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Croquetas de atún
Ingredientes:
• 1 lata de atún Sardimar Kids con vegetales
• 1⁄2 taza de puré de papa
• 1⁄4 taza de zanahoria rallada
• 1 huevo
• Sal y pimienta al gusto

Para el aderezo:
• 2 cucharadas de mostaza
• 1 cucharada de miel
• 1 chorrito de limón

Procedimiento

Rendimiento de la receta: 4 porción    |    Tamaño de porción: 4 croquetas
Intercambio nutricional (con el aderezo): 3    |    proteínas + 2 carbohidratos + 1⁄2 vegetal

1. En un tazón colocar el puré de papa, la zanahoria, el huevo y 
revolver bien.

2. Escurrir la lata de atún Sardimar y agregar en el tazón con los 
demás ingredientes.

3. Agregar sal y pimienta al gusto.
4. Hacer bolitas y aplastarlas para formar las croquetas.
5. colocar las croquetas en el sartén con un poco de aceite o 

colocarlas en la freidora de aire, hasta que queden doraditas.
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Arrollado de papa con atún

Ingredientes:
• 4 latas de Atún Sardimar Kids
• 4 papas medianas peladas
• 1⁄4 de taza de queso mozzarella rallado
• 1 cucharada de margarina
• 1⁄2 zanahoria pequeña rallada finamente
• 1⁄2 cebolla pequeña picada finamente
• 2 huevos duros  • Perejil al gusto
• 1 cda de mayonesa • 1⁄2 cdta de cúrcuma
• 1⁄2 cucharadita de sal • Pimienta al gusto

Procedimiento

Rendimiento de la receta: 4 porciones     |     Tamaño de porción: 2 rebanadas
Intercambio nutricional: 2.5 proteínas + 1 carbohidrato + 1 grasa

1. Cocinar las papas hasta que estén suaves
2. Majar las papas con tenedor, agregar la margarina, el queso, 

la cúrcuma, sal y pimienta (debe quedar un puré de papa firme).
3. Escurrir las latas de atún Sardimar.
4. Picar los huevos duros finamente y revolver con el atún, el 

perejil, la cebolla, la zanahoria y la mayonesa.
5. Sobre plástico adhesivo colocar el puré de papa y formar un 

rectángulo (que no quede muy delgado).
6. Colocar la mezcla del atún y el huevo duro.
7. Con ayuda del plástico adhesivo enrollar poco a poco.
8. Hornear por unos 10 minutos para que quede más firme.
9. Corte el “arrollado” en 8 rebanadas.
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Pastel de yuca relleno de atún

Ingredientes:
• 1 yuca
• 2 latas de atún Sardimar Kids
• 1 cucharadita de aceite de oliva
• 2 cucharadas de pan molido
• 1/2 cucharadita de sal
• 1/2 cucharadita de pimienta negra
• 150 g de queso palmito
• 1 huevo

Procedimiento

Rendimiento de la receta: 9 porciones     |     Tamaño de porción: 1 rebanada
Intercambio nutricional: 1⁄2 carbohidrato + 1,5 proteínas + 1 grasa

1. Cocinar la yuca en una olla o en el microondas y majar hasta 
que quede como puré.

2. Mezclar la yuca con la mitad del queso palmito, el huevo, la 
sal y la pimienta.

3. colocar la mitad de la mezcla en un pyrex y añadir el atún 
bien escurrido.

4. Tapar el atún con la otra mitad de la mezcla,  añadir el queso 
restante, el pan molido y el aceite de oliva.

5. Cocinar en la freidora de aire a 200 C durante 10 minutos.
6. Disfrutar.
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Pasta cremosa de atún
Ingredientes:
• 1 paquete de pasta de caracolitos o coditos
• 2 latas de atún Sardimar Kids
• 1⁄4 taza de cebolla blanca, picada
• 2 dientes de ajo, picados
• 1 cucharada de aceite de oliva
• Vegetales picados al gusto: hongos, brócoli, 
zanahoria, zucchini
•  1 taza de queso cottage
• 1 taza de queso mozzarella light rallado

Procedimiento

Rendimiento de la receta: 6 porciones     |     Tamaño de porción: 1 taza
Intercambio nutricional: 1.5 carbohidratos + 2 proteínas + 2 grasas

1. Precalentar el horno a 200°C.
2. lavar y picar todos los vegetales.
3. En un sartén, sofreír el ajo y la cebolla picados con el aceite.
4. Una vez que la cebolla esté transparente, agrear los vegetales rallados 

o en trocitos y cocinar hasta que queden al dente.
5. en una olla, hervir agua para cocinar la pasta.
6. Una vez tenga el agua hirviendo, colocar la pasta y cocinar hasta que 

tenga la consistencia deseada.
7. Una vez cocidos los vegetales, agregar a la olla de la pasta escurrida.
8. Posteriormente incorporar las latas de atún Sardimar Kids y el queso  cottage.
9. Mezclar bien hasta combinar bien todos los ingredientes.
10. Engrasar un pyrex con un poco de aceite en una servilleta.
11. Colocar la mezcla de la pasta en el pyrex y cubrir con queso mozzarella  light.
12. Hornear 20-25 minutos a 200°C o hasta que el queso se dore y burbujee.



Procedimiento

Rendimiento de la receta: 1 porción     |     Tamaño de porción: 2 quesadillas
Intercambio nutricional: 2.5 proteínas + 1 carbohidrato

1. Escurra el atún y en un tazón mezcle con el 
queso y la salsa de tomate.

2. En un sartén coloque una tortilla, rellena 
con la mitad de la mezcla y doble. Repita 
este paso con la otra tortilla.

3. Cocina hasta que el queso se derrita.
4. Sirva y disfrute

Ingredientes:
• 1 lata de atún Sardimar Kids
• 1⁄4 taza de queso mozzarella rallado
• 2 tortillas de maíz
• 1⁄4 taza de salsa de tomate natural
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Quesadillas de atún
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Procedimiento

Rendimiento de la receta: 1 porción     |     Tamaño de porción: 2 quesadillas
Intercambio nutricional: 2.5 proteínas + 1 carbohidrato

1. Pele y pique el huevo duro.
2. Escurra el atún, mézclalo con la zanahoria y 

el queso crema.
3. A una tortilla colóquele 2 rodajas de pepino 

la mitad de la mezcla del atún enrolle y parta 
en 3, repita el procedimiento con la otra 
tortilla.

4. Sirva y disfrute

Rollitos de Atún
Ingredientes:
• 1 lata de atún Sardimar Kids de maíz
• 1 huevo duro
• 2 tortillas de harina
• 2 cucharadas de queso crema light
• 1⁄4 taza de zanahoria rallada
• 4 rebanadas delgadas y largas de pepino




