Recetario

saludalbie




Comer mejor cada dia es

el programa de Grupo Dia
que busca facilitar el acceso

a alimentos de calidad
y favorecer la transicidon hacia
unos habitos de alimentacion
saludables a todas las personas
gue quieran hacerlo.

En Dia creemos que el
acceso a una alimentacion
saludable debe estar al alcance
de todas las personas, sin
importar donde vivan o su
presupuesto.

Una buena alimentacion es la
base de una vida equilibrada,
fisica y emocionalmente.

Buscamos ser un
aliado de las familias.

A continuacién, compartimos
una serie de consejos y

recetas para ayudarte a seguir
habitos de alimentacion
saludable y asi cuidar tu salud.



para

Comer mejor
cada dia

Aposta por los alimentos de origen vegetal y consumi
5 porciones de frutas y verduras todos los dias.

Intenta beber agua siempre que puedas en todas
tus comidas.

Elegi preferentemente cereales integrales
(pan, pasta y arroz) en lugar de refinados.

Utiliza aceites vegetales, aceite de oliva siempre
que sea posible, para alifiar y cocinar.

. Si picas entre horas, elegi “snacks” saludables.

Ademas, si querés optimizar al maximo tu presupuesto:

6.

9.

Planifica tus comidas y prepara la lista de la compra
con lo que necesitas.

Prioriza productos locales y de temporada.

Opta por los productos Dia y aprovecha las ofertas
y los cupones de descuento ClubDia.

Cocina siempre que puedas.

10. Ahorra también energia al cocinar.



A continuacion,
compartimos una
coleccion de deliciosas
recetas disefiadas para
ayudarte a comer

mejor cada dia.

Sabemos que a veces
puede ser dificil encontrar
alimentos nutritivos,
completosy a precios bajos.
Por eso, hemos reunido
una seleccién de platos que
no solo son deliciosos, sino
qgue también estan hechos
con ingredientes accesibles
y faciles de encontrar en
nuestras tiendas.

Comer sano no tiene por qué ser complicado o costoso.
iCon un poco de creatividad podés preparar
comidas nutritivas y ricas!

i&sfwwnm que eslas recelus Te uwpuwn/




Ensalada Tibia de Fideos de
Trigo Candeal con Verduras

Ingredientes:

> Fideos mono de trigo
candeal x 500 g Dia
(1taza).

Chauchas trozadas
congeladas x 350 g Dia
(1/2 taza).

Choclo amairrillo
congelado
x 350 g Dia (1/2 taza).

Mani tostado sin sal, sin
piel x 105 g Dia (1/4 taza).

Aceite de oliva, ajo, salsa
de soja, jugo de limon,
sal, pimienta, a gusto.

Preparacion: 2. Mezcla: Agrega los fideos cocidos a
la sartén con las verduras mezclando
1. Cocina los fideos mofio en agua con bien para que se integren los sabores.
sal hasta que estén al dente (8-10 Cocina por 2-3 minutos mas para
minutos). Escurri y reserva. calentar los fideos.
2. Prepara las verduras: 4. Anadi el mani tostado y mezcla todo
> Descongela las chauchasy el nuevamente.
choclo.
> En una sartén grande, calenta un 5. Alina: Retird del fuego y alifia la
poco de aceite de oliva y saltea el ajo ensalada con salsa de soja, jugo de
picado hasta que esté dorado. limdén, sal y pimienta al gusto.
> ARadi las chauchas y el choclo,
cocina durante 5-7 minutos a fuego 6. Servi la ensalada tibia en un plato
medio, hasta que estén tiernos. grande. Decoralo con un poco mas de

mani, si lo deseas.



Merluza con Pureé
de Arvejas y Choclo

Ingredientes:

> Filet merluza cong
x 500 g Dia (2 filetes).

Arvejas supercongeladas
x 350 g Dia (1/2 taza).

Choclo amarillo
congelado x 350 g Dia
(1/2 taza).

Leche 0% LACTOSA
x 1L Dia (1/4 taza).

Ajo, aceite de oliva, sal,
pimienta, limdn, a gusto.

Preparacion:

1. Cocina los filetes de merluza
a la plancha con un poco de
aceite de oliva, sal y pimienta,
hasta que estén dorados
(4-5 minutos por lado).

2. Hervi las arvejas y el choclo
por separado hasta que estén
tiernos. Hacé un puré con las
arvejas e incorpora de a poco la
leche, sal y pimienta.

3. Servi la merluza con el puré
de arvejas y el choclo al lado,
aderezado con un chorrito de

limén.
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Pastel de Papas
Vegetariano

Ingredientes:

Relleno: Puré de Papas:
> Lentejas 400 g Dia (1taza). > Papas (6-8 unidades grandes).
> Jardinera de legumbres 400 g Dia > Leche 0% lactosa 1L Dia (1/2 taza).
(1taza). > Manteca clarificada GHEE 150 g Dia
> Choclo amarillo congelado 350 g (2 cucharadas).
Dia (1/2 taza). > Sal, pimienta, nuez moscada.

> Tomate triturado 950 g Dia (1 taza).

> Mani tostado sin sal sin piel 105 g
Dia (1/4 taza).

> Cebolla, ajo, aceite de oliva, comino,
pimentodn, sal, pimienta, a gusto.



Pastel de Papas
Vegetariano

Preparacion:

1. Prepara el relleno:
> Cocina las lentejas en agua con sal
durante 25-30 minutos, hasta que

estén tiernas. Escurri y reserva.

> En una sartén grande, calenta
aceite de oliva y saltea la cebolla y el

ajo picados hasta que estén dorados.

> Afadi el tomate triturado,
condimenta con comino, pimentdn,
sal y pimienta, y cocina a fuego
medio durante 10-15 minutos.

> |ncorpora la jardinera de
legumbres, el choclo descongelado
y las lentejas cocidas. Cocina todo
junto durante 5-7 minutos para que
se integren los sabores.

> Agrega el mani tostado al final,
mezclando bien. Reserva el relleno.

2.

Prepara el puré de papas:

> Pela y corta las papas en trozos.
Cocina en agua con sal hasta que
estén tiernas (unos 20 minutos).

> Escurri y aplasta las papas para
hacer el puré.

> Anadi la leche 0% lactosa, la
manteca clarificada, sal, pimienta y
nuez moscada al gusto. Mezcla hasta
obtener un puré cremoso.

Monta el pastel:

> En una fuente para horno, coloca
una capa de relleno de lentejas y
verduras.

> Cubri con una capa generosa de
puré de papas, alisando la superficie
con una espatula.

> Si lo deseads, pincela la superficie con
un poco Mmas de manteca clarificada
para darle un acabado dorado.

Hornea:

> Precalenta el horno a 180°C.

> Hornea el pastel durante 20-25
minutos, o hasta que la parte superior
esté dorada.

Servi:

> Retira del horno y deja reposar unos
minutos antes de servir.




Pizza Integral

de Verduras

Ingredientes:

>
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v
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9 cucharadas soperas de
harina integral Dia

9 cucharadas soperas de aceite Dia.
9 cucharadas de agua.

2 cucharadas de levadura.

60 g de queso fresco o mozzarella Dia.

Salsa de tomate Dia.
Verduras grilladas o rucula fresca.

Sal a gusto.

Preparacion:

1. Mezcla los ingredientes
para la masa: Mezcla
harina, aceite, agua y
levadura hasta formar una
masa. Estird la masa en
una bandeja.

2. Arma la pizza: Agrega
salsa de tomate y queso
fresco sobre la masa.

3. Cocina: Lleva al hornoy
cocina hasta dorar.

4.Agrega las verduras:
Anadi verduras grilladas o
rucula fresca al gusto.




Hamburguesa
de Lentejas

.....

Preparacion:

Durante 8 horas 0 mas.
Escurriy hervi en agua
con hojas de laurel,
semillas de coriandro
y ajo. Hervi el arroz en
agua abundante.

Pica y dora la cebolla
en aceite. Dejala
enfriar.

Mezcla todos los
ingredientes y forma
hamburguesas usando
un cortante redondo

si lo deseas.



Pizza Integral
de Verduras

Preparacion:
Ingredientes: 1. Prepara las verduras: En
una cacerola grande, derriti
> Filetes de merluza congelada 500 g Dia la manteca clarificada
(4 filetes). GHEE y saltea la cebolla,
el ajo, la zanahoria y el
Tomate triturado 950 g Dia (1 taza). pimiento rojo picados

hasta que estén tiernos.
Chauchas trozadas congeladas 350 g

Dia (1/2 taza). 2. Ainadi el tomate:
Incorpora el tomate

Acelga supercongelada 400 g Dia triturado y cocina por

(1/2 taza). 5-7 minutos, revolviendo

ocasionalmente.

Manteca clarificada GHEE 150 g Dia

(2 cucharadas). 3. Anadi el pescado: Coloca
los filetes de merluza en
Cebolla, ajo, pimiento rojo, zanahoria, la cacerolay cubri con el
papa (opcional), laurel, caldo de caldo de verduras. Anadi
verduras, sal, pimienta, a gusto. las hojas de laurel, sal y

pimienta al gusto. Cocina
a fuego medio durante 10
minutos.

4.Incorpora las verduras
congeladas: Anadi las
chauchasy la acelga
congeladas, y cocina por
5-7 minutos mas, hasta
que las verduras estén
tiernas.

5. Cocina a fuego lento:
Baja el fuego y deja cocinar
a fuego lento por otros 10
minutos, permitiendo que
los sabores se mezclen.

6. Servi el chupin de merluza
caliente, acompanado
de papas cocidas o
pan de salvado para
complementar.




Wok de
Verduras

Ingredientes:

>

>

2 zanahorias.

1 cebolla.

1/2 pimiento verde o rojo, o ambos.
1 zapallito o zucchini.

1taza de brocoli congelado Dia.
1taza de arvejas Dia.

1taza de chauchas Dia.

Sal y pimienta al gusto.

Aceite de oliva.

Opcional: Salsa de soja.

Preparacion:
1. Pica todas las verduras.

2. Calenta el wok: Calenta el wok con
aceite a fuego alto.

3. Saltea las verduras: Saltea las
zanahorias, luego el brécoli, y
finalmente el zucchini, arvejas,
pimientos y cebolla. Condimenta
con sal y pimienta.

4.Servi: Retira del fuego y servi.
Opcionalmente, agrega pollo
en cubos, arroz, lentejas u otras
legumbres.



Salteado de Acelga y
Chauchas con Mani

y Arroz Integral

Ingredientes:

> Acelga supercongelada
400 g Dia (1 taza).

Chauchas trozadas
congeladas 350 g Dia
(1/2 taza).

Mani tostado sin sal sin
piel 105 g Dia (1/4 taza).

Arroz integral (1 taza).

Ajo, salsa de soja, aceite
de oliva, sal, pimienta.

Preparacion:

1. Cocina el arroz integral en una cacerola
con el doble de agua y una pizca de sal.
Tapa y deja cocinar a fuego lento durante
40-45 minutos, o hasta que el arroz esté
tierno y haya absorbido toda el agua.
Reserva.

2. Descongela y saltea las verduras:
Descongela la acelga y las chauchas. En
una sartén grande, calenta el aceite de
oliva y salted el ajo picado hasta que esté
dorado.

2. Cocina las verduras: ARadi la acelgay
las chauchas a la sartén, y cocina por 5-7
minutos a fuego medio, hasta que las
verduras estén tiernas.

4.Incorpora el mani y el arroz: Agrega el
mani tostado y el arroz integral cocido a la
sartén. Mezcla bien todos los ingredientes.
Anadi salsa de soja, sal y pimienta al gusto,
y cocina por 2-3 minutos mas para que se
integren los sabores.

5. Servi caliente como un plato principal o
como acompafiamiento.



Benus Track:

Palomitas de Maiz
con Maniy Especias

Ingredientes:

> Maiz pisingallo
500 g Dia (1/2 taza).

Mani tostado sin sal
sin piel 105 g Dia (1/4
taza).

Aceite de oliva,
sal, pimienta, pimenton
dulce, a gusto.

Preparacion:

1. Calenta el maiz: En una
olla grande, calenta un
poco de aceite de olivay
anadi el maiz pisingallo.
Cubri la ollay deja que
los granos revienten.

2. Mezcla las palomitas:
Una vez hechas las
palomitas, mezcla
con el mani tostado y
condimenta con sal,
pimienta y pimentén
dulce.

3. Servi como un snhack
saludable.







