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editorial / EN ESTA EDICION

ENFOCATE EN LO QUE EN
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n la primera edicién del afio, tu revista TQMA
regresa renovada, con consejos ttiles para que
— alcances el bienestar, te alimentes bien, realices
actividad fisica y vivas en plenitud. Este afio, que
todavia estd en sus etapas iniciales, es la oportu-
nidad perfecta para que consigas lo que en verdad quieres.

(Sabias que el desayuno es una de las comidas mds impor-
tantes del dia? Una nutricionista experta habla al respecto,
y te indica por qué es fundamental adicionar proteina ani-
mal a esta comida, para garantizar un nutritivo amanecer.

Asimismo, te presentamos los beneficios de realizar activi-
dad fisica para tu salud. Mantenerse activos va mds alld de
la estética: es una inversién en tu bienestar a largo plazo.
También, un coach de fitness certificado indica por qué es
fundamental cambiar la intensidad en tu rutina de ejerci-
cios. Hacerlo te permite conquistar tus objetivos y entre-
nar de forma mas eficiente.

Por dltimo, te ofrecemos recetas nutritivas a base de las
diversas lineas que tenemos en PRONACA. Prepdralas,
dales buen uso a tus productos y aliméntate de manera
saludable mientras lo haces. jBuen provecho!

iDisfruta de esta edicién!

LO QUE
TU CUERPO

aowz/‘fw

os refrigerios son tiempos de co-
midas elementales en el dia a dia,
principalmente para un deportista.
si mantienes tu nivel energético
adecuado para activar el metabolismo. Es
recomendable realizarlos entre comidas
principales. La importancia de consumir-
los es la eliminacién del catabolismo o
destruccién de tejidos por suplir la ener-
gia requerida.

Estos aperitivos deben ser un aporte nu-
tricional. Te preparan para, en unas horas,
realizar las comidas principales. Lo ideal

RECOMENDACIONES / nutriaccion

Te ensenamos a

seleccionar refrigerios
adecuados para potenciar
el entrenamiento.

es consumirlos a media mafiana y media
tarde, priorizando lo més adecuado para
esta hora, como grasas saludables y fibra.

Deben contener los gramos necesarios
para aportar energfa sin sobrepasar los
requerimientos diarios. Es recomendable
que la persona consuma tres gramos de
carbohidratos por cada kilo de peso. Ten
en cuenta que si el entrenamiento es por
la mafiana debe tener una comida previa
al ejercicio con una hora de actividad.
Para el post entrenamiento, afiade un re-
frigerio inmediatamente al culminar.

HABITOS SALUDABLES

Al pensar en refrigerios mientras se estd en un
régimen de ejercicios, es fundamental ofrecer
al organismo los alimentos éptimos. Los frutos
secos, aguacate, huevo duro, gelating, atin, pan
integral, verduras, leguminosas, yogurt y leche son
buenas opciones, ya que estos alimentos contienen
proteina, grasa, fibra y vitaminas. Son estas
excelentes alternativas que permitirdn preparar al
organismo para la actividad y sostener los niveles
de energia mientras dure el ejercicio. El aporte
de fibra mantendré niveles de glucosa estables,
gracias al lento y eficaz tréfico que ocasiona.

La hidratacién, asimismo, es necesaria durante
estas horas, ya que el mejor aporte de liquidos

L rﬁ:"j-‘h-.a‘

es durante las etapas en las que el estémago
estd vacio y un punto clave a considerar para
el deportista. Si quisieras disefiar un refrigerio
adecuado, necesariamente debe ser acompafado
por una fuente de hidratacién. Si la actividad dura
mds de una hora y media, es recomendable optar
por bebidas deportivas que contengan electrolitos.
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alimentacion / RECOMENDACIONES ®

EL DESPERTA
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a nutricionista Marina Vargas
explica que el desayuno es una
de las comidas méds importantes
del dfa, ya que es la interrupcién
del ayuno que se hace cuando
dormimos. Es de suma importancia que,
al ser la primera comida, sea saludable,
rica en nutrientes, equilibrada y natural.

Armar el desayuno depende de los
habitos alimenticios de cada persona,
ya que no existe una regla general en
la que se diga qué alimentos consumir.
Sin embargo, se pueden recomendar
algunos grupos que deben estar
presentes. Estos incluyen:

* Proteina como: carnes, pescados, mariscos
y huevos
* L 4cteos como leche o queso bajos en grasa
¢ Frutas, de preferencia al natural y evitar
los jugos
* Carbohidratos como pan o cereales integrales

“El desayuno es como la gasolina que se
proporciona al organismo. Es decir, nos aporta
la energia necesaria para realizar todas las
actividades del dia, sea el buen rendimiento
escolar o un desempefio laboral 6ptimo”.
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La proteina animal tiene un papel
muy importante en el desayuno. La
fuente més comin en este tiempo
de comida es el huevo, pero

también se pueden servir l&cteos
como el queso o inclusive jamén.

La proteina debe componer
hasta el 30% de la alimentacion
diaria en una persona y debe
estar presente en todos los
tiempos de comida. Incluirla en
el desayuno es buena idea para
cumplir con este requerimiento.

En el caso de personas
vegetarianas se puede hacer una
relacién 3:1. Es decir, por cada
porcién de proteina animal, se
debe consumir tres porciones
de proteina vegetal. Pueden ser
granos o frutos secos.

RECOMENDACIONES / alimentacion

Es importante saber que
una porcién de protfeina
equivale a la palma de
la mano extendida. En
el desayuno, la proteina
animal més consumida
es el huevo, por lo que, si
es de gallina, una unidad
es suficiente y si es de ‘
codorniz, hasta cuatro
unidades es lo adecuado.

Incluir proteina animal en el
desayuno te brinda un alto poder
de saciedad durante la manana,

prepardndote para la jornada
laboral o escolar.

Lol .
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“Personalmente, trato de
planificar esta comida desde
el dia anterior o de manera

Marina Vargas
Nutricionista
por la Pontificia

semanal. En mi desayuno no Universieled
falta fruta fresca. Sin embargo, Caidlias el
si por algun motivo debo salir Ecuador (PUCE)
temprano, la consumo en un Especialista
jugo. También pan integral, un en Nutricién y
huevo y siempre una rodaja Dietética
de queso”. Consulta privada al

099 566 6807
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alimentacion / RECOMENDACIONES

DELICIOSO Y
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abroso, versétil y lleno de nutrientes. El

palmito o corazén de la palma es cada vez

maés apetecido y sus usos en la cocina no

tienen limite. Para la nutricionista Marina
Vargas, este alimento es indispensable en la ali-
mentacién, gracias a que es una gran fuente de
fibra soluble. “Esto es sumamente importante,
ya que ayuda, junto con una dieta balanceada, a
equilibrar los niveles de colesterol, contribuyendo
a prevenir el cancer de colon y mejorando el tran-
sito intestinal notoriamente”.

Ademds, tiene pocas calorias por porcién, lo que
lo hace una adicién estratégica en dietas que
buscan cuidar la salud o perder peso. Por cada
100 gramos aporta apenas 22 calorias. Su con-
sumo mds comun es picado en ensaladas, pero
también se lo puede preparar en ceviche, como
sopa, guisado, en estofados e inclusive pasta.

PARA TU BIENESTAR

La especialista comenta

que este alimento es tan

provechoso que se adapta

sin ningUn problema a (
cualquier tipo de dieta. o
“Al ser una verdura baja

en calorias y carbohidratos,
su adicién se recomienda
enfdticamente en personas
que requieren cuidado en
su alimentacién al padecer
ciertas enfermedades, como
la diabetes".

~
tgma
imeniado
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¢COMO PREPARARLO
SALUDABLEMENTE?

Su aporte alimenticio es significativo,
pero es importante comerlo en
estado puro y no corromperlo con la
adicién de ingredientes que puedan
alterar sus beneficios, como aceites
caléricos, aztcar refinada, o grasas
trans. “También es importante recalcar
que el palmito debe consumirse con
todas las normas de limpieza, ya sea
para almacenarlo o prepararlo. Un
descuido podria causar problemas
gastrointestinales en la persona que
lo consume”.

LOS NUTRIENTES
QUE TE APORTA

Es fuente de zinc, el cual interviene en la buena diges-
tion de las proteinas, ademds de que ayuda a un buen
crecimiento y en el funcionamiento del sistema inmuno-
légico, cicatrizando
heridas. Por otro
lado, tiene una gran
cantidad de cobre,

alrededor del 70%. &
Este mineral in- )é D i D )

. N e oW - z
terviene en la ab- - [ iy o
sorcién de hierro N s -

y en la formacién
de glébulos rojos.
Rico también en
antioxidantes y
vitamina C.
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RECOMENDACIONES / alimentaci
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CONSEJO DE LA EXPERTA

“Es importante recordar que
ningUn alimento es ‘milagroso’. Si
bien el palmito ofrece excelentes

propiedades nutricionales y
debemos tomarlo en cuenta para

la alimentacién del dia a dig,
todo beneficio que aporte debe ir
de la mano de una alimentacién

adecuada, correcta hidratacién

y ejercicio”.
PRONACA




actividad fisica / CUERPO SALUDABLE ®

BENEFICIOS TOP DE LA

2.
3.
4.
5.
Es uno de los pilares
de la salud y el 7
bienestar en todas las ’
etapas de la vida. Te
indicamos las ventajas
de mantenerte activo.

10 tama www.pronacatgma.com

Seromeior
TEiimentado,

1.

cieca

%trenador personal  Christian

Ortega explica que las ventajas que
obtenemos tras ejercitarnos son tanto
fisicas, como mentales y el organismo

las aprovecha a corto y largo plazo. A
continuacién, descubre ocho formas en las
que te verds beneficiado:

La actividad fisica es excelente para
oxigenar el cerebro, despejar la mente y
energizar el intelecto.

Salud cardiovascular. Mantenerse activos es
la mejor forma de dar mantenimiento al sistema
circulatorio, corazén, arterias y venas.

Capacidades fisicas. Facilita el estimulo de
las condiciones internas que cada organismo
posee para realizar ejercicio: flexibilidad,
fuerza, resistencia, velocidad, equilibrio y
sincronizacién, entre otras.

Huesos sanos. Estaremos dando el estimulo
idéneo para el fortalecimiento de nuestra
estructura ésea y articular, permitiendo la mejor
asimilacién del calcio, coldgeno y vitaminas.

Mas fuerza. Ejercitarse permite un aumento
de fuerza y tonificacién muscular, gracias a la
adaptacién que el cuerpo tendré que hacer
debido al ejercicio que efectie.

Prevencién de enfermedades. Al llevar un
estilo de vida activo prevenimos todo tipo de
enfermedades, ya que todo nuestro sistema
inmune estard fortalecido.

Buen descanso. Mejoraremos nuestro
descanso gracias al desgaste fisico, como
también al mejor equilibrio hormonal que
tendré nuestro cuerpo tras entrenar.

Anos dorados. El ejercicio es decisivo
para mantener una correcta salud ésea,
articular y muscular.

® CUERPO SALUDABLE / actividad fisica

Realiza cuatro series del siguiente circuito de ejercicios

SALTO DE CUERDA

Ubicate en un lugar amplio, toma una
cuerda y empieza a saltar. Hazlo por
cinco minutos. Cuatro series es lo indi-
cado. Realiza un minuto continuo con
20 segundos de descanso entre minutos,
hasta completar cinco minutos.

FLEXIONES DE PECHO CON
RODILLAS ASENTADAS

Ubicate boca abajo sobre una colchoneta,
con los brazos abiertos a la altura de los
hombros. Desciende y levéntate, usando la
fuerza del torso. Si asientas las rodillas, el
ejercicio serd mds facil. Haz 15 flexiones.

SENTADILLAS

Ubicate con los pies a la altura de los
hombros. Desciende hasta flexionar las
rodillas, mientras estiras los brazos. Per-
manece en esta postura unos segundos.
Haz 15 repeticiones.

ABDOMINALES Christian
Coloca una colchone- Ortega
ta, acuéstate y levanta Entrenador
el torso lentamente, personal
haciendo presién en el Consulta
abdomen. Haz 20 abdo- Og;"g']o]lagég
inal ie.
minales por serie e G
GYM

oYy 11



actividad fisica / CUERPO SALUDABLE ®

MODIFICA LA INTENSIDAD
A2 fw erc ey

1 ejercicio y la adaptacién del cuerpo
a la actividad fisica es el resultado
del progreso que tenemos cuando
nos enfocamos en este habito. Para
ver resultados debemos tener variantes
en el entrenamiento cada cierto tiempo,
aumentando la intensidad, tiempo o ambas.
Solo asi conquistaremos nuestros objetivos.

Christian Ortega, entrenador personal,
comenta que la evolucién de la intensidad

Si quieres ver
resultados, esta es la
estrategia ganadora,

que debes tener
en cuenta.

debe ir acorde a nuestro nivel de rendi-
miento actual, en el cual debemos tener
constancia. “Cuando una rutina ya no es
un reto, nos sentimos estancados o que es
demasiado sencilla, podemos modificarla,
viendo variaciones en las repeticiones o en
el peso empleado. Asimismo, hay que to-
mar en cuenta cudl es el propésito: perdi-
da de peso, aumento de masa muscular o
fortalecimiento del sistema cardiovascular,
entre otros”, comenta.

¢COMO DEBES PROCEDER?

El experto asegura que, si quieres modificar la
intensidad del ejercicio, es fundamental guiarse
con un especialista, particularmente para prevenir
lesiones y cerciorarse que los ejercicios son
ejecutados correctamente.

Por otro lado, asi no se aumente la intensidad,
el tiempo o las repeticiones, variar los tipos de

12 tqmé WWW.pl'OﬂCICCIi'quI.C0m

uiero mejor
Tslimentado,

ejercicio que se realiza siempre es buena idea.
“Una periodizacién bien ejecutada es de gran
ayuda. Debe ser semanal, méximo mensual. Asf
evitaremos estancamientos en nuestros resultados,
mientras que los mUsculos y el organismo en
general se ejercitan de forma integral, variando
los estimulos. Asf, nos proyectamos para que el
entrenamiento sea lo mds eficaz posible".

® CUERPO SALUDABLE / actividad fisica

Realiza el siguiente circuito cuatro veces:

'I‘IL'

ceailie ! o) Nl
SENTADILLA Y SALTO
Ubicate con los pies a la altura de los
hombros. Desciende hasta flexionar las
rodillas, mientras juntas los brazos frente
al pecho. Permanece en esta postura unos
segundos y finaliza dando un brinco.

TROTE EN EL MISMO LUGAR

Encuentra un espacio abierto en casa y
eleva las rodillas en el mismo sitio, tipo
trote. Realiza esta actividad durante dos
minutos, de manera enérgica.

PLANCHA

Ubicate boca abajo sobre una colchoneta,
estira los pies de puntillas mientras te
sostienes con los codos. Mantén la espal-
da recta. Permanece en esta pose por un
minuto, descansa unos segundos y repite.

ZANCADAS
Coloca una colchoneta
en el piso. Flexiona Christian
una rodilla y estira la Ortega
otra pierna por detrds, Entrenador
alternando, mientras personal
sostienes mancuernas Consulta
de peso bajo en las ma- privada al:
nos. Realiza de 10 a 12 099 811 6?69
repeticiones por pierna. COEITLID
GYM
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armonia

FAMILIA

®

LA PERSEVERANCIA, CLAVE PARA
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En la busqueda de suefios y metas, esta virtud impulsa a las personas a superar obstdculos y

alcanzar el éxito.

a vida estd lle-
na de desafios y,
es en estos mo-
mentos, donde la :
perseverancia juega un
papel crucial. A menu-
do, los logros signifi- :
cativos no se obtienen

de manera inmediata.

Requieren tiempo, es-
fuerzo y dedicacién i

Quienes
mantenerse
firmes en su camino,
incluso cuando las cir-
cunstancias son com- :

constantes.
pueden

plicadas, son los que
logran destacar. Te
compartimos esta serie
de tres consejos para
fomentar esta virtud
y que consigas todo lo
que te propongas en
este afio que todavia
estd en sus etapas ini-
ciales. La perseveran-
cia es la estrategia.

iero.
Tslimentado,

ESTABLECE
METAS
CLARAS Y
REALISTAS
Divide tus
objetivos en
pasos pequenos
y manejables,
lo que hard que
el proceso sea
menos abrumador
y te permitird
celebrar pequefos
logros durante
el camino.
Estas victorias
incrementardn
tu motivacién y
pavimentardn la
determinacién.

WWW.pI'OﬂCICCIfquI.C0m
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CULTIVA LA
MENTALIDAD
POSITIVA

Enfrentards desafios

y momentos

dificiles, pero

verlos como
oportunidades de

aprendizaje en lugar
i para aprender. Analiza

de obstéculos te

i permitird superarlos

con mayor
facilidad. Confia
en tus habilidades
y en la posibilidad
de superar las
adversidades.

: APRENDE DE LOS

FRACASOS
La perseverancia
implica enfrentar y
superar fracasos.
En lugar de ver los
fallos como falta

de habilidad o

incapacidad, utilizalos

lo ocurrido, identifica

las lecciones y ajusta tu
i enfoque. La capacidad

de adaptarte te

i preparard para futuros

desafios.

®

na manera efec-

tiva de fomentar

el respeto por el

medioambiente es a
través de la implementacién
de un puesto de separa-
cién de basura en casa. Esta
préactica no solo contribu-
ye al bienestar del planeta,
sino que también educa a
todos en la familia, particu-
larmente a los mds peque-
fios, sobre la importancia
de cuidar nuestro entorno.
Para empezar, hacerlo ge-
nera conciencia ambiental.
Introducir un puesto de se-
paracién de basura en casa
proporciona una plataforma
practica para enfatizar la
importancia de reducir, reu-

tilizar y reciclar.

Na

EDUCACION
SOBRE
RESIDUOS
La separacién
de basura en el
hogar implica
la clasificacién
de residuos
en categorias

i especificas, como

papel, plastico,
vidrio y residuos
orgdnicos. Esta
accién, simple
pero poderosa,
permite a los
nifios entender
la diversidad de
materiales que
consumimos.

ECOAMIGABLE / armonia

COLOCA LA BASURA

En S Zay_a//v

Vivimos en un mundo que enfrenta desafios ambientales cada vez mds apremiantes, por lo que
iniciar con el reciclaje desde casa es buena idea.

O
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RESPONSABI-
LIDAD
INDIVIDUAL

Al asignar respon-

sabilidades a los
miembros de la
familia para la
correcta disposi-
cién de los dese-
chos, se promue-
ve un sentido de
responsabilidad
individual. Los
nifios aprenden
que sus acciones
tienen un impacto
directo en la sa-
lud del planeta.

o

REDUCCION

DEL IMPACTO

AMBIENTAL
La separacién de

basura en casa no

solo se trata de

ensefar a los nifios
u ofros miembros
de la familia, sino
también de reducir

el impacto ambiental
general. Al separar

los materiales
reciclables de los

¢ residuos orgdnicos,
i se facilita su posterior

procesamiento y
reciclaje.

(Y 15
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Complemente esta | L‘E!:E ]
receta con unas
empanadas de

verde

con la receta
casera de:

Irene
Gonzalez

FANESCA CON PEZ ESPADA

INGREDIENTES

2 Funda de Filete De Pez Espada Mr. Fish

1/2 Taza de Arroz

11/2 Taza de Chocho pelado

11/2 Taza de Haba Verde tierna, pelada y cocida
2 Diente de Ajo finamente picados

2 Rama/s de Cebolla Blanca picada

1Taza de Zapallo picado

5 Cda. de Mantequilla

1 Pizca de Comino

1Taza de Melloco cocido y picado

4 Cda. de Achiote en pasta

6 Hoja de Col Blanca picada finamente

1 Funda de Aros De Calamar Mr. Fish

2 Caja de Choclo Tetra Recart Gustadina drenada
2 Caja de Fréjol Rojo Tetra Recart Gustadina
drenada

2 Caja de Arvejas Tetra Recart Gustadina
drenada

2 Caja de Lenteja Tetra Recart Gustadina

6 Huevos cocidos duros y cortados en rodajas
81/2 Taza de Leche

3 Taza de Sambo tierno picado

1/2 Taza de Pasta De Mani

1Al Gusto de Sal Y Pimienta

PREPARACION

En una parrilla caliente con aceite dore los
filetes de pez espada previamente
salpimentados por ambos lados y reserve.

En una olla grande realice un refrito con
mantequilla, aceite, pasta de achiote, cebolla
blancay ajo.

Afada el sambo, col blanca y zapallo; cocine
con parte de los liquidos de coccién de los
granos, aplaste hasta formar una pasta,
afiada el arroz y continue cocinando.

Incorpore leche y todos los granos cocidos.

Vierta la pasta de mani licuada previamente
con leche.

Deje hervir durante 10 minutos
aproximadamente, revolviendo
constantemente para evitar que se pegue o
se queme, afiada mas leche si es necesario.

Condimente con sal, pimienta y comino.

Revuelva por 5 minutos y sirva con pez ESCANEA

Y APRENDE
espada, maduro, huevo duro, calamares ;
apanados y aji. MAS RECETAS




mascotas / ARMONIA

COMO ENSENARLE TRUCOS

« T persro

Son compafieros leales y miembros queridos de la familia. Adiestrarlos es una forma de estrechar
ese lazo tan valioso.

as alld de proporcionar amor

incondicional, los perros tam-

bién pueden ser entrenados

para realizar una variedad
de trucos divertidos. A menudo subesti-
mamos la capacidad de nuestros amigos
peludos para aprender, pero adiestrarlos
de esta manera es mds facil de lo que ima-
ginas y puede convertirse en una expe-
riencia gratificante para ambos. Fomenta
el refuerzo positivo como base para re-
compensar el comportamiento deseado
con golosinas, caricias y elogios. Esta es la
estrategia ganadora.

SESIONES CORTAS  SE CONSISTENTE

Y DIVERTIDAS Utiliza los mismos
Los perros tienen una comandos y sefales
capacidad de atencién © cada vez que ensefies
limitada, asi que es un nuevo truco para

importante mantener evitar confusiones.
el aprendizaje ligero. | Ademds, asegirate de
Termina las sesiones | que todos los miembros
antes de que se aburra :  de la familia los utilicen
o distraiga. también.

RECETAS
SABROSAS

Exquisitos platillos para deleitar a tus comensales
en el dia a dia. jBuen provecho!




el buen Comer/RECETAs NAVIDENAS

SALTADO DE POLLO

Ingredientes

¢ 1 pechuga Mr. Pollo

® 2 cucharadas de salsa tipo
china Gustadina

¢ 1 cucharada de aceite de
girasol Gustadina

2 cucharadas de salsa de
tomate Gustadina

¢ 1 lata de arvejas Gustadina

¢ 1 libra de papas grandes para freir

2 cucharadas de salsa inglesa

¢ ] pimientfo rojo

¢ 1 cebolla paitefia

¢ 2 dientes de ajo

® Sal, pimienta y comino al gusto

WWW.pI'OﬂCICCIi'qu.C0m

porciones minutos
Preparacién

® Corte la pechuga de pollo en cubos y dlifie con
las especias. ® Sofria con aceite y salsas. ® Colo-
que la cebolla en tiras, pimientos, arveja y mez-
cle. ® Fria las papas cortadas en tiras e incorpore
bien.  Rectifique el sabor y sirva acompafiando
con arroz.

FETTUCCINE CON PAVO
AL VINO BLANCO

Ingredientes
¢ 2 fundas de filetitos de
pechuga Mr. Paveo
* 1 cucharada de aceite de oliva Rubine
¢ 2 tazas de caldo base de pollo Gustadina
® 2 cucharadas de aceite de oliva Rubine
® | cucharadita de aji seco
¢ 1 diente de ajo finamente picado
* /2 cebolla perla picada
* 5 taza de crema de leche
* 4 de taza de albahaca picada
* 2 tazas de queso parmesano
* 2 tazas de vino blanco
¢ 1 paquete de fettuccine cocido
*Sal y pimienta al gusto

RECETAS NAVIDENAS / el buen comer
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porciones minutos

Preparacién

¢ En una sartén grande coloque el aceite de oliva
?/ sofria cebolla perla y ajo picado. ® Agregue los
iletitos cortados de pechuga y dore por ambos la-
dos. ® Agregue una taza Se caldo de pollo y una
taza de vino blanco. ® A medida que se cocina,
agregue el restante de vino y caldo. Mezcle bien
hasta que el pavo esté completamente cocido.

® Agregue la crema de leche, espolvoree alba-
haca y rectifique sal y pimienta. ® En una sartén
coloque el fettuccine, filetitos de pechuga, queso
parmesano y aji seco. ® Sirva la preparacién colo-
cando queso parmesano, orégano y acompanie

con ensalada fresca.
ey 21



el buen Comer/RECETAs NAVIDENAS

POLLO EN SALSA DE UVAS

Ingredientes

¢ 1 bandeja de piernitas Mr. Pollo

* 1 cucharada de alific Gustadina

e > taza de caldo base de pollo Gustadina
* V4 de taza de azicar

* 1 rama de tomillo

* 2 rama de romero

* | cucharada de estragén

* | pizca de azafrén

* | pizca de comino

* 2 tazas de vino blanco

® | cucharada de maicena disuelta en agua
* 2 tazas de uvas verdes y rosadas cortadas
* Sal y pimienta al gusto

WWW.pI'OﬂCICCIi'qu.C0m

porciones minutos
Preparacién

e Precaliente el horno a 180°C/356°F. Procese la
mitad de las uvas, cierna y reserve. ® Sazone las
presas de pollo con comino, alifio, sal y pimienta.
Hornee hasta que estén completamente cocidas.

® En una olla vierta el vino blanco, azafran,
romero, tomillo, estragén y cocine hasta que el
alcohol se evapore. ® Incorpore las uvas tritura-
das, caldo de pollo y reduzca la preparacién a

la mitad. e Retire el tomillo y romero. Agregue
maicena y cocine hasta que la salsa tengc?o
textura adecuada. ® Sazone la preparacién con
azicar, sal y pimienta. Sirva acompafiado de
puré y ensa?::do fresca.

erfecta
N CANTIDAD

Perfecta

PRONACA

Te alimenta bien
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PICADITA CON NUGGETS DE PAVO

Ingredientes
¢ 1 funda de nuggets de pavo Mr. Cook
® 4 cucharadas de salsa de
tomate Gustadina
3 papas chola
6 pepinillos dulces
' taza de brocoli blanqueado
* 4 cucharadas de mostaza a la antigua
* ' taza de zanahorias baby blanqueadas
¢ ' cucharada de perejil liso picado
® Sal, pimienta y paprika al gusto

WWW.pl'OﬂCICCIi'quI.C0m

Preparacién

¢ Cocine los nuggets segin las instrucciones del
empaque. ® Aparte, corte las papas con cascara
en octavos y frialas en abundante aceite.

o Retirelas del fuego y sazédnelas con paprika, sal,
pimienta y perejil picado. @ Sirva los nuggets con
salsa de tomate y mostaza. Acompaiie con las
zanahorias, brécolis, pepinos y papas.

Una nueva manera de disfrutar
el pavo todos los dias

o ras e Tram
Lon Poshoge
i Pawe

NUGGETS DE PECHUGA
DE PAVO
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Super ricos - SUper practicos - Super crocantes Te alimenta bien
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Descubre el
delicioso sabor

JJCOSTILLAS

Bl
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AGUADO DE CHANCHO

Ingredientes Preparacién

* 1 paquete de hueso carnudo linea ® Prepare un refrito con la cebolla y ajo, dore la
familiar Mr. Chancho carne, condimente con sal, pimienta y comino.

2 botellas de caldo base de res Gustadina ® Cubra con el caldo de res y agregue arroz,

* 1 % cajas de ensalada de papas y cocine por 20 minutos. ® Incorpore la
verduras Gustadina ensalada de verduras y rectifique sal y pimienta.

¢ 1 diente de ajo picado ® Espolvoree cilantro y sirva acompanado de

* 1 cebolla blanca picada picadillo de cebolla blanca.
® 1 pizca de comino

¢ | taza de arroz

¢ 1 ¥ tazas de papas peladas y cortadas
en cubos

* 1 pizca de sal y pimienta

| PRONACA
jtivo todos los dias e

www.pronacatgma.com Come rico y
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ENSALADA RUSA CON CHORIZO

Ingredientes

* 1 paquete de chorizo jalapefio cheddar Fritz asado, cortado en cubos
¢ 1 paquete de salchichas Frankfurt Plumrese cortadas en rodajas
¢ V4 de taza de arvejas Gustadina

* /2 taza de maiz dulce Gustadina

¢ 1 cucharada de vinagre blanco Gustadina

¢ 5 cucharadas de mayonesa Gustadina

¢ | taza de palmitos Gustadinea cortados

* 5 tazas de papas peladas, cortadas en cubos y cocidas

* Y4 de taza de zanahorias cortadas en cubos y cocidas

® /2 cucharadita de tomillo

* 2 cucharadas de perejil crespo picado

e > cucharadita de ajo picado

¢ 1 cucharadita de orégano fresco picado

* | pizca de sal y pimienta

www.pronclcatqma.com

porciones minutos

Preparacién

® En un tazén mezcle todos
los ingredientes excepto la
mayonesa. Procure no mani-
pular tanto las papas para evi-
tar que se rompan. ® Aparte,
mezcle la mayonesa con ajo,
orégano, tomillo, vinagre e
incorpore a la preparacién
anterior. ® Mezcle todos

los ingredientes en forma
envolvente y rectifique sabores
con sal, pimienta y perejil.

e Sirva esta ensalada como
guarnicion.

BROCHETAS DE CHORIZO

Ingredientes

® 4 chorizos paisa Plumrese cortados
en rodajas

® 2 salchichas perro caliente Plumrose
cortadas en rodajas

* 4 cucharadas de aceite de
girasol Gustadina

2 cucharadas de perejil liso

e > zucchini verde cortado en medias lunas

¢ 2 cucharaditas de tomillo picado

¢ 2 cucharaditas de orégano seco

2 cucharadas de zumo de limén

¢ 2 dientes de ajo finamente picados

8 papas blancas

* Sal y pimienta al gusto

RECETAS NAVIDERIAS / el buen comer

porciones minutos

Preparacién

® Precaliente la parrilla. ® En un recipiente
combine aceite, sal, pimienta, tomillo, orégano,
zumo de limén, ajo y perejil. ® Arme las brochetas
alternando salchichas, papas, chorizos, zucchini
y coléquelas sobre la parrilla. ® Pincele con el
aderezo preparado previamente. ® Una vez que
las brochetas estén dporodos sirvalas enseguida.

(oYY 29
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CORVINA EN SALSA DE (% TIRAMISU CON DURAZNOS — =
CAMARON MR. FISH Y CHOCOLATE

Ingredientes Preparacién Ingredientes Preparacién
* 1 funda de filetes de corvina Mr. Fish ® Pele los camarones y limpie las venas. ® En una olla * 1 taza de duraznos en almibar * Mezcle la cocoa con 1 %2 tazas de agua
* 2 funda de camarén Mr. Fish grande dore las cascaras con un poco de aceite y cubra con Gustadina rebanados hirviente y remoje los dedos de dama hasta
con céscara agua. ® Cocine hasta que el liquido se concentre con * 1 taza de queso crema que estén blandos. ® Bata las yemas con el
* 1 cucharada de perejil liso picado sabor a camarén. ® En una bandeja coloque los filetes, *5 cucharadas de azicar azlcar hasta que se disuelva. Incorpore vainilla
* /2 taza de crema de leche vierta unas gotas de zumo de limén, salpimiente y pase * 1 cucharadita de vainilla y queso crema. Bata hasta obtener una mezcla
1 H . . .
. ]/2 taza de vino blanco los filetes por tres cucharadas de harina. ® Dore por * 12 dedos de dama homogénea y reserve. ® Bata las claras a punto
N ]/2 cucharada de mantequilla ambos lados hasta que estén cocidos o terminelos en el °2 h”el‘:os separados las claras y yemas de nieve, incorpore de manera envolvente a
% 'GZ'I(I] de P'”::;e”bs rojos, verdes y horno. ® En una sartén coloque aceite de achiote, sofria *2 cucharadas de cocoa la preparacion de las yemas con queso, hasta
‘]’mq” ‘le plcg I(I)S o vicad cebolla, ajo y pimientos. ® Afiada la mantequilla y una obtener una preparacién homogénea. ® Aco-
L] . . . .
o roz‘; e;e d° a perla deCG a cucharada de harina. Cocine por dos minutos. ® Vierta mode en vasos o en copas, duraznos, una capa
,, cucrarada e ajo picado el vino, cocine por tres minutos y lice con caldo y cés- de dedos de dama y la preparacién anterior,
e /5 cucharada de aceite de achiote R . la ol - | fri
Y caras de camarén. Cierna y regrese a la olla. ® Vierta la alternando en capas. ® Refrigere una hora
¢ 1 cucharada de zumo de limén o s .
crema de leche, camarones y perejil picado. @ Rectifique antfes de servir.

* 4 cucharadas de harina de trigo L .
sal, pimienta y sirva.

www.pronacatgma.com 31

Te quiero
alimen!
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