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Todas estas recetas estan
avaladasy aprobadas por

\D nuestras nutricionistas )
como recet

as saludables.

- Maria José Juarez
Nutricionista Clinica
Colegiado No. 6038

« Ménica Santizo
Nutricionista Clinica
Colegiado No. 6213
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Asesérate en linea
totalmente GRATIS
con nuestras expertas en
nutricion.

Tendras atencion personalizada y plan de seguimiento
en temas de sobrepeso, obesidad y patologias como
diabetes, hipertensiéon colesterol alto y otras.

Instrucciones:
Entra en www.aceiteideal.com

Busca el cuadro de asesorias en la esquina inferior derecha
y manda el primer mensaje para iniciar tu consulta
nutricional, espera a ser atendid@ y no te desconectes.
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1. Vierte el Aceite Ideal Maiz en una sartén u olla
grandey caliente a fuego medio a 355 grados,
(vigila mientras se calienta). Mientras tanto,
Prepara la masa para los donuts.

2. En un tazén mediano, mezcla la harina, 1/4 taza
de azucar, el polvo de horneary Ia sal.

3. Bate por separado la leche y el aceite luego
viértelo a la mezcla de ingredientes secos
combinando muy bien. (ten cuidado de no
manipular demasiado la masa).

4. Realiza bolitas con las manos,

5.Una vez que el aceite haya alcanzado los 355
grados, frie aproximadamente |a mitad de las
bolas de la masa a la vez, hasta que estén
doraditas.

6. Retira con cuidado €on un colador de arafa o
€on pinzas de metal, escurre sobre una bandeja
para hornear forrada con papel toalla.

7. Vierte azucar al gusto en un plato Y cubre los
donuts. Repite este proceso con la masa
restante y disfruta.
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Procedimiento:

1. Precalienta el horno a350°Cy agrega Aceite
Ideal Canola a un pyrex para hornear y reserva.

2.En un tazén mediano, mezcla |a avena, las
Nueces, el polvo de hornear, la canelay la sal.

3.Enun tazén Para mezclar aparte, mezcla los
bananos triturados con jugo de limén, luego
agrega la leche, la miel de abeja, huevos yel
extracto de vainilla y bate hasta que esté muy
bien mezclado.

4. Agrega el Aceite Ideal Canola. Vierte la mezcla
de leche en la mezcla de avenay revuelve para
combinar. Vierte la mezcla en el pyrex para
hornear ya preparado.

5. Hornea aproximadamente 30 minutos y sirve
Nueces adicionales sj [o deseas.
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1. En una olla coloca el agua, el Aceite Ideal Oliva
Blend y Ia sal. Coloca en la estufay espera hasta
que hierva.

2. Cuando el agua haya hervido retirar del fuego,
agregar la harina y mezclar Ccon una paleta o
espatula hasta que la mezcla se espese poco a
Poco para formar una bolita mManejable y suave
(dejar que se enfrie).

3. Para hacer los churros utilizar una churrera o
una manga pastelera.

4. Una vez estén listos de Manera opcional
esparcir canela en polvo y llevar al horno por 30
minutos a 3500,

5. Para el chocolate, en una olla colocar la
Mmaicena, el edulcorante y el cacao en polvo,
agregar poco a poco la leche y llevar a fuego
bajo por aproximadamente 5 minutos, mezclar
adecuadamente hasta que Ia mezcla tenga
consistencia espesa y disfrutar.
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1. Lo primero que tienes que hacer es convertir
tus hojuelas de avena en harina. Solamente
tienes que procesarla en tu batidora personal,
hasta que se convierta en harina.

2. Toma los huevos, el banano, el Aceite Ideal
Girasol, polvo para horneary la pizca de sal y
mezcla en la batidora personal, junto a tu
harina de avena.

3. Coloca la mezcla en el molde. (Recuerda que es
importante engrasar el molde con nuestro
Aceite Ideal Girasol Para que no se nos pegue
nuestra mezcla)

4. Distribuye encima de la mezcla tus blueberries,
las chispas de chocolate y las semillas.

5. Hornea por 25 min 3 180°C/375°F o hasta que el
palillo salga limpio y disfruta.
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Procedimiento:
JW: 1.Enun recipiente agrega la harina de avena, el

azucar, el cacao en polvo y el polvo para

— horneary revuelve hasta que los ingredientes
s harina de aV’ ante estén completamente mezclados.
4 cucharada car o edulcor . . )
. 4 cucharadas de azuca en polvo 2. Bate el huevo Y agrégalo con los Ingredientes
. de cacao hornear en polvo.
charadas A€ Ivo para ) o .
) 2/CE:"de cucharadita de po 3. A continuacién, afiade Ia leche y el Aceite Ideal
o) )
ediano mada
-1 huevom \eche descre

3 cucharadas de

Soya. Une todo con el tenedor hasta conseguir
de Aceit
ucharadas

una mezcla completamente homogénea.

4. Toma en cuenta que la taza que vayas a
emplear debe ser apta para el microondas,

i 5. Vierte la mezcla en la taza (mug) Y la colocas

en el microondas. No olvides dejar unos dos o
tres centimetros para
desborde.
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que crezcay no se

6. Una vez transcurrido e| tiempo del microondas
deja que se enfrie 5 minutos a

ntes de degustar
en la propia taza, Es delicioso!
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Precedimiento:

1. Precalienta el horno a180° C. coloca el Aceite

L
J i o Ideal Oliva Blend Y los huevos en un bowl, y
bate durante 5 minutos.
ite \deal Oliva Blend 2. Corta la pera en cubos y machaca el platano
. 2/3taza de Ac® hasta conseguir un puré. Afiddelo a la mezcla,
.3 huevos 3. Pica los datiles, los albaricoques, las nueces y
. .1pera . las avellanas Y mézclalo con dos cucharadas de
| . ma .
.1 platano harina.
. g datiles . 4. Incorpora la harina mezclada con Ia levadura,
.6 albaﬂcoq‘:‘e nas la canelay los frutos secos enharinados,
.40 gdeave :es Mézclalo todo suavemente y viértelo en el
e
.apgdenuecs molde.
na integ .
.140gde haﬂ"de |evadura . 5. Hornea 50-55 minutos. Comprueba el punto de
.1 cucharada canela molida . coccién introduciendo un palillo en el bizcocho:

charadita de . .
.1cu al retirarlo debe estar S€CO, sin restos de masa.

6. Deja enfriar el pastel, desmolda y sirvelo.

- Aceite Ideg
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el velleno:
.
1. Empieza pelando las Manzanas; quita el centro
Y cértalas como gustes.
2. Colécalas en un molde o sartén apto para

horno y ahi mismo exprime el jugo de limon,

agrega la canelay si lo desea un poco de miel o
agave (todo al gusto).

1. Mezcla todos los ingredientes secos y aflade
luego el Aceite Ideal Premium Blend; sigue
mezclando hasta tener una mezcla grumosa
pero suelta.

2. Vierte el crumble por toda la superficie de las
Manzanasy lleva al horno Por 30 0 40 min a
180°C / 345°F segun la potencia de tu horno.

3. Deja enfriar y disfruta solo o acompanado con
una bola de helado de yogurt.

ene un buen aporte

incaturados w'w'\ﬁ g‘x“gg@v«é solud

promov A ardiovoseulor.
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Procedimienito:

—

Pica en pequefios trozos las zanahorias y
mezcla en un bowl| todos los ingredientes
secos. (nueces, harina integral, canela, nuez
Mmoscaday levadura en polvo). Luego de
mezclar los ingredientes secos afiade los
ingredientes himedos (leche, Aceite Ideal
Girasol y las gotas de vainilla) mezcla bien.

2. Introduce la mezcla en un molde para hornear
Y colécalo en el horno Precalentado a 180°C
hasta que pinches con el cuchillo y salga
limpio, aproximadamente 30 minutos.

3. Para el frosting, junta todos los ingredientes
licua muy bien, colécalo sobre la cubierta de la

tarta de zanahoria y disfruta de este delicioso
postre.
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1. En un bowl mezcla la harina de almendras, el
polvo para hornear, sal Yy cocoa. Reserva.

2. Con ayuda de una batidora mezcla el Aceite
Ideal Oliva Blend, el aguacate y el azdcar hasta
tener una mezcla cremosa por 3 minutos,
agrega la vainilla.

3. Agrega la mitad de la mezcla de harinay la
leche, mezcla por 5 minutos.

4. Agrega el resto de la harina, las chispas y forma
una masa. Forma bolitas de 2 cm aproximada-
mente. Coloca en una charola con papel

encerado y aplana con ayuda de tu mano.

5. Hornea por 10 minutos a 180° C.

6. Saca del horno Y deja enfriar por 5 minutos en
una rejilla. Sirve sobre un plato extendido y

/ acompafiado de tu bebida favorita.
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1. Prepara los moldes de papel para los muffins,

. 0 2. Precalienta el horno a 400°F (200°C)
J 3. En un bowl mezcla los ingredientes secos:
ina de trigo integral . harina, polvos de horneary sal. Mezcla y
.2 tazas de h.annde polvo de horne? reserva.
.2 cucharaditas \ 4. En un bowl grande o en Ia mezcladora bate los
. una pizcades@ huevos, azicary Aceite Ideal Canola hasta unir
.2huevos ar morena bien. Agrega el yogurt, ralladura de limon y
.34 taza de azuc'te - Canola vainilla. Agrega Poco a poco la mezcla de
., taza de A 1t sin sabor . harina en conjunto con I3 leche.

5. Pasa los arandanos por un poco de harina y
agregarlos a la mezcla hasta que todo esté bien
integrado.

6. Rellena los moldes con 3/4 de la mezcla.

7. Hornea por 25 minutos.

8. Duran 3 dias a temperatura de ambiente y un
par de dias mas en el refrigerador.
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COMIDA SANA TODA LA SEMANA

www.aceiteideal.com/nutricionista-ideal/



