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tradicionales mexicanas pero con las cantidades y los ingredientes suficientes para conseguir una
alimentacion balanceada.
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para que te indique las cantidades espefificas de cada alimento de acuerdo con tu peso, tu estatura, tu
nivel de actividad fisica, tu estado nutricio y tus objetivos.

En Balan B podemos brindarte asesoria nutricional personalizada, contdctanos a través de nuestras
redes sociales
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DESAYUNOS SALUDABLES

MOLLETES SALUDABLES

Ingredientes para 1 persona:
- 2rebanadas de pan integral
- 4 cucharadas de frijoles refritos
- 2rebanadas de pechuga de pavo
- 80gdequeso panela
- Y2taza de jitomate en cuadritos
- 1/8 de cebolla en cuadritos
- Chile serrano, de érbol o en vinagre picados en cuadritos
- 1/3deaguacate
- Tcucharadita de aceite de oliva
- Salypimienta al gusto
Preparacion:
1. Enunsartén caliente, dorar una cara del pan integral. Voltearlos y untar 2 cucharadas de frijoles refritos, 1 rebanada de
pechuga de pavo, y 40 g de queso panela en rebanadas.
2. Retirar del sartén hasta que esté dorado la otra cara del pan
3. Parael pico de gallo; en un recipiente mezclar el jitomate, la cebolla y el chile, sazonar con sal y pimienta. Por tltimo
agregar el aguacate y el chorrito de aceite de oliva.
4. ilisto, que lo disfrutes!



PAN TOSTADO CON AGUACATE Y HUEVO

Ingredientes para 1 persona:
- 2rebanadas de pan integral tostado
2/3 de aguacate
2 huevos enteros
1 cucharadita de aceite de aguacate
1 taza de espinaca
Preparacion:
1. Enunsartén con antiadherente caliente agregar el aceite, los huevos , sal y pimienta. Dejar calentar hasta obtener la
coccion deseada.*
2. En2rebanadas de pan integral, untar el aguacate, la espinaca y sazonar con sal y pimienta
3. Separaren 2 partes la cantidad de huevo preparaday agregarla al pan tostado
4. jlisto!, asi de facil.

*puedes prepararlos revueltos o estrellados, no cambia su composicién nutricional



SANDWICH DE POLLO

Ingredientes para 1 persona:
- 2rebanadas de pan integral
- 60g de pechuga de pollo *
- 40 gde queso panela
- Una pizca de sal y pimienta.
- Tcucharadita de aceite de aguacate.
- Jitomate rebanado, pepino rebanado, germen de trigo, zanahoria rallada.
- 1/3 de aguacate para untar o 2 cucharadas de frijoles refritos.
Preparacion:
1. Asarla pechuga de pollo con 1 cucharadita de aceite y sazonar con sal y pimienta.
2. Untaren las dos rebanadas de pan de caja el aguacate o los frijoles. Tomar una de las rebanadas y afiadir la pechuga de pollo

asada, queso panela, rebanadas de pepino, zanahoria rallada, jitomate en rebanadas y germen de trigo. Terminar el séndwich
con la otra rebanada de pan.

3. jlisto, que lo disfrutes!

*Puedes sustituir el pollo por 2 rebanadas de pechuga de pavo 0,2/3 de lata de atdn.



Ingredientes para 1 persona:

2 tortillas de maiz
60 g de pechuga de pollo en fajitas
40 gramos de queso Oaxaca

Ingredientes para pico de gallo y guacamole:

' Jitomate en cuadros

1/8 de cebolla finamente picada
Chile picado al gusto

Una pizca de sal y pimienta

2/3 de aguacate

Jugode 1limén

Preparacion:
1. Agregar a cada tortilla unas tiras de pechuga de pollo y un poco de queso Oaxaca. Doblarlas por la mitad y calentarlas en
un comal hasta que el queso se derrita y se dore la tortilla.
2. Para el pico de gallo: en un recipiente pequefio, es necesario mezclar el jitomate, la cebolla y el chile y, sazonar con sal y
pimienta.
3. Porltimo, en otro recipiente pequefio agregar el aguacate sin cdscara y machacar con un tenedor hasta formar una pasta.

