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Tapas de primavera con
semillas de girasol

Rendimiento:

4 porciones

Tiempo de preparacion:
20 minutos

WR Porcién recomendada:

Ingredientes
2tapas

«Vade meldn
« Va4 de meldn verde

- V2 taza de queso parmesano o4 s
- 8 galletas de arroz (keal) (mg)
- s de taza de semillas de girasol, tostadas 3.5 94
. . Proteinas Sodio
- 2 cucharadas de vinagre de jerez pa g
- 2 cucharadas de brotes 3.2 0.4
- Una pizca de pimienta negra, recién molida R
3 1
Colesterol G. Saturadas
Preparacion ‘
Saca los listones usando un pelador sobre la pulpa de los melones. Haz lo mismo con el queso [
parmesano para obtener laminas delgadas. Sobre una galleta de arroz coloca unos listones de
meldn naranjay verde y lAminas de queso parmesano. Espolvorea con semillas de girasoly rocia "
con un poco de vinagre. Decora con brotes de betabely pimienta negra recién molida.

Escanea esta
receta

12 Ensaladasyentradas



Receta elaborada por el Chef Oropeza
para la Asociacién Americana de Girasol




Smoothie de semillas de N

° 2 .
porciones
girasol y fresas
Tiempo de preparacion:
5 minutos
Ingredientes WR E’;J;czi:n recomendada:

12 cucharadas de semillas de girasol
-1Va de tazas de fresas, lavadas, desinfectadasy

congeladas 35
- V4 de taza de leche de coco
-1 cucharadita de miel maple 5
«1cucharadita de extracto de vainilla o

7.2 1

Preparacion

Muele todos los ingredientes en una licuadora hasta obtener una mezcla homogéneay cremosa.
Decora con semillas tostadas, compartey disfruta.

17 1
HC G.Monoinsat
5 4

Fibra G. Poliinsat

(Keal)

28 Ensaladasyentradas



“

_—

i .

ec elaboram ropeza
Jar cion Amer

¢




Smoothie morado de o
semillas de girasol y vainilla = 1porcion

Tiempo de preparacion:
5 minutos

WR Porcién recomendada:

Ingredientes
1taza

-2 taza de moras azules, congeladas
-1platano, enrodajasy congelado

+ V42 taza de leche de coco 145 23
- Va de taza de semillas de girasol kel

- 1cucharadita de vainilla 3 2
Proteinas Sodio

Preparacién
10 3

Combina todos los ingredientes en tu licuadora y procesa hasta que se integren y tengan una
textura cremosa. Disfruta.

G.Monoinsat.
(@

4 7
Fibra G. Poliinsat
( (Keal)
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‘elaborada por el Chef Oropezaf:
Asociacion AmericanEde Girasol #% ©




Milanesas sin gluten de
semillas de girasol

Rendimiento:

4 porciones

Tiempo de preparacion:

30 minutos
1 Porcion recomendada:

Ingredlentes WR 1milanesa (140g) +

- 1taza de semillas de girasol Y2tazade papas

- 2 cucharadas de avena

- 2 cucharadas de ajonjoli 490 222

-1 cucharadita de romero seco (keal) (mg

-1 cucharadita de ajo en polvo 41 128

- Una pizca de saly pimienta negra molida B

- 1huevo batido con una cucharada de agua 27 12

«1tazade harina de avena Hirr

- 4 milanesas deres
- 2 papas, cortadas en bastones Coleserl | 6 Saturachs
- Va de taza de aceite, para freir

Preparacién 3.6

Combina semillas de girasol, avena, ajonjoli, romero, ajo, sal y pimienta en tu procesador o licuadora. ©

Muele a pulsos hasta obtener consistencia arenosa.

Esimportante que muelas a pulsos y no dejes corriendo el procesador por mucho tiempo ya que
se te puede volver mantequilla. Extiende el empanizador de semillas de girasol en un plato, huevo Escanea esta
enotroyharinaeneldltimo. Aumentael saborde lacarne consaly pimientay pasalas milanesas receta
por harina, huevoy empanizador de semillas.

Sacude el exceso de cada uno antes de pasar al siguiente. Calienta el aceite en un sartény frie las
milanesas por 3 minutos de cada lado o hasta que estén doradas.

Aprovecha el aceite caliente y frie las papas para servir. Espolvorea las papas aln calientes con
saly pimienta. Sirve cada milanesa con un poco de papas, compartey disfruta.
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Receta elaborada por el ChefiOropeza
para la Asociacion Americana deGirasol




Helado de cereza con
semillas de girasol

Ingredientes

-1tazas de crema para batir, enfriada por una noche
- V2 taza de leche condensada

- Va de taza de almibar de cerezas maraschino

- Va detaza de cerezas

- 2taza de semillas de girasol tostadas

- a de taza de trozos de chocolate amargo

Preparacion
Coloca la crema para batir bien fria en un tazén y bate hasta obtener picos firmes; esto quiere decir
que la crema mantiene su forma, puedes hasta voltear el tazdn sin que se mueva.
Mezcla en otro tazén leche condensada con el almibar de las cerezas e integra a la crema batida.
Afade a tu mezcla de helado, cerezas, semillas de girasol y trozos de chocolate e incorpora.
Pasa a un refractario o contenedor con tapay congela por una noche. Sirve en tazones y decora
con semillas de girasol. Comparte y disfruta.

<= Rendimiento:

= 3tazasaprox.

@ Tiempo de preparacion:
20 minutos + tiempo
de congelado

WR ‘P/S;;i:': recomendada:

512 271
Energia Calcio
(Kcal) mg)
8 133
Proteinas Sodio
(&) (mg)
22 (o}
Lipidos Hierro
(@ mg)
40

Colesterol

Escanea esta
receta
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Dulces de chocolate y
mantequilla de semillas de
girasol

Ingredientes

Para la base
- 2tazas de semillas de girasol, tostadas
- Una pizcade sal

Para la parte de chocolate
- V2 de taza de la base
. 2 cucharadas de aceite de coco, derretido
- 3 cucharadas de cocoa en polvo
- 1cucharadita de extracto de vainilla
-1 cucharada de miel

Para la parte mantequilla de semillas
- Va2 detazadelabase
. 2 cucharadas de aceite de coco, derretido
-1 cucharadita de miel de tu preferencia
- V2 cucharada de extracto de vainilla

Preparacion
Para la base

Llena una charola para muffins chicos con capacillos y reserva.
Colocalas semillas de girasol con una pizca de sal en un procesadory muele a pulsos hasta obtener
una consistencia cremosa e integrada. Esta es tu mantequilla de semillas de girasol.

Para la parte de chocolate

Combina ¥4 de taza de mantequilla de semillas de girasol con el resto de los ingredientes hasta
integrar por completo y tener una mezcla sin tropiezos. Llena los capacillos hasta la mitad con
esta mezclay mete a tu congelador por 15 minutos o hasta que se solidifique ligeramente.

Para la parte mantequilla de semillas

Combina ¥4 de taza de mantequilla de semillas de girasol con el resto de los ingredientes hasta
integrar por completo y tener una mezcla sin tropiezos. Vierte esta mezcla sobre la base de cho-
colate y lleva de nuevo a tu congelador por otros 15 minutos. Desmolda, decora con semillas de

girasol, compartey disfruta.

il

Rendimiento:

12 porciones aprox.

Tiempo de preparacion:

30 minutos

Porcién recomendada:

2dulces
209 16
Energia Calcio
(Keal) ng)
37 25
Proteinas Sodio
(8 mg)
18 1.2
Lipidos Hierro
(@ (mg
o 8.8
Colesterol G. Saturadas
me) ©
1
HC
2.3
Fibra
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Receta elaborada por el Chef Oropeza
para la Asociacién Americana de Girasol




Para quemar las calorias de una
porcion de Semillas de Girasolsin _ =8, 49
cascara(21g - 119 Kcal) necesitas _'HZ'
aproximadamente:

. W~ T YT
Conoce nuestras
‘recetas

Comparativo Girasol VS Nueces por porcién de 28g

" & F Selenio  Hierro =~ Folato = VitaminaE  Zinc

. . Girasol 16,87 ug 1,92 ug 64,48 ug 11,34 ug 1,43 ug
1 . Ajonjoli| 16219 4,12 g 27,41 g 64 g 2,20 ug
il-a Rell'la Almendras| 22449 122 pg 8,22 g 7,42 ug 95 ug
dela Avellanas!| 11319 133ug | 32,04 ug 4,311 70 ug

[ e
vitamina E! Nuez| 0Hg | 72ug | 624pg | 104w | 128ug

fuente: http://nutritiondata.self.com

La Vitamina E es uno de los antioxidantes mas poderosos disponibles en los alimentos, te
ayuda a prevenir enfermedades coronarias, inflamatorias, oculares y reducir el riesgo de
algunas enfermedades como el cancer. Ademas te ayuda a combatir el envejecimiento.

USA ’ . . . .
Sunﬂower Para mas informacion visita:

www.girasol-usa.com
ASSOCIATION




