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MEJOR... CON $30
cousd'i?lis TODOS LOS |HGREDIEHTES. |

" iSON FACILES DE PREPARAR Y -
DELICIOSAS PARA TODA LA FAMILIA!
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Te dejamos Ios Lngredlentesmel costu de Cada produeto utlllzado

G lp&quete de muslos Friko BBMPHALU MIUI__%_ 312 000 i o :
.____--2cucharadasdeaceltevegfeta{ ook QB Estapresente en el hogar Five
~lcucharadita de comino '_'r'--'._'_ﬁ"SHlH] e &
el ) cucharadlta de sal de ajo i * . $820 4 e e
' lcucharada de curry en polvo L ‘;'-_.-'_31400 R, .
. W%librade Ientelas R _":_‘-*'-";j'$352u § U AR
Loy cebollapicada .~ - < $1000:
 1zanahoriarallada e SR

- 2tomates madurosplcados X f T il 000 j Lkl 4158
-~ 2cucharadas de pasta detomate’ R _"';_","";33580 e S G
' Adientes de ajo plcados L 4 VR .' e
~ Apapas picadas - _=;-_:_J-if-:j"_'$2[100
4 tazas decalduoagua e i T
: Cllantro plcadu para servur

i Y __;;,f.,_i.-_,
: ”TOTAL mm LR 760

- -.I'-
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iPreparacion! - -i_j_.'-';_._.,l:.__ﬁ_:'-_'-;.’::"'5'_6.1l-il'dn[s':'gqu-é,--h_ayan'-q'_lj,e-dééio d'e.lateoccién del
Desde la noche anterior remojamos las lentejasy - POH0. LOCINAMOS Un par de MinUtos y agregamos
adobamos los muslos Friko con una cucharada de ﬁ'ei%%%ﬁ’&'ﬁﬂé’ﬁ:'a pasta de ajo y las lentejas.
aceite, el cominp,la-sal de. ajo'y el curry s & S S Rt R S LS IS S e
Reposamos todoenlanevera. -~ ° - pyandotado estg integrado afiadimos las papas,
G i -~ elcaldo y de nueva los muslos Friko..Cocinamos * a
‘afuego alto hasta que:hierva y finalmente, con

iA cdcmar' b e L)
En una olla grande con un poco de aceite a fuego tapa a fuego bajo par 20 a 30 minutos mas, hasta

alto cocinamos los muslos Friko. Solo queremoS -~ que las lentejas estén-bien cocidas..
dorarlos, no necesitamos cocinarlos del todo. - T :
Reservamos, =~~~ ' . iServimos! | - AR f it

En la misma olla agregamos la cebolla, la - - ﬁﬁ]rl\),hmpoasrg 'a?&%aé}aﬁ?gfc _qg;_ru.r_]__p_t_rc,o_I.;Ii_‘,_!c.__LIa\;ntrox__yl: j
zanahoria y un poco de caldo para rasparfos -~ - TV FEE EEREEE . {5 T 0y

T

-
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Te delamos Ios Lngredlentesmel costu de cada produeto utlllzado

1 paquete de flletes db pollo moljdn Frlko COMPI{'AI.(I Alllll Ll 813 100
2 dientes de ajo finamente picados -~ -~ - . .~ ~-$600
1.cucharada de perejil fresco finamente plcadu 52, 00(1
1 cucharada dqalbahana fresca fmamente plcada 7__ ~§1.024
' % cebolla blanca finamente picada - -§1.000.
1 cucharadita de paprikaenpolvo -'_' ';__";'-';-31638
‘Tcucharada de pastadetomate . © - . §3580
sal y pimientaalgusto = U e e ot }Esta présente en eI hugar
1taza de queso-mozzarella en t:ubns de 2*x2 i RO G ‘, e
- (queso mozzarella tajado) - B ,-r-fg--_- it Ll "Sr@lﬁﬂ T
1taza de queso parmesano rallado e e Ty 2o Sarun np q{resn :
2 cucharadas de aceite de girasol LR -__Esta presen ep eI hogar
) taza i[:3 salsa napolltana para servnr N A Do

TOTAL HECETA e e 329"92 :




iPreparacion!

En una sartén sofreir a fuego medio |a cebolla. -
con el ajo hasta que la cebolla se vea translicida .

¥ un Foco caramglizada, agregar la pastade -
omate y la paprika en polve, cocinarpor2 = - .

ma
minuto$ mas mezclando con-una espatula,

finalmente incorporar la albahaca y el perejil =~

para %enfriar-,_u:n paco,

finamente picados. Retirar del fuego y reservar -

iA cocinar!

‘En un tazon grande verter los filetes de pollo = .
molido Friko, adicionar la mezcla de sabor ){.'con.
una cuchara de pala incorporar bien todoslos
ingredientes hasta tener una mezcla homoggnea.

Con la ayuda de-una cuchara medidora porcionar
bolitas de 2 cucharadas, tomar-una a una, hacer -

un hueco-en el centray llenarcon un cubo de A distrutarl " .
queso mozzarella, armar las bolitas cubriendo el -

. . tas cubriendo el - Retirar del fuego y di
queso con la mezcla de filete de pollomolido -~~~ = 0 27 o

¥

Friko y rebozar con queso parmesano rallado.
iRhornear! -

Una vez armadas todas las albandigas puedes
cocinarlas en.el horno-a 180_qr,ados centigrados por

* 15220 minutos hasta que estén doradas por fueray
Jugosasy bien cocidas por dentro o también puedes

cocinarlas llevando a fuego alto una sartén

- antiadherente mediana, cuando esté caliente
~ engrasarcon un poco de -a:celte'da'-glrasol--ly verter
- las albondigas para dorar primero, por un la
-voltea‘r;las.aItmn_'d_lg_asr cacinar 2 minutos para -

do,-

(dorar-por el otro lado, aj'aEr.-EJ-_f.ue?_u-a.I_ml imoy
tapar dejando cocinar por 5 minufos mds hasta que, -

las-albondigas estén doradas por fuera y jugosas y

hien cocidas por dentro, .
A ¥ T L AR, i) ‘-__ i __:_._0..'...?!-.:. ¥

sfrutar con salsa napolitana.
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Te delamos Ios Lngredlentesmel costu de cada producto utlllzado

4 super muslss Frlko I:UMPBALII Alllll
2 cucharadas de aceite de ollva

312100

A ioEstd presente en el hogar

1 cucharadita de sal -

_ o Esta presente en el hogar

% cucharadita de papnka

T e

'/zcucharadltifdecommo s ]
% cucharadita de’ pimienta ___

. $1140
52990

-‘Fcebollablanca picada i

“'3r31aﬂn

2 dientes de ajo

T

..z v Jr oL T $ 3‘580

4 cucharadas de pasta de tomate

1tazadearroz .
2 tazas de caldo depollo

" 1lata de alverjas y zanahorlas cocidas :

~ Cilantro picado

: o o .J. k k SR e B
3 Pl ey R ] 4 i el v ) o BT i
. P Hlat Pt R
e R T e

Rndajas de Ilmon para acompanar

TUTAL HECETA




IRROZ. ESTTLO ESHANOL

con muslos -.'-7.‘”]

iPreparaciont S e e S S
Tomamos los muslos Friko y los llevamos-auna’ = nueva Ios musios Friko.  Anat ’
blo'lsa lreselllalble', conkunal_c.ucgara.da]‘-de ,aC.eIU}['_de._-; : .__n.u_g_VtJ___lo_s muslos Frlko y el pqldo de pollo..

oliva, la sal, la paprika, el cominoy la pimienta.- * “p cocinart .~
Los frotamos bien, procurando que la marinada I:..:.Afc_glcl_n__a_r_,_ SSEL A GOR T e e
penetre debajo de la piel. Lievamos a fa nevera - Cocinamos C_ﬂ_él. GD&FOT-'ZD.mInUtOS a fuego.

¥

porun pardehoras. = : 010, A o SEIVI, ag1eqamos 145 arvejas y
b oo - lasdejamos-cocinar un par de minutos conel
jAsofreit . . . vaporponiendodenuevolatapa. - o
Ponemos una sartén a fuego alto conun poco e Servimos! -~
aueievegetal Doramas los usos felopor SR g
todos lados. Reservamos. Bajamos el fuegoy + - Servimos acompafiado de cascos de limony -
anadimos Ia ceholla’y cuando esté translucida, ' decoramos concilantro picado. o~ -

anadimos el ajo y la pasta de tomate. Agregamos - -~

o g TR

)r .(
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[ dejamns los mgredrentesy el casto de cada producto utlllzado'

24 filetes de pechuga Frlko EDMPHALO Aﬂlll;-‘_.;jé 3_17.-3__00_ o S R
1tomate grande picado -~~~ . A Lol o S 2 - 0 2
1cebollablancapicada . . .~ - 0 51.000- . A LR o
ldlentedealograndepicadu 0 AN 1 oM o S s 1| B sl :
1zanahoria cortadaencubitos . o . -'-ESIU(}U _
fcucharadadeaceitevegetal .~ =~ .~~~ =~ . Fstd meseﬂteen el hogar,-.

1taza de calabacin cort ubitos o _-_.-.':_._'.'.._r$323ﬂ ; e :
‘2'Dapasen Gub0s . oteraal i i e e ’-32000 _l‘. Ao
4tazasdeaguaaealdo’ © Lt e Gl 0 i SR i
lramitadeperejil .- .o o o SHSZ 9 s

Lramita de cifanteo D LA N DS e 5900 " W ?

Saly pimientaalgusto . .~ = .~ oo Esta presente en eI hugar. :

WULRECEI L LT UL S Do e ey




’ ~ eon pollo

iPreparacién! -~

Ponemos el tomate plcado Ia cebolla yel ajo en
la licuadora, Procesamos hasta obtengr una salsa
suave. Ahadimos un poco de aceite a una olla
dejamos que tome temperaturady agregamos: I'os
filetes de pechuga Fr|k0 dordn olos blen pur
ambos lados, 7

jHora de mezclar'

Una vez dorados, reservamos y agregamos e Ia oIIa
lasalsa de tomate, lazanahoria y el agua, dejamos
cocmarpor5m|nutn§A regamos las papas Bl
cubos y el calabacin cori adoencuadrltos A
Cocinamos hasta que cnmlence a hervnr

: Sazonamos consaly p|m|9nta

_- Ja pmtema ya se Encargo Friko.

; -..Hora de sazonar'
' Redugimos el fuegC a bajo, agregamosla rama de
0

Eefejtymlantrn cinamos de 8 a 10 minutos '+
asta que todas las verduras esten comdas '

_"_-'-_'.Slrveydlsfruta' gy
- Cortamos los filetes de pechuga en jullanas

delgada servimgs la sopa'y:ponemos el poIIo
- encima. Kcompanamoscon rodajas de limon 1l
arroz, pasta o-pan, jes.una sopa muy va'rsatll' D sd .

L SUE
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Te dejamﬂs Ios mgredrentesy el cestu de cada producto utillzado

_\

Trozosﬂe pechuga Fnko Llnea tlgera CUMPIHlLﬂ AIIHI __,___'.S 16 400 . %
Salypimienta oo o GO SRR e R presente en el hogar
Aceite vegetal .~ "-"1 AT _'..,-_.-.";-_'._"-'Esta presente en elhogar ;
1y % taza de jugo de naranja S SR RS F 1)1 s
_lcucharada desalsadesoya ... oo f-.'-i'gf"_$4041;:._.-;j;_;f;-'-',..'-_-_. e
Ralladuradeunanaranja .~ - . .~ . §600.. . - .
Framitate romert. ol f G R R R R e
Y de cucharadita de canela - e S S R L e S S
1 cucharada de. pamﬂa en pnlvu A OO T IR rSIr230':'_fj R TN
. Tcucharaditadeajienescamas -~ . . 8), 690_._,-"'_-'.L"’?.’-__j
" Inaranja cortada en rodajasdelgadas; e e 05 T SR g A
1 cucharadlta detecu—la ﬂe marz AR il Sl 259{'-1‘: e

mTALnEcm k0 3-_-?! 6 700 Sl S __:s 32 aso




5 lP"eparacmn' S
pa mﬂs‘lbs tr0z0s de pechuga

81 - Frikoy los doramus err.una sarten
j{cahente cnn acelte SR

4 0 0

il Mfe narama,,‘ra satsa su'a Ia

- ralladura, la ramita de romero, la .

; -canela,iaparrela yelajien escamas
- revolvemos’y-ponemos-la ra*dafasd
5 narem[a alrededor de los trozos de

lo. Eag&nfamos r:304mmuftgsa

ﬂnra.;de,mezclarl

~ Kparte en unpowJ mezclamas el
.- aguaylafecula, la-agregamos a la -
sartenz}lreVo vemosmuﬂ bien, y
o] -;'rmLe ntr saspesa ‘mezclamos de vez
&3 em;ﬁa ? retiramos la ramita de
EX mmeroy asarten delfuego ;

.Slrve y disfruta!

Sgrwmos acompanando con una
guarmcmndevegetalesypurede 7y
- papa.iln rlcoyfamlalmuerzo para
W sorprender i s o

b}



iTEDAMOS UN TIP FINAL!

iBusca con anticipacion todos los ingredientes para que sea
mas facil preparar cada receta!

el

AZUL D

“MERCADO-

" PEL POILO FRIKO!

il M%IM.MWP@@ZW.@_




