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SALUD EN EL NEGOCIO

Hoy en dia, tener una mezcla saludable, no solo
enlo que comemos, sino también en la manera
en la que manejamos nuestro negocio, es un
tema que no debemos perder de vista.

Entender cuales son los componentes que
nos mantendran en equilibrio es fundamental.
Desde el punto de vista nutrimental, es
importante considerar estos tres grupos
de alimentos: Frutas y verduras: aportan
vitaminas, minerales, fibra y agua; cereales y
leguminosas brindan principalmente hidratos
de carbono, lo cual se traduce en energia para
mantenemos activos durante el dia y productos
de origen animal y leguminosas su aporte
principal son las proteinas indispensables
para la construccion y mantenimiento de los
tejidos. Adicionalmente, debemos considerar
incluir algo de grasas, las cuales son una fuente
muy eficiente de energia ademas de ayudar
a la absorcion y transporte de nutrimentos
liposolubles como son las vitaminas AD, E y
K. Las grasas al igual que los azucares, siempre
que se usen con moderacion, son muy utiles
por su contribucion al atractivo general de los
alimentos ya que ayudan a resaltar los sabores,
mejorar la textura y apariencia de los mismos.

Aqui es donde vale la pena, mencionar la
importancia de los componentes psicologicos
y sociales que los alimentos tienen, ademas
de su funcion meramente biologica de ser el
vehiculo para que nuestro cuerpo reciba los
nutrimentos que requiere.

En el reporte mundial del menu realizado
por Unilever en 2012, que sirvid de base para
el diseio e implementacion del proyecto
“Nutricion que Atrae”, los consumidores
declararon 3 barreras fundamentales ante la
eleccion de platillos saludables:

_DEFORMA
\S SALUDAE

«La salud es un estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades» Organizacion Mundial de la Salud
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Partiendo de este conocimiento, los
chefs y los nutridlogos del medio de
servicios de alimentos tenemos que
aprovechar nuestra experiencia y
creatividad para diseriar platillos, que
venciendo las barreras mencionadas,
resulten en opciones atractivas
desde las perspectivas sensoriales,
economicas, gastronomicas, sociales,
psicologicas y nutrimentales.

Nutricion que Atrae, el equipo de
Chefs y Nutridlogos de Unilever
Food Solutions, plantean realizar
pequenios cambios en cada platillo
que al volverse ya una forma de
trabajo cotidiana resulten en grandes
beneficios para el comensal y por
supuesto para el negocio.

10 5 PASOS PROPUESTOS EN
NUTRICION QUE ATRAE SON:

Mas frutas y verduras
Menos grasa

Descripcion mas atractiva
Reducir porciones

Metodos de coccion

Através de laimplementacion de uno o todos
los pasos mencionados, cualquier platillo
puede ser transformado en una version
ligeramente mas saludable conservando los
atributos mas relevantes para el consumidor
sabor, precio y satisfaccion.

En la pasada edicion de Nutricion que Atrae,
logramos integrar un menu saludable y
completo, que comparado con el originalnos
ofreceunareducciondel67%delascalorias,
73% en grasas saturadas, 71% colesterol
y 42% de sodio. Estas reducciones en el
aporte calorico y en los nutrimentos clave
asociados al desarrollo de enfermedades
cronico degenerativas, indudablemente se
convierten en un beneficio relevante para
el comensal mexicano. En un escenario
de salud publica en donde el sobrepeso
y la obesidad son tema de todos los dias,
cualquier contribucion desde la trinchera de
los servicios de alimentos es bienvenida.

MENU SALUDABLE

7

Bizcocho
caribena verde de frambuesa
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El consumo de 1,000 a 1,250 kcal. extras al
dia durande una semana, nos conducen al
aumento de 1 kg. de peso. Con este menu
saludable para una comida se logré una
reduccion de 1,077 kcal. vs. su version original.
De tal forma que sin sacrificar sabor, precio
O satisfaccion, podemos contribuir a que
el comensal reduzca significativamente su
consumo total de calorias, lo cual vera reflejado
en la reduccion y mantenimiento de un peso
saludable. ;Atractivo?

En definitiva, hoy la tendencia de la comida
saludable en los menus se hace cada vez mas
necesaria, la mayoria de los negocios dedicados
al servicio de alimentos, han tenido que irlos
incorporando de forma gradual y progresiva.

iDe igual manera, entender la mezcla ideal para
cuidar las finanzas en nuestro negocio es vital!
Elsecreto esta enentender lo que hacemos ya que
escoger el menu adecuado, usar los ingredientes
adecuados, transformarlos adecuadamente, servir
las porciones correctas y generar menos basura,
mantendran el balance adecuado en tu negocio.
A continuacion, presentamos algunos consejos
para mantener el negocio en forma, siguelos al
pie de la letra y veras los resultados:

1. Asegurate que todas tus recetas estén
ESTANDARIZADAS. Usa herramientas que te
permitan medir los ingredientes correctamente
y trabaja con los utensilios y técnicas de
corte adecuadas para evitar mermas en la
preparacion. Recuerda que todo lo que va
de mas a la basura es dinero en forma de...
cualquier ingrediente.

2 . Escoge bien a tus PROVEEDORES. El cuidado
previo a la llegada de tus materias primas es
muy importante, de lo contrario, el tiempo de
vida util y la calidad de los alimentos se vera
considerablemente mermada. Crea un manual
con las reglas de oro para garantizar tu calidad
porque lo que bien empieza bien acaba y
viceversa; todos los perecederos mal cuidados
se volveran desperdicios y adivina ;que? Esto
impacta directamente al COSTO.

3. iMuestra tu profesionalismo y mantente
ACTUALIZADO. Usa técnicas vanguardistas
que garanticen experiencias inolvidables
para tus comensales, haciéndolo entregaras
platillos jugosos, de buen color, aromaticos
y sobre todo; con mucho sabor! Esto te
mantendra en la mente de los consumidores,
te recomendaran y te visitaran nuevos clientes,
generando ganancias que deberas cuidar
mucho y reinvertir correctamente.

4. Sé HONESTO con tus clientes. Sirve sdlo 1o que
el cliente se puede comer, platos demasiado
llenos regresaran con sobrantes a la cocina.
Estos alimentos se iran al basurero sin beneficio
para nadie. Por el contrario, sdlo generaran
problemas de espacio y fauna nociva, es decir,
costos no previstos que pueden perfectamente
ser controlados bajando porciones y haciendo
una mejor descripcion de tus platos para que
el cliente entienda lo que esta comiendo.
Recuerda que los platos que regresan limpios
son simbolo de éxito y felicitaciones al Chef.
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Rara” ceanchuir e =reconmendames wgiie -.CoORSERias
productos -locales-.y- qlie-estaran _siempre—frescos -y
contribuiras a dejar una huella ecologica menor a la
que dejan los productos que vienen de lugares lejanos
y ya que hablamos de salud con esto ayudas al planeta
a mantenerse sano.

