURAL

4 PORCIONES

INGREDIENTES

© 200 grs de pechuga de Pollo Al Natural
°1berenjena

©1/8 taza de menta

° ¥, atado de perejil

©1cda de orégano

o 2 kg de calabacin

o 4tazas de espinaca fresca
o 2 dientes de gjo
oJugodellimoén

o 1cda de aceite de oliva

° Y4 taza de queso magro

o Saly pimienta

ELABORACION

Cortar las berenjenas en laminas y picar el gjo.

Grillar las berenjenas en plancha o parrilla bien caliente, retirary reservar.

Cortarlas fetas de Pechuga de Pollo Al Natural en juliana.

Cortar las laminas de berenjena en cubos y mezclar con la menta, el perejil,
oreganoy la espinaca previomente lavada.

Mezclar el aceite de oliva con el gjo picado y condimentar para elaborar un aderezo.
Mezclar todo con el aderezo y espolvorear con el queso magro rallado.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION R

HORNEADA Y AHUMADA

__pETEADA

Carbohidratos | Proteinas | Grasas | Kcal

42.39 2019 61g 3045
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