Sazonar con sal y pimienta y agregar el jugo de limén para detener el proceso de oxidacion
iListo, que las disfrutes!
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HOTCAKES SALUDABLLES

Ingredientes para 2 personas:
- 1 tazadeavena
- 3/4taza de leche semidescremada o bebida vegetal (almendras, nuez, arroz, soya, etc.)
- 1 plétano maduro, 1 manzana o 1 pera
- 5almendras
- 2 huevos entero
- Canelayvainillaal gusto

Para acompafiar:
- Yatazafrutos rojos
- 3cucharadas de queso cotagge

Preparacion:
1. Afadir todos los ingredientes en una licuadora hasta lograr una mezcla homogénea.
2. Enunsartén caliente, rociar aceite en aerosol y agregar un cuarto de la mezcla. Voltear hasta ver que la mezcla se vea mas
firme y el lado de abajo este cocido.
3. Para hacerlos mds cremosos, agregar queso cotagge y frutos rojos. Acompafar con café, té o leche semidescremada sin
azucar.
4. jlisto, que lo disfrutes!



CREPAS DULCE

Ingredientes para la mezcla (4 crepas):
- 1/2 taza de harina de trigo integral
- 1tazade leche semidescremada
- 2 huevos enteros
- Tcucharada de vainilla
- 1 pizcade sal
- Tcucharada de mantequilla o ghee
Ingredientes para crepa de fresas con crema de cacahuate:
- 1tazade fresas rebanadas
- Untables: 1 cucharada de crema de cacahuate o almendras o queso cotagge.
- Tcucharadita de mermelada, cajeta, lechera o miel
Preparacion:
- Licuarlos ingredientes para la mazcla hasta lograr una mezcla homogénea.
- Enunsartén amplioy poco caliente, rociar aceite y afiadir % de la mezcla en el centro. Asegurarnos de esparcir la mezcla
por toda la superficie levantando el sartén y girdndolo hasta tener una capa de mezcla sobre todo el sartén.
- Cocerla tortilla a fuego lento durante 5 min o hasta que veamos firme la tortilla y voltearla para cocerla por el lado
opuesto.
- Agregaren % de la superficie de la tortilla los ingredientes elegidos, doblar por la mitad y volver a doblar por la mitad
para formar un tridngulo.
- jlisto, que lo disfrutes!
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CREPA SALADA

Ingredientes para 4 personas (4 crepas):

1/2 taza de harina de trigo integral

1 taza de leche semidescremada

2 huevos enteros

1 pizca de sal

2 cucharaditas de aceite de aguacate o mantequilla

Ingredientes para crepa de champifiones y espinacas:

Ya taza de champifones cocidos y % taza de espinaca cocida.
80 g de queso panela

Preparacion:

Licuar los ingredientes para las tortillas hasta lograr una mezcla homogénea.

En un sartén amplio y poco caliente, rociar aceite y afiadir a de la mezcla en el centro. Asegurarnos de esparcir la mezcla
por toda la superficie levantando el sartén y girdndolo hasta tener una capa de mezcla sobre todo el sartén.

Cocer la tortilla a fuego lento durante 5 min o hasta que veamos firme la tortilla y voltearla para cocerla por el lado
opuesto.

Agregar en Ya de la superficie de la tortilla los ingredientes elegidos, doblar por la mitad y volver a doblar por la mitad
para formar un tridngulo.

iListo, que lo disfrutes!
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OMELETTE

Ingredientes para 1 persona:

2 huevos enteros

la clara de 2 huevos

1 chorrito de leche

Una pizca de sal y pimienta

2 cucharaditas de aceite de aguacate
1 taza de champifiones rebanados
Y2 pimiento morrén picado

1 cucharada de cebollay ajo picado.
Frijoles enteros para acompafiar

Preparacion:

1. En un sartén pequefio, cocinar la cebolla y el ajo picado durante 3 minutos con 1 cucharadita de aceite. Agregar los
champifiones y el pimiento morrén y cocerlos por 10 minutos mas.

2. Por otro lado, en un recipiente, mezclar el huevo, las claras de huevo, la leche, sal y pimienta hasta lograr una mezcla
homogénea.

3. Calentar un sartén amplio antiadherente y esparcir las 1 cucharadita de aceite sobre toda la superficie. Verter la mezcla de
huevo, tapary calentar a fuego lento durante 10 min.

4. Ya que esté un poco firme la mezcla, agregar en una mitad los champifiones y el pimiento y doblar por la mitad como si
fuese una gran quesadilla y decar cocer por otros 5 min

5. Acompafiar con "2 taza de frijoles y 2 tortillas de maiz.
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HULEVO CON NOPALES O CALABACITAS

Ingredientes para 1 persona:
- 2huevos enteros
- laclarade 2 huevos
- Y2taza de calabacitas o nopales en cuadritos
- 1 cucharada de cebolla finamente picada
- Y2jitomate en cuadros
- 2 cucharaditas de aceite de aguacate
- Y»taza de frijoles enteros para acompanar
Preparacion:
1. Enun recipiente, mezcla los huevos, las claras, los ejotes, el jitomate y la cebolla.
2. Enunsartén caliente, agrega las dos cucharaditas de aceite y vierte la mezcla de huevo. Revolver esta mezcla
constantemente hasta lograr la coccién deseada.
3. Acompafiar con frijoles enteros y 2 tortillas de maiz.
4. listo, que lo disfrutes!
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CHILAQUILES SALUDABLES

Ingredientes para 1 persona:

- 2 paquetes de tostadas horneadas “salmas”

- 2 cucharadas de queso panela rallado

- 1cucharada de cebolla finamente picada

- 60g de pollo desmenuzado

- Yatazadefrijoles

- Salsarojaal gusto

Ingredientes para la salsa roja:

- 2jitomates grandes

- 1 chile dedrbol

- 1/8de cebolla

- Yadiente de ajo chico

- 2 cucharaditas de aceite de aguacate

- Salypimienta

- Tramito de cilantro

- 1tazade caldo de pollo

Preparacion:

1. Paralasalsa, coceren unaolla los jitomates y el chile con 2 tazas de agua hasta que los jitomates cambien de colora uno
mds oscuro (aprox. 15 min). Licuar los jitomates, el chile, la cebolla, el ajo y el ramito de cilantro hasta lograr una mezcla
homogénea.

En una cacerola caliente, agregar el aceite y cocinar la salsa por 5 minutos y afadir el caldo de pollo. Dejar cocer por 10
minutos mas y sazonar con sal y pimienta.

2. Para emplatar los chilaquiles, es necesario trozar las tostadas horneadas y bafiarlas con la salsa y, por ltimo, agregar el
pollo desmenuzado, el queso rallado y la cebolla.

3. Acompafiarlos con "2 taza de frijoles refritos o enteros.
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PAN FRANCES

Ingredientes para 1 persona:
- 2rebanadas de pan de caja integral
- 2huevos enteros
- laclarade 2 huevos
- 1/3 detaza de leche semidescremada
-1 pizca de canela molida
- 1 cucharadita de esencia de vainilla
- 1 cucharadita de mantequilla o ghee
Para acompafar:
- Yhtazafresas o V2 pieza de platano
- 5almendras o 3 nueces troceadas o
Preparacion:
1. Mezclar en un recipiente el huevo, las claras, la leche y la canela. Remojar cada pan en esta mezcla.
2. Enunsartén caliente, agregar la cucharadita de aceite y esparcirla con una servilleta por toda la superficie. Cocer cada
rebanada de pan por ambos lados hasta tener una apariencia dorada.
3. Acompafiar con fresas, nueces y canela en polvo.
4. jlisto, que lo disfrutes!
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HUEVO A LA MEXICANA

SN

Ingredientes para 1 persona:

2 huevos enteros

La clara de 2 huevos

"2 jitomate en cuadros

1 cucharada de cebolla finamente picada
Chile de arbol picado (al gusto)

2 cucharaditas de aceite de aguacate

Y2 taza de frijoles enteros para acompafar

Preparacion:

1.
2.

En un recipiente, mezcla los huevos, las claras, el jitomate, la cebolla y el chile de &rbol.

En un sartén caliente, agrega las dos cucharaditas de aceite y vierte la mezcla de huevo. Revolver esta mezcla
constantemente hasta lograr la coccién deseada.

Acompafiar con frijoles enteros.

iListo, que lo disfrutes!
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CLARAS CON JAMON

Ingredientes para 1 persona:

" taza de claras de huevo

2 rebanadas de jamén de pierna

2 cucharaditas de aceite de aguacate

Saly pimienta

1 pizca de hierbas de olor

Y2 Calabacita asada y "2 taza de frijoles enteros para acompafar.

Preparacion:
1. Enunrecipiente, mezcla las claras y las rebanadas de jamén en cuadritos
2. Enunsartén caliente, agrega las dos cucharaditas de aceite y vierte la mezcla de huevo. Revolver esta mezcla
constantemente hasta lograr la coccién deseada.
3. Acompafiar con frijoles enteros y calabacita asada.
4. listo, que lo disfrutes!
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PAN TOSTADO CON GUACAMOLE Y PECHUGA DE PAVO

Ingredientes para 1 persona:

2 piezas de pan de caja integral
4 rebanadas de pechuga de pavo*

Ingredientes para el guacamole:

' aguacate chico

1 cucharadita de cebolla picada
1 jitomate en cuadritos

Chile de drbol al gusto

Saly pimienta

1 cucharadita de aceite de oliva

Preparacion:
1. Enun pequefio recipiente, agregar la cebolla, los chiles y la mitad de aguacate, con un tenedor aplastarlos hasta lograr la
textura deseada.
2. Agregar el jitomate en cuadros, sal y pimienta y la cucharadita de aceite y revolver con una cuchara.
3. Porotro lado, tostar el pan de caja en un tostador o en un sartén sin aceite.
4. Para emplatar, acomodar los dos panes tostados, untar el guacamole y la pechuga de pavo.
5. jlisto, que lo disfrutes!

*La pechuga de pavo se puede sustituir por: fajitas de pollo(90g), huevo duro (2 piezas), bistec asado(90g), fajitas de arrachera (90 g), salmon
ahumado (105 g), queso panela (120g), camardn cocido (15 piezas)
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BAGUETTE DE POLLO

Ingredientes para 1 persona:

1 filete de pechuga de pollo en fajitas (90g)
15 cm de baguette integral

1 hoja de tu lechuga preferida

Y zanahoria rallada

1/3 de aguacate

rodajas de pepino

1 cucharadita de aceite de aguacate

Ingredientes para el aderezo:

'/ cucharadita de mostaza
1 cucharadita de aceite de oliva
" cucharadita de miel de abeja

Preparacion:
1. Enunsartén caliente, agregar una cucharadita de aceite y asar las fajitas. Sazonar con sal y pimienta.
2. Cortar el baguette por la mitad, acomodar la lechuga, las fajitas de pollo, la zanahoria rallada, los pepinos y el aguacate en
rebanadas.
3. Parael aderezo es necesario mezclar la mostaza, la miel y el aceite de oliva hasta lograr una mezcla homogénea. Agregar
el aderezo a la baguette.
4. jlisto, que lo disfrutes!

*as fajitas de pollo se pueden sustituir por: pechuga de pavo (4 rebanadas), fajitas de res (90g), fajitas de arrachera (90 g), salmén ahumado (105 g),
queso panela (120g).
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SOPAS SALUDABLES
T

CALDO DE FLOR DE CALABAZA CON ELOTE

Ingredientes para 2 personas:

Y2 taza de granos de elote

Va taza de flor de calabaza

2 chiles guajillo (no picoso) limpios y sin semilla
1 chile chipotle limpio y sin semilla
1 litro de agua

Y de cebolla

2 jitomates chicos

1 diente de ajo

1 litro de caldo de pollo

1 ramita de epazote

1 cucharada de aceite de aguacate

- Saly pimienta
Preparacion:
1. Parael caldo, es necesario hidratar los chiles y cocer los jitomates. En una cacerola calentar los jitomates y los chiles secos
durante 15 min.
2. Enunalicuadora, licuar los chiles, los jitomates y el ajo, junto con el litro de caldo de pollo.
3. Porotro lado, en una cacerola agregar el aceite y asar los granos de elote hasta que se doren (aprox. 15 min)
4. Anada el licuado de chiles (cuélelo cuando lo haga). Lleve a hervor. Baje la flama a media y deje cocer por media hora.
5. Afada el epazote y la flor de calabaza, deje cocer por 15 minutos.
6. Corrija la sazén con sal y pimienta. Apague el fuego, tape y deje reposar por 10 minutos.
7. listo, que lo disfrutes!
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CALDO DE CHAMPINONES

Ingredientes para 2 personas:

Y kg de champifiones limpios y cortados

1 chile guajillo (no picoso) limpio y sin semilla
1 chile chipotle limpio y sin semilla

Ya de cebolla

1 jitomate mediano

1 diente de ajo

1 litro de caldo de pollo

1 ramita de epazote

1 cucharada de aceite de canola 0 aguacate
Saly pimienta

Preparacion:

1.

.O\)

No ok

Para el caldo, es necesario hidratar los chiles y cocer los jitomates. En una cacerola calentar los jitomates y los chiles secos
durante 15 min.

En una licuadora, licuar los chiles, los jitomates, y el ajo, junto con el litro de caldo de pollo.

Por otro lado, en una cacerola agregar el aceite y freir la cebolla y los champifiones hasta que los champifiones suden
ligeramente

Alada el licuado de chiles (cuélelo cuando lo haga). Lleve a hervor. Baje la flama a media y deje cocer por media hora.
Afada el epazote y deje cocer por 5 minutos.

Corrija la sazdn con sal y pimienta. Apague el fuego, tape y deje reposar por 10 minutos.

iListo, que lo disfrutes!
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SOPA AZTECA

Ingredientes para 2 personas:

3 Jitomates

2 Chiles pasilla desvenados

1/4 cebolla

13ajo

1 litro de agua

1 ramas Epazote

1 litro de caldo de pollo

1 cucharada de aguacate

4 tortillas de maiz del dia anterior

Para decorar:

- 2/3deaguacate
- 40 gde queso panela en cubitos
Preparacion:

1. Cortar las tortillas en tiritas y dorarlas en un sartén caliente hasta que estén crujientes.

2. Parael caldo, cocer en una cacerola los jitomates y los chiles en un litro de agua por 15 min aproximadamente.

3. Licuar los jitomates, los chiles, la cebolla y el ajo.

4. Enuna cacerola, agregar el aceite y sofreir la salsa que acabamos de hacer, calentar por 5 minutos y agregar el caldo de
pollo. Lleve a hervor. Baje la flama a media y deje cocer por media hora.

5. Afada el epazote y deje cocer por 5 minutos.

6. Corrija la sazén con sal y pimienta. Apague el fuego, tape y deje reposar por 10 minutos.

7. Para servir, en un plato agregar una porcién del caldo y afiada |la mitad de las tortillas doradas. Decore con rebanadas de
aguacate, queso panela y cebolla en cuadritos.

8. ilisto, que lo disfrutes!
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SOPA DE LENTEJAS

Ingredientes para 2 personas:

1 cucharada de aceite de canola o aguacate
Y de cebolla blanca finamente picada

1 diente de ajo chico picado

Y2 tallo de apio finamente cortado

1 zanahoria mediana en cubitos

1 taza de lentejas bien lavadas y enjuagadas
2 tazas de caldo de pollo

1 ramita de perejil finamente picado

Sal'y pimienta al gusto.

Preparacion:

1.
2.
3.

Calienta una cacerola, agrega el aceite y saltea las cebollas y el ajo durante 5 minutos a fuego medio.

Agrega el apio y las zanahorias y cocina por 10 minutos a una temperatura més baja.

Aiada las lentejas escurridas, las 2 tazas de caldo de pollo y el perejil. Lieva a ebullicion y luego reduzca el fuego a
lento. Cocina por 25-30 minutos. Sazona la sopa con sal y pimienta.

iListo, que lo disfrutes!
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SOPA DE HABAS

Ingredientes para 2 personas:

- Salypimienta
Preparacion:

1. Remoja las habas con dos tazas de agua durante toda una noche.

2. Escurre y retira el agua del remojo.

3. Enuna cacerola, coloca las habas, un litro de agua y sal. Tapa y cocina por 1 hora y 20 min en una olla normal o una hora
15 minutos en olla de presién.

4. Calienta el aceite en otra cacerola y acitrona la cebolla y el ajo. Afiade el jitomate y cocina hasta que suelte sus jugos.
Vierte las habas enteras.

5. Afade el orégano, los nopales y salpimienta. Cocina por 25 minutos o hasta que se haya espesado ligeramente.

6. Rectifica sazén y agrega el cilantro.

7. ilisto, que lo disfrutes!

1 tazas Haba secas

1/8 de Cebolla, finamente picada

1 Diente de ajo , finamente picados

2 jitomates, en cubos

2 cucharadas de aceite de aguacate
11/2 litro de agua

2 Nopales mediano, en cubos y cocidos
1 ramito de Cilantro

1/2 cucharadita Orégano seco



https://www.cocinavital.mx/recetas/ingrediente/haba/
https://www.cocinavital.mx/recetas/ingrediente/cebolla/
https://www.cocinavital.mx/recetas/ingrediente/ajo/diente-de-ajo/
https://www.cocinavital.mx/recetas/ingrediente/jitomate/
https://www.cocinavital.mx/recetas/ingrediente/agua/
https://www.cocinavital.mx/recetas/ingrediente/nopal/
https://www.cocinavital.mx/recetas/ingrediente/cilantro/
https://www.cocinavital.mx/recetas/ingrediente/oregano-seco/
https://www.cocinavital.mx/recetas/ingrediente/sal-y-pimienta/

SOPA DE VERDURAS

Ingredientes para 2 personas:

2 jitomates, en mitades

1/8 cebolla blanca

1 diente de ajo pelado

3 tazas de agua

1 zanahoria peladas y en cubos
1 calabacitas en cubos

1 taza repollo (col) en tiras

1 chayote pelado y en cubos

1 taza de coliflor o brocoli

1 cucharada de aceite de canola o aguacate
Sal y pimienta al gusto

Preparacion:

1. Corta los vegetales que vas a usar.

2. Licua el jitomate, cebollay ajo con 1 taza de agua hasta que tenga consistencia lisa y no queden grumos.

3. Calienta una cacerola con aceite y vacia la mezcla de la licuadora y cocina a fuego medio unos minutos, hasta que cambie
a un color mas oscuro.

4. Agrega el agua, la zanahoria, chayote, coliflory brocoli. Corta las verduras del mismo tamafio para que estén listas al
mismo tiempo.

5. Sazona al gusto con sal y pimienta.

6. Llevaaebullicién a fuego alto. Una vez que hirvid baja a fuego bajo, tapa la olla y cocina 15 minutos.

7. Agrega la calabacita, el repollo, tapa la ola y cocina 5 a 7 minutos més o hasta que las verduras estén suaves o como te
gustan.

8. jlisto, que lo disfrutes!
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SOPA DE NOPALLS

Ingredientes para 2 personas:

1 chile anchos

1 chiles de érbol

1/8 de pieza de cebolla

1 diente de ajo

2 jitomates grandes

1 litro de agua

1 litro de caldo de pollo

4 nopales hervidos cortados en tiras
1 rama de epazote

- Salypimienta
Preparacion:
1. Parael caldo, cocer en una cacerola los jitomates y los chiles en un litro de agua por 15 min aproximadamente.
2. Licuar los jitomates, los chiles, la cebolla y el ajo.
3. Enuna cacerola, agregar el aceite y sofreir la salsa que acabamos de hacer, calentar por 5 minutos y agregar el caldo de
pollo. Lleve a hervor. Baje la flama a media y deje cocer por media hora.
4. Agrega los nopales cocidos y la ramita de epazote, dejar cocer por 5 minutos.
5. Corrija la sazén con sal y pimienta. Apague el fuego, tape y deje reposar por 10 minutos.
6. jlisto, que lo disfrutes!
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ARROZ INTEGRAL A LA JARDINERA