En esta entrega de Nutricion que Atrae, te traemos nuestra
propuesta aplicada a la “Comida de la Calle” esperemos
que la disfrutes y te inspire a ser un agente de cambio en
el camino hacia una alimentacion mas saludable para el
comensal y tu negocio.

Los limites en la gastronomia estan dados por tu capacidad
Creativa y de innovacion, nosotros estamos aqui para
apoyarte en todo el proceso.

N T




VASO DE
ELOTES

A (cceta estandar SR

=

INGREDIENTES:

Elote en grano 0.150 kg
Agua 0.100L
Mayonesa Hellmann 's® 0015L
Crema 0.005L
Queso rayado 0.005 kg
Jugo de limon 0.005 kg
Chile piquin 0.001 kg
Epazote 0.001 kg
Sal 0.002 kg

MODO DE PREPARACION:

paso1

paso 2
paso3d

paso 4
pasos

CALORIAS
234 keal

GRASAS
TOTALES

129

COLESTEROL
199

Colocar el grano de elote en una olla con el agua
y el epazote. Llevar a ebullicion. Retirar del fuego.

Colocar en un vaso la preparacion anterior.

Agregar mayonesa, queso cheddar, crema
y queso rallado.

Espolvorear con sal, chile piquin y jugo de limon.

Servir.

HIDRATOS DE
CARBONO

39

PROTEINAS
60

GRASAS
SATURADAS

GRASAS
TRANS

30 0g

INGREDIENTES:

Elote en grano asado 0.125kg
Nopales cocidos en brunoise 0.025 kg
Mayonesa Hellmann's Light® 0010L
Agua 0.100 L
Queso rayado 0.005 kg
Jugo de limon 0.005 kg
Chile piquin 0.001 kg
Epazote 0.001 kg
Sal 0.002 kg

MODD DE PREPARACION:

paso1

paso 2
paso3d
paso 4
pasos

Colocar el grano de elote y los nopales en una
olla con el agua y epazote, llevar a ebullicion.
Retirar del fuego.

Colocar en un vaso la preparacion anterior.
Agregar mayonesa y queso rallado.

Espolvorear con sal, chile piquin y jugo de limon.

Servir.

catoning [ proreinas | "o

147 keal 30 2 g

GRASAS GRASAS GRASAS
TOTALES SATURADAS TRANS

49 10 0g

COLESTEROL FIBRA
90 4g

VASO DE
FLOTES
Ty

.
NEFICIOS=



INGREDIENTES: MODO DE PREPARACION:

Aguacate 0.100 kg .

it 0001 kg paso1 Martajar aguacate.

Cilantro picado 0.001 kg Paso2 Mezclar el resto de los ingredientes,
Cebolla picada 0,010 kg rectificar sazon.

Jitomate cortado en cubos 0.015 kg paso3d Servir.

Jugo de limon 0.002 L

Sal 0.001 kg

Totopos de tortilla de maiz 0.030 kg

fritos comercial

GRASAS
SATURADAS

GRASAS
TRANS

30 0g

COLESTEROL FIBRA S0DI0
0g 90 2711 mg

cacorins T proteinas [ "o I AZocAR | ek
301 keal 2 74 2 ”n4g

INGREDIENTES: MODO DE PREPARACION:

Aguacate en cubos 0.070 kg

Chile serrano picado 0.001 kg paso1 Martajar aguacate.

Cilantro picado 0001 kg Paso?2 Mezclar el resto de los ingredientes.

Cebolla picada 0.010 kg Rectificar sazon. _ P e, : " 4 ' -.::; £ 2

Jitomate cortado en cubos 0.010 kg , * S I SRR e AR il ¥, ; S

Jugo de limén 0002 L R ' s PR SSRE T B i e 3 s PR ToAh L

Knorr® Caldo de Pollo 0.001 kg E e hy AT : - ; v ! A GUAGAMUI—E
Tomate en cubos 0010 kg : : i Lol ' '

Totopos de tortillas de nopal horneado 0.030 kg - = : R cccla saludable |
7, <O

suumos | Gms N COLESTEROL

catonins | PRoveiNas | "o | AzicaR [ ionis

FIBRA S0DI0

TOTALES
168 keal 20 1749 20 109

20 0g 0g 1249 226 mg
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UDAY

CALDO DE
QUESO

Bl cccla estands,

INGREDIENTES:

Caldo de pollo 0200 L
Jitomate molido y colado 0.050 kg
Sal 0.003 kg
Aceite 0.010 L
Papa cocida pelada y en cubitos 0.030 kg
Chilaca asada en juliana 0.020 kg
Cebolla picada finamente 0.010 kg
Ajo picado finamente 0.001 kg
Chile serrano picado finamente 0.002 kg
Leche evaporada 0020 L
Queso fresco o panela en cubos 0.040 kg

MODO DE PREPARACION:

paso1 Hacer un caldo de tomate con el caldo de
pollo y el tomate rojo molido sazonar con sal.

Pasd2 Enuna sartén calentar el aceite y saltear la
cebolla, ajo, chiles y papa hasta dorar. Reservar.

Pas0o3 Temperar la leche evaporada y adicionarla
al caldo de tomate, dejar hervir.

paso4 Adicionar la mezcla de verduras previamente
salteada al caldo y dejar cocer por 15 min. mas.

Pas0d Rectificar sazén. Agregar el queso y servir.

HIDRATOS DE
CARBONOD

190

PROTEINAS
130

CALORIAS
300 keal

GRASAS
TOTALES

2y

GRASAS
SATURADAS

109

AZUCAR
49

GRASAS
TRANS

19

COLESTEROL
330

INGREDIENTES:

Agua 0250 L
Knorr® Base para Sopa de Tomate 0.008 kg
Aceite de oliva 0.005 L
Papa cocida pelada y en brunoise 0.010 kg
Chayote cocido 0.020 kg
Chilaca asada en brunoise 0.020 kg
Cebolla picada finamente 0.010 kg
Ajo picado finamente 0.005 kg
Chile serrano picado finamente 0.005kg
Leche evaporada 0020 L
Queso fresco o panela en brunoise 0.040 kg
Cilantro picado finamente 0.002 kg

MODO DE PREPARACION:

paso1 Hidratar Knorr® Base para Sopa de Tomate con el
agua, llevar a ebullicion.

