Cocinavital

RECETAS

economicas
y deliciosas






Tortitas de atun en salsa
de cacahuate

Flautas de verduras salteadas
Arroz cremoso

Bolitas fritas de arroz con leche
Gelatina de arroz con leche
Sandwiches de ensalada de pollo
Lasana de atun

Tacos de lechuga con arroz frito

Albondigas de arroz y atun
en salsa chipotle

Mousse de cafe



Tortitas de atun
en salsa de cacahuate

INGREDIENTES rara
4 PERSONAS

2 latas de atun La Posada®
100 g de galletas saladas
trituradas

2 papas grandes

1/4 de cebolla

finamente picada

- Cilantro finamente picado
Sal La Posada® al gusto
11t de Aceite vegetal

La Posada®

Para la salsa

100 g de Cacahuates BITZ®
150 ml de Yogurt griego

2 cdas de Aceite de oliva
2 Chiles de drbol

PROCEDIMIENTO

Para las tortitas de atun

1 PELA las papas, parte en cu-
bos y cuece en agua hirviendo

con sal hasta que estén suaves.

2 DRENA las latas de atun
La Posada y MEZCLA con las
galletas trituradas, las papas

ESTE
PLATILLO

cocidas, la cebolla finamente
picada, cilantro finamente picado
y sazona con Sal La Posada al
gusto. Mezcla perfectamente.

3 FORMA tortitas con la mezcla.

4 En un sartén, CALIENTA aceite
vegetal La Posada® y dora las
tortitas por todas sus partes.
Reserva.

Para la salsa
5 TUESTA los Cacahuates BITZ®.

6 LICUA los cacahuates tostados,
el yogurt griego, aceite de olivay
los chiles de arbol hasta tener una
mezcla homogénea.

7 CUELAy en un sartén con poco
aceite, VIERTE la salsa y deja
hervir.

8 ACOMPANA tus tortitas de
atun con esta salsa de cacahuate
tostado.

SE HIZO CON




Precio:
$120

aprox.



Flautas
de verduras
salteadds

-

Precio:
$80

aprox.

ESTE

PLATILLO
SE HIZ0 CON



Arroz
Crernoso

ESTE

PLATILLO
SE HIZO CON
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Precio:
$90

aprox.

ESTE

PLATILLO
SE HIZO CON



FLAUTA
DE VERDURAS
SALTEADAS

INGREDIENTES rara
4 PERSONAS

1/2 kg de tortillas La Posada®
2 zanahorias, en juliana
1cebolla

1tz de col morada, rebanada
1calabaza, en juliana

1 diente de ajo,

finamente picado

1/3 de tz de salsa de soya

1 cdita de azucar La Posada®
2 cdas de aceite de ajonjoli
Sal La Posada® y pimienta

al gusto

Aceite La Posada®

Salsa

PROCEDJMIENTO

1 SOFRIE el ajo en el aceite
La Posada® de ajonjoli por
un minuto.

2 AGREGA la zanahoria,

la col, la cebolla, el germen
y la calabaza. Tapa y cocina
durante 5 minutos.

3 ANADE la salsa de soya,
el azlcar La Posada®.
Salpimienta y reserva.

4 CALIENTA las tortillas
La Posada® y rellena con
las verduras.

5 FRIE las flautas y escurre
en papel absorbente.

6 SIRVE y acompafia
con salsa.

ARROZ CREMOSO

INGREDIENTES par
4 PERSONAS

1tz de Arroz La Posada®
1tz de agua

1tz de Leche entera

La Posada®

1 diente de ajo, picado
1/4 de cebolla, picada

12 tz de queso
parmesano rallado

5 cdas de Aceite La Posada®
2 ramas de perejil picado
Sal y pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO

1 REMOJA el Arroz La Posa-
da® en agua hirviendo por 10
minutos. Escurre y reserva.

2 ACITRONA el qjoy

la cebolla con el Aceite

La Posada®. Anade el arroz

y sofrie por 5 minutos. Mueve
constantemente.

3 VIERTE el agua, la leche
La Posada®y la sal. Tapa la
cacerola y cocina a fuego
bajo por 5 minutos.

4 AGREGA el queso
parmesano. Mezcla
cuidadosamente y vuelve
a tapar la cacerola.

5 COCINA por 5 minutos o
hasta que el liquido se haya
evaporado. Retira del fuego y
deja reposar por 10 minutos.

6 SIRVE caliente y espolvo-
rea el perejil y un poco mas
de queso parmesano.

BOLITAS FRITAS
DE ARROZ CON
LECHE

INGREDIENTES rara
4 PERSONAS

1tz de arroz La Posada®
11/2 tzs de leche La Posada®
1raja de canela

1/2 tz de coco rallado

1lata de leche condensada
La Posada®

1lata de leche evaporada
La Posada®

1tz de harina

2 tzs de aceite La Posada®
Azicar glass

PROCEDIMIENTO

1 REMOJA el arroz

La Posada® en agua
caliente por 15 minutos.
Escurre y reserva.

2 HIERVE la leche conla
canela. Después de hervir,
retira la canela.

3 AGREGA el arroz y cocina
por 15 minutos a fuego bajo.

4 INCORPORA la leche eva-
porada La Posada®, la leche
condensada La Posada®y el
coco. Mezcla con cuidado.

5 COCINA a fuego bajo
hasta que espese. Retira
del fuego y deja enfriar.

6 FORMA bolitas de arroz.

7 PASA por la harina y frie
las bolitas en aceite La
Posada® caliente hasta
que comiencen a dorar.

8 ESCURRE sobre papel
absorbente y espolvorea
con el azucar glass.



Gelatina
de arroz con le

INGREDIENTES para
4 PERSONAS
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Precio:
$100

aprox.



Sandwiches de ensalada de pollo

INGREDIENTES e 8 r€banadas de pan blanco
A PERSONAS o integral La Posada®

ESTE 2 Pechugas de pollo
Pl. AT".LU - 1Lata de verduras La Posada®
Tk 6 rebanadas de lechuga
SE HIZ0 CON ; 1Limén amarillo
| /0 ml de Yogurt griego

2 cdas de Miel de abeja
1cda de Aceite La Posada®
Sal La Posada® al gusto

PROCEDIMIENTO
1 TUESTA las rebanadas de pan.

2 En un sartén con aceite bien caliente,
ASA las pechugas de pollo previamente
sazonadas por ambos lados. Reserva.

3 Enun bowl, MEZCLA las verduras y
la lechuga con el yogurt griego, miel
de abejay el jugo de un limén amarillo.

4 ARMA tu sandwich con la ensalada
de verduras y el pollo asado.



PLATILLO
SE HIZ0 CON
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TACOS DE LECHUGA
CON ARROZ FRITO

INGREDIENTES para
4 PERSONAS

1tz de arroz La Posada®

2 tzs de agua

1cda de vinagre

1cda de Azicar La Posada®

2 bisteces, en cubos chicos

2 cebollas cambray, en rebanadas delgadas
2 cdas de jengibre rallado

1Lata de Verduras La Posada escurridas
1/4 de tz de salsa de soya

2 cdas de Aceite La Posada®

12 hojas de lechuga baby

1/4 de tz de ajonjoli tostado

Sal La Posada® y pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO
1 ENJUAGA el arroz La Posada® bajo el chorro de
agua hasta que salga casi transparente. Escurre.

2 COLOCA enunolla con las 11/2 tazas de agua
y tapa. Cocina durante 25 minutos.

3 CALIENTA la 1/2 taza de agua, el vinagre y el
azucar La Posada. Deja enfriar.

4 COLOCA el arroz aun tibio en una charola.
Vierte poco a poco la preparacion anterior.

5 CUBRE con un pafio humedo y reserva.
6 DORA la carne y salpimienta. Reserva.

7 ACITRONA la cebolla, afiade el jengibre y las
verduras La Posada®. Cocina por 5 minutos y afiade
la carne.

8 AGREGA el arroz y mezcla. Vierte la soya 'y
mezcla. Rectifica sazén y cocina por 5 minutos.

9 COLOCA el arroz en las hojas de lechuga
y forma los tacos.

10 SIRVE y espolvorea ajonjoli jDisfruta!

LASANA DE ATUN

INGREDIENTES para
4 PERSONAS

2 Paquetes de pasta para lasafia

4 latas de Atun La Posada®

2 latas Vegetales La posada®

2 lata Chiles en vinagre La Posada®
250 ml de Leche evaporada La Posada®
200 g de Queso manchego rallado

PROCEDIMIENTO
1 PRECALIENTA el horno a 180°C.

2 En un bowl, MEZCLA el attn drenado
con los vegetales drenados.

3 LICUA la lata de chiles con la leche
evaporada.

4 En un refractario para horno, COLOCA
una cama de pasta de lasafia, encima un
piso de la mezcla de atun y verduras, por
ultimo bafia con la crema de chiles en
vinagre. Repite de 2 a 3 veces.

5 TERMINA con el queso manchego
rallado y HORNEA por 30 minutos o
hasta que esté bien dorado.




ESTE

PLATILLO
SE HIZO CON




Albondigas de arroz

y atun en salsa chipotle

INGREDIENTES rara 4 latas de Atun La Posada®
1300 S 200 g de de galletas saladas
2 huevos
3 cdas de mayonesa
30 hojas de cilantro
finamente picadas
Sal La Posada® al gusto
egetal La Posada®
Arroz La Posada®
2 latas de chipotle La Posada®
500 ml de Leche evaporada
La Posada®

PROCEDIMIENTO

1 CUECE el Arroz La Posada
segun las indicaciones del em-
paque.

2 MEZCLA el atin drenado

tas saladas, 2 hue-
, |la mayonesa, las hojas de
cilantro finamente picadas, un
poco de Sal La Posada®.

3 FORMA bolitas con la mezcla
de atiny reserva.
4 En un sartén con aceite bien

caliente, SELLA las albondigas
de atln por todas sus partes.

5 LICUA los chipotles junto
con la leche evaporada hasta
tener una mezcla homogénea.

6 Enuna olla con un poco de
aceite caliente, VIERTE Ia salsa

_y lleva a punt igiOhew
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Mousse (e café

INGREDIENTES para

4 PERSONAS
250 ml de Crema para batir PROCEDIMIENTO
125 ml de Leche entera 1 HIDRATA la grenetina con la leche tibia.
La Posada® Reserva.
15 g de Cafe andatti ®
50 g de Azucar La Posada® 2 (r:] {['\LIEN.I]A Ia:r!ecr?jaigterea; ;S ,IZ%srada
10 g de Grenetina E ! Peg 3 e® (r:]a etad' | yr :
50 ml de Leche tibia S R B
50 g de Chocolate de tu 3 Una vez tibio, INCORPORA la grenetina
eleccion hidratada en la mezcla preparada.
4 MONTA la crema para batir hasta
formar picos. MEZCLA con la preparacion
ESTE de café en forma envolvente.
PLAT"_LU 5 VIERTE en pequefios vasos y deja

enfriar 2 horas o toda la noche. '
SE HIZ0 CON \ '

\ 6 Para decorar, derrite un poco de cho-

i colate y deja que esté a una temperatura

- “ ambiente para verter encima del mousse.
iDisfruta!
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