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Recetas con alto contenido de cobre

Galletas de Mantequilla de mani y platanos

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de horneo: 10-15 minutos
Se obtienen alrededor de 28 galletas

Ingredientes

125 g de mantequilla, ablandada

150 g de azlcar acaramelada

1 huevo batido

1 cucharadita de polvos de hornear
125 g de mantequilla de mani crujiente
150 g de harina blanca

100 g de trozos de plitano seco

28 unidades de mani crudo pelado

Preparacion

1. Ponga todos los ingredientes, excepto el pliatano, en una procesadora de alimentos y mez-
cle bien. Luego agregue el platano agitando la mezcla.

2. Formar bollos del tamano de una nuez y pongalos en papel enmantequillado, dejando sufi-
ciente espacio para que la mezcla se disperse a medida que se hornea. Usando la palma de la
mano, aplane levemente la mezcla.

3. Presione un mani entero en el medio de cada galleta y hornee a 190° C / 375° F por 10 a
15 minutos o hasta que se comience a dorar en los bordes.

4. Dejar enfriar un poco y retirar con la ayuda de una espdtula para traspasar las galletas a una
bandeja para que se enfrien completamente.

Por galleta: 126 calorias, 8 g de grasa (de los cuales 3 g son grasas saturadas), 0,5 g de fibra y
0,05 mg de cobre.

Barras 3 Semillas

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de horneo: 25-30 minutos
Se obtienen 15 barras pequenas

Ingredientes

250 g de mantequilla sin sal
250 g de azicar morena

4 cucharadas de jarabe dorado
425 g de avena para porridge
75 g de semillas de zapallo

75 g de semillas de girasol

50 g de semillas de sésamo
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Preparacion

1. Enmantequille levemente una bandeja de hornear de 20 x 28 cm. Derrita la mantequilla, el
azGcar y el jarabe en una cacerola de base pesada hasta que se disuelvan.

2. Retire del fuego, agregue el resto de los ingredientes y mezcle bien.

3. Eche con la cuchara la mezcla a la bandeja preparada, nivele la superficie y hornee a 180°
C / 350° F durante 25 a 30 minutos o hasta que se doren. La mezcla atin estard muy blanda en
el centro.

4. Deje enfriar en la bandeja por 10 minutos y luego corte en 15 cuadrados. Cuando estén frios,
transfiera a un recipiente sellado. No trate de sacar las barras mientras estin calientes porque
se pueden quebrar.Por barra: 390 calorias, 22 g de grasa (de los cuales 10 g son de grasa satu-
rada), 3 g de fibra y 0,3 mg de cobre.

Tartas de Tomate y Pesto

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de horno: 10-15 minutos
Se obtienen 4 porciones

Ingredientes

375 g de masa lista para preparar en paquete
1 huevo chico batido

4 cucharaditas de pesto verde fresco

20 tomates de cocktail partidos a la mitad

Sal y pimienta negra recién molida

4 cucharaditas de pinones levemente tostados
Ensalada fresca para servir

Preparacion

1. Caliente el horno a 200° C / 400° F.

2. Estire la masa y corte en cuatro circulos de 10 cm de didmetro (tamano de un plato de taza
de té). Con la punta de un cuchillo, marque otro circulo para formar un borde de 1 cm, y pase
una brocha con el huevo batido. Pongalas en una bandeja para hornear y perfore cada una en
el centro con un tenedor.

3. Distribuya el pesto en el medio. Ponga los tomates sobre la masa con el corte hacia abajo y
sazone con sal y pimienta recién molida. Esparcir los pifiones.

4. Transfiera al horno y hornee por 10-15 minutos. Servir con alguna ensalada fresca.

Por tarta: 570 calorfas, 40 g de grasa (de los cuales 1 g es grasa saturada), 1 g de fibra,
0,4 mg de cobre.

Risotto de Champifiones

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccidon: 30-35 minutos
Se obtienen 4 porciones

Ingredientes

25 g de champinones secos en paquete
50 g de mantequilla

1 cebolla, picada fina
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1 diente de ajo, pelado y picado fino

400 g de champinones naturales, cortados gruesos
300 g de arroz arboreo (risotto)

2 cucharadas de aceite de oliva

1,2 litros de caldo de verduras

Sal y pimienta negra recién molida

50 g de queso parmesano rayado

Jugo y rayadura de _ limon

Tiritas de queso parmesano para decorar

Preparacion

1. Ponga los champifiones secos en un bol pequeno y vierta 150 ml de agua hervida y deje
rehidratar por lo menos 20 minutos. Drene bien.

2. Caliente la mantequilla en una cacerola de base pesada. Agregue la cebolla y cocine por 5
minutos.

3. Caliente la sopa de verduras en una sartén separada. Agregue los champinones naturales y
secos a la sartén con la cebolla y sofrie por 2 a 3 minutos. Agregue el arroz y aderezos y con-
tinGe cocinando revolviendo la mezcla durante 1 a 2 minutos.

4. Agregue la suficiente sopa para cubrir el arroz y continde cocinando, revolviendo constan-
temente hasta que se haya absorbido la sopa. Continte agregando sopa de esta manera hasta
que se absorba completamente y el arroz se vea blando.

5. Saque del fuego y vierta el queso parmesano, el jugo y rayadura de limoén. Adorne con tiri-
tas de queso parmesano y sirva inmediatamente.

Por porcion: 430 calorias, 12 g de grasa (de los cuales 6 g son de grasa saturada), 1.5 g de fibra,
0.8 mg de cobre

Torta de Almendra y Chocolate

Tiempo de preparacion: 20 minutos
Tiempo de horno: 60-70 minutos
Para 10-12 porciones

Ingredientes

200 g de chocolate solido con 70% de cacao

2 cucharaditas de granulos de café instantineo
200 g de aztcar morena

200 g de mantequilla sin sal, ablandada

4 huevos, separados

200 g de almendra molida

100 g de maicena, cernida

Azucar flor para espolvorear

Crema y frambuesas frescas al servir

Preparacion

I. Enmantequille levemente una bandeja de 23 cm (9 pulg) de poca profundidad de fondo
suelto. Recubra la base con papel mantequilla. Precaliente el horno a 180° C/350° F

2. Ponga los granulos de café en un bol de tamano medio y agregue una cucharada de agua her-
vida y agite para disolver. Quiebre el chocolate en el bol y pongalo a banomaria para derretirlo.
3. Batir la mantequilla y el aztcar hasta obtener una mezcla cremosa. Batir la yema de los hue-
vos, uno a la vez. Agregue batiendo el chocolate, las almendras y la maicena.
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4. En un bol grande y limpio batir las claras hasta que estén firmes. Ponga un cuarto de la clara
batida en la mezcla de chocolate para soltarla y luego agregue cuidadosamente el resto de las
claras. Vierta la mezcla en la bandeja preparada y hornee durante 60 a 70 minutos o hasta que
el dedo rebote al tocarla. Cubra con un papel mantequilla por 40 minutos.

5. Deje que la torta se enfrie completamente antes de sacarla cuidadosamente de la bandeja.
6. Al servir, corte la torta y espolvoree un poco de azicar flor y sirva con crema y unas pocas
frambuesas frescas.

Por porcion: 525 calorias, 36 g de grasa (de los cuales 16 g son de grasa saturada), 1,5 g de
fibra, 0,4 mg de cobre

Ostiones Dorados con Puré de Arvejas a la Menta

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccidon: 10 minutos
Se obtienen 4 porciones

Ingredientes

25 g de mantequilla

2 chalotas o _ cebolla chica, cortada fina
300 g de arvejas frescas o congeladas

8 hojas de menta fresca

150 ml de crema

Sal y pimienta negra recién molida

20 ostiones grandes sin su concha

1 cucharada de aceite de oliva

Un poco de aceite de oliva adicional para rociar
Menta fresca para decorar

Preparacion

1. Derretir la mantequilla en una sartén chica y cocinar las chalotas o cebolla a fuego medio
por 5 minutos o hasta que estén blandas.

2. Ponga las arvejas y dos hojas de menta en una sartén grande con salmuera hirviendo y cocine
por 5 minutos o hasta que estén muy tiernas. Drene bien y luego transfiéralas a una batidora o
procesadora de alimentos junto con el resto de la menta, las chalotas o cebolla, la crema y sazéon
al gusto. Mezcle para formar un puré grueso. Lleve una sartén limpia y recaliente a fuego lento.
3. Cubra los ostiones con un poco de aceite de oliva y pongalos en una parrilla caliente y dore
por 2 minutos por lado o hasta que estén bien dorados y totalmente cocinados.

4. Para servir, ponga el puré en el medio de un plato blanco grande y cinco ostiones en el
borde del plato. Adorne con hojitas de menta fresca y espolvoree con pimienta negra.

Por porcion: 395 calorias, 23 g de grasa (de los cuales 4 g son de grasa saturada), 4 g de fibra,
0.3 mg de cobre.

Camarones con Calabacin a la plancha y limon
Tiempo de preparacion: 15 minutos

Tiempo de coccidon: 10 minutos
Se obtienen 4 porciones
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Ingredientes

7 cucharadas de aceite de oliva

6 calabacines grandes en tajadas longitudinales delgadas
Sal y pimienta negra recién molida

1 diente de ajo, pelado

Rayadura y jugo de 1 limon chico, con pulpa

2 cebollines, cortados gruesos

450 g de camarones cocidos y pelados

Preparacion

1. Ponga los calabacines en un bol grande, rocie 2 cucharadas de aceite de oliva, agregue sazon
al gusto y mezcle bien (la mejor forma de hacerlo es con las manos).

2. Cocine los calabacines en lotes en una parrilla caliente por 2 a 3 minutos por lado o hasta
que estén tiernos.

3. Ponga el ajo, los cebollines, la pulpa del limon vy el resto del aceite en una batidora o pro-
cesadora de alimentos y procese hasta tener una mezcla suave.

4. Caliente un wok o una sartén grande, agregue los camarones y el limoén y sofria por 1 a 2
minutos.

5. Disponga los calabacines en una pequena pila en un plato de servir y arriba ponga los cama-
rones. Decore con rayadura de limén. Por porcion: 334 calorias, 22 g de grasa (de los cuales
3 g son de grasa saturada), 1 g de fibra, 0,9 mg de cobre. ¥

CY'BRE

Q

dd




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


