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EN EL DESAYUNO MERMELADA

RICA EN VITAMINA C, FIBRA Y POTASIO

RACIONES: 2-3 TARROS %2

TIEMPO DE PREPARACION:

1 HORA + TIEMPO DE ENFRIAMIENTO ©
DIFICULTAD: FACIL © ©

INGREDIENTES 1 kg de kiwis Zespri Green 1/2 limén grande
15 g de jengibre fresco 1 cucharadita de agar
250 g de azlcar (opcional)
ELABORACION

Corta el kiwi Zespri en trozos grandes y colocalo en una sartén. A continuacion, afiade el jengibre
peladoy picado, el zumo de limon y cubre todo con el azlicar. Mezcla bien, cubre con un pafio de
cocinay deja reposar durante al menos dos horas y, a ser posible, durante toda la noche.

Lleva los ingredientes a ebullicién y cuece a fuego lento durante 45 minutos, removiendo con
frecuencia. Retira la espuma que vaya saliendo con una espumadera. Mientras tanto, hierve las
tapasy los tarros durante 5 minutos. Escurre.
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Para obtener una mermelada mas densa, afade agar al final de la coccion. Vierte la mermelada
en los tarros mientras todavia estan calientes, llenandolos hasta arriba. Limpia la rosca, ciérralos
con firmeza y déjalos boca abajo durante 10 minutos. Consérvalos en un lugar fresco y oscuro.

Sirve la mermelada con tostadas de pan integral.

=

Cantidad de nutrientes por racion

Calorias Grasas | Saturadas | H.carbono| Azicares Fibra Proteinas | Vitamina C | Acido félico.  Potasio

“av | 2 | % | sew | s | gaw | 5w |z | ow | 2w |

PON COLOR A TUS FRUTAS FAVORITAS
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RECETA RICA EN VITAMINA C

RACIONES: 4 PERSONAS Y2
TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUT0S ©
DIFICULTAD: MUY FACIL ©

INGREDIENTES 2 kiwis Zespri Green
2 kiwis Zespri SunGold

100 g de queso de untar

100 g de arandanos

30 g de almendras laminadas
4 rebanadas de pan

de molde integral

ELABORACION

G Recorta la forma del animal que desees en una cartulina. Col6cala encima de las rebanadas
de pan integral y cortalas con ayuda de una cuchillito siguiendo los bordes de la cartulina.

Unta la superficie del pan de molde con queso blanco de untar. Pela el kiwi Zespriy

ﬂ repartelo encabalgado encima formando, por ejemplo, las escamas del pescado de forma
que queden los dos colores alternados. Deja la cabeza y la cola libre y coloca encima las
ldminas de almendra. Utiliza los arandanos para formar los ojos y las burbuijitas.

Cantidad de nutrientes por racion

Calorias Grasas | Saturadas | H.carbono|| Azicares Fibra Proteinas || Vitamina C | Acido flicol - Potasio

s | o | 3% | 7 | 0% | 6% | oo | mom | 1 | 0% ¢

*CDR para personas adultas.




EN EL DESAYUNO BROCHETAS

N MULTIFRUTA A LA VAINILLA
d
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T‘i : - RACIONES: 4 PERSONAS R
3 DIFICULTAD: FACIL © ©

INGREDIENTES 2 kiwis Zespri SunGold 1 cucharadita de aceite de oliva virgen extra
4 albaricoques 8 palos de brocheta de 15cm
1vaina de vainilla

ELABORACION

Pela el albaricoque, deshuésalo y cértalo a cuartos.
Pela el kiwi Zespriy cértalo a trozos del mismo tamario que el albaricoque.

Corta la vaina de vainilla a lo largo y con un cuchillo raspa las semillas de su interior. Mezcla el
aceitey las semillas de vainilla.

Coloca en la brocheta la fruta intercalando kiwi y albaricoque, y alifia con la mezcla de aceite y
vainilla.

NHHD

CONSEJO 'En primavera, podemos combinar el kiwi con albaricoques, fresas o nisperos. En
verano, con melocotones o sandia. En otofio, con higos, peras o uvas. En invierno, con manzana.

Cantidad de nutrientes por racion

Calorias Grasas | Saturadas | H.carbono | Azicares Fibra Proteinas | Vitamina C | Acido folicol  Potasio

“aoo% | 52 | 21% | aso | 1215% | 5% | 19% |10a50% 89% | 1570

PON COLOR A TUS FRUTAS FAVORITAS (PR porapemones adues




POLOS DE KIWI[JF | comosnack

Y CiTRICOS o

RECETA RICA EN VITAMINA C

RACIONES: 6 UNIDADES 3%
TIEMPO DE PREPARACION:
10 MINUTOS+ CONGELADOR ©®©
DIFICULTAD: MUY FACIL ©

INGREDIENTES 6 mandarinas

4 kiwis Zespri Green
2 limas
4 cucharadas de néctar de agave

ELABORACION

Corta el kiwi Zespri y trituralo con una batidora. Tritura también las mandarinas.

Disuelve el néctar de agave en el zumo de las limas y mezcla la mitad del resultado con el
kiwi triturado y la otra mitad con el zumo de las mandarinas.

Llena los moldes de polo hasta la mitad con el puré de kiwi y mételos en el congelador
hasta que se endurezcan. A continuacion, llena el resto con el zumo de mandarina y vuelve
a congelarlos hasta que estén listos para servir.
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Cantidad de nutrientes por racion

Calorias Grasas | Saturadas | H.carbono | Azicares Fibra Proteinas | Vitamina C | Acido folicol  Potasio

S | 1% | ow | 5% | uw | % | 2 | o | mo | |

“CDR para personas adultas.




COMO SNACK MACEDONIA

LISTA PARA LLEVAR

4
RICAEN VITAMINAC Y FIBRA
' , RACIONES: 4 PERSONAS Y2
DIFICULTAD: FACIL © ©
e
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-
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INGREDIENTES 4 kiwis Zespri Green

8 fresones
2 platanos
Zumo de 2 naranjas

ELABORACION

m Pela y trocea todas las frutas a daditos pequerios.
ﬂ Exprime la naranjay mezcla el conjunto.

Ponlo todo en una botellita reutilizable y llévalo contigo
Q donde vayas.

CONSEJO Esta macedonia aguantara durante el dia a temperatura ambiente, pero si la guardas
en la nevera, favoreceras su conservacion durante un periodo de tiempo mas prolongado.

Cantidad de nutrientes por racion

Calorias Grasas | Saturadas | H.carbono | Azicares Fibra Proteinas | Vitamina C | Acido flico.  Potasio

“o3% | 2% | 12% | 1019% | 38110 | 8% | 6% |13628% s3% | sursoe |

PON COLOR A TUS FRUTAS FAVORITAS
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COMO SNACK

BATIDO | A
PARA CAMPEONES

RECETA RICA EN VITAMINA C,
ACIDO FOLICO Y POTASIO

RACIONES: 4 PERSONAS 2
TIEMPO DE PREPARACION:

5 MINUTOS+ CONGELADOR ©
DIFICULTAD: MUY FACIL ©

INGREDIENTES 4 kiwis Zespri SunGold

1 platano

1 aguacate

1lima

300 ml de leche de vaca desnatada
8 cubitos de hielo

40 g de avellanas

ELABORACION

poco de zumo de lima.

En el vaso de la batidora introduce el kiwi, el platano, los aguacates, la leche y las avellanas.
Tritura hasta obtener una mezcla fina. Agrega los cubitos y vuelva a triturar. Reparte en los
vasos y sirve en seguida.

a Pela el kiwi Zespriy trocéalo. Pela el platano y los aguacates, trocéalos y rocialos con un

Cantidad de nutrientes por racion

Calorias Grasas | Saturadas | H.carbono | Azicares Fibra Proteinas | Vitamina C | Acido fdlicol  Potasio

“aa00 | 1% | 6% | 6% | 2o | v | 12 | 240 | 1190 | 2% |

“CDR para personas adultas.




ALIMENTA SU VITALIDAD

CON KIWIS ZESPRI®

ENTRA EN NUESTRA WEB Y ENCONTRARAS
DELICIOSAS RECETAS, SALUDABLES Y DIVERTIDAS
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