Pas0? En una sartén calentar el aceite y saltear la cebolla,
ajo, chiles, papas y chayote hasta dorar. Reservar.

Pas03 Temperar la leche evaporada y adicionarla
a toda la base para sopa. Dejar hervir.

pasod Adicionar la mezcla de verduras previamente
salteadas al caldo y dejar cocer por 15 min. mas.

Pas0d Rectificar sazon. Agregar queso, cilantro y servir.

HIDRATOS DE
CARBONO

149

PROTEINAS
100

CALORIAS
944 Keal

GRASAS
SATURADAS

19

GRASAS
TOTALES

1749

AZUCAR
30

GRASAS
TRANS

19

30D10
1917 mg

COLESTEROL
330

FIBRA
20

°

UDAY

CALDO DE
QUESO

I (cccta saludable IR
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Lechuga 0.025 kg
Espinaca 0.015 kg
Pechuga de pollo asada en cubos 0020 kg Pas0?2 Tostar ligeramente el coco y el cacahuate.
Supremas de naranja 0.010 kg
Mango en cubos 0010 kg Paso3 Emulsionar aceite de oliva, miel y mostaza.

Cacahuate 0.005 kg

—

p——

. %ﬁﬁléfi“ﬂ.-“fﬁf
ENSALADA

CARIBENA |
_ ey

e

-'. T |ll - - . -.—-.

Paso1 Trocear la lechuga y la espinaca.

Pasod Mezclar todos los ingredientes en un bowl
Coco rallado 0005 kg y aderezar con la preparacion anterior.
Miel 0.005 kg

Mostaza 0003 L pasod Servir.
Aceite de oliva 0.008 kg
Sal 0.001L
Pimienta 0.001 kg

caorins § proreinas | "oiooo. | AzicaR [ Wi N svihows | Gims ] cotesteroL | FiBRa S0010
331 keal 79 51 g 16 g 3g 0g 74 2 997 mg

INGREDIENTES: MODO DE PREPARACION:

Lechuga 0.025 kg
Espinaca 0.025 kg

Pechuga de pollo asada en julianas 0010 kg Pas0? Tostar ligeramente el coco y el cacahuate.
Supremas naranja 0.010 kg

paso1 Trocear lechuga y espinaca.

paso3d Mezclar todos los ingredigntes en un bowl
y aderezar con Hellmann s® Aderezo
Cacahuate 0.005 kg Honey Mustard.

Coco rallado 0.005 kg
Hellmann 's® Aderezo Honey Mustard 0.015L

ENSALADA
CARIBENA =

B (cccta saludable 1R

Mango en cubos 0.010 kg

pasod Servir.

BENEHICI0S:
5 T HIDRATOS DE GRASAS GRASAS GRASAS

7 D S CALORIAS [ PROTEINAS CARBONO AZOCAR TOTALES SATURADAS TRANS COLESTEROL FIBRA S0DI0
S y 126 keal 4g 129 80 10 20 0¢ 60 20 960 mg
po* ORC

19




- o " B b4 - n
e INGREDIENTES: s -
— Alubias blancas cocidas 0.080 kg -
B el [ —
- —_—— Cebolla blanca picada 0.005 kg h -~
- — B
u— o IN[}R[I]I[N-”ES Jitomate en cubos 0.020 kg i
X p— - = i i & P — - X
' . = T — : Cilantro fresco en hojas 0.003 kg "y '
E N s A I- A D A Alubias blancas cocidas 0090 kg Pimienta negra molida 0.00025 kg - E N s A I- A D A
Cebolla blanca picada 0005 kg Knorr® Suiza Caldo de Pollo 0.0004 kg /
D E A I_U B I As Jitomate en cubos 0030 kg Lechuga romana en tiras 0.010 kg D E A I_U B I As
Cilantro fresco en hojas 0003 kg Pimiento morrén amarillo 0002 kg
i reCeta eStandar S sal 00005 kg Pimiento morrdn rojo 0.002 kg — ‘(eceta SalUdable T
Pimienta negra molida 0.00025 kg Nopales 0015 kg
Vinagre blanco 0010L Vi.nagTe Blanco 0010 L
Aceite de oliva 0015L Aceite de oliva 0005 L
Tocino frito 0020 kg Chile cuaresmefio en cubos 0.005 kg
Chile cuaresmerio en cubos 0.005 kg Jamaén ahumado de pavo 0015 kg

MODO DE PREPARACION: M0D0 DE PREPARACION:

paso1 Mezclar todos los ingredientes. pasol Mezclar todos los ingredientes.
Rectificar sazon. Rectificar sazon.
paso? Servir. paso? Servir.

cALoRins | proreinag [ Miouiose

380 keal g 50

CALORiAS | PRoTEiNAg [ Miatoste

190 Kcal g 230

: GRASAS GRASAS
AZUCAR TOTALES SATURADAS

AZUGAH GRASAS GRASAS

TOTALES SATURADAS

20 27 60

20 60 10

chsS Y couestero | FiRa S0I0

0g 149 69 232 Mg

e Y coresteroL

0g 1ng




INGREDIENTES: MODO DE PREPARACION:

Nopales cocidos (en cubos) 0.100 kg

Jitomate en cubos 0.050 kg pasol Mezclar nopales, jitomate, cebolla

€so panela.
Cebolla en juliana 0.020 kg e N

Cilantro picado 0.001 kg Pas02 Elaborar un alifio con aceite, jugo de
limon, sal y orégano e incorporar

Queso panela rayado 0.050 kg T . ’ ' : i , : : E N s A I- A n A
Aceite de oliva 0010 L : . = e

Limaén 0010 L Pas03 Rectificar sazén y terminar con el

cilantro picado. Servir. ‘ \ - L Y i D E N 0 PAI.
Orégano 0.00025 kg - : . oy : F ’
Sal 0001 kg = - % b .. )_ veceta estandar _( -

soomms | S N cOLESTEROL | FiBRa S0D10
Bg 0g 3 g 3q 765 mg

HIDRATOS DE

cALORIAS | PROTEINAS | "cansono i

TOTALES

279 keal 129 9g 229

INGREDIENTES: MODO DE PREPARACION:

Nopales cocidos (en cubos) 0.100 kg
Jitornate en cubos 0.050 kg paso1 Mezclar nopales, jitomate, tomate, cebolla
Yy queso panela.
Tomate verde 0.010 kg
Cebolla cambray en rodajas 0.020 kg Pas02 Elaborar un alifio con aceite, jugo de limon, ] _
. . Knorr® Caldo de Pollo y orégano e .
Cilantro picado 0001 kg incorporar a la ensalada. e : E N 8 A I_ A D A
Queso panela en cubos 0.030 kg . .
Aceite de oliva 0005 L Pasod Rectificar sazodn y terminar con el > . _ X D E N 0 P AI-
. cilantro picado. Servir. Ly y
Limon 0.005L ]
Orégano 000025 kg T A ll ccctasaludable
Knorr® Caldo de Pollo 0.001 kg g 5 A

