





CANELONES FIT

Comida_

Ingredientes:
« Claras de huevo EGGCELLENCE 3

+ Harina de garbanzos (o de soja) 1 cda

*Sal marina 1 cdita

Relleno:

«Cebolla 1

+*Ajo 1 diente

*Espinaca % paquete

+Aceite de oliva virgen extra 1 chorrito
*Ricotta magra 1 cda grande colmada
*Mostaza 1 cda

+ Nuez moscada

*Sal marina y pimienta

Salsa Roja:

* Tomates 2

+ Cebolla .

+ Ajo 1 diente

* Perejil 2 ramas
+ Orégano

+ Sal marina

+ Azucar % cdita

Salsa Blanca:

+ Queso crema %0 grasas 1 cda grande
colmada

+ Aceite de coco 1 cdita (opcional)

+ Nuez moscada

+ Sal marina

EGG

CELLENCE

Receta:

1: Para hacer los crepes hay que mezclar bien
o licuar los ingredientes y luego cocinar

en una sartén de teflon caliente una parte de la
preparacion, cuando veas que ya

estan cocidos, sacar con cuidado y repetir el
proceso, asi con todos los crepes.

2: Para el relleno picar bien pequeno la cebolla
y el ajo, luego sofreir con un poquito de oliva,
agregar luego la espinaca bien picada, cocinar
un poco y salpimentar. Apagar el fuego y
agregar la ricotta, la mostaza y la nuez
moscada, mezclar bien y dejar enfriar.

3: Rellenar los crepes con el relleno de
espinaca y con cuidado ir poniéndolos en una
fuente para horno previamente engrasada con
fritolin, uno al lado del otro.

4: Para la salsa blanca es muy simple,
mezclamos en una taza los ingredientes y
llevamos 15 segundos al microondas y listo,
disponer la salsa blanca sobre los
canelones.

5: Por ultimo, para hacer la salsa roja hay que
picar bien pequeno los tomates la

cebollay el ajo, cocinarlos con un poco de
oliva, condimentar con orégano y sal

marina. Luego agregar un poquito de azucar,
revolver de vez en cuando y cuando

veas que la salsa ya esta en su punto con los
tomates casi puré, apagar el fuego y

agregar el perejil picado. Agregar la salsa roja
sobre la salsa blanca de los

canelones.

6: Rallar queso port salut por encimay llevar la
fuente al horno medio, unos 15 minutos
aproximadamente, hasta que esté todo
gratinado.







EMPANADAS CON MASA
DE BATATA Y CURRY

Ingredientes:

+ Batata hecha puré 1 tz

+ Claras de huevo EGGCELLENCE 1
* Salvado de avena 3/4 tz

+ Harina de garbanzos 3/4 tz

* Sal marina 1 cdita

« Curry en polvo 2 cdas

+ Semillas de sésamo negro

Relleno:
scarne magra
cebolla morada
*morrén amarillo

+ Ajoy aceitunas

» Toque de salsa de soja.







HAMBURGUESA DE POLLO

Ingredientes:

+ Pechugas de pollo 2

+ Claras de huevo EGGCELLENCE 3
* Morrén rojo 1/2

+ Cebolla 1 pequeia

« Perejil a gusto

+ Jugo de limén 1 cda

+ Sal marina y pimienta

+ Ajo en polvo 1 cdita

* Harina de arroz 1/3 tz







ALBONDIGAS DE TOFU

Ingredientes:

« Tofu duro fresco 200gr

+ Claras de huevo EGGCELLENCE 3
+ Zanahoria 1

+ Cebolla 1

+ Champifiones 4

+ Ajo 1 diente

« Perejil picado

+ Harina de soja (o arroz) 1/2 tz
+ Semillas de sésamo 4 cdas

+ Salsa de soja 1 chorrito

+ Sal marina

+ Pimienta negra

Acompanamiento:

+ Puré de batatas y salsa de tomate casera







SOUFFLE DE ESPINACA

Ingredientes:

+ Espinaca 1 atado

+ Harina de arroz (o garbanzos) 4 cdas
colmadas

+ Claras de huevo EGGCELLENCE 5

+ Queso crema (bajo en grasas) 3 cdas
+ Cebolla 1

+ Ajo 2 dientes

* Nuez moscada 1 cda

+ Sal marina y pimienta a gusto

+ Queso port salut light 150 gr aprox.







TERRINA DE VEGETALES

Ingredientes:

* Brocoli 1 tz

+ Puré de calabaza 1 tz

+ Mix jardinera (arvejas, choclo. chaucha,
zanahoria) 1tz

* Cebolla 1

+ Ajo 2 dientes

* Claras de huevo EGGCELLENCE 6

+ Sal marina y pimienta a gusto

» Condimento para pizza 1 cda

* Harina de arroz 1/3 tz

+ Queso port salut light a gusto







TORTILLA DE PAPAS FIT

Ingredientes:

* Avena arrollada 1 taza

+ Leche de almendras (o la que uses) 1/4 taza
* Claras de huevo EGGCELLENCE 3

+ Polvo de hornear 1 cda

* Miel pura 1 cda colmada

+ Canela 1 cdita

+ Endulzante en polvo 2 cda

Topping:
» Crema: queso crema %0 grasas 1 cda +
endulzante (se puede agregar 1 cda de

+ Whey protein vainilla)

* Frutas: Kiwi y arandanos







ZAPALLITOS RELLENOS

Ingredientes:

+ Zapallitos 4 (grandes)

+ Cebolla 1

* Queso crema %0 grasas 2 cdas
* Leche descremada 1/4 tz

+ Queso roquefort

+ Pimienta y sal baja en sodio

* Harina de arroz 2 cdas

+ Clara de huevo EGGCELLENCE 4

* Rodaja de pan integral 1
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