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TAQUITO DE FAJITAS

DE CERDO EN HOJA
DE LECHUGA

8 HOJAS DE LECHUGA

/9 KILO DE GARNE DE CERDO EN FAJITAS. O MOLIDA.
T CEBOLLA BLANCA PICADA

3 DIENTES DE AJO

JuGo DE 2 LIMONES

1 CDA. DE SALSA DE SOYA BAJA EN SODIO
I CDA. DE VINAGRE BLANCO

2 CDAS. DE ACEITE DE OLIVA

SAL Y PIMIENTA

PEREJIL FRESCO AL GUSTO

2 TOMATES PERITA PICADOS

Y2 AGUACATE

Y9 UNIDAD DE MANGO

INGREDIENTES

I CDTA DE RASPADURA MOLIDA O MIEL

1. EN UNA SARTEN CALIENTE COLOCAR UN POCO DE ACEITE
Y AGREGAR LA MITAD DE LA CEBOLLA PICADA, EL DIENTE DE
AJO, ANADA UN POCO DE SAL, T CDTA. DE RASPADURA
OPCIONAL, COCINAR DURANTE CINCO MINUTOS.

L

PREPARACION

2. ANADIR LA CARNE DE CERDO Y MEZCLAR. SAZONAR CON EL JUGO DE
UN LIMON. LA SALSA DE SOYA. EL VINAGRE Y UN POCO DE PIMIENTA
NEGRA. DEJE COCINAR HASTA QUE SE HAYA EVAPORADO TODO EL
LIQUIDO. RESERVAR.

3. PARA EL PICO DE GALLO CON MAGO: MEZCLE TOMATE PICADO. CEBOLLA
PICADA, PEREJIL PICADO, MANGO PICADO, AGREGAR VINAGRE BLANCO, SAL
Y PIMIENTA AL GUSTO

4.COLOOUE LAS HOJAS DE LECHUGA LAVADAS Y SECAS SOBRE UN PLATO Y
RELLENALAS CON LA CARNE Y DECORE CON PICO DE GALLO Y T REB DE
AGUACATE ENCIMA.
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(CONSERVA ADECUADAMENTE TU CARNE DE CERDO FRESCA
PARA QUE DISFRUTES DE TODO SU SABOR'Y NUTRICION,
RECUERDA QUE PUEDE PERMANECER EN LA NEVERA HASTA
POR §5 DIAS Y CONGELADA HASTA POR 3 0 4 MESES DESPUES
DE SU COMPRA; AL DESCONGELARLA, PASALA A LA NEVERA.
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MONTECRISTO
CON JAMON COCIDO, BACON
Y GUAYABA

3 REBANADAS DE PAN

3 REBANADAS DE QUESO

/4 REBANADAS DE JAMON COCIDO DE CERDO FIRST CHOICE
2 LONJAS DE BACON PREVIAMENTE COCIDAS
T HUEVO

/4 7Z. DE LECHE

I CDTA. DE MANTEQUILLA

SAL Y PIMIENTA

NUEZ MOSCADA

T CDTA. MAYONESA

1 CDTA. DE MERMELADA DE GUAYARA

INGREDIENTES

-EN UN PLATO SEMI HONDO, COLOCAR EL HUEVO, LA NUEZ
MOSCADA, SAL Y PIMIENTA, LECHE Y BATIMOS TODO, RESER-
VAR.

2-TOMAMOS LAS 3 REBANADAS DE PAN. UNTAMOS CON MAYONESA Y LA
REBANADA QUE VA EN EL MEDIO CON MERMELADA DE GUAYABA, LE
COLOCAMOS T QUESO A CADA REBANADA, LOS TROZOS DE BACON Y EL
JAMON TAMBIEN, ARMAR COMO UN SANDWICH PROCURAR QUE QUEDE BIEN
COMPACTO Y CENTRADO TODO, PARA LUEGO PASARLO POR LA MEZCLA DE
HUEVO POR AMBOS LADOS Y LOS BORDES HASTA QUE QUEDE BIEN
IMPREGNADO.

3-Ef\’ UN SARTEN CALIENTE, AGREGUE LA MANTEQUILLA Y COLOQUE EL
PAN HASTA DORAR CADA LADO.

PREPARACION

SIRVA Y DISFRUTE.
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MINI SANDWICH

DE PIERNADE CERDO
EN PAN KETO

PARA EL PAN KETO (1 PORCION)

I HUEVO ENTERO
1/3 TZ. DE HARINA DE ALMENDRAS
1/4 CDTA. DE POLYO DE HORNEAR

I CDA. DE ACEITE DE AGUACATE O DE
cOCo

SALPIMENTAR

I PIZCA DE ROMERO U OREGANO
OPCIONAL

INGREDIENTES

I CDTA. DE RASPADURA MOLIDA O

- MEZCLAR TODOS LOS INGREDIENTES Y
COLOCAR EN UN MOLDE DE SILICON PEQUENO

O UN POSILLO DE PORCELANA (QUE DE SU
FORMA REDONDA). COLOCAR EN EL MICROONDAS
POR 2 MINUTOS.
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PREPARACION

2- CUANDO ESTE LISTO DEJE REPOSAR UNOS MINUTOS Y
REBANE POR MITAD.

ARMA EL EMPAREDADO UTILIZANDO:

® I A 2 REBANADAS DE JAMON DE PIERNA
* (JUESO MOZZARELLA

* LECHUGA Y TOMATE

® MANTEQUILLA DE AJO

2-COLOQUE LA MANTEQUILLA EN EL PAN Y ARME CON [INA CAPA DE
JAMON DE PIERNA, LECHUGA Y TOMATE.
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Quality

PARA ACOMPANAR TUS COMIDAS CON CARNE DE GERDO
NACIONAL, YA SEA PARA EL DESAYUNO, ALMUERZO O CENA;
TE RECOMENDAMOS ELEGIR BEBIDAS REDUCIDAS EN AZUCAR
ANADIDA, POR EJEMPLO: LICUADOS O JUGOS DE FRUTAS
NATURALES COMO LIMONADAS, AGUA CON GAS, TE'Y CAFE.

SI REQUIERES ENDULZAR DE UNA FORMA MAS SALUDABLE, OPTA
POR ENDULZANTES NATURALES SIN CALORIAS A BASE DE ESTEVIA
O FRUTA DE MONJE, MIEL O AZUCAR DE €0GO.



PI'TAPORK

POCKET

I PAQUETE DE PULLED PORK CaAsA IpfRrica
T CDA. DE ACEITE DE OLIVA

Y9 CEBOLLA MORADA

2 CDTAS. DE AJO EN POLVO

2 CDAS. DE CILANTRO (PARA DECORAR)
2/3 TAZA DE PINA FRESCA EN CUBITOS
PIMIENTA Y SAL

9 CDAS. DE SALSA BARBACOA (OPCIONAL) O MIEL DE
CANA

OPCIONAL CHILE FLAKES (P1ZCA)

1 Y2 7. DE REPOLLO MORADO RALLADO

1 %2 TZ. DE ZANAHORIA RALLADA

Yo LIMON

3 CDAS DE MAYONESA LIGERA

INGREDIENTES

I SOBRE DE ESTEVIA OPCIONAL
2 CDAS. DE LECHE DESCREMADA

1-(OLOCAR EN UNA CACEROLA CALIENTE EL ACEITE Y LUEGO
AGRECGAR LA CEBOLLA MORADA PICADA, EL PULLED PORK (CAsA
IBERICA, PREVIAMENTE DESCONGELADO. EL AJO EN POLVO, LA
PIMIENTA Y LAS HOJUELAS DE AJi PICANTE. UN TOQUE DE SAL OPCIONAL.

’

PREPARACION

ACRECUE Y5 TZ DE ACUA, COCINE UNOS MINUTOS Y AGRECUE LA PINA Y LA
SALSA BARBACOA. COCINE A FUECO BAJO HASTA QUE SE SEQUEN LOS
JUCOS.

2-APARTE, PREPARE LA ZANAHORIA Y EL REPOLLO RALLADO CON LA
MAYONESA, AGRECUE SAL Y PIMIENTA, LIMON, LAS CUCHARADAS DE
LECHE Y OPCIONAL EL SOBRE DE ESTEVIA.

3—[)4\RT..\ EL PAN PITA INTEGRAL POR MITAD Y ABRA PARA ARMAR LOS

POCKETS, RELLENE PRIMERO CON EL PULLED PORK, LUECO COLOQUE EL
REPOLLO Y DECORE CON CILANTRO FRESCO.
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INCLUIR FRUTAS Y VEGETALES DE DIVERSOS COLORES NOS
APORTA MUCHOS TIPOS DE ANTIOXIDANTES QUE AYUDAN A
PREVENIR EL ENVEJECIMIENTO PREMATURO DE LAS CELULAS
Y CONSERVAR LA SALUD. SE RECOMIENDA CONSUMIR UN
MINIMO DE 5 PORCIONES ENTRE FRUTAS Y VEGETALES AL DiA,
TE INVITAMOS A INCLUIRLOS EN TUS PREPARACIONES CON

CARNE DE CERDO NACIONAL.
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SANDWICH DE COSTILILA

Y GUACAMOLE

1 KG. DE COSTILLA DE CERDO NACIONAL REBANADA
PapPrIKA

SAL Y PIMIENTA

ACEITE DE OLIVA

I CDA. A 2 CDAS. DE SALSA DE SOYA BAJA EN SODIO
(PUEDE REEMPLAZAR POR AMINO LIQUID)

I AGUACATE

8 DIENTES DE AJO

2 CEBOLLAS MORADAS PEQUENAS

15 PIMENTON ROJO

1 CDA. DE VINAGRE

I LIMON

1 TOMATE PERITA PARA EL, GUACAMOLE

CILANTRO AL GUSTO

6 PIEZAS DE PAN BAGUETTE (APROX. IOO GRAMOS)

INGREDIENTES

T- SAZONE LA COSTILLA CON SAL, PIMIENTA, PAPRIKA, AJO

EN POLVO. LICUE T CEBOLLA MORADA, EL PIMENTON, 4
DIENTES DE AJO Y LA SALSA DE SOYA; AGREGUELO A LAS
COSTILLAS ENCIMA Y DEJE REPOSAR EN LA NEVERA POR T HORA.
POSTER]OR, EN UNA CACEROLA CALIENTE, AGREGUE UN POCO DE

ACEITE DE OLIVA 'Y COLOQUE LOS TROZOS DE COSTILLAS, DEJELOS
DORAR POR AMBOS LADOS, Y LUEGO COLOQUE 3 CDAS. DE SALSA BARBA-
COA DE SU PREFERENCIA, UN POCO DE AGUA'Y DEJE COCINAR A FUEGO MEDIO
POR UN TIEMPO PROLONGADO SEGUN EL GROSOR DE SU COSTILLA.

/7

PREPARACION

2-PREPARE EL GUACAMOLE MAJANDO EL AGUACATE Y AGREGUE LA CEBOLLA
PICADA, EL JUGO DE UN LIMON, AJO PICADO, TOMATE PERITA PICADO Y
CILANTRO FRESCO.

3—CUANDO LAS COSTILLAS ESTEN LISTAS, DESPRENDA Y PROCEDA A
TROCEAR LA CARNE DE CERDO.

PREPARE EL EMPAREDADO: COLOCAR EN EL PAN BAGUETTE UN TOQUE DE
MANTEQUILLA DE AJO, COLOQUE LA CARNE DE CERDO Y ENCIMA EL. GUACA-
MOLE FRESCO.
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CHORIPAN SANTENO CON
SALSA CRIOLLA

INGREDIENTES PARA LA SALSA:

3 TOMATES PERITA

I CEBOLLA AMARILLA O MORADA
12 PIMENTON ROJO

12 PIMENTON VERDE O 1 AJi

2 CDAS. DE VINAGRE BLANCO
SAL Y PIMIENTA

1/3 TZ. DE ACEITE

Juco DE Y2 LIMON

INGREDIENTES PARA EL CHORIPAN

5 PANES ESTILO BAGUETTE O PARA HOT DOG. (60
GRS. APROXIMADAMENTE)

I PAQUETE DE CHORIZOS SANTENO (Asa
[BERICA

INGREDIENTES

pd

PREPARACION

PARA LA SALSA, MEZCLE TODOS LOS INGREDIENTES EN
UN BOWL Y RESERVE.

COCINE LOS CHORIZOS EN UN SARTEN O EN LA
PARRILLA, UNA VEZ LISTOS, ARME SU CHORIPAN,
COLOQUE EN SU PAN MANTEQUILLA DE AJO (OPCIONAL),
AGREGUE EL CHORIZO Y ENCIMA COLOQUE LA SALSA
CRIOLLA.

® & & e o

PORCIONES CALORIAS CARBOHIDRATOS PROTEINA  GRASAS

- 420

5 5 21 gramos 21 gramos

99

EL SABOR ‘ chsa — &
0 Asgad G USSEC. | Bsoy

PARA TODOS LOS DIAS Quality Delivers Solutions
ANAPOR




NUTRITIPS!

PRENSENTADO POR:

EL SABOR

DE LA ALEGRIA

CARNE DE CERDO

PARA TODOS LOS DIAS
ANAPOR

CONSUMIR PROTEINAS, COMO LA QUE NOS BRINDA LA
CARNE DE CERDO NACIONAL, EN TODAS LAS COMIDAS
NOS ASEGURA OBTENER TODOS SUS BENEFICIOS PARA EL
CUERPO COMO LA FORMACION Y MANTENIMIENTO DE LOS
MUSCULOS, CONTRIBUCION EN LA PRODUCCION DE
ANTICUERPOS Y ENZIMAS DIGESTIVAS Y PARA
PRODUCIR HEMOGLOBINA.
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Los chorizos favoritos
para tus recetas!



TtAQUITOS DE CERDO /
EN TORTILLA DE MAIZ

2 PIEZAS DE CHULETA DE CERDO PICADAS G

I LATA PEQUENA DE FRIJOLES ROJOS O NEGROS e
Y5 CEBOLLA

3 DIENTES DE AJO

SAL Y PIMEINTA

5 ¢DTA. DE COMINO

1 AJf VERDE

1/, LECHUGA PICADA FINAMENTE

I CEBOLLA MORADA

3 LIMONES

5 T7. DE VINAGRE BLANCO

1 CDTA. DE ACEITE DE OLIVA

1 CDTA. OREGANO

8 TORTILLAS DE MAIZ PARA TACOS.

INGREDIENTES

1-PREPARE LAS CEBOLLAS PICANDO UNA ENTERA EN
JULIANAS, AGREGUE EN UN POSILLO CON VINAGRE,
OREGANO, PIMIENTA, LIMON, DEJARLAS REPOSAR APARTE.

2-PICAR LAS DOS CHULETA EN TROCITOS PEQUENOS, COLOCAR
EN UNA SARTEN A FUEGO MEDIO, ACEITE DE OLIVA, CEBOLLA
PICADA, LOS DIENTES DE AJO PICADOS, AJI VERDE PICADO; AGREGUE

I TZ. DE FRIJOLES ROJOS O NEGROS PREVIAMENTE DRENADOS, SALTEAR,
AGREGAR PIMIENTA, COMINO, INCORPORAR LOS TROZOS DE CHULETA DE
CERDO NACIONAL, SALTEAR JUNTO.

/

PREPARACION

3.EN LAS TORTILLAS DE MAfZ, SIRVA LA CARNE DE CERDO CON LOS
FRIJOLES, AGREGUE QUESO RALLADO ENCIMA, LECHUGA PICADA
FINAMENTE Y CEBOLLAS EN VINAGRE, PREVIAMENTE ESCURRIDAS.
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