CALORIAS | PROTEINAS | et [ hasts

e I % Y cowesteroL | FiBRA

_ BENEFICIIR j 1

S0D10

a0 0g g 30 431 mg

19 176 keal 80 99 130




INGREDIENTES: INGREDIENTES:

Papalo 0.050 kg Papalo 0.050 kg
Jitomate 0.030 kg Jitomate cherry rojo 0.010 kg
Cebolla blanca 0.010 kg Jitomate cherry amarillo 0.010 kg

0020L Cebolla morada 0.010 kg
Jugo de limon 0.020L

ENSAI_ADA Aceite de soya 0.030L : W E 4 ok ENSAI_ADA
1 Sal 0002 kg Rébano 0.005 kg : . - £ A S 1
E . ) Aceite de oliva 0015L T i J .
P A , Chile de &rbol en polvo 0001 kg | 3 . s n E P A P Al
i Knorr® Caldo de Pollo 0.002 kg o e i
. . Chile de arbol en polvo 0.001 kg R . Yy - P y
R -ccteestandsr B g per. T L A : R (cccta saludable BN

MODD DE PREPARACION: MODD DE PREPARACIDN:

Jugo de limon

paso1  Lavar y desinfectar el papalo. Deshojar y reservar. paso1 Lavar y desinfectar el papalo. Deshojar y reservar.
paso2 Cortar el jitomate en cubos pequerios y rebanar paso2 Cortar los jitomates en mitades, rebanar la cebolla
la cebolla en medias lunas. Reservar. en medias lunas y cortar el rabano en rodajas.
Reservar.
Pas03  Enun bowl emulsionar el aceite y el jugo de
limoén. Incorporar sal y chile en polvo. Pas0o3 Enun bowl emulsionar el aceite y el jugo de
Mezclar perfectamente. limon. Disolver el Knorr® Caldo de Pollo e
incorporar el chile en polvo. Mezclar perfectamente.
paso4 Cortar el aguacate en cubos y agregarlos en la
mezcla de aceite y limén para evitar oxidacion. paso4 Laminar el aguacate .
Pasod Mezclar todos los vegetales en un bowl. Una Pas0d Mezclar todos los vegetales, alifiar con el aceite
vez mezclados alifiar con el aceite y limon y y imon y decorar con aguacate.

agregar los cubos de aguacate.

cALORiAS | PRomEiNag ] iaruste

291 keal 19 30

CALORiAS | PRoTEiNAg [ Miatoste

190 Kcal g 230

TOTALES SATURADAS
20 300 a0

TOTALES SATURADAS

20 69 10

uastS Y couesteroL | FiRa S0DI0

0g g 69 475mg

s Y coLesteRoL

0g 0g

'-.“_'*-L,-',r}'-. -




PACHOLA

B (cccta saludable 1R
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Z
Z
Z
Z
Z
Z
Z
Z
Z
Z
Z
Z
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INGREDIENTES:

Cebolla finamente picada 0.010 kg
Ajo finamente picado 0.002 kg
Carne de res molida 80-20% 0.045 kg
Carne de cerdo molida 72-28% 0.045 kg
Perejil finamente picado 0.001 kg
Pan duro remojado en leche 0.010 kg
Clavo 0.001 kg
Harina 0.002 kg
Pimienta negra molida 0.001 kg
Orégano 0.001 kg
Aceite 0050 L
Sal 0.002 kg
Lechuga 0.010 kg
Jitomate 0.010 kg
Cebolla 0.005 kg

CALORIAS
734 kcal

PROTEINAS | "Ermost
g 79

INGREDIENTES:

AZUCAR
10

Carne molida de res 90-10% 0.035 kg
Carne molida de cerdo 84-16% 0.035 kg
Pimienta negra molida 0.001 kg
Clavo 0.001 kg
Agua 0.015 kg
Orégano 0.001 kg
Knorr® Sazonador de Carne Molida 0.008 kg
Champinion 0.045 kg
Lechuga 0.020 kg
Jitomate 0.020 kg
Cebolla 0.010 kg

CALORIAS

191 keal

proteiNaS T "oeno: [ AZOCAR
174 90 30

MOD0 DE PREPARACION:

Paso1 Mezclar cebolla, ajo, las carnes, el perejil
finamente picado, pan remojado y sazonar
Con especias.

Pas0? En la tortilladora y entre plasticos, aplanar la
mezcla de came. Poner en charola y esparcir
encima un poco de harina para que se seque
la pachola.

Pas03d Freir en aceite caliente por ambos lados.

paso4 Servir pachola y acompariar con ensalada de

lechuga jitomate y cebolla.
FIBRA 0010
20 839 mg

MODO DE PREPARACION:

paso1 Hidratar Knorr® Sazonador de Carne Molida con agua
y dejar reposar 5 min.

GRASAS
SAI%A‘:]AS ﬁ'?aﬁ“ss COLESTEROL

190 30 670

Pas02 Mezclar las camnes con el sazonador y las especias.

Pas03 En la tortilladora y entre plasticos, aplanar la
mezcla de came y asar por ambos lados. Saltear
los champiriones y sazonar con sal.

Pas04 Servir pachola y colocar champifiones salteados
encima, acompaniar con ensalada de lechuga
jitomate y cebolla.

swmois | s | COLESTEROL

49 20 74

FIBRA S0DI0

20 291 mg 24




LONGHE
BANADO

B (ccecta estandar 1R

INGREDIENTES:

Jitomate 0.025 kg
Caldo de pollo 0.250 L
Orégano 0.001 kg
Chiles chipotle en lata 0.010 kg
Sal 0.004 kg
Hellmanns® Mayonesa Real 0.010 kg
Crema 0040 L
Pierna de cerdo cocida y 0.050 kg
deshebrada

Jitomate rebanado delgado 0.020 kg
Cebolla en juliana 0.010 kg
Aguacate rebanado 0.020 kg
Bolillos pequerios 1pza

MODD DE PREPARACIDN:

pasol1 Licuar jitomate, caldo de pollo,
orégano, chile chipotle, sal, mayonesa
y crema, rectificar sazon. Reservar.

Pas0?2 Partir los bolillos por la mitad a lo largo y
untarlos con el resto de la crema.
Agregar a una tapa la came deshebrada,
la cebolla, jitomate y aguacate.

paso3d Colocar la segunda tapa de pany
calentar los lonches en hormo o plancha.

Pas04 Servir los lonches calientes partidos
por la mitad y banarlos con la salsa.

cALORiAS | PRoTEiNAg J eieste

A48 keal AN 390

” GRASAS GRASAS
AZUCAR TOTALES SATURADAS

19 250 80

utsS Y couesreroL | FisRA S0D10

19 610 il 2573 mg

INGREDIENTES:

Knorr® Pasta de Tomate 0.020 kg
Knorr® Caldo de Pollo 0.005 kg
Agua 0200L
Orégano 0.001 kg
Chiles chipotle en lata 0.010 kg
Hellmann s® Mayonesa Light 0.010 kg
Crema 0.020 kg
Lomo de cerdo a la plancha 0.050 kg
rebanado fino

Jitomate rebanado delgado 0.020 kg
Cebolla en juliana 0.010 kg
Aguacate rebanado 0.020 kg
Bolillos pequerios integrales 1pzas
Lechuga romana fileteada 0.015 kg

MODO DE PREPARACION:

paso1 Calentar el agua e hidratar Knorr®
Caldo de Pollo. Dejar enfriar.

paso? Licuar caldo de pollo, Knorr® Pasta de Tomate,
Hellmann s® Mayonesa Light, chipotle, orégano
y la mitad de la crema. Licuar y reservar.

Pas03 Partir los bolillos por la mitad a lo largo y untarlos con
el resto de la crema. Agregar a una tapa el lomo
de cerdo, la cebolla, jitomate, aguacate y lechuga.

Pas04 Colocar la segunda tapa de pan y calentar los
lonches en horno o plancha.

Pas0d Servir los lonches calientes partidos por la mitad y
banarlos con la salsa. Se puede sustituir el lomo de
cerdo por pollo deshebrado, jamon o queso panela.

cALORiAS 1 PROTEINAS | "neruste

330 keal 190 360

" GRASAS GRASAS
AZUCAR TOTALES SATURADAS

19 130 49

it ¥ coueseroL | FisRA S0D10

0g 459 8o 1626 mg

LONCHE
BANADO

Il (ccecta saludable —




INGREDIENTES MO0 DE PREPARACIGN:

Cabeza de lomo 0.225 kg
Achiote 0011 kg pasol Licuar jugo de naranja, pimienta gorda, vinagre, 3 -
. . achiote, orégano, ajo, comino y sal. - \ *

Jugo de naranja agria 0.056 L - § >
Vinagre blanco 0011 L Paso2 Marinar la cabeza de lomo, agregar manteca de cerdo.
Hoja de platano 0045 kg Pasdd Cocer en olla express cubierta con hojas de platano
Orégano yucateco 0.001 kg por 45 minutos. Deshebrar la carne. oo ] -~
Pimienta gorda molida 0001L pasod Incorporar la came deshebrada al liquido de coccién ] : - - > b g =
Sal 0002 kg y reducir hasta obtener la consistencia deseada. T . o 4 }, 4 J& G H I M I c H A N G A i

. - P " ae, =
Ao . 0002 kg Pasod Rellenar la tortilla con cochinita, envolver de forma rectangular, - o = " * v - =
Comino 0.001 kg asegurar con palillos y frefr en aceite profundo hasta obtener un A B | AT ¥ e =
Manteca de cerdo 0015 kg color dorado. Retirar del aceite y drenar en papel absorbente. Servir. : 2 .

L ;
2 =% Bl (cceta estandyy Ml

;zir]toi(lelidehaﬁnagrande 18820p§; SA[SA XNIP[[} -_ | = '

paso1  Mezclar todos los ingredientes. Rectificar sazon.

catorins N proteinas | "ouione. 1 AZOCAR ShASAS g s B cotesteroL | FiBRA S0DI0
743 keal 55 g 15 9y 374 g 1049 165 g 19 2071 mg

INGREDIENTES: MODO DE PREPARACION:

Cabeza de lomo 0.080 kg

Achiote 0011 kg pasol  Licuar jugo de }?aran'% pimienta go]réia, vinagre, achiote, orégano,
ajo, comino y Knorr® Consome de Res.
Cebolla blanca 0.030 kg

Pechuga de pollo 0.100 kg Paso2 Marinar cabeza de lomo y pechuga de pollo.

Jugo de naranja agria 0056 L Paso3 Cocer en olla express cubierta con hojas de platano por 45 minutos.
Vinagre blanco 0.011L Deshebrar las cames

Hoja de platano 0045 kg pasod Incorporar la carmne deshebrada al liquido de coccion y reducir
Orégano yucateco 0.001 kg hasta obtener la consistencia deseada.

Pimienta gorda molida 0001 L Pasod Rellenar la tortilla con cochinita, envolver de forma rectangular,
Knorr® Consome de Res 0.004 kg asegurar con palillos y tostar a la plancha por ambos lados hasta

CHIMICHANGA =

i obtener un color dorado. Servir con Xnipec. - ' ~ ” =
o e SALSA XNIPEL: = - | .
Tortilla de harina integral grande 1000 pza . . \ i

Xnipec 0.020 kg paso1  Mezclar todos los ingredientes. Rectificar sazon. - = /, ‘g
—

ENEFILIOS:

catoring | proveinas | oo | AzicaR T fomis | sumos | s [ cowesteroL] Feea | sooio -4 G
sukeal | 470 13 By g 70 5o g 5g | 1786 mg =




Wz, : - INGREDIENTES: INGREDIENTES: |

\ 4 - il - - \ cd
Chile guajillo y ancho tostado y remojado 0.010 kg Adobo
Agua de remojo de los chiles 0030 L Chile guajillo y ancho tostado y remojado 0.010 kg
Ajo asado 0.001 kg Agua de remojo de los chiles 0.030 L
Orégano 0.00025 kg Ajo asado 0.001 kg
Pimienta gorda 0.00025 kg Orégano 0.00025 kg
Comino 0.00025 kg Pimienta gorda 0.00025 kg
P . Canela en polvo 0.00025 kg Comino 0.00025 kg
P i SRR Carela enpoo 000025 kc - - R
PAMBAID .= e e 00015 - == PAMBALO
L gr’ o e ' Chorizo de cerdo 0.020 kg Knorr® Puré de Papa 0.016 kg g ¥
- T E ] Sal 0.002 kg Agua 0064 L - -~ Rt
> __ v e o * Ajo picado finamente 0.001 kg Chorizo de pavo 0.010 kg T T '_ G Yeceta Saludabl o il
1 ; - ¥ Cebolla picada finamente 0.005 kg Ajo picado finamente 0.001 kg = : _ ] '
' : e ; Aceite vegetal 0.005L Cebolla picada finamente 0.005 kg . = 'y L & 5
- Aceite vegetal 0005 L :
Per para parmbazo (800 1000 kg
Lechuga romana en tiras 0.010 kg Pan para pambazo integral (80g) 1.000 pza
Crema 0.005 kg Lechuga romana en tiras 0.010 kg
Queso fresco rallado 0.005 kg Crema reducida en grasa 0.005 ml
Aceite vegetal 0.010 kg Queso fresco rallado 0.005 kg
E Rabano (,).005 kg
Ppaso1 Licuar chile con agua de remojo, ajo y paso1 Licuar chile con agua de remojo, ajoy
especias. Reservar. especias. Reservar.
Pas0? Para el relleno de papa: Machacar la papa y en Paso2 Hidratar Knorr® Puré de Papa con el agua
una sartén sofreir la cebolla y el ajo. Agregar el hirviendo por 10 min. En una sartén freir
chorizo y la papa machacada. Reservar. el chorizo, agregar, cebolla, ajo y acitronar.
Agregar Pure de Papa.

Pas03 Rellenar con la mezcla de papa con chorizo,

lechuga, queso, crema. Pasod Rellenar con la mezcla de papa con chorizo,

Paso4 Barar el pambazo con el adobo, en una sartén PG U0 VeI

calentar el aceite y dorar el pan por ambos lados. paso4d Bariar el pan para pambazo con la mezcla de
0aso5 Servir chiles, homear a 180 °C por 6 minutos.

pasod Servir.

catoriag | proreinas | "Ghieono: catoning | ProteiNas | "ChRsono

a7T keal 179 65 ¢ 378 keal 1449 M0

AZUGAH GRASAS GRASAS AZI]GAR GRASAS GRASAS

TOTALES SATURADAS TOTALES SATURADAS

19 299 19 69 129 30

ulmsNAss COLESTEROL S0DI0 GTWNASS GOLESTEROL

19 Uy 1488 mg 09 109




z.

INGREDIENTES:

Harina para tamales

Manteca de cerdo

Sal

Agua

Royal o polvo para homear

Hojas de tamal o maiz remojadas
Relleno

Came de cerdo cocida y deshebrada

Salsa verde
Tomate verde
Cebolla

Ajo

Chile serrano
Cilantro
Aceite

cALORiAS ¥ PRoTEiNAg [ oS
304 keal Bg 29

NGRED

ENTES:

0.030 kg
0.010 kg
0.001 kg
0.065L
0.001 kg
1.000 pzas

0.020 kg

0015 kg
0.005 kg
0001 kg
0001 kg
0001 kg
0.005 L

AZOCAR
10

Harina para tamales 0.030 kg
Aceite 0.005L
Knorr® Caldo de Pollo 0.001 kg
Agua 0.065L
Royal o polvo para homear 0.001 kg
Hojas de tamal 0 maiz remojadas 1.000 pzas
Relleno

Knorr® Salsa Verde 0.008 kg
Verdolagas cocidas 0.020 kg
Cebolla 0.005 kg
Agua 0.022 L
Came de cerdo cocida y deshebrada 0.010 kg

cALoRiAS T Proteiag | "iaraste

198 kcal 69 300

AZUCAR
10

GRASAS
TOTALES

189

GRASAS
TOTALES

19

MOD0 DE PREPARACION:

paso1 Batir la manteca hasta que haya doblado su tamario.
Agregar poco a poco harina, royal y sal. Agregar poco
a poco el Caldo de pollo.

paso?2 Hervir tomate, cebolla, ajo, chile, licuar con cilantro,
sofreir. Mezclar salsa con la carme de cerdo

Paso3 Colocar la masa en la hoja de tamal remojada y extender.
Ppasod Colocar el relleno de salsa verde con came de cerdo y envolver.

Pasod Cocer al vapor el tamal por 60 min.

smms | Stms 1 COLESTEROL

30 0g 230

MODO DE PREPARACION:

pas01 Combinar harina, aceite, Knorr® Suiza Caldo de Pollo,
agua y polvo para homear hasta obtener una mezcla
homogénea.
Pas02 Mezclar Knorr® Salsa Verde, agua, came de cerdo y verdolagas.
Paso3 Colocar la masa en la hoja de tamal remojada y extender.

Paso4 Colocar el relleno de salsa verde con carne de cerdo y envolver.

Pasod Cocer al vapor el tamal por 60 min.

omatss 1SS YoowseroL | FisRA S0DI0

10 0g 19 19 412 mg 32
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INGREDIENTES: INGREDIENTES: | B . R

Gordita de harina Gordita de harina integral - - -

Harina 0170 kg Harina integral 0170 kg . -
Sal 0.015 kg Sal 0.015 kg -
Polvo de hormear 0.002 kg Polvo de homear 0.002 kg
Manteca de cerdo 0.033 kg Margarina Primavera® 0.020 kg -
Agua caliente 0100 L Agua caliente 0.100L = S
Rinde para 8 porciones de gordita 0320 kg Rinde para 8 porciones de gordita 0.307 kg il
1 porcion de gordita 0.040 kg 1 porcion de gordita 0.038 kg — -3 ——
G 0 R n IT A D E Chicharrén de cachete 0.040 kg Chicharrén de cachete 0.040 kg - 4 G 0 H D IT A D E =
- Aceite 0.040 kg Knorr® Salsa Verde 0.016 kg - —_—
’ Tomate verde 0.040 kg Agua 0.050 kg S
ﬁ ’: Chile serrano 0.001 kg Cilantro 0.001 kg o "'1:
W Cebolla 0.001 kg Lechuga romana fileteada 0.010 kg
s e Ajo 0.001 kg Cebolla morada fileteada 0.003 kg b | ;
‘i Bl ccela estandar s Cilantro 0001 kg Jugo de limoén 0002 L Il cccta saludable S -~
' ¥ Agua 0.020L 8.3 porciones de chicharron 0122 kg ’ - =
ol f ' 4 Sal 0.001 kg 1 porcion de chicharron 0.025 kg - - Py, " i
' Pimienta 0.00025 kg o * 2
5.8 porciones de chicharron 0145 kg
1 porcion de chicharron 0.025 kg

MODO DE PREPARACION: MRQIHEHQRIENAPR[PARAEIﬂN:

GORDITA DEHARINA pasol  Colocar el harina en un bowl, agregar sal, polvo para
paso1 Colocar el harina en un bowl, agregar sal, polvo homear y manteca.

parahomear y manieca. Paso2 Agregar agua caliente poco a poco y mezclar hasta
Incorporar todos los ingredientes.

Amasar por 5 minutos y dejar reposar entre 15-20 min.
cubierta por una toalla humeda.

Porcionar masa en bolitas de 40 gr y formar las gorditas.

Cocinar sobre un comal hasta que se inflen, voltear
y cocinar del otro lado hasta que queden

Paso2 Agregar agua caliente poco a poco y mezclar hasta
incorporar todos los ingredientes. paso3

Paso3d Amasar por 5 minutos y dejar reposar entre 15-20 min.
cubierta por una toalla humeda. naso 4

pasod Porcionar masa en bolitas de 40 g y formar las gorditas. 1as0 5

8809 Cocinar sobre un comal hasta que se inflen, voltear .
P y cocinar del otro lado hasta qﬁé‘ queden completamente completamente cocidas. Rellenar con guisado.

cocidas. Rellenar con guisado.
CHICHARRON EN SALSA VERDE EESIE:*ARRUN EN'SALSA VERDE

Cortar chicharron en cubos. Licuar salsa verde,

pasol  Cortar chicharrdn en cubos. Licuar tomate, chile, agua y cilantro.

cebOll. A0y Clantr. Paso2 Calentar la salsa. Agregar el chicharrdn y dejar cocinar
Paso2 Cocinar en cacerola con un poco de aceite. POr UNOS MINULOS.
Pasod Agregar el chicharrén y dejar cocinar por unos minutos. Pasod Mezclar lechuga, cebolla y jugo de limon.
pasod Rectificar sazon. paso4 Eﬁé?%eg la gordita con el chicharrdn, colocar la lechuga
Pasod Rellenar la gordita con el chicharrén y servir. pasos  Servir

CALORiAS | PROTEINAS | "oaioadt

433 keal 130 3

cALORIAS 1 PRoTEiNAS | s

235 keal 129 g

AZI]GAH GRASAS GRASAS AZI‘IGAH GRASAS GRASAS

TOTALES SATURADAS
19 2749 19

TOTALES SATURADAS
0g 80 4q

usts Y coesreroL | s S0I0

19 g 29 1893 mg

s Y couesrero | sk S0DI0

0g 90 30 1725 mg
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INGREDIENTES:

Pescado blanco
Cebolla blanca

Ajo picado

Jitomate en cubos
Chile serrano
Cilantro

Sal

Pimienta

Tortillas (30 g 1 pieza)
Aceite

Aguacate

catorins ¥ PRoveinag | FiRAosDE
812 keal 23 30 g

INGREDIENTES:

Pescado blanco
Knorr® Salsa Roja
Agua

Aceite

Aguacate

Col

Chile cuaresmerio
Jugo de limon

Tortillas (30 g 1 pieza)

catorins ¥ pRoteinag | MomaresDt

322 kcal 229 34

0.100 kg
0.025 kg
0.003 kg
0.025 kg
0.003 kg
0.001 kg
0.001 kg

0.00025 kg

2.000 kg
0060 L
0010 kg

AZUCAR
20

0.100 kg
0013 kg
0035L
0.005L
0.010 kg
0.020 kg
0.003 kg
0.005L
2.000 kg

AZUCAR

20

M0D0 DE PREPARACION:

Paso1 Freir los pescados por ambos lados en una

sartén, hasta cocerlos. Desmenuzarlos
y reservar.

Pas0?2 Licuar el jitomate, cebolla, ajo, chile serrano
y cilantro. Saltear el pesado y agregar la
salsa licuada. Sazonar con sal y pimienta
y reservar.

Pas03 Rellenar la tortilla con la preparacion de
pescado y freir en aceite caliente.

paso4 Servir con aguacate rebanado.

imts 1 smumos 1 Siwe [ couesterot | sk S010
674 0g 0g 55 g 2 651 mg

MODO DE PREPARACION:

Ppaso1 Cocer el pescado al vapor y desmenuzarlo.

Paso? Saltear el pescado en poco aceite, agregar
Knorr® Salsa Roja, agua y mezclar.
Rectificar sazon y reservar. Mezclar col, chile
cuaresmeno y jugo de limon, rectificar
sazon y reservar.

Pas03 Rellenar la tortilla con la preparacion de
pescado y asar en el comal hasta tostar.

paso4 Servir con col y aguacate rebanado.

umts 0 swumows 1 Shwe | coesteroL | FisRa S0DI0

1449 20 0g 390 30 388 mg

i
s
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INGREDIENTES: INGREDIENTES:

Came de res molida 80-20% 0.070 kg Came de res molida 80-20% 0.040 kg
Trigo molido remojado 0.040 kg Knorr® Sazonador para Carne Molida 0.006 kg
Cebolla morada picada 0.010 kg Agua 0.017L
Pimienta gorda molida 0.001L Trigo molido remojado 0.025 kg
Hierbabuena picada 0.001 kg Pimienta gorda molida 0.001L
Sal 0.001 kg Hierbabuena picada 0.001 kg

Ajo picado 00021k T
=5 Aguacate yucateco | 0020kg | = el
= Aceite vegetal 0040L Receta cebolla morada encurtida : o - R “x\ﬁ
» Salsa tahini 0.005 kg Cebolla morada fileteada 0.014 kg . AT 2 b
# - Receta cebolla morada encurtida Jugo de limodn 0.005L =, - > 2
ceta estand Cebolla morada fileteada 0.014 kg Sal 0.001 kg Y e =z ceta saludab
S s ar B ‘ Jugo de limoén 0.005L Pimienta gorda molida 0.00025 L T ey ”f‘ — WS S ”
e : v 5 Sal 0.001 kg Orégano yucateco 0.00025 kg s
. ' Pimienta gorda molida 0.00025 L : L

ol

o . . Orégano yucateco 0.00025 kg — =
. N F 3 » = Pt y
u‘_“‘ AL

A ] D ] o ; ’;.?“‘:‘“ 0 @‘
i@ MUDO DE PREPARACION: MODDO DE PREPARACION: a,
. . 2 1 3 Wl 7 & ) ¥
. - . h : i ! y iy Ve ..‘._“ b % -
?. 4 : : gy pasol  Mezclar todos los ingredientes. paso1 Hidratar Knorr® Sazonador de Carne Molida AR % Ve ... N
e 2 b , ] - con el agua. oL v Yok, 3 N
ootz s . NG Pas0?2 Formar kibis de 40 g cada uno. € : \\

Paso2 Incorporar el resto de los ingredientes.
Paso3d Freir en aceite profundo y drenar exceso de grasa.

,‘ \ . ) N . TR, Pas0d Formar kibis de 40 g cada uno. ‘“‘\‘ £
- ‘ 3 paso4d Serviry acompafiar con cebolla morada encurtida. ' " “‘*»
 Cahin = pasod Asar al homo a 180 °C por 15 min. hasta B S 8 e :
s ‘ ¢ : obtener un color dorado. % e “; § e,

Pas0d Servir y acompariar con cebolla morada encurtida.

HIDRATOS DE
CARBONO

190

HIDRATOS DE
CARBONO

20

PROTEINAS
149

CALORIAS
249 keal

PROTEINAS
230

CALORIAS
730 keal

GRASAS
TOTALES

149

GRASAS
SATURADAS

49

GRASAS
TOTALES

629

GRASAS
SATURADAS

129

AZOCAR
10

GRASAS
TRANS

20

GRASAS
TRANS

30

COLESTEROL
289

COLESTEROL
300

FIBRA
69

S0DI10
617 mg

37
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INGREDIENTES: MOD0 DE PREPARACION:

74 1_’.:5_-. ; ; Harina 0032 kg
Azucar 0.028 kg Ppaso1 Tamizar harina, azucar, polvo para hormear y sal.
Polvo para hornear 0.001 kg
Sal 0.005 kg

Huevo 0025 kg Pas03 Incorporar harina a la preparacion anterior
Mantequilla fundida 0025 kg hasta obtener una mezcla homogénea.

Leche entera 0.025L
Frambuesas 0.005 kg

Pas0o2 Mezclar huevo, mantequilla y leche.

= BIZCOCHO DE
FRAMBUESA

M - -l estanda, 1R

pas04 Incorporar frambuesas y envolver. Homear a
180 °C por 30 min.

Pas0d Enfriar por completo y servir.

caoning | roteinas | "oiow: | Azicar T Bk B smois 1 Siwe [ couesteroL | FisRa S010
454 keal 74 55 g 30g 23 g g 0g 148 19 2094 mg

Alsa® Harina de Hot Cakes
Stevia Paso1 Tamizar harina de hot cakes y stevia.

= _ INGREDIENTES M0DO DE PREPARACION:

Huevo

MAEr e P EvErae i Pas02 Mezclar huevo, mantequilla y agua.

Agua Pas03d Incorporar harina a la preparacion anterior
Frambuesas hasta obtener una mezcla homogénea.

Ppas04 Incorporar frambuesas y envolver. Homear a
180 °C por 30 min.

FRAMBUESA

receta saludable 1N

Pas0d Enfriar por completo y servir.

cacorias T proteinas T "o I AzicaR § @k 0 svumos | Siwe § COLESTEROL | FiBRa S0DI0
299 keal by 7 ¢ 3g 19g g 0g 174 19 309 mg
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PASTEL DE
IANAHORIA

INGREDIENTES:

Harina

Mantequilla

Azucar morena

Leche entera

Huevo

Zanahoria

Nuez
Pasas

Canela en polvo

Polvo para hornear

MODO DE PREPARACION:

paso1
paso 2

paso 3

paso 4

0.050 kg
0.020 kg
0.020 kg

0.030 L
0.010 kg
0.025 kg
0.004 kg
0.004 kg
0.001 kg
0.002 kg

Rallar la zanahoria y tostar las nueces.

Batir huevos con el azucar, anadir el harina,

royal, mantequilla y leche.

Engrasar y enharinar un molde, vaciar la

mezcla y hormear a 180°c por 40min.

Dejar enfriar y rebanar.

HIDRATOS DE

CALORIAS | PROTEINAS CARBONO
475 keal 80 68 0

- GRASAS GRASAS
AZUCAR TOTALES SATURADAS

¢

GRASAS
TRANS

09

200 1ng

COLESTEROL
829

INGREDIENTES:

Alsa® Harina de Hot Cakes 0.020 kg
Aceite de oliva 0.010L
Azucar morena 0.010 kg
Leche semidescremada 0.010L
Huevo 0.010 kg
Zanahoria 0.025 kg
Calabaza rallada 0.015kg
Nuez 0.004 kg
Pasas 0.002 kg
Pasas reina 0.002 kg
Canela en polvo 0.001 kg

MODO DE PREPARACION:

paso1
paso 2

paso3

paso4

pasos

Rallar la zanahoria y calabaza, tostar las nueces

Batir huevos con el azucar, aniadir el harina,
aceite y leche.

Incorporar los demas ingredientes
envolventemente.

Engrasar y enharinar un molde, vaciar la
mezcla y hormear a 180°C por 40min.

Dejar enfriar y rebanar.

HIDRATOS DE
CARBONO

330

CALORIAS | PROTEINAS
263 keal 30

GRASAS
TOTALES

GRASAS
SATURADAS

130 160

e Y coresteroL

20 200

o d
fr.-‘_i‘.'-_._ |..1 .'." a
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INGREDIENTES:

Azucar

Leche condensada
Huevo

Leche evaporada
Extracto de vainilla
Cee®

Queso crema

Coco tostado

CALORiAS ¥ PROTEINAS ] iorros

331 keal 109 g

INGREDIENTES:

Carte D Or®Flan de Vainilla
Leche semidescremada
Coco

Coco tostado

CALORiAS ¥ PRoTEINAS ] Miorros

115 keal 4q 160

0.025 kg
0.040 kg
0.030 kg
0.040 kg

0.001L
0.005 kg
0.005 kg
0.003 kg

AZOCAR
330

MODO DE PREPARACION:

Paso1 Licuar azucar, leche condensada, huevo, leche e — = : ; 4 ; i o o
evaporada, extracto de vainilla, coco y queso crema. e . o % - 2 / ‘!‘y.‘:?

Pasd2 Colocar la mezcla en un molde y cocer a bafio maria e - N - \, _ Wi
por 30 min. o hasta que esté completamente cuajado. 3 = T — A L : \hac DA FI-AN I] E

Pasod Retirar del homo, dejar enfriar y refrigerar.

Pasod  Servir frio y decorar con el coco tostado. = e r ; : — | VA P GUGD
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10g 70 3g 12 g 0g 166 mg
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0.008 kg = i =2 _ . . ' N | .
0100 L pasol Licuar flan, leche y coco. e : ( - - | . d‘"’)
0.005 kg Pas02 Colocar la mezcla en una olla y llevar a ebullicion. = —e— S | r ey W D A%\’
0003 kg — — - W
Pasod Verter la preparacion en un molde y refrigerar — - £ b ; x Fag F I- A N I] E
hasta cuajar. e _ - L 3 2 & )
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pasod Servir frio y decorar con el coco tostado. p—— = -_- — W 3 ' | TR AL GUGU
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