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DESAYUNOS CON RAMA®

Coccion
10 minutos

Preparacion
10 minutos

Rinde
2 porciones

INGREDIENTES

¢ 4 Rebanadas de pan
¢ 2 Filetes de pechuga de pollo
¢ 2 Cucharadas de Rama*
¢ Cucharada de ajo
¢ Cucharada de sal
¢ 2 Rebanadas de tomate
.* 2 hojas de lechuga
¢ 1Limon

¢ 2 Cucharadas de mostaza

Sa W|t:9,de 10 Oa

PREPARACION

¢ Encender la plancha y
agregar 2 cucharadas de
Rama“, cuando esta se
derrita agregar la 2
cucharada,ajo y /2 cucharada
de sal.

¢ Agregar los 2 filetes de
pechuga de pollo y dejar
dorar en Rama® por
aproximadamente 5 minutos
de cada lado (10 en total).
Retirar.

¢ Exprimir 1 limon en las hojas
de lechuga y el .tomate.

¢ Servir los sandwiches,
colocando 1 filete de pollo, 1
rebanada de tomate, 1 hoja
de lechuga y 1 cucharada de

mostaza en cada uno.

ALMUERZOS CON RAMA®

Coccion
18 minutos

Preparacion
25 minutos

-

* Rinde
4 porciones

INGREDIENTES

¢ 1 pechuga de pollo
¢ 400 g de arroz
¢ 3 cucharadas de Rama*
¢ 4 dientes de ajo
¢ Unas ramitas de perejil
, ¢ 2tomates
« Sal

* 1 cucharadita colmada
de curcuma o achiote

¢ 6 tazas de caldo de pollo o0 agua

Arroz

PREPARACION *

¢ Ponemos 3 cucharadas de
Rama® en una paellera o
en una sarten y salteamos el
pollo troceado

¢ Incorporamos un majado que
hacemos en el mortero con
los ajos, el perejil y la sal, y
dejamos que se cocine un

poco. Afladimos los tomates

triturados. :

¢ Mezclamos e incorporamos el
arroz que salteamos uno o

dos minutos junto con la
curcuma que le dara color a
nuestro arroz.

¢ Por ultimo, incorporamos 6
tazas de agua o caldo de
pollo, y dejamos cocinar a

fuego suave unos 18 minutos.
Dejamos que repose otros

dos minutos ya con el fuego
apagado y servimos.

CENAS CON RAMA®

Tortilfa [Ie

HH o P
Preparacion Coccion
15 minutos 10 minutos

Rinde
4 porciones

INGREDIENTES

¢ 5 huevos
¢ 500 g de papas
. ¢ 1cebolla
¢ Sal

¢ 6 cucharadas
de Rama“

PREPARACION

¢ Pelamos y lavamos las papas, las
cortamos en rodajas finas al igual
gue la cebolla. Ponemos ambas
COSsas en una sarten y agregamos 3
__cucharadas de Rama*, dejamos
gue se hagan a fuego medio suave
hasta que comiencen a dorarse.

¢ Las sacamos de la sartén y
escurrimos bien. Ponemos en un
cuenco grande, aparte batimos los
huevos y los anadimos a las papas v
a la cebolla, anadimos un poco de sal
y mezclamos. Dejamos un par de
minutos que se mezclen bien.

® Ponemos en la sartén un par de
cucharadas de Rama" y vertemos
todo. Al principio rompemos un
poco, como si fueramos a hacer un
revuelto, luego vamos dandole forma
por los bordes.

¢ Cuando veamos que ya esta cuajada
por abajo ponemos un plato o una
tapa encima de la sartén y le damos
la vuelta rapidamente. Ponemos de
nuevo la sartén en el fuego y
deslizamos la tortilla desde el plato a
la sartén. Dejamos unos minutos mas
(2 o 3 si te gusta mas cuajada,
menos si te gusta jugosa) para que
se termine de hacer y ya tenemos
lista nuestra tortilla de patatas.

Rama



DESAYUNOS CON RAMA®

Preparacion Coccidn
20 minutos 10 minutos

Rinde
2 porciones

INGREDIENTES

* 4 Huevos
¢ 1 Platano maduro
¢ 1 Manzana
¢ 1Limén
*4 Cucharadas de azucar

*1 Cucharadita de canela en polvo

. * 1Pizca de sal

¢ 50 Gramos de almendras peladas

(una cucharada)

¢ 1 Cucharada de Rama“

Tortilla de platano
Y manzana

PREPARACION

¢ Pelar y descorazonar la manzana.
Cortar en trozos pequenos y mezclar
en un recipiente con unas gotas de
zumo de limon y una cucharada de
azucar. La manzana, una vez pelada,
- se oxida con mucha facilidad.

¢ Calentar und sartén y esparcir una
cucharada de Rama®. Ahadir las
manzanas troceadas y dejar cocinar a
fuego medio, removiendo
ligeramente hasta que adquieran
color.

* Pelar y cortar el platano en trozos
pequenos. Reservar. Verter los huevos
en un recipiente y batirlos con el
-azucar restante, hasta que la mezcla

esté homogenea y espumosa.

¢ Anadir las manzanas, el platano, la
canela, la sal y las almendras. Mezclar
hasta integrar todos los ingredientes.

¢ Engrasar una sarten antiadherente
con una cucharada de Rama® y
calentar. Verter la mezcla y dejar
cocinar a fuego medio entre 4-5
minutos por cada lado o hasta que
cuaje la tortilla. Dejar enfriar a
temperatura ambiente y servir
acompanada con guarnicion de
frutas.

ALMUERZOS CON RAMA®

15 minutos

* Rinde
4 porciones

INGREDIENTES

* 1 Pechuga de pollo
« 3 dientes de ajo
* Unas ramas de perejil
* Sal
_ * Pimienta negra
*1 Taza de leche
*2 0 3 huevos

» Pan rallado

*3 cucharadas de Rama"*

L&)

Preparacion Coccion
10 minutos

PREPARACION.,

- Ponemos &n el mortero los
dientes de ajo, la sal, el perejil y
unos granos de pimienta negra y
lo machacamos bien.

* En un cuenco o recipiente
‘batimos los huevos, anadimos la

leche y el majado.

- Cortamos el pollo en tiras o en
trozos, como mas te guste, vy lo
ponemos en la mezcla anterior. El
pollo debe quedar totalmente
cubierto. Tapamos y metemos en
el frigorifico, al menos un par de
horas.

« Pasado este tiempo, vamos
sacando los trozos, pasamos por
el pan rallado y freimos en
abundante Rama" bien caliente
hasta que estéen dorados. Los
sacamos y dejamos sobre papel
de cocina absorbente.

- Servimos en el momento o
cuando vayamos a tomarlo, el
pollo apanado es bueno tanto

caliente como frio.

CENAS CON RAMA®

Preparacion Coccion
10 minutos

15 minutos

Rinde
4 porciones

INGREDIENTES

« 320 g de pasta
* 1aguacate
. » 2tomates

2 latas de atun en
acelte de oliva

* 1lima
- el zumo de 1limdn
« sal y pimienta
* Oorégano

» 2 cucharadas de Rama”®
» " aceite de oliva virgen extra

tnsafana te pasta

con aguacate ¢ lmont

PREPARACION

«Cocemos vy enfriamos la pasta
siguiendo las indicaciones del
empaque (utilizamos 1
cucharada de Rama" para que
NO se pegue).

*Pelamos y cortamos el
aguacate en cubitos, y lo
mezclamos con el zumo de
limon. Cortamos el tomate en
cubos. Pelamos la lima
quitando también la piel
blanca, y la cortamos en
rebanaqlas finas.

*Mezclamos estos ingredientes
con la pasta, agregamos el
atun desmenuzado y una
cucharada de Rama.

*Condimentamos con aceite,
sal y pimienta y orégano.

Rama




DESAYUNOS CON RAMA®

Preparacion Coccion
5 minutos

Rinde
2 porciones

INGREDIENTES

* 4 rebanadas de pan
e ] huevo
¢ 200 ml de leche

* 1-2 cucharadas grades
de azucar

* 1 cucharada pequena
| de canela

-

» 3 cucharadas
de Rama®

6 minutos

Tostatlas
Vancesas

PREPARACION

* Lo primero que haremos . sera.
batir el huevo, para después
anadir la leche, azucar, canela, y
remover para que quede todo
bien mezclado.

, Remojr:m'os el pan en la
mezcla, empapando bien pero
| sin que sature y acaben
rompiéndose las rebanadas. La
idea que el pan quede banado
en la mezcla para que luego se
fria.

* En una sartén derretimos 3
cucharadas de Rama“ (cuanto
mas pongamos mas sabrosas
quedaran) y a un fuego
medio-alto, freimos el pan
remojado en nuestra mezcla.

* Lo tendremos unos 3 minutos
por cada lado, hasta que quede
dorado. iY listo!

ALMUERZOS CON RAMA®

Fileiget}g/gzsgadu

Preparacion Coccion
25 minutos

* Rinde
4 porciones

INGREDIENTES

» 8 filetes de pescado
* 3 rodajas de tocino

» 250 g de langostinos
pelados

» Sal
* Pimienta negra

7
3 cuchal:adas de Rama®

» Y2 de aceite de oliva
extra virgen

20 minutos

PREPARACION.

* Salteamos Iigéramente, a fuego
fuerte, las tiras de tocino con tres
cucharadas de Rama" y anadimos
los langostinos pelados mientras
removemos y retiramos del fuego.

* Ponemos esta mezcla sobre uno

de los filetes, y cubrimos con otro.

» Colocamos en la bandeja del
horno, precalentado a 1802C,
regamos con un chorreon de
aceite de oliva extra virgén y

cocinamos unos 20 minutos. Cada

uno lo cortamos en dos y
servimos.

TIP DEL CHEF

Para optimos resultados usar
tilapia.

L]

CENAS CON RAMA™

de /9

Preparacion Coccion
15 minutos 10 minutos

Rinde
4 porciones

INGREDIENTES

* 150 gr de brocoli

« 250 ml de leche
» 2 cucharadas de harina
« 2 cucharadas de Rama*

* 100 gr de queso cheddar
cortado en cuadraditos

* sal y pimienta
+ 2 huevos
* pan rallado
* aceite para freir

Grog uetas

"PREPARACION

» Cocemos los brocolis al vapor, hasta
que estén tiernos al pincharlos con un
tenedor, picamos pequeno y
reservamos.

* Preparamos la bechamel del siguiente
modo: fundimos Rama“ en la sartén,
agregamos la harina y tostamos por 3 o
4 minutos. Agregamos la leche caliente
y removemos hasta que espese.
Agregamos sal, pimienta, el brocoli,
colocamos en una fuente, cubrimos con
film de cocina y dejamos enfriar por lo
menos por 2 horas, hasta que la masa
espese.

* Con las manos engrasadas con un
poco de Rama*, vamos cogiendo
porciones de masa vy sin apretar
formamos bolitas. Hundimos el dedo en
el centro, colocamos el cuadradito de
queso cheddar, modelamos de nuevo
suavemente para cerrar la croqueta, y
pasamos por pan rallado, huevo y de .
nuevo pan rallado. LIevamos a la nevera
por 1 hora, tambien a este punto
podemos congelarlas para tenerlas
listas en cualguier momento.

» Calentamos abundante aceite y vamos

friéndo las croquetas hasta que estén
doradas.

Rama




DESAYUNOS CON RAMA®

Grepes de

/'amon

Coccion
10 minutos

Preparacion
5 minutos

Rinde
4 porciones

INGREDIENTES

- 2 huevos
e Ltz.de h_arina
» 1tz.de leche

* Una pizca de sal
* Una pizca de nuez moscada
* 4 rodajas de'queso finas
¢ 4 rodajas de jamon
* 1cucharada de Rama*

Queso

PREPARACION

* Empezamos a tamizar la harina, la

pasamos por un colador para que no
quede ningun grumo, la masa de la
crepe es de las mas suaves que
existen.

« Batimos los huevos hasta que hagan
espuma. Les an:ﬂrpnramﬂs la leche,
base principal de estas crepes.
Ponemos una pizca de sal, si

queremos aprovechar la masa y hacer

crepes dulces no es necesario que
pongamos sal.

« Vamos incorporando poco a poco la
harina. Debe quedar un poco liquida
para poder derramarse mucho mejor
en la sarten y guedar'la mas fina
posible.

* Dejamos que la masa repose
durante una h:::-'ra en la nevera. Luego,
calentamos la sartén con una
cucharada de Rama“. Ahadimos un
cucharén de masa y la repartimos por
la sarten. En el momento en que ha
cuajado le damos la vuelta un
segundo y retiramos el fuego.

* Colocamos la rodaja de jamon y de
gueso, plegamos la crepe que aun
caliente permitira que el queso se

funda perfectamente.

ALMUERZOS CON RAMA®

Pollo ala plancha con vegetales

e

Coccion
10 minutos

Preparacion
15 minutos

* Rinde
4 porciones

INGREDIENTES

* 1 pechuga de pollo
e 4 tomates

* 1cebolla roja cortada
en juliana

* 2 pimientos dulces amarillos

« 350 g de lechuga romana

* 6 nueces machacadas

* Una cucharada de
ralladura de limon

» Media cucharadita
de oregano seco

2 cucharadas de Rama*

1 cucharada de aceite de oliva

medlileryaneos

PREPARACION.

* En un recipiente mezclamos una
cucharada de aceite de oliva, la
ralladura de limoén y un poco de

orégano. Colocamos las pechugas en
un plato y anadimos la mezcla
anterior, lo cubrimos con papel film de
plastico y reservamos.

» Lavamos y escurrimos bien la

lechuga, para evitar que quede restos

de agua. Realizamos la misma _
operacion con el resto de las verduras.

* Cortamos la lechuga en trozos y lo
ponemos en una fuente. Troceamos
los tomates en rodajas, y los
-~ pimientos amarillos en trozos

pequenos.

« Si anades nueces las partes en

trocitos pequeno, (en el morteroo - .

usando unos instantes el procesador).
Espolvorear sobre la lechuga.

« Preparamos una sarten tipo plancha
con 2 cucharadas de Rama“. Asamos
nuestras pechugas. Cuando esten
doradas, las sacamos de la sartén,
dejamos reposar un poco y las
cortamos en tiras.

» Colocamos sobre la lechuga el
tomate y los pimientos que habiamos
cortado y en el centro los trozos de
pechuga cortados. Servimos

CENAS CON RAMA®

Sandwich
de lernera

(e

Coccion
6 minutos

Preparacion
10 minutos

Rinde
4 porciones

INGREDIENTES

1 palanqueta de pan
Baguette

* 8 filetes de ternera finos
e 2 dientes de gjo
4 cucharadas Rama"
e Pimienta vy sal

-

"PREPARACION

* Salpimentamos los filetes, si
tienen algo de grasa no se la quites
antes de cocinarlos, ya que
contribuye al dar mas sabor.

* Cortamos los ajos en laminas y
preparamos una sarten
antiadherente con Rama-.
Sofreimos los ajos durante dos
minutos, luego los retiramos de la
sartén.

* En esa misma sartén agregamos
mas Bonella®; anadimos los filetes y
los cocinamos segun deseemos la

‘ carne.

* Si te gusta la carne poco hecha al
ser filetes finos con 1 minuto por
lado basta. Si prefieres lacarne en
su punto seran unos 2 minutos. Por
otro lado, hay quien la carne le
gusta muy hecha, en este caso
seran 3 minutos minimo por lado. -

* Cortamos el pan y vertemos con
cuidado el caldito que queda en la

plancha sobre el pan. Colocamos la
carne sobre el pan vy listo.

Rama:




DESAYUNOS CON RAMA®

psaladarapida
e huedo g pereyt

PREPARACION

4 yemas y reservar.

* Colocar las yemas cocidas en
un bowl junto con la leche hasta

Preparacion Coccidn formar una pasta.
5 minutos 10 minutos |
 Agregar la mostaza, el aceite
vegetal y el jugo de limén.
* Anadir los 4 huevos cocidos y
Rinde las 4 claras restantes, cortados
2 porciones en cubos muy pequefos,
agregar 1 cucharada de Rama®,
INGREDIENTES pelcum.

. Agregar perejil.picado y
servir en un recipie_-nte junto a
las tostadas de pan.

* 4 yemas cocidas
* 3 cucharadas de leche
- 1cucharada de mostaza
» 1taza de aceite vegetal
* 1cucharada de Rama*
- 2 cucharadas de jugo de limoén

L]

* 4 huevos
* 1 cucharada de perejil picado
e 6 tostadas de pan

* Cocinar los 8 huevos. Separar.

ALMUERZOS CON RAMA®

Hamburguesas estilo

bavaro

Preparacion
20 minutos

Coccion
10 minutos

* Rinde
4 porciones

INGREDIENTES

« 250 g de carne molida de cerdo
« 60g Rayadura de pan
* Thuevo
* Tcebolla
* Un diente de ajo
» 5 cucharadita de pimenton
 Una pizca de orégano
* Perejil picado
@ Sa_l y pimienta
* 4 cucharada de Rama”

PREPARACION.,

« En primer lugar, pelamos la cebolla y
el ajo, picamos ambos. Luego en una
sartén anadimos Rama" y cuando este
desecha incorporamos la cebolla y el
ajo cortado sofreir un par de minutos,
procurando que el ajo no se nos
queme.

* En un recipiente anadimos la carne
molida, la mezclamos con el ajo vy la
cebolla que acabamos de sofreir. A
continuacion, anadimos el huevo, las
especias y el pan rayado.
- ‘-

» A continuacion, amasamos todos
estos ingredientes, luego formamos
‘cuatro bolas que seran nuestras
hamburguesas.

* Preparamos una sartén con 3

cucharadas de Rama" y freimos las - .

hamburguesas. Como son gruesas hay
que tenerlas unos 4 o 5 minutos por
lado.

* Retirar la sartén del fuego y taparla
sin sacar las hamburguesas. Dejarlas
reposar unos 10 minutos para que
terminen de cocerse por dentro.

* Luego las depositamos en un plato
con papel de cocina. Se sirven con
una ensalada de col o cualquier otra
verdura.

CENAS CON RAMA®

Espaghettl con
lomate y albahaca

PREPARACION

« En primer lugar, cocinar la pasta
en una olla grande con agua
hirviendo y sal, cuando el agua
hierva anadimos un poco de
aceite y la pasta. Seguir las
instrucciones del paquete en
cuanto a tiempo de coccion. Una
vez lista anadimos una cucharada
de Rama® para que no se peguen.

Preparacion
20 minutos

Coccion

20 minutos * En una sarten con una

cucharada de Rama® sofreimos
los ajos vy la cebolla, durante tres
minutos o hasta que estén
tiernos. Con cuidado para que no
se quemen los ajos pues se
amargan.

Rinde
4 porciones

» ARadir el tomate tamizado y los
tomates cherrys. Cocinar a fuego
lento durante 5 minutos o hasta
que espesen. Agregar la albahaca
y mezclar todos los ingredientes.

INGREDIENTES

* 400 g de espaguetis
* 1cebolla roja cortada en rodajas

- 3 cucharadas de aceite
de oliva virgen extra

» 3 dientes de ajo picados
« 250 g de tomates cherry

* 300 g de tomate natural 4
tamizado o pasta de tomate

* Una cucharada de azucar

* 3 cucharadas de hojas de albahaca
fresca picada finamente

* 2 cucharadas de Rama“

Rama:




DESAYUNOS CON RAMA®

Omelet de
eSPINAcAas

Coccion

Preparacion
10 minutos

8 minutos

Rinde
4 porciones

INGREDIENTES

* 1 manojo de espinacas
* 4 huevos

* 4 rebanadas de jamon
de pavo

* 4 rebanadas finas
de queso gouda

* 2 cucharadas de Rama"®
. ¢ Saly Pimienta

Macarro
00

PREPARACION

» Separa las hojas de las espinacas y desecha sus
tallos. Lava las hojas en abundante agua y :
desinféctalas. Escurrelas, dejando unas gotas de

agua en las hojas, que serviran para su coccion.
Pica finamente las rebanadas de queso gouda y e z e,
W . e
divide en dos porciones. i

» Calienta una sarten a fuego medio alto, sin aceite
ni mantequilla, agrega las espinacas con un poco 14
de sal, remueve constantemente hasta que estén PTEPE_THCIOH
completamente cocidas. Este paso no durard mas 25 minutos

de 1 minuto. Una vez cocidas, colocalas én un * $

colador y escurrelas. Presiona suavemente con una 5

cuchara para extraer la mayor cantidad de agua.

Coccion
15 minutos

» Pica finamente las espinacas, colocalas en un
tazon y agrega los huevos, sal y pimienta. Bate con
ayuda de un tenedor. "4

Rinde
4 porciones

« Calienta nuevamente la sartén, y agrega una
cucharada de Rama®, espera a que se derrita e
inmediatamente agrega la mitad de la mezcla de
huevo y espinaca. Cocina el huevo, sin voltear,
ayudandote de una esSpatula de plastico, para
distribuir uniformemente las espinacas, hasta que
el huevo comience a espesar.

INGREDIENTES

* 500 g de fideo tipo macarrones
» 2 cucharadas de Rama“
* 500 g de pasta de tomate
» 3 dientes de ajo
* 3 zanahorias
* 1 cebolla

” +1berenjena

» 250 g de carne molida

* 1trozo de parmesano o
queso fuerte, aceite, sal y azucar

* Inclina un poco la sartén para distribuir el huevo
de la parte central del omelet. Una vez que la
tortilla de huevo esté firme, espolvorea, en una
mitad de la tortilla una porcion de queso y
distribuye encima del queso 2 rebanadas de
jamon.

» Con la ayuda de la espatula, dobla la tortilla por
la mitad, deja 30 segundos mas en el fuego y -
transfiere el omelet de espinacas a un plato.

* Repite los pasos del 6 al 9 con el resto de la
mezcla de huevo con espinacas, la porcion
restante de queso y las otras 2 rebanadas de
jamon.

ALMUERZOS CON RAMA®

es en Salsa

nesa

PREPARACION

* Cocinamos la pasta. Ponemos el agua a
calentar en una olla grande y cuando
arranca a hervir se anaden 5 cucharitas de
sal. Se vierten los macarrones y se
remueven para que se separen y no queden
pegados entre si.

* Cuando se cumplan los minutos de
coccion de la pasta indicada en el paquete
se escurren los macarrones y se dejan sin
nada de agua. Echamos una cucharada de
Bonella” a los macarrones y removemos
para que QD se peguen.

* Picar finamente la cebolla, los ajos, la
berenjena pelada y las zanahorias (puedes
usar un procesador).

~* En una sarten grande y profunda
agregamos 2 cucharadas de Rama"y se
sofrien las verduras sin anadir sal.

* Cuando las verduras estén casi
transparentes y blanditas se anade la carne
y se sofrie hasta que tenga buen color.

* A continliacion, afladimos la pasta de
tomate y bajamos el fuego al minimo. Debe
sofreirse al menos 20 minutos.

* Cinco minutos antes de que el sofrito del
tomate esté listo se anade una cucharadita
de azucar y dos de sal. Se comprueba el
sabor y se rectifica al gusto.

* En la misma sartén donde hemos
preparado la salsa bolonesa de carne
volcamos los macarrones y removemos
hasta que la salsa quede bien.integrada.
Dejamos que se calienten juntos unos
minutos para que la pasta coja el sabor de
, la salsa.

CENAS

P

Coccion

Preparacion
10 minutos

15 minutos

Rinde
5 porciones

INGREDIENTES

« 1pechuga de pollo
« 1cebolla perla |
* 2 cucharadas de miel
* El zumo de un limon

* Una cucharadita de
vinagre balsamico

* 3 cucharadas Rama”
* Sal y pimienta negra

CON RAMA®

s PREPARACION

» En primer lugar, picamos la cebolla
finamente y la ponemos a sofreir en
una sarten, con una cucharada de
Rama“. Transcurridos dos o tres
minutos anadimos la cucharada de
vinagre balsamico.

*» Tapamos la sartén y dejamos que
la cebolla caramelice, unos 15
minutos a fuego bajo. Transcurrido
el tiempo anadir la miel, el imon y la
pimienta negra.

» Apagar el fuego dejar enfriar y
pasar la salsa por la licuadora para
obtener una textura fina.
Reservamos dos cucharaditas de
esta salsa que usaremos a
continuacion.

* En la misma sartén donde hemos
estado sofriendo la cebolla,

\ anadimos un poco mas Rama®.
Salpimentar las pechugas y dorarlas
con dos cucharaditas de la salsa que

habiamos reservado.

» Una vez este dorado el pollo por
ambos lados, dejamos cocinar a
- fuego lento junto al resto de la salsa.

P25 Cortamos las pechugas en
diagonal y servimos con salsa.

Rama:




DESAYUNOS CON RAMA® ALMUERZOS CON RAMA® CENAS CON RAMA®

ficakes de Pechugas e pollo con salsa Isotto de
anana de mosiaza y eslragon uinoa

s PREPARACION

* En una olla anadimos un litro de agua
y dejamos que hierva. Cuando este en
ebullicion anadir un poco de aceite una
hojita de laurel y las alverjas. Esperar a
que el agua vuelva a hervir y desde ese
momento contar 10 minutos. Trascurrido

PREPARACION

- Tritura en un recipiente los

PREPARACION

« Comenzamos derritiendo

bananos hasta obtener un pure, . Rama" y el aceite en una sartén el tiempo escurrir y ya estan listos para
' ' ' ' la receta.
£ o IL_lego mezcla con la avena e . PG antiadherente a fuego medio alto. % gl - iy _
3 gy molida, el polvo para hornear, el co 9 - i R o AT
o ; e\ 0 inuacion, corta a a
6 | - azucar, la leche y el huevo, I » Sazonamos las pechugas de 6 l los ajos. Colocamos la calabaza en v
revuelve hasta que quede todo pollo con sal y pimienta. Dorar las

recipiente apto para microondas con

Preparacioén Coccidén . Preparacién Coccion Preparacion Coccién . ;
B ninutes TR e meZdadO'DerfECtamente- 55 minutos 15 minutos - pechugas por ambos lados o5 it o 1B i dos cucharadas de limén y cubiertas por

reducir el fuego y cocinar 15 papel film. Cocinamos tres minutos al

. ' maximo en el microondas. Si no posee
minutos hasta Salgan los JUgos microondas ponerlos a cocinar en agua

- En una sarten antiadherente a 3

fuego bajo derrite un poco de del ‘pollo. : g por 15 min.
Rama" y agrega una cucharada . |
a grande de la mezcla de pancake, 15 ] * Retirar de la sartén, y donde S c‘ z:‘ei:a;a";zfn:‘"j 53:':';; :F“éy ”n'Laﬂ
inde . : : - W gt v inde ucharada ada “. Cua
4 porciones deja que-_ S_e cocine hasta que _en 4 porciones | fen_emos los jugos del pollo 4 porciones ' esté caliente sofreir la cebolla unos dos
la superficie aparezcan burbujas, ‘ afiadimos la mostaza y la leche minutos. Luego afiadir el ajo y sofreir un
INGREDIENTES i ot b b e INGREDIENTES | 3 g oh INGREDIENTES e
i __ - ~ - . 4 pechuagas deshuesadas o T , / : : -Agregar la quinoa y la mitad del caldo
. 4 cucharadas de Rama® Puedes acompanar tus e Anadir el estragon y cocinar 1taza de quinoa 0 250 g ; (325 ml), ademas del vino blanco v las
& TR pancakes con miel de maple y * 1cucharada de Rama* durante 5 minutos a fuego lento. . - Media cebolla picada hierbas provenzales. Bajar el fuego y
fresas o arandanos por encima. » 1cucharada de aceite de Para finalizar verter la salsa sobre i At a6 Ao remover ligeramente. Cuando notemos -
* 1tazadeleche oliva virgen extra las pechugas y servir. ¢ 30 e T o
2 cucharadas de aziicar ~ + 2 cucharadas de mostaza b N R YnledtacE) Horrpe e WBEcibR
 1/2 cucharada de polvo » 150 ml de leche evaporada * 750 ml de caldo de verduras aproximado de la quinoa 15-17 minutos.
Para hornear 5 o A 2 » 150 g de zapallo cortado en trozos
+ 2 bananos | r c""ci, aradas edeStragon : C180 ade alier * Mezclamos todos los ingredientes
: TReEe A Sl Susalvends / previamente cocidos, agregamos el
o 1] t::_IZEI de avena en - - e Sal y pimienta » Una cucharadita de hierbas queso rallado por encima. Servimos en
hojuelas molida provenzales (Romero, caliente.

Tomillo, Orégano)
* Aceite de oliva virgen extra
» 150 g de gueso parmesano rallado

» Sal y pimienta

Rama:

* Una cucharada de Rama"




