


romantico

Para cuidar loscorazones enamorados. Porque nos importa tu corazén. Nueces de
California te sugiere estas recetas para que disfrutes de una velada romantica y
saludable. Este delicioso menu esta disefiado especialmente pareDél de San
Valentin, porque las nueces estan en el corazén de todos los platos.
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forma. Tienen una composicion Unica de nutrientes esenciales que las hacen un

ingredienteimprescindible de la dieta mediterranea

iDisfruta de ellas incluyéndolas en tus platos! Y si deseas nuevas sugerencia

conocer todos sobre las nueces visitaww.nuecesdecalifornia.com

Ensalada de langostinos
con vinagreta de
Nueces de California

Ingredientes para4 perSOHaS

Calorias: 472 Kcal
Carbohidratos: 27 g
Fibra dietética: 5 g
Proteinas: 20 g

Grasa total: 31 g

Grasa saturada: 4 g
Grasa monoinsaturada: 1
Grasa poliinsaturada: 12 g
Colesterol: 83 mg
Sodio: 592 mg

12 langostinos

100 gr. de Nueces de California

200 gr. de miga de pan de hogaza

0.1 1. de nata liquida o 1 yogur desnatado
100 gr. de tomate de ensalada

100 gr. de aguacate

Cebollino

Laurel

4 cucharadas aceite de oliva extra virgen
0.05 I. de vinagre de Mddena

1limén

Pizca de sal y pimienta

Galculadio por 8 Brocheta de pavo
Sl con salsa de lima, curry
e y Nueces de Californie

Grasa total: 17 g
Grasa saturada: 2,5 g

Grasa monoinsaturada: 6 g Ingredientes para4 personas

Grasa poliinsaturada: 8 g
Colesterol: 65 mg

Sodio: 223 mg Brocheta de p&®alsa de curry y

GR DE ILETHESgbde RukdéOde Califor
1 pimiento rojo 2 yogures desnatados
1 pimiento verde Piel rallada de lima
1 pimiento amarillo Zumo de lima
8 tomates cherry Una cucharada de curry
Hojas de laurel Una pizca de sal
2 cucharadas de aceite de oliRimienta molida
Pimienta molida
Una pizca de sal

Calculado por Zzaa
Calorias: 250 Kcal
Carbohidratos: 20 g

Fibra dietética: 5 g
Proteinas: 4 g

Grasa total: 19 g

Grasa saturada: 5 g

Grasa monoinsaturada: 4 g
Grasa poliinsaturada: 5 g
Colesterol: 0 mg

Sodio: 55 mg

Tartaletas de
Nueces de California,
chocolate y frambuesa

Ingredientes para® PErSONas

1 taza de Nueces de California troceadas
TAZA DE CEREAL DE ARROZ II
115 gr. de chocolate negro derretido
36 frambuesas frescas
6 ramitas de menta



