




































































































Cantidad: 4 porciones  
Duración: 40 min 
kcal por porción: 370

Meriendas

Ingredientes:

Receta 3. Malteada de coco
y almendras

Preparación: 

•
• 1 taza de helado de coco (250 g) 
• 1 taza de Bebida de Almendra NATURE´S HEART®, fría (250 ml) 
• 1 taza de yogurt natural (250 ml) 
• 1 cucharada de extracto de vainilla (15 ml) 
• 2 cucharadas de coco rallado (60 g) 

1. Licúa todos los ingredientes y sirve en un vaso. 
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Nutri nota: alimentos con aporte de vitamina E y calcio
(según recomendación dietética diaria de CODEX). 

• Proteína: 10 g 
• Carbohidratos: 27 g 
• Grasa total: 25 g

• Calcio: 372 mg
• Fibra: 5 g

Aporte nutricional
por porción:

Marcas Registradas usadas bajo la licencia de su titular, Société des Produits Nestlé S.A., Case Postale 353, 1800 Vevey, Suiza



Cantidad: 4 porciones  
Duración: 40 min 
kcal por porción: 680

Meriendas

Ingredientes:

Receta 4. Sándwich de pollo con pesto 
al culantro

Preparación: 

• 1/2 taza de hojas de culantro (15 g) 
• 1 diente de ajo (5 g) 
• 2 cucharaditas de aceite de oliva (10 ml) 
• 1 cucharadita de mostaza (5 ml) 
• 1 1/2 cucharadas de queso parmesano (40 g) 
• 1/2 taza de agua (250 ml) 
• 4 1/2 cucharadas de nuez (150 g) 
• 1/2 cucharadita de sal (3 g) 
• 1/4 cucharadita de pimienta (2 g) 

Sándwich

• 1 taza de pechuga de pollo, cocida y deshebrada (150 g) 
• 8 piezas de pan integral con linaza (360 g) 
• 10 cucharaditas de media crema (50 ml) 
• 1/2 pieza de pepino, con cáscara, rebanado delgado (200 g) 
• 1 taza de espinaca lavada, desinfectada y picada (200 g) 
• 1 pieza de zanahoria rallada (150 g) 
• 1 taza de frijol nacido y desinfectado (150 g) 
• 1/2 cucharadita de sal (3 g) 
• 1/4 cucharadita de pimienta (2 g) 

1. Licúa los ingredientes del pesto: hojas de culantro, diente de ajo, aceite de oliva, mostaza, 
queso parmesano, agua, nuez, sal y pimienta. Mezcla con el pollo para aderezar. 

2. Tuesta los panes. Coloca en las tapas 1 1/4 cucharaditas de media crema por pan. 

3. Arma tu sándwich poniendo el pepino, la espinaca, la zanahoria y el frijol nacido. Sazona 
con sal y pimienta. Incorpora el pollo, cierra el sándwich y parte por la mitad en diagonal. 
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• Proteína: 33 g 
• Carbohidratos: 72 g 
• Grasa total: 32 g

• Calcio: 358 mg
• Fibra: 2 g

Nutri nota: alimentos con aporte de proteína y calcio
(según recomendación dietética diaria de CODEX).

Aporte nutricional
por porción:

Marcas Registradas usadas bajo la licencia de su titular, Société des Produits Nestlé S.A., Case Postale 353, 1800 Vevey, Suiza



Cantidad: 4 porciones  
Duración: 10 min 
kcal por porción: 170

Meriendas

Ingredientes:

Receta 5. Jugo de kiwi, piña, chía
y menta

Preparación: 

• 3 kiwis (600 g) 
• 1 1/2 tazas de piña (300 g) 
• 1 limón, su jugo (10 ml) 
• 2 cucharadas de hojas de menta, desinfectadas (15 g) 
• 2 cucharadas de chía, remojada en agua la noche anterior (30 g) 
• 2 tazas de agua (500 ml) 

1. Para el jugo, licúa el kiwi con la piña, el jugo de limón, la menta y 2 tazas de agua. Sirve 
junto con la chía.  
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• Proteína: 3 g 
• Carbohidratos: 35 g 
• Grasa total: 3 g

• Vitamina C: 172 mg
• Fibra: 8 g

Nutri nota: alimentos con aporte de vitamina C
(según recomendación dietética diaria de CODEX). 

Aporte nutricional
por porción:

Marcas Registradas usadas bajo la licencia de su titular, Société des Produits Nestlé S.A., Case Postale 353, 1800 Vevey, Suiza



Duración: 30 min 
kcal por porción: 700

Almuerzos y Cenas

Ingredientes:

Receta 1. Tort illa de zanahoria con salsa 
de jitomate y bowl de cítricos

Preparación: 

Salsa

• 3 tomates Saladette, en cubos (700 g) 
• 3 cebollitas cambray, picadas junto con los rabitos (250 g) 
• 1 cucharada de hojas de culantro, desinfectado y picado (10 g)
• 1 limón verde, su jugo (5 ml) 
• 1 cucharada de aceite de oliva (15 ml) 
• 1 cucharadita de aceite de ajonjolí (5 g) 
• 1/4 cucharadita de pimienta (2 g) 

Bowl

• 4 naranjas, en gajos o supremas (700 g) 
• 2 toronjas, en gajos o supremas (600 g) 
• 2 tazas de yogurt descremado natural, sin azúcar (500 ml) 
• 2 cucharadas de linaza (30 g) 
• 8 cucharaditas de miel de abeja (40 ml) 

Tortilla

• 1 cucharada de aceite de oliva (15 ml) 
• 4 zanahorias, cocidas y picadas en cubos (600 g) 
• 1 papa, cocida y picada en cubos (200 g) 
• 1/4 cucharadita de sal (2 g) 
• 1 pizca de pimienta negra (2 g) 
• 8 huevos (500 g) 
• 2 cucharadas de cebollín, picado (15 g) 
• 2 disparos de aceite en aerosol 

1. Para la salsa, coloca el tomate, las cebollitas, el culantro, el jugo de limón, el aceite de oliva, 
el aceite de ajonjolí y la pimienta en un recipiente. Mezcla y reserva. 

2. Distribuye los gajos de naranja y toronja en cuatro platos individuales. Agrega 1/2 taza de 
yogurt y 1/2 cucharada de linaza en cada uno. Decora con miel. 

3. Para la tortilla, calienta el aceite de oliva en una sartén, a fuego medio. Fríe, la zanahoria
y la papa por 3 a 4 minutos. Sazona con sal y pimienta. Bate los huevos en un recipiente junto 
con el cebollín. Vierte en la sartén y distribuye. Baja el fuego a mínimo y tapa la preparación. 
Puedes voltearlo haciendo uso de otro sartén previamente caliente y rociado con aceite en 
aerosol para que no se rompa. Divide en cuatro porciones, coloca un poco de salsa de tomate 
en la parte superior y acompaña con pan tostado y el bowl de cítricos. 
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• Proteína: 33 g 
• Carbohidratos: 93 g 
• Grasa total: 26 g

• Vitamina C: 190 mg
• Fibra: 19 g

Nutri nota: alimentos con aporte de vitamina C
(según recomendación dietética diaria de CODEX).

Aporte nutricional
por porción:

Marcas Registradas usadas bajo la licencia de su titular, Société des Produits Nestlé S.A., Case Postale 353, 1800 Vevey, Suiza



Cantidad: 6 porciones
Duración: 30 min 
kcal por porción: 700

Almuerzos y Cenas

Ingredientes:

Receta 2. Pincho de res con ensalada
de papa y berros

Marinar

• 1 limón, su ralladura y jugo (10 ml) 
•
• 1/4 cucharadita de orégano, seco y molido (2 g) 
• 1/4 cucharadita de menta, seca y molida (2 g) 
• 1/4 cucharadita de tomillo, seco y molido (2 g) 
• 1 pizca de romero, seco y molido (2 g) 
• 1/4 cucharadita de estragón, seco y molido (2 g) 
• 1 cucharada de aceite de oliva (15 ml) 
• 1/4 cucharadita de pimienta negra (2 g)

Ensalada

• 1 diente de ajo (5 g) 
• 1/2 cucharadita de sal (2 g) 
• 1/4 cucharadita de pimienta negra (2 g) 
•
• 1 cucharada de mostaza, antigua o americana (5 ml) 
• 3 cucharadas de vinagre de manzana (45 ml) 
• 1 1/2 cucharadas de aceite de oliva (20 ml) 
• 25 papas pequeñas, cocidas con piel y en mitades (1000 g) 
• 2 tazas de berros, desinfectados y sin tallo grueso (100 g) 
• 3 cucharadas de queso parmesano (45 g) 

Brochetas

• 8 pinchos para carne  
• 800 g de carne para pincho 
• 1 chile dulce rojo (150 g) 
• 1 chile dulce amarillo (150 g) 
• 420 g de carne de res magra, en cubos 
• 4 champiñones en cuartos (30 g) 
• 8 tomatitos cherry (150 g) 
• 1/2 cucharadita de sal (2 g) 
• 1/4 cucharadita de pimienta negra (2 g) 
• 1 cucharada de aceite de oliva (15 ml) 
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• Proteína: 47 g 
• Carbohidratos: 39 g 
• Grasa total: 24 g

• Hierro: 16 mg
• Fibra: 9 g

Nutri nota: limentos con aporte de proteína y hierro
(según recomendación dietética diaria de CODEX).

Aporte nutricional
por porción:

Marcas Registradas usadas bajo la licencia de su titular, Société des Produits Nestlé S.A., Case Postale 353, 1800 Vevey, Suiza



Preparación: 
1. Mezcla la ralladura y jugo de limón, el ajo, el orégano, la menta, el tomillo, el romero, el 
estragón, el aceite de oliva y la pimienta. Vierte en la carne y cubre con papel autoadherible. 
Marina en refrigeración por 1 hora. 

2. Para la vinagreta, mezcla el ajo, la sal, la pimienta, la nuez, la mostaza y el vinagre. Mezcla 
y agrega, poco a poco, el aceite de oliva, mezclando enérgicamente. Coloca las papas cocidas 
y los berros en un recipiente y vierte la vinagreta. Mezcla todos los elementos e íntegra el 

3. Remoja las brochetas en agua, por 5 minutos. Inserta en las brochetas los pimientos, la 
carne, los champiñones y los tomatitos cherry, alternándolos. Sazónalos con sal y pimienta. 
Calienta una sartén, a fuego alto, junto con el aceite de oliva. Cocina las brochetas por 2 a 3 
minutos de cada lado. Déjalas reposar 1 a 2 minutos, sirve con la ensalada. 
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Cantidad: 5 porciones
Duración: 30 min 
kcal por porción: 640

Almuerzos y Cenas

Ingredientes:

Receta 3. Chuleta de cerdo a la miel con 
ensalada de peras asadas

Preparación: 

• 4 chuletas de cerdo natural, con hueso (700 g) 
• 8 cucharaditas de miel de abeja (40 ml) 
• 1 cucharada de aceite de canola (15 ml) 
• 2 cucharadas de vinagre de manzana (30 ml) 
• 1 cucharadita de mostaza (5 ml) 
• 1/4 cucharadita de pimienta negra (2 g) 

Ensalada

• 1 cucharada de mantequilla (15 g) 
• 2 peras, descorazonadas y rebanadas (600 g) 
• 1/4 cucharadita de sal (2 g) 
• 6 tazas de lechuga, desinfectada y troceada (60 g) 
•
• 6 cucharadas de nueces, picadas y tostadas (90 g) 
• 1 cucharada de cebollín, desinfectado y picado (10g) 
• 4 cucharadas de vinagre (60 ml) 
• 2 cucharaditas de mostaza Dijon o amarilla (10 g) 
• 1 cucharadita de miel de abeja (5 ml) 
• 2 cucharadas de aceite de oliva (30 ml) 
• 1/2 cucharadita de sal (2 g) 
• 1/4 cucharadita de pimienta negra (2 g) 
• 1 taza de croutones (100 g) 

1. Marina las chuletas de cerdo haciendo una mezcla con la miel, el aceite, el vinagre, la 
mostaza y la pimienta. Reposa durante 30 minutos. 

2. Para la ensalada, calienta la mantequilla en una sartén y cocina a fuego medio las 
rebanadas de pera, por ambos lados, hasta que estén doradas. Sazona con 1/4 de 
cucharadita de sal. Mezcla en un tazón la lechuga, el repollo morado, las nueces y el cebollín. 

3. Para la vinagreta, mezcla el vinagre con la mostaza, la miel de abeja, el aceite, sal y 
pimienta. Baña la ensalada y decora con las peras y los croutones. 

4. Calienta una sartén y asa las chuletas a fuego medio por ambos lados, hasta que estén 
cocidas. Sirve con la ensalada. 
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• Proteína: 33 g 
• Carbohidratos: 41 g 
• Grasa total: 38 g

• Hierro: 16 mg
• Fibra: 7 g

Nutri nota: alimentos con aporte de hierro
(según recomendación dietética diaria de CODEX). 

Aporte nutricional
por porción:

Marcas Registradas usadas bajo la licencia de su titular, Société des Produits Nestlé S.A., Case Postale 353, 1800 Vevey, Suiza



Cantidad: 3 porciones
Duración: 30 min 
kcal por porción: 695

Almuerzos y Cenas

Ingredientes:

Receta 4. Milanesa de pollo empanizado 
con linaza y ensalada de repollo

Preparación: 

• 3 tazas de repollo blanco, desinfectado, escurrido y picado (360 g) 
• 2 tazas de repollo morado, desinfectado, escurrido y picado (240 g) 
• 2 cucharadas de salsa de soya (30 ml) 
• 4 cucharadas de vinagre de arroz (60 ml) 
• 1/2 taza de guisantes enlatados, escurridos (60 g) 
• 3 cucharadas de ajonjolí blanco, tostado (45 g) 
• 2 cucharaditas de aceite de ajonjolí (30 ml)

Milanesa

• 2 1/2 cucharadas de harina (45 g) 
• 10 cucharadas de linaza (180 g) 
• 80 g de pan molido 
• 1 huevo (65 g) 
• 1 diente de ajo (5 g) 
• 1 cucharadita de salsa tipo inglesa (5 ml) 
• 2 cucharadas de aceite de oliva (15 ml) 
• 4 disparos de aceite en aerosol 
• Pechugas de pollo, sin piel (500 g) 

1. En un recipiente, mezcla el repollo morado y blanco. Agrega la salsa de soya y el vinagre de 
arroz. Reposa por 10 minutos y remueve continuamente para suavizar el repollo. Después 
incorpora los guisantes, el ajonjolí y el aceite de ajonjolí. 

2. Coloca la harina en un plato extendido. Licúa las semillas de linaza para triturarlas
y colócalas en un plato extendido, junto con el pan molido. Licúa el huevo con el ajo y la salsa 
tipo inglesa. Empaniza la milanesa, primero con la harina, después pásala por el huevo

3. Precalienta una sartén junto con el aceite de oliva y cocina las piezas por ambos lados.
Tapa la sartén durante la cocción. Es posible rociar con aceite en aerosol si se requiere. Sirve la 
milanesa acompañada de la ensalada. 
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Aporte nutricional 
por porción:

• Proteína: 46 g 
• Carbohidratos: 42 g 
• Grasa total: 40 g

• Vitamina C: 68 mg
• Fibra: 17 g

(según recomendación dietética diaria de CODEX).

Marcas Registradas usadas bajo la licencia de su titular, Société des Produits Nestlé S.A., Case Postale 353, 1800 Vevey, Suiza



Cantidad: 4 porciones
Duración: 30 min 
kcal por porción: 580

Almuerzos y Cenas

Ingredientes:

Receta 5. Tostadas de fajitas de res con 
guacamole al perejil

Preparación: 

• 1 pieza de aguacate, picado en cubitos de 1 cm (400 g) 
•
• 1 pieza de chile dulce rojo, picado en cubitos de 5 mm (150 g) 
• 1/2 cucharadita de sal (2 g) 
• 1/4 cucharadita de pimienta (2 g) 
• 1/2 taza de hojas de perejil (30 g) 
• 2 cucharadas de hojas de culantro (10 g) 
• 2 cucharadas de aceite de oliva (30 ml) 
• 3 cucharadas de vinagre de manzana (45 ml) 
• 1 diente de ajo (5 g)

Tostadas

• 420 g de bistec de res, cortado en tiritas delgadas 
• 1 cucharadita de salsa tipo inglesa (5 ml) 
• 1 cucharada de aceite de oliva (15 ml) 
• 1/2 pieza de cebolla blanca, picada en medias lunas (100 g) 
• 8 piezas de tostadas de maíz (160 g) 
• 1 1/2 tazas de frijoles refritos (225 g) 
•

1. Para el guacamole, coloca el aguacate, la cebolla y el chile dulce en un recipiente. Mezcla
y sazona con 1/4 de cucharadita de sal y una pizca de pimienta. Licúa las hojas de perejil, las 
hojas de culantro, el aceite de oliva, el vinagre de manzana, el ajo, 1/4 de cucharadita de sal
y la pimienta. Intenta que las hojas queden troceadas y no completamente trituradas. Coloca 
el guacamole en platos individuales y agrega el aceite preparado en la parte superior. 

2. Coloca la carne de res en un recipiente e incorpora la salsa tipo inglesa, la sal y la pimienta. 
Calienta un sartén, a fuego medio, con el aceite de oliva, y fríe la cebolla. Una vez que esté 
brillante, agrega la carne y remueve hasta que se cocine al punto deseado. 

3. Unta las tostadas con frijoles refritos, después coloca una pequeña cama de lechuga y, 
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• Proteína: 35 g 
• Carbohidratos: 45 g 
• Grasa total: 31 g

• Vitamina C: 41 mg
• Fibra: 16 g

Nutri nota: alimentos con aporte de vitamina C
(según recomendación dietética diaria de CODEX).

Aporte nutricional 
por porción:

Marcas Registradas usadas bajo la licencia de su titular, Société des Produits Nestlé S.A., Case Postale 353, 1800 Vevey, Suiza



Cantidad: 4 porciones
Duración: 30 min 
kcal por porción: 580

Postre

Ingredientes:

Receta 1. Budín de tapioca con almendras

Preparación: 

• 1/4 taza de tapioca (60 g) 
• 8 cucharaditas de miel de abeja (40 ml) 
• 1 yema de huevo (15 g) 
• Una pizca de sal (2 g) 
• 1/2 lata de NESTLÉ® Ideal® OPTI-ABSORB Leche Evaporada 

Descremada (125 ml) 
• 1 1/2 tazas de leche entera (375 ml) 
• 1/4 cucharadita de extracto de vainilla (2 ml) 
•
• 4 hojas de menta, desinfectada para decorar

1. Mezcla la tapioca, la miel de abeja, la yema, la sal, la leche vaporada  y la leche. Deja 
reposar la preparación 5 minutos. 

2. Una vez pasado el reposo, hierve los ingredientes y, sin dejar de mover la preparación, 
cocínala de 6 a 8 minutos a fuego bajo o hasta que la tapioca esté completamente cocida. 
Puedes usar un batidor globo para que no se te formen grumos. Retira del fuego. 

3. Agrega el extracto de vainilla y las almendras. Refrigera y decora con menta. 
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• Proteína: 15 g 
• Carbohidratos: 31 g 
• Grasa total: 15 g

• Calcio: 487 mg
• Fibra: 1 g

Nutri nota: alimentos con aporte de calcio
(según recomendación dietética diaria de CODEX).

Aporte nutricional 
por porción:

Marcas Registradas usadas bajo la licencia de su titular, Société des Produits Nestlé S.A., Case Postale 353, 1800 Vevey, Suiza



Ayuda a reducir algunas bacterias presentes en 
la leche materna que han sido asociadas a 

. aicnatcal al etnarud ones ed rolod y sititsam

Un suplemento especialmente formulado con el probiótico 
L. Fermentum que naturalmente está presente en la leche 
materna y que ayuda a reducir los tipos de bacterias 
asociadas al dolor durante el periodo de lactancia.

MATERNA® OPTI-LAC

Probióticos en cápsulas NESTLÉ® MATERNA® OPTI-LAC para mujeres en etapa de lactancia. Consulte a su médico, si los síntomas persisten y/o sobre el uso 
apropiado de los suplementos dietéticos a su dieta, es importante mantener una dieta saludable. No debe exceder la dosis diaria recomendada, lea instrucciones 
del empaque. Mantener fuera del alcance de los niños. Marcas Registradas usadas bajo la licencia de su titular, Société des Produits Nestlé S.A., Case Postale 353, 
1800 Vevey, Suiza. 
+Cada cápsula contiene 13.5 mg de L.Fermentum 

61

Ingesta diaria recomendada:
1 cápsula dura diariamente durante todo el
período de lactancia 01 CÁPSULA

+



Referencias: Valor nutricional de la receta calculado mediante la base de datos de Valor Nut. Costa Rica.
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