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. ¥ Ensalada de

‘ POLLO BBY -

TIEMPO: 35 MIN DIFICULTAD: FACIL PORCIONES: 4
INGREDIENTES PREPARACION

* 2 tazas de pechuga de pollo 1. Calienta el aceite en una sartén y sella

(en cubos medianos) la pechuga de pollo. Sazona con sal y

* 1 taza de salsa BBQ pimienta y cocina por 5 minutos o hasta

* Aceite que el pollo esté bien cocido.

* Saly pimienta 2. Vierte la salsa BBQ en la misma sartén,
* 2 tazas de lechuga sangria mezcla con el pollo y cocina por 3 minutos

(troceada) ,
mas. Reserva.

* 1 taza de grano de elote amarillo

« 1, taza de cebolla morada 3. Coloca una base de lechuga sangria en

(en cubos pequefios) un cuenco de madera y agrega los granos

« 2 tazas de Glorys® (en mitades) de elote amarillo, la cebolla morada, los

1, e 6 BEUAEEE Glorys®, el aguacate y el pollo BBQ. Vierte

(en cubos medianos) el aceite de oliva e incorpora el cilantro.

* Aceite de oliva 4. Sirve y acompanfa con tostadas
* Cilantro (finamente picado) horneadas.

e Tostadas horneadas
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* Ensalada estilo %

‘RaTaTovILLE

TIEMPO: 1TH

PARA LA ENSALADA

¢ 1 bolsa de Pimientos mixtos
NatureSweet® (en cubos de 2 cm)

* 2 berenjenas japonesas
(en cubos de 2 cm)

e 3 calabazas amarillas
(en medias lunas)

* 3 calabazas italianas
(en medias lunas)

* Aceite de oliva

* 1 cdta. de tomillo seco

* 1 cdta. de mejorana seca

* 2 tazas de cuscus

* 2 tazas de agua (para el cuscus)

* 2 cdas. de mantequilla
(para el cuscus)

PARA EL ADEREZO

* 1 taza de Glorys®
(rostizados y finamente picados)

* 1/ taza de aceite de oliva extra
virgen

* 1/> taza de vinagre de vino tinto
* 1 cdta. de albahaca seca

* 1 cdta. de orégano seco

* Sal

»

%«
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DIFICULTAD: FACIL

PORCIONES: 4

PREPARACION

1. Mezcla los Pimientos mixtos
NatureSweet®, la berenjena, las calabazas,
el aceite de oliva, la mejorana, el tomillo, la
saly la pimienta. Coloca los ingredientes
en la canastilla de la freidora de aire y
hornea a 180 °C por 15 minutos. Retira 'y
reserva.

2. Para el cuscus: calienta el agua en una
olla hasta que hierva. Agrega un poco de
sal, la mantequilla y el cuscus. Tapa y
cocina por 5 minutos. Deja enfriar y
reserva.

3. Para la vinagreta de tomate: en un bowl,
emulsiona el aceite de oliva con el vinagre
de vino tinto, luego incorpora la albahaca y
el orégano seco. Emulsiona, agrega los
tomates rostizados picados y sazona al
gusto. Reserva.

4. Sirve el cuscus en un plato, agrega las
verduras rostizadas y acompara con la
vinagreta de tomate.







+ ¥ Ensalada de % «
MANGO CON PEPINO

TIEMPO: 20 MIN DIFICULTAD: FACIL PORCIONES: 4
PARA LA ENSALADA PREPARACION

* 10 Mini Pepinos NatureSweet® 1. Corta el Mini Pepinos NatureSweet®

(en rodajas) en rodajas. Reserva.

* 4 mangos Ataulfo (en cubitos) . . . _
2. Para la vinagreta: licua el jugo de limon,

* 2 zanahorias (en tiritas) ,
la salsa de soya, el vinagre de arroz,

* 1/ de taza de cebolla morada

o el aceite de ajonjoli, el ajonjoli, el jengibre,
(en tiritas)

la sal y la pimienta.
e 155 taza de cacahuate (tostado)

« 1 taza de tofu (en cubitos) 3. Mezcla los pepinos, el mango, los

cacahuates, la zanahoria y el tofu. Reserva.

PARA LA VINAGRETA 4. Sirve la ensalada, afiade los brotes
* /4 de taza de jugo de limon de cilantro y la pasta wonton.
* Y4 de taza de salsa de soya Acomparia con el aderezo de ajonjoli.

* 2 cdas. de vinagre de arroz
* /> taza de aceite de ajonjoli
* /4 de taza ajonjoli

* 1 cda. de jengibre (rallado)
* 2 cdas. de ajonjoli negro

e /4 de taza de brotes de cilantro

PARA SERVIR

e Pasta de wonton (en tiras, frita)

. K







€ Ensaladadec ¥ «
FRUTOS R0JOS

TIEMPO:1T H 30 MIN DIFICULTAD: FACIL PORCIONES: 6

PARA LA MARINADA PREPARACION

* Y4 de taza de miel de abeja 1. Mezcla la miel de abeja, la mostaza

2 cdas. de mostaza Dijon Dijon, el ajo en polvo, la sal y la pimienta.

¢ 1 cdta. de ajo en polvo Reserva.

* Saly pimienta 2. Vierte la preparacion anterior sobre la
pechuga y marina en refrigeracion por 30

PARA LA ENSALADA minutos. Hornea a 180 °C por 30 minutos.

« 1 pechuga de pollo Corta en rebanadas y reserva.

* 2 tazas de espinaca baby 3. Para el aderezo: licua la miel de abeja,

* 1 %4> tazas de Comets™ el aceite de oliva extra virgen, el vinagre

e 1/ taza de zarzamora balsamico, la sal y la pimienta.

* /2 taza de frambuesa 4. Combina las espinacas, los Comets™,

* !/2 taza de mora azul los frutos rojos, el aderezo y la pechuga
de pollo y sirve.

PARA LA VINAGRETA
* Y4 de taza de miel de abeja

* /> taza de aceite de oliva extra
virgen

* 4 de taza de vinagre balsamico

* Saly pimienta







+ Ensalada de %

¥ VERANO -

TIEMPO: 20 MIN DIFICULTAD: BAJA PORCIONES: 4
PARA LA VINAGRETA PREPARACION

* 4 de taza de arandano 1. Mezcla los arandanos, los pifiones,
(finamente picado) el vinagre de vino tinto y el aceite. Reserva.

* /4 de piAdn blanco (tostado)
P 2. Coloca la arugula, los duraznos,

* /> taza de aceite de oliva
? la menta y los Cherubs® en una ensaladera

* 3 cdas. de vinagre de vino tinto y mezcla hasta integrar. Agrega el

* Saly pimienta queso mascarpone.

3. Bana la ensalada con la vinagreta de

PARA LA ENSALADA arandanos y acompafia con rebanadas

* 5 duraznos (asados, en cuartos) de baguette tostado.
* 2 tazas de arugula

* 2 tazas de Cherubs®

* 1 taza de queso mascarpone

* /4 de taza de hojas de menta

* Baguette (rebanado y tostado)

* Albahaca







+ Ensalada de P
POLLO TROPICAL

TIEMPO: 1H 3 MIN DIFICULTAD: FACIL PORCIONES: 4
PARA EL POLLO PREPARACION
* 1 pechuga de pollo (en fajitas) 1. Calienta el aceite en una sartén y sella las
* Saly pimienta fajitas de pollo. Sazona con sal y pimienta.
e Aceite Cocina por 6 minutos y reserva.

2. Mezcla el jugo de limon, la miel, la

PARA LA VINAGRETA ralladura de limon, las hojuelas de chile

* 34 de taza de aceite de oliva y el aceite de oliva. Usa un batidor globo

* 6 cdas. de jugo de limén para emulsionar. Reserva.

* 1 cdta. de miel 3. Combina los Constellation®, el mango,
* 1 cdta. de ralladura de limon la pifia, el pepino, la cebolla morada

* 2 cdtas. de hojuelas de chile y el cilantro. Agrega la vinagreta de limon

con miel, mezcla y reserva.
PARA LA ENSALADA

* 2 mangos (en cubos pequerios) las fajitas de pollo.

4. Sirve la ensalada y acompafia con

* 1 %> tazas de pina
(en cubos medianos)

* 1 taza de pepino
(en cubos pequefios)

* 4 de taza de cebolla morada
(en cubos pequerios)

* 4 de taza cilantro
(finamente picado)

e 2 tazas de Constellation®

*







€ Ensalada de

* " ob *
CITRICOS -
TIEMPO: 26 MIN DIFICULTAD: FACIL PORCIONES: 4
PARA HORNEAR PREPARACION
®
LOS TWILIGHTS 1. Agrega los Twilights® en una charola y
* 2 tazas de Twilights® rocia con aceite, romero, tomillo, sal de ajo
* 1 cdta. de romero y cebolla en polvo. Hornea a 180 °C por
* 1 cdta. de tomillo 6 minutos. Reserva.
* 1 cdta. de sal de ajo 2. Acomoda la acelga arcoiris y la granada
* 1 cdta. de cebolla en polvo en una ensaladera. Mezcla y agrega las
supremas de naranja, mandarina y toronja
PARA LA ENSALADA junto con los Twilights® horneados
« 1 taza de acelga arcoiris (troceada) y el queso feta.
* /2 taza de granada 3. Mezcla el vinagre, la miel, el aceite,
* 1 taza de mandarina (en supremas) la nuez y las almendras. Usa un batidor
°? naranjas (en Supremas) glObO hasta emulsionar.
* 2 toronjas (en supremas) 4. Sirve y bafia con la vinagreta de nuez
* 1 taza de queso feta (en cubos) y almendra.

PARA LA VINAGRETA

* 15> taza de aceite de oliva
* 3 cdas. de vinagre de manzana

e 1/, de taza de nuez tostada
(troceada)

* 1/, de taza de almendra tostada
(troceada)

e 2 cdas. de miel
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+ ¢ Ensaladade % »
PIMIENTOS CON BURRATA

TIEMPO:1TH DIFICULTAD: FACIL PORCIONES: 2
PARA LA ENSALADA PREPARACION

* 1 bolsa de Mini pimientos 1. Corta los Mini pimientos dulces

dulces NatureSweet® NatureSweet® a la mitad y combina con

* %4 de taza de aceite de oliva el ajo, las hierbas italianas, el aceite de oliva

* 1> cabeza de ajo y la sal de grano. Hornea a 180 °C por 20

» 1 cda. de hierbas italianas minutos. Reserva.

* Sal de grano 2. Para el aderezo: licua el vinagre de vino

* /2 taza de pifion blanco (tostado) tinto, el aceite de oliva extra virgen, los ajos

* 300 g de burrata rostizados, la sal y la pimienta. Vierte en un

bowl y agrega la albahaca.

PARA EL ADEREZO 3. Coloca una cama de arugula sobre

* Y de taza de vinagre de vino un plato extendido y afiade los pimientos

tinto rostizados, la burrata, los pifiones y el

* %4 de taza de aceite de oliva aderezo de ajo rostizado.
extra virgen

« 2 dientes de ajo rostizado 4. Sirve y acompafa con rebanadas

o de focaccia.
* Saly pimienta

e 2 cdas. de albahaca fresca
(finamente picada)

* 2 tazas de arugula baby

PARA ACOMPANAR

e Focaccia







. ¥ Ensalada dc

OUINOA *

TIEMPO: 25 MIN DIFICULTAD: FACIL PORCIONES: 4
PARA LA ENSALADA PREPARACION

* 1 Y2 tazas de fajitas de pollo 1. Sazona las fajitas de pollo con

» Sazonador estilo cajun el sazonador estilo cajun y cocina en una

* Aceite vegetal sartén a fuego alto. Cocina por 8 minutos

« 1 15 tazas de Constellation® y retira cuando estén bien cocidas.

(@ la mitad) 2. Cocina la quinoa en una olla con agua

* 1 taza de quinoa hirviendo y sal por 20 minutos o hasta

* 12 taza de calabaza que esté bien cocida. Escurre y enfria.
(cocida, en medias lunas)

L . 3. Mezcla la quinoa, las calabacitas, las
* /> taza de aceituna negra

aceitunas, el aguacate, los granos de elote
* /> taza de aguacate (en cubos) _ .

amarillo y los Constellation®. Sazona con
* /> taza de granos de elote

amarillo sal y pimienta y mezcla.
* Saly pimienta 4. Licua el jugo de limoén, la miel,

la mostaza, el vinagre, el diente de ajo

PARA EL ADEREZO y el aceite de oliva en forma de hilo

. o, para lograr una emulsion.
* Y4 de taza de jugo de limon

e 1 taza de miel 5. Sirve la ensalada con las fajitas de pollo
e 1 cda. de vinagre y baria con el aderezo de miel y mostaza.

e 2 cdas. de mostaza
* 1 diente de ajo

¢ 15 taza de aceite de oliva

R *







Ensalada «

* GRIEGA®

TIEMPO: 35 MIN DIFICULTAD: FACIL PORCIONES: 4
PARA LA ENSALADA PREPARACION

* 4 Baby Pepinos NatureSweet® 1. Corta los Baby Pepinos NatureSweet®

* 1 taza de Glorys® en rodajas y los Glorys® a la mitad.

* 1 taza de Pimientos Mixtos Reserva.

NatureSweet® (en cubitos
g ) 2. Corta los Pimientos Mixtos

* 2 tazas de lechuga romana NatureSweet® en cubos. Reserva.

¢ 1/4 de cebolla morada

3. Mezcla la lechuga, los pepinos, los
* 1> taza de aceituna kalamata z ve pepl

(rebanadas) pimientos, el queso feta, la cebolla morada

e G IS (e (e et y las aceitunas. Mezcla hasta integrar

y reserva.
PARA LA VINAGRETA 4. Para la vinagreta: usa un batidor globo
e 15 taza de aceite de oliva para emulsionar el aceite de oliva,
extra virgen el vinagre, el jJugo de limon y el azucar.
« /4 taza de vinagre de vino blanco Sazona con sal y pimienta.
* 3 cdas. de jugo de limén amarillo 5. Sirve la ensalada y acompafia con
* 1 cda. de azucar la vinagreta.

* Saly pimienta




