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LUNES 23

CHOQUE

antiinflamatorio

de Naranja

DESAYUNOS

Té o café con leche o bebida soja/avena y elegir entre:

* 4 - 6 galletas FIBROKI

* 2 biscottes FIBROKI mermelada,
queso fresco o fiambre pavo

* Yogur natural +

2 c.s cereales FIBROKI CLA

SEMANA NAVIDAD

2| 3| 4| 5| 6| 7
9| 10| 11| 12| 13| 14
16| 17| 18| 19

Plan-Navidad 2024

SEMA!\/Ai NAVIDAD é

MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27 SABADO 28 DOMINGO 29

COMIDA COMIDA

* Lombardarehogada
con manzana

* Ensalada de racula
+ cebolla+ pepino
y mandarina

* Crema calabacin
y puerro

* Berenjena asada,
alifnada con vinagreta
de jugo de tomate y ajo

COMIDA
LIBRE

NAVIDAD

* Pollo ala plancha * Cinta de lomo fresca

CHOQUE alaplancha

antiinflamatorio
de Naranja

* Dorada al papillote * Conejo al ajillo

Yogur natural + 2 c.s de
REDUNAT FIBRA, Infusién

Yogur natural + 2 c.s de
REDUNAT FIBRA, Infusién

Yogur natural + 2 c.s de
REDUNAT FIBRA, Infusién

Yogur natural + 2 c.s de
REDUNAT FIBRA , Infusién

* Huevos en cazuela
con verduras asadas

* Crema depurativa
NATURHOUSE

* Barrita SLIMBEL

* Esparragos blancos * Alcachofas rehogadas
* Tortilla francesa

con gambas

* Bacalao encebollado
B LIBRE
NOCHEBUENA

Yogur natural + 2 c.s de

Yo I+2c.
ogur natural + 2 c.s de REDUNAT FIBRA , Infusién

REDUNAT FIBRA , Infusién

Infusion Yogur natural + 2 c.s de

REDUNAT FIBRA, Infusion

MEDIAS MANANAS MERIENDAS

Crema depurativa Naturhouse

* Frutade * Frutade 55 7
PeRon temporada temporada @% 1t r‘!
£ LN % é P = < @ - &GN
i 0 00 =
FIBROKI &

Cortarla cebolla
yel puerro

Rehogar conun
poquito de aceite

Cubrir conagua,
dejar cocer aprox
12-15 minutos

Afiadir quesito,
gotas de limén

Triturary servir

Ingredientes: 1 cebolla, 1 puerro, 1 quesito, unas gotas de limén y aceite de oliva (AOVE).

-

NOTAS

c.s: cucharada sopera

Ejercicio: Complementa
tu plan con ejercicio regular.
EJ:andar 40-45 minutos + 15
minutos ejercicios de fuerza

TUS COMPLEMENTOS ALIADOS PARA ESTAS NAVIDADES

AOVE: 2 c.sdeaceite deoliva Lo
Recomendados por tu dietista

ﬂb Proteinas: Cantidades recomendadas 100 - 150 g
(repartir1c.s enlacomidaylc.s @ de pollo o pavo/ 200 g de pescado blanco /100 g
en lacena).

de queso blanco/ 3 - 4 lonchas de pavo.
@ Beber: 1.5-2 litros de agua al dia. A

Evitar: Bebidas azucaradas, frituras, alcohol
y alimentos ultraprocesados.

G NATUR HOUSE D



Plan Navidad 2024

SEMANA 2 - ANO NUEVO Y REYES 3%
® x

LUNES 30

CHOQUE

Pina

* Crema de calabaza
* Salmén a la plancha

Yogur natural + 2 c.s de
REDUNAT FIBRA, Infusién

* Crepe de tortilla francesa
rellenos de esparragos
verdes y tomates cherry

Yogur natural + 2 c.s de
REDUNAT FIBRA , Infusion

/)0 CENA LIBRE
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My o

JUEVES 2

N

MARTES 31 MIERCOLES 1 VIERNES 3 SABADO 4

* Dados de pavo con AT * Parrillada de verduras * Coliflor con vinagreta

brécoliy manzana

CHOQUE

Pina

* Bacalao con salsa de piquillos * Pollo a laitaliana

COMIDA LIBRE
ANO NUEVO

Yogur natural + 2 c.s de
REDUNAT FIBRA , Infusién

Yogur natural + 2 c.s de
REDUNAT FIBRA , Infusién

Yogur natural + 2 c.s de
REDUNAT FIBRA, Infusién

* Salteado de setas con
huevos a la plancha

* Crema depurativa
NATURHOUSE

* Barrita SLIMBEL

* Ensalada de endibias, pepino,
cebolla y mandarina

/

* Gallo ala plancha

NOCHEVIEJA

Yogur natural + 2 c.s de
REDUNAT FIBRA , Infusién

Yogur natural + 2 c.s de

Infusién REDUNAT FIBRA, Infusién

TONEe e T MEDiA
Té o café con leche o bebida soja/avena vy elegir entre: * Frutade
temporada
C H OQU E * 4 - 6 galletas FIBROKI .
. :”?lﬂ‘”
CENA LIBRE : * 2 biscottes FIBROKI mermelada, » ‘
Q a R Coliflor queso fresco o fiambre pavo FIBROKI"¢|__FIBROKI 3 m
REYES * Yogur natural +2 c.s o " —_—
cereales FIBROKI CLA o * Frutade
temporada

* Macedonia frutas acidas
con queso fresco

No te quedes con
las sobras, evitaras
tentaciones.

cita en tu centro
NATURHOUSE

Yogur natural + 2 c.s de

+
NAT URCONSEJOS Recuerda tu
REDUNAT FIBRA, Infusién

Después de las fiestas:

NOTAS
(/S

Ejercicio: Complementa

tu plan con ejercicio regular.

EJ: andar 40-45 minutos + 15
minutos ejercicios de fuerza

c.s: cucharada sopera

TUS COMPLEMENTOS ALIADOS PARA ESTAS NAVIDADES

(%T AOVE: 2cs de aceite de oliva Recomendados por tu dietista

ﬁb Proteinas: Cantidades recomendadas 100 -150 g
(repartir1c.senlacomidaylc.s @ de pollo o pavo/ 200 g de pescado blanco /100 g
en lacena).

de queso blanco/ 3 - 4 lonchas de pavo.
@ Beber: 1.5-2 litros de agua al dia. A

Evitar: Bebidas azucaradas, frituras, alcohol
y alimentos ultraprocesados.

S NATUR HOUSE D)



CHOQUE DE NARANJA : > CHOQUE COLIFLOR
ANTIINFLAMATORIO : v

DESAYUNO DESAYUNO
& 2 . . - Té o café con leche o bebida soja/avena - Té o café con leche o bebida soja/avena
- Infunat té rojo con canela/ café con leche o bebida soja/avena )
+ 2 biscotes FIBROKI con queso Cottage o queso fresco - Bold 2c. les FIBROKI CLA + arand
* Yogur o kéfir con 2-3 c.s cereales FIBROKI CLA y trocitos de pifia 5 gee b yoguron b il
MEDIA MANANA
MEDIA MANANA MEDIA MANANA . e
+ 2 mandarinas + infusion
+ Naranja + infusién * INFUNAT detox COMIDA
COMIDA COMIDA PRIMER PLATO ‘ SEGUNDO PLATO ‘ POSTRE
- Cremade - Lomo de merluza * Yogur natural
PRIMER PLATO ‘ SEGUNDO PLATO ‘ POSTRE PRIMER PLATO ‘ SEGUNDO PLATO ‘ POSTRE coliflor I p— o kéfir+ 2 c.s
de REDUNAT
* Espinacas * Tacos de salmén - INFUNAT - Caldo de * Pollo salteado - Yogur natural FfBR A + infusion
salteadas con alaplancha Detox verduras con cebollay pifia o kéfir+2c.s
cebollay tomates con limén. de REDUNAT
Cherry FIBRA + infusién
+ Macedonia de naranja y kiwi - Dados de pifia con queso fresco y canela PRIMERPLATO | SEGUNDO PLATO POSTRE
CENA - Cremade - Sepiaala + Infusién
- coliflor plancha
PLATO UNICO POSTRE PLATO UNICO ‘ POSTRE \
. . . - . Ingredientes: 1 coliflor, 1 puerro, 1 cebolla, 1 L agua
- Merluza con calabacin Yogur natural Ensalada templada de ricula, INFUNAT : : hlLCl g
alaplancha o kéfir+2c.s gambones y pifia (rdcula, cebolla, Detox +1 pastilla caldo DIETTESSE, aceite de oliva, pimienta y sal. > .ﬁe o)
de REDUNAT gambones y pifia a la plancha) 1. Cortar las verduras, dorar el puerroy la cebolla. //
FIBRA + 2. Aniadir la coliflor y cubrir con agua + pastilla caldo. ‘
R 3. Cocer aprox 20 minutos. Triturar y salpimentar.

Propiedades Naranja Propiedades Pina Propiedlades Coliflor

d
Bajo en calorias \ /
J <=~ Zu.ente':qle_ Bajo en calorias A \ ) )
~ /| Acido Folico 1 \ 7 Bajoen calorias  «=-._ Fuente de potasio
/ \ L ->> Fuentede
r7 -~ vitaminaCy A
\
/
88% agua Rico en 87% agua 4 Rico ) i Fuente de
i — 1 g " ) vitamina C
/ —----> vitaminaC ; ‘\\ en fibra <----- L 5 /
\
Rico en fibra X Rico en fibra N
AN 7 Alto contenido .
en potasio Fuente de Acido Félico

Pruébame en: crudo, ensaladas, reposteria, smoothies .. Pruébame en: crudo, ensaladas, reposteria, smoothies .. Pruébame en: sopas, cremas, asada, a la brasa, al vapor y cocida.
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AT IR \\.;H‘Iﬂb\ll d))-
APERITIVOS PRIMEROS SEGUNDO PLATO POSTRE

- Brochetas de langostinos con salsa de yogur - Esparragos rellenos « Carrilleras con setas - Natillas de chocolate

* Tartar de gambas con mango y aguacate - Canelones de calabacin con + Lomo de Merluza en costra * Vasitos de mango y mousse de coco
A verduras y langostinos de pistacho y esparragos . 5 ;

- Cogollos con crema de pimientos ylang P y esparrag Roscén de Reyes light

de piquillo y anchoa
- Bolitas de salmén y queso crema
- Palitos de zanahoria con salsa de yogur

- Huevos rellenos de aguacate y huevas de salmén

Recetas NH & - W
e .

SORBETE DE MANDARINA \ ! MAYONESA PROTEICA LIGERA NH

Ingredientes: Preparacién: g Ingredientes: Preparacién:

- 6-8 mandarinas 1. Pela las mandarinas y congélalas durante al menos 4 horas o hasta que estén * 2 huevos cocidos, pelados 1. Coloca en el vaso de la batidora los huevos cocidos, el queso fresco
(peladas y sin semillas) completamente congeladas. - 150 g de queso fresco y el zumo de limén.

-1/2 taza de yogur 2. En una licuadora, afiade las mandarinas congeladas, incorpora el yogur + Zumo de limén 2. Afiade sal y pimienta al gusto.
natural o bebida natural o bebida vegetal de almendras. - Sal, pimienta 3. Agrega un poco de agua segun la consistencia que desees logar.
vegetal de almendras 3. Procesa hasta obtener una mezcla suave y homogénea. 4. Tritura la mezcla hasta obtener una textura homogénea.

*Hojas de menta 4. Sirve inmediatamente en vasos o copas y decora con hojas de menta. Nota opcional: Si buscas un sabor mas intenso, puedes incorporar un

para decorar diente de ajo antes de triturar. Ajusta la cantidad de agua para obtener

Consejo: para un sabor mas intenso, afiade ralladura de mandarina antes de licuar. . . .
la consistencia que prefieras.

Dulces navidefios si, pero con moderacién ¢Sabias cuantas calorias tienen las bebidas alcohélicas?

- 1 cafa de cerveza (200 ml) (90 kcal)
-1 copa de cava (100 ml) (70-90 kcal)

| | |
| — !
| -1llatadecerveza (330 ml) (148 keal) * I
I pr— :
|
I

- 1trozo de turrén de Jijona (160 kceal)
- 1trozo de turrén de Alicante (160 keal)

- 2 piezas pequefias de mazapan (190 kcal)
2 il = - 1lata de cerveza sin alcohol (330 ml) (43 kcal)

- 1vaso de vino tinto (200 ml) (154 kcl)
-1 copa de whisky (50 ml) (244 kcl)
+ 1 gin tonic (250 ml) (195 kel)

- 1trozo de turrén de yema (154 kcal)
- 1 polvorén (339 kel)

O kcal 100 kcal 200 kcal 300 kcal

O kcal 100 kcal 200 kcal 300 kcal

G NATUR HOUSE D
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APERITIVOS

Brocheta de

langostinos

Y huevo de
c0dorniz con
salsa de yogur

6 raciones

IR Elaboracion:

12 Langostinos cocidos 1. Pelamos los langostinos

12 Huevos de codorniz Q. Cocemos los huevos de codorniz

y retiramos la cascara
12 Tomates Cherry

3. Insertamos en los palos de brocheta cada uno

12 Bolitas de mozzarella de los ingredientes en el orden deseado.

250 g de yogur

Ejemplo: un langostino, una bolita de mozzarella,
griego natural

un tomate Cherry y un huevo de codorniz
Un limén

Para la salsa:
Unas hojas de eneldo fresco

Sal 1. Exprimimos el zumo de medio limén.
a
2. Enun bol, afiadimos el zumo de

limén al yogur griego natural.

3, ARadimos unas hojas de eneldo y
una pizca de sal a la mezcla.

4 Mezclamos todo hasta que quede homogéneo.

Se puede tomar las brochetas solas
o mojando las mismas en la salsa de
yogur segun el gusto del comensal.

2

APERITIVOS

Tartar de

gambas con
mango Yy
aguacate

Ingredientes:

200 g de gambas frescas
1 mango maduro
1aguacate

1/2 jalapefio
(opcional, al gusto)

Jugo de 1limén
Sal y pimienta al gusto
Aceite de oliva virgen extra

Cilantro fresco
picado (opcional)

Elaboracidn:

1.

4 raciones

Pela las gambas y cértalas en pequefios trozos.
Si prefieres un tartar mas fino, puedes triturarlas
un poco.

Pelay corta el mango en cubos pequefios.
Haz lo mismo con el aguacate.

Opcional si te gusta el toque picante, corta
el jalapefio en rodajas finas y luego en
pequenos trozos.

Mezcla en un tazén grande, las gambas, el mango,
el aguacate y el jalapefio. Afiade el jugo de limén,
un chorrito de aceite de oliva, sal y pimienta al
gusto. Si deseas, agrega cilantro fresco picado
para un toque fresco.

Deja reposar el tartar en la nevera durante unos
10-15 minutos.

Sirve el tartar frio, idealmente con tostas de pan o
como parte de una ensalada fresca.
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APERITIVOS

Cogollos con

4

APERITIVOS

Bolitas de

crema de
pimientos
Y anchoas

Satmél’?y ;}' N : : : 4 . 6 raciones
queso crema | ¢

LA Elaboracion: Il Elaboracion:

Cogollos de lechuga 1. Cortalos cogollos, condimenta con 300 g de salmén ahumado 1. Enun bol, afadimos el salmén y el queso crema

Anchoas pimienta y aceite de oliva ( AOVE) 300 g de queso crema light 2. Picamos las hojas de eneldo fresco.

2 P | I la plancha hast
Sal D EDCEE IR IR ST TS RE Eneldo fresco 3. Afadimos el eneldo y la pimienta molida al bol.
estén dorados. Retiralos y reserva.

y

Pimienta negra molida Pimienta molida

Mezclamos todos los ingredientes hasta que

3. Enelvaso de la batidora, echa los pimientos i
quede una mezcla homogénea y moldeable.

Aceite de oliva (AOVE) de piquillo, los anacardos, el diente de ajo, el Semillas de sésamo
perejil, la sal y el aceite de oliva (AOVE). 5. Hacemos bolitas con la mezcla, del tamafio

de una nuez aproximadamente

Para la salsa:

150 g de pimientos # Tritura.

del piquillo 5. Monta el plato con los cogollos, la salsa de los
piquillos por encima y corona con una anchoa.

6. Pasamos las bolitas por las semillas de sésamo para

que se adhieran formando una fina capa externa.
50 g de anacardos

1diente de ajo

Perejil fresco
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APERITIVOS

Palitos de

6

APERITIVOS

Huevos

rellenos de
aguacate
Y huevas
de salmdn

zanahoria
con salsa
de yogur

LAl Elaboracion: I Elaboracion:

6 zanahorias 1. Lavamosy pelamos las zanahorias, cortamos en
bastones y condimentamos con las especias que
queramos (ajo en polvo, curry, pimienta, pimenton...)

6 Huevos 1. Cocer los huevos y partir por la mitad. Retirar las yemas.

Especias al gusto 1 Aguacate 2. Preparar la crema de aguacate. En el vaso de la

batidora poner el aguacate pelado, la salsa de soja,

Una pizca de sal
el yogury las yemas.

2. ARadimos un chorrito de aceite.
Aceite de oliva ( AOVE) 1yogur griego

3. Metemos al horno a 180 grados hasta que estén Triturar.

*
*
# lc.ssalsadesoja
*
Para la salsa: blandos por dentro y crujientes por fuera. *

Huevas de salmén

Poner la mezcla en una manga pastelera y rellenar

Yogur natural, puede ser un 4. Parala salsa de yogur removemos los ingredientes los huevos.
,

griego ligero, sin aztcar hasta que queden bien integrados y dejamos enfriar

un poco.

5. Decorar con las huevas de salmén.
Zumo de Y2 limén

5. Emplatamos.
Eneldolc.c

Ajo en polvo y una
pizca de sal

Conse)’o

Podemos servir la salsa de yogur como
base y poner encima los bastones

de zanahoria o poner por separado

la salsa de yogur en un cuenco.
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PRIMEROS PLATOS

Esparragos

PRIMEROS PLATOS

Canelones de

calabacin con
verduras y
langostinos

rellenos

LA Elaboracion: LA Elaboracion:

10 Esparragos 1. Picatodas las verduras en cuadraditos pequefios. 2 calabacines . Parala salsa: Calienta aceite en un cazo afiade una cebolla

Y5 cebolla fresca Q. Preparala vinagreta con mostaza, soja, 6 langostinos pelados y plezeky e o e Srermy et aiicsoimsele

aceite de oliva, sal y pimienta .Mezcla cortados en trocitos. . Agregalc.sde harina de maiz y rehoga bien. Vierte el
con las verduras ya picadas. caldoy cocina las hortalizas a fuego medio aprox. 15
minutos. Tritura hasta conseguir una salsa homogénea.

Y2 pimiento rojo
2 et . 2 cebollas
V2 pimiento amarillo 3. Abre los esparragos de forma longitudinal
1 pimiento verde con ayuda de un cuchillo y con cuidado

de no cortarlos hasta el final.

1 pimiento rojo

Calienta agua en una cacerola. Lava los calabacines y con
cortado en dados ) ]
1 + ayuda de una mandolina corta 16 lonchas finas
cm z :
C.C MOstaza 4 Rell d del " 2 zanahorias .
. Rellena cada uno de los esparragos Introduce las lonchas de calabacin en la cacerola con

1cssalsade soja con la mezcla antes preparada. 6 esparragos verdes agua hirviendo y escéldalas durante 30-34 segundos.

Retiralas, escurre y reserva.
1csalcaparras 150 ml de salsa de tomate '

Calienta en un wok aceite de oliva, saltea brevemente los

1c.s aceite de oliva langostinos y reserva.

400 ml de caldo de verduras

% F K K K K K K %

2 c.s de harina de maiz . Introduce en el wok la cebollay 2 zanahorias cortadas
en trozos pequefios. Pica los esparragos verdes y afiade.
Agrega los restos de calabacin picados. Sazona y rehoga
Saly perejil a fuego medio.

Sal y pimienta al gusto

Aceite de oliva virgen extra

Afnade la salsa de tomate y los langostinos salteados.
Cocina todo junto durante un par de minutos.
Deja que temple.

Extiende las tiras de calabacin sobre una tabla de cocina,
pon un poco de la mezcla cocinada sobre cada tira de
calabacin y enrdllala

Coloca los canelones de calabacin sobre una bandeja de
horno y hornea a 200° durante 5 minutos.

. Sirve la salsa de verduras en el fondo de los platos,
coloca los canelones encima y decéralos con unas
hojas de perejil.
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PLATO PRINCIPAL
O SEGUNDO

Carrilleras

CcOn Setas

Ingredientes:

# 600 g de carrilleras

de ternera o cerdo

300 g de setas variadas
(rebozuelos, shitake, etc.)

200 g de cebolla
1zanahoria

1 pimiento rojo

2 dientes de ajo

1 tomate entero

1 vaso de vino blanco

3 cucharadas de
aceite (AOVE)

Sal, pimientay una o
dos hojas de laurel

Elaboracidn:

Lavamos con agua y un chorro de vinagre las
carrilleras, escurrimos, secamos y salpimentamos.

En una olla con una cucharada de aceite marcamos
las carrilleras por ambos lados y las retiramos.

En la misma olla agregamos el resto de
aceite, sofreimos el ajo y después afladimos
la cebolla cortada en cuadraditos al igual
que el pimiento y la zanahoria.

Después anadimos el tomate cortado y las setas.
Cuando veamos que la verdura esta un poco hecha,
afiadimos el vaso de vino y dejamos evaporar.

Integramos al guiso de verduras las
carrilleras y cubrimos lo justo con agua
para facilitar la coccién de la carne.

Nos llevara 40 minutos en olla tradicional
0 20 minutos en olla rapida.

PLATO PRINCIPAL
O SEGUNDO

Lomo de

merluza con
costra de
pistacho y
esparragos

Ingredientes:

4 lomos de merluza fresca

80 g de pistachos
sin sal triturados

1 c.s de pan rallado integral
1 clara de huevo

1 manojo de
esparragos verdes

1 cucharada de aceite
de oliva virgen extra

1 pizca de sal y pimienta

Elaboracidn:

Precalentar el horno a 200 °C.

Mezclar los pistachos triturados con el pan rallado
en un bol.

Pintar los lomos de merluza con clara de huevo y cubrir
con la mezcla de pistachos presionando ligeramente.

Colocar los lomos en una bandeja de horno junto con
los esparragos. Rociar los esparragos con aceite de
olivay sazonar con sal y pimienta.

Hornear durante 12-15 minutos, hasta que la merluza
esté hechay los esparragos tiernos.
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POSTRES

Natillas de

chocolate
saludables NH

Ingredientes:

*
*
*
*

2 boniatos pelados y cocidos
Bebida vegetal o leche
50 g de APINAT CACAO

Un pufiado de
nueces picadas

5-6 galletas FIBROKI
Rolin trituradas

Canela molida al gusto

Elaboracidn:

1. Vierte la bebida vegetal o leche, el boniato
cocido y el cacao en un vaso de batidora.

Espolvorea con canela molida.

3. Bate la mezcla hasta que quede
completamente homogénea.

4. Vierte la preparacién en pequefios recipientes
y refrigérala durante 12 a 24 horas.

5. Al momento de servir, espolvorea nueces picadas
y galletas trituradas sobre cada porcion.

Nota:

La cantidad de bebida vegetal o leche
puede ajustarse segun la consistencia
del boniato cocido

POSTRES

Vasitos

de mango
Y mousse
de coco

Ingredientes:

1 mango

1lima

7 hojas gelatina
100 ml agua

300 g leche de coco
30 g coco rallado

150 g clara pasteurizada

H oK X F R X K %

Hojas de menta
para decorar

Elaboracidn:

SR

10.

.

8 raciones

Deja en remojo 4 de las 7 hojas de gelatina.
Pelay trocea el mango, y ponlo en el vaso de la batidora.
Reserva la ralladura de limay exprime su jugo en el vaso.

Calienta 100 ml de agua en el micro y disuelve las 4 hojas
de gelatina hidratadas.

Tritura el mango, el jugo de lima y el agua con gelatina.

En una bandeja con sal pon los vasitos para que
queden inclinados, rellena hasta la mitad con la mezcla
de mango y déjalos en la nevera 3-4 horas, hasta que
esté frio y espeso.

Para la mousse de coco, pon en un cazo laleche de
coco, el coco rallado y la ralladura de lima, calienta sin
que llegue a hervir.

Hidrata las 3 hojas de gelatina restantes y disuélvelas en
la leche de coco caliente, tritura la mezcla.
Deja atemperar sin que llegue a cuajar.

Monta las claras a punto de nieve y afiade la leche de
coco poco a poco haciendo movimientos envolventes
para que no se baje la emulsion.

Pon la mousse en una manga o bolsa de congelacién
y reserva en la nevera hasta cuando se vaya a consumir
el postre.

Rellena lo que queda de vasito y decora con unas
hojas de menta.



NATUR RECETA NAVIDAD

Roscon de
Reyes NH

Analisis nutricional:

Energia: 238,5 kcal/8 personas (total: 1908 kcal).
Hidratos de carbono: 54%

Proteinas: 14%

Lipidos: 32%

Ingredientes:

400 g de harina integral

40 g de levadura de cerveza

8 cucharadas de leche desnatada
Edulcorante PECVA liquido

2 cucharaditas ralladura de limén
2 cucharaditas de agua de azahar
120 g de mantequilla

2 huevos

Una pizca de sal.

Elaboracidn:

Para la masa:

1. Diluir la levadura con la leche y el edulcorante (6 gotas de PECVA liquido).

2. Afadir después el agua de azahar, la piel de limén rallada, la mantequilla, los huevos y la sal.
3. Echar la harina poco a poco, siempre removiendo para que salga bien.
Y

Amasar bien la mezcla, tapar y dejar que repose a temperatura ambiente hasta que tenga
el doble de su tamaiio.

5. Dar la forma tan tipica que tiene, la de rosca, y después poner en un recipiente que esté
engrasado para que no se pegue.

Antes de hornear:

1. Poner un regalito, dentro de la masa, que esté bien centrado y envuelto en papel de aluminio.
2. Pintar la parte superior con huevo batido, dejando que repose unos minutos.
3. Introducir el molde en el horno a 180° y deja que se haga durante 35-40 minutos.

4. Colocar unas nueces o anacardos naturales, o bien unas laminas de fruta al gusto.

8 raciones