Ingredientes para 2 personas:
- Ttazadearroz integral
3 tazas de caldo de pollo
2 tazas de verduras (pimiento morrén, calabacita, zanahoria)
1 cucharada de aceite de aguacate
2 cucharaditas de sal de grano
Preparacion:
1. Enjuagarel arroz en el chorro de agua para quitarle el polvo que pueda tener.
2. Enuna cacerola agregar el arroz previamente lavado, las 3 tazas de caldo de pollo, la cucharada de aceite y la sal. Cocerlo a
fuego medio por 45 minutos.
3. Después, esparcir la lata de verduras sin caldo sobre el arroz, y dejarlo cocer por 15 minutos més, o hasta que este suave.
4. listo, que lo disfrutes!
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Ingredientes para 4 personas:

Vs de setas cortadas en tiras

1 chile chipotle en lata

2 jitomates medianos

1/8 de cebolla

1 diente de ajo chico

1 ramita de epazote

1 litro de caldo de pollo

2 cucharaditas de aceite de canola 0 aguacate.

2 cucharaditas de sal de grano y pimienta al gusto

Preparacion:
1. Enuna pequefia olla cocer con 1 taza de agua los jitomates, durante 10 minutos.
2. Licuar los jitomates cocidos, la cebolla, el ajo, el chipotle y 1/3 del consomé de pollo. Reservar.
3. Enuna cacerola a fuego medio, agregar las 2 cucharaditas de aceite y asar las setas en tiritas durante 10 minutos o hasta
que estén mds suaves
4. Agregarla salsa y dejar cocerla durante 10 minutos aproximadamente
5. Vaciar el consomé de pollo y sazonar con sal y pimienta.
6. Dejar hasta que hierva. Apagar, agregar la ramita de epazote y tapar.
7. ilisto, que lo disfrutes!
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Ingredientes para 4 personas:

1 litro de leche semidrescremada
"2 kg de brécoli

Y de cebolla blanca

1 diente de ajo

2 cucharadas de aguacate

1 taza de caldo de pollo

Sal y pimienta al gusto

Prepacién:

1. Enunaolla con agua hirviendo coloca los brécolis y cocinalos por aproximadamente 5 minutos o, hasta que hayan
cambiado a un verde més intenso. Escurrelos y dejalos enfriar por 10 minutos

2. Enunalicuadora aiiade la leche, al caldo de pollo, la cebolla, el ajo y el brécoli cocido. Licua hasta lograr una mezcla
homogénea

3. Enunaollaafuego medio, calienta el aceite y agrega la mezcla que acabas de preparar. Dejalo cocinar hasta que hierva
sin dejar de mover

4. Agrega sal y pimienta al gusto y cocinalo por otros 3 minutos mas

5. Listo, jsabe deliciosa!
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CREMA DE ZANAHORIA

Ingredientes para 4 personas:

1 litro de leche semidrescremada
Y2 kg de zanahorias

Y de cebolla blanca

1 diente de ajo

2 cucharadas de aceite de aguacate
1 taza de caldo de pollo

Sal'y pimienta al gusto

Prepacion:

6.

En una olla con agua hirviendo coloca las zanahoras previamente peladas y cortadas en trozos, cocinalas por
aproximadamente 5 minutos o, hasta que estén un poco suaves. Escurrelas y dejalas enfriar por 10 minutos

En una licuadora afiade la leche, al caldo de pollo, la cebolla, el ajo y las zanahorias cocidas. Licua hasta lograr una mezcla
homogénea

En una olla a fuego medio, calienta el aceite y agrega la mezcla que acabas de preparar. Dejalo cocinar hasta que hierva
sin dejar de mover

Agrega sal y pimienta al gusto y cocinalo por otros 3 minutos més

. Listo, jsabe deliciosa!
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PLATILLOS SALUDABLES

|
TOSTADAS DE NOPALES CON POLLO

Ingredientes para 2 personas:

3 nopales medianos, en cuadritos

" cebolla, la mitad finamente picada y la otra mitad entera
1 diente de ajo entero

2 jitomates medianos, en cuadritos

Chile serrano al gusto, finamente picado

2 cucharadas de aceite de olivo

2/3 de aguacate

Orégano seco, molido

Ya Pechuga de pollo sin piel (180 g )

Y2 litro de agua natural

4 cucharadas Frijoles refritos

6 paquetes de tostadas horneadas u, 8 tortillas horneadas
Sal de grano y pimienta.

Preparacion:

1. Para cocer los nopales, es necesario colocarlos en una olla con 1 taza de agua con 1 cucharadita de sal de grano por 25
min o hasta que hayan cambiado de colory estén suaves. Enseguida escurrirlos y si es necesario enjuagarlos.

2. Lapechuga es necesario cocerla con 1/2 litro de agua, ¥ de cebolla entera, 1 diente de ajoy 1 cucharada de sal de grano
durante 45 min o hasta que esté suave. Después, desmenuzarla.

3. Enunrecipiente, agregar el jitomate, la cebolla, el chile, los nopales, el aceite de oliva y la pechuga desmenuzada.
Sazonar con orégano y pimienta

4. Paraarmar las tostadas, se untan los frijoles refritos sobre la tostada, se agrega la ensalada de nopales con pollo y se
decora con aguacate rebanado.

5. jlisto, que lo disfrutes!
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SOPES CON BISTEC

Ingredientes para 2 personas:
- 2 bistecs cocidos en fajitas (180 g)
- 6sopes de maiz pequefios (aprox. 8 cm de didmetro)
- 6 cucharadas de frijoles refritos
- 40gde queso panela rallado
- 3nopales cocidos, en cuadritos
- 2/3deaguacate rebanado
- 2 cucharaditas de aceite de aguacate
- Salsaal gusto
Preparacion:
1. Enunsartén plano caliente, agregar el aceite y asar los sopes hasta que estén dorados.
2. Paraarmarlos sopes, untamos 1 cucharada de frijoles por cada sope, afiadir los nopales cocidos y el bistec en fajitas.
3. Decorar con sopes con queso rallado, aguacate y salsa al gusto.
4. jlisto, que los disfrutes!
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PIZZA AL SARTEN

Ingredientes para masa:
2 tazas de avena
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharadita de sal y pimienta
200 ml de agua tibia
Ingredientes para base:
- Salsa de jitomate
- Proteina de tu eleccién (pollo, attin, pechuga de pavo, carne molida)
- Losvegetales de tu eleccion (jitomate, cebolla, champifiones, pimiento, espinaca, aceitunas)
- 300 g de queso mozzarella o manchego rallado.
Ingredientes para la salsa:
- 3jitomates
- Hierbas de olor
- Salypimienta
Preparacidn para la salsa:
1. Licuar los jitomates con V2 taza de agua
2. Enunsartén sofreir la salsa con 1 cucharadita de aceite durante 10 minutos, sazonar con sal, pimienta y hierbas de olor.
Preparacion:
1. Enunalicuadora agrega en 2 partes la avena hasta convertirla en harina. En un bowl, mezclar todos los ingredientes para
la masa hasta incorporarlos homogéneamente.

2. Enunsartén grande plano, extender la masa con ayuda de las manos y calentar a fuego medio hasta sentir una tortilla
mas firme. Con ayuda de dos volteadores, voltear la tortilla para calentar por el otro lado.

3. Bajalatemperatura del fuego y esparce la pasta de jitomate y el queso rallado sobre el lado de la tortilla cocida. Aiadir la
proteina, los vegetales de tu eleccion por encima. Tapar el sartén y dejar cocer por 15 min mas.
4. jlisto, que lo disfrutes!
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ACELGA RELLENA

Ingredientes para 2 personas:

240 de queso canasto

6 hojas de acelga grandes sin tallo

2 jitomates grandes

1/8 de cebolla

1 diente de ajo chