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- Las proteinas son fundamentales
para el mantenimiento de la masa
muscular. Consumir lo suficiente
puede ayudarte a prevenir la pérdi-
damuscularrelacionadaconlaedad
y promover la salud muscular en
general.

- Son mas saciantes que los carbohi-
dratosolasgrasas. Teayudaacon-
trolar el apetito y reducir el consu-
mo excesivo de alimentos. Esto pue-
de ser beneficioso para quienes in-
tentan controlar su peso o mante-
ner una alimentacion saludable.

- Desempefian un papel crucial en
el sistemainmunoldgico, ayudando
a combatir infecciones y enferme-
dades.

La cantidad de
proteina que necesitas
CONSUIMAT VAria segun
varios factores, como
tu edad, sexo, nivel de
actividad fisica y
estado de salud. Sin
embargo, en general, se
recomienda que los
adultos obtengan entre
el 10 % y el 35 % de sus
calorias diarias de
proteinas. Para
calcular tu ingesta de
protetnas adecuada,
consulta con un
profesional de la salud.
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Plato de entrada

| salmorejo es  IRSFT10 1) 1ONAN O]

una crema fria  TRNINFI I A ACH
espafiola, que

tienecomobaseelto- & lomaltes maduros

mate, ajo, pimentén, 2 dientes de ajo

: ; Sal/pimienta
Sg%‘;ﬁ dEeS gg\r/\?ig oaégg 1 cdla. de pimenton dulce en polvo

; : Aceite de oliva virgen extra al gusto
huevo cocido picado o
y jamon serrano. 4 rodayjitas de pan tostado

Lapropuesta para es-

ta época d_e calor, es PARA DECORAR:
plodersferVIrIea ma[Pa Perejil, jamon serrano picado
algorefrescante, dife- y rodagas de huevo cocido.

rente y ligero.

PREPARACION:

En la licuadora, colocar los ingredientes, siguiendo el orden de
la descripcion. Licuar todo hasta que se integre y quede una
crema espesa y lisa. Refrigerar 10 minulos, a fin de que la
mezcla tome mds consistencia.

Servir en un plato cevichero. Proceder a decorar con una
rodaja de huevo cocido, hojitas de perejil, jamon serrano
picado y unas gotitas de aceite de oliva.
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Plato principal

Solomillo de res braseads

sobre “pastelera
de choclo™y
pesto de man

a pastelera de choclo
Les un plato tipico de la

cocina chilena, el cual
consiste en un puré licuado
de choclo dulce, al cual lue-
goseledacocciénconunso-
frito, se aromatiza con cilan-
tro,cominoyfinalizaconunto-
quedecremadelecheparadar-
le suavidad. Sirve para realizar
el “pastel de choclo”, plato popu-
lar que se consume enverano, cuan-
do el maiz estaen sumaximo apogeo.

PARA LA PASTELERA

DE CHOCLO: PREPARACION:
3 tz. de choclo dulce, fresco Licuar los ingredientes para la
o congelado pastelera, siguiendo el orden de
Media cebolla perla descripcion.

1 diente de ajo

1 cdta. de azafrdan en polvo En una olla a fuego bajo, colocar

1 cdta. de comino el refrito y la mezcla del choclo.

1 1z. de leche Sazonar y mover hasta obtener un
1 toque de crema puré untuoso y brillante.

Sal y pimienta

SOLOMILLO DE RES PREPARACION:
LN RN LU RR S PRI W UVL S )y wuna sartén colocar el aceite. Una

4 solomillos d vez caliente, sellar los solomillos

SSZO OMALOS te res previamente salpimentados. Dorar por

2‘2 d% a@”gg% eaz. te de oliva ambas caras. Desglc%sac 5073 el licor cge

: : . cana e incorporar el caldo de carne, la

gj Z 7’;%]% tggﬁ%%s‘) de licor de cana ;zoja de lam'el,l el cm?és egtrglladc; Y
erminar con la pasta de tomate.

é/ 2 éz dfl cald(; d‘é cc;me ; Dejar reducir hasta obtener un jugo

g %O%- dee llc)zgiecll € tomate espeso. Tapar por unos minutos

hasta servir.
PESTO DE MANI:
EMPLATADO:
1 atado de albahaca E lato tendid l
1/4 de tz. de mant tostado wna ?a%g goen(%o,gaoéigo ocar
Aceite de oliva pastelera de choclo y, sobre
3 cucharadas de parmesano rallado esta, disponer un solomillo
Sal y pimienta ) con su salsa. Cucharear
Procesar todos los ingredientes alrededor con el pesto de
hasta que el resullado sea una salsa mani y decorar con sal prieta
lisa y suave. Reservar: y hojas frescas.
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os higos en miel
Lde panela son un

postre popular
ecuatoriano. Este
mousse se basaen la
manzana y en la chia,
sin necesidad de afa-
dir mds azucar que la
propia del dulce de hi-
gos. Refrescante, un-
tuoso y aromatico.

5 manzanas verdes
peladas y cortadas

2 cdas. de mantequilla
1 cda. de canela molida
150 g de dulce puré de
dulce de higos, sin su
mael

100 g de yogur griego
natural sin azucar

2 cdas. de chia

PARA DECORAR:

Dulce de higos, canela
molida, queso fresco
en cuadritos.

PREPARACION:

Llevar al horno los gajos de manzanas, junto con la mantequilla y
la canela. Cubrir con papel aluminio y hornear por 25 minutos a
160 grados centigrados.

Mezclar la chia con el yogur. Reposar por 20 minulos.

Confeccionar un puré con las manzanas y agregar los higos
cortados, y lerminar con la mezcla del yogur y la chia.

Disponer esta preparacion en copas o frasquitos de vidrio. Refrigerar
toda la noche.

Decorar con la miel de higos, una rodajita de higo y queso cortado
en cuadritos. Espolvorear con canela. Servir bien firio.
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5 de mayo

ES la base de las buenas comidas

yoria de los platos, entre ellos,

arroces, carnes y sopas. Cebo-
lla, ajo y tomate son los ingredien-
tes que no pueden faltar. Otros son
pimientos, verde y rojo.
Aunque su preparaciones sencillase
les quema a muchas personas. Por
esoesrecomendabletenerunorden,
mantener siempre el fuego aunatem-
peraturamediay controlarlo constan-
temente.

Con el refrito se elaboran la ma-

PREPARACION:

Corta finamente
el pimiento verde
y el rojo. Pon la
sartén a calentar
Yy anade un
chorro de aceite,
cuando esté
caliente pon las
verduras y deja
sofreir 10
mainutos. Luego
coloca la
zanahoria y el
ajo, lambién deja
sofreir 10
minulos.
Ademds, pela y
tritura el tomate,
coloca en la
sartén, echa sal y
deja sofreir 5
mainutos.

CREDITOS. Contenido: Johanna Valle C. Agradecimientos: Chef Marita Pozo, ingeniera
en Ciencias Gastrondmicas por la Universidad de Especialidades Espiritu Santo (UEES).
Disefio: Ma. Belén Chavez F. Comercializacion: ventas@granasa.com.ec.

Teléfonos: 04 2207031-04 2201-100 ext. 7024.
Un producto de Graficos Nacionales S. A.

1 cebolla colorada
1 zanahoria

1 pimiento verde
1 pimiento rojo

2 dientes de ajo

1 tomate

Sal al gusto
Aceite de oliva (de
preferencia)

Guayaquil: Planta editora: Av. Carlos Julio Arosemena, km 2,5.
Quito: Juan Ledn Mera N 21-145 y Robles. Teléfono: 02 3956480.




El verdadero
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MANTECA VEGETAL COMESTIBLE

Siguenos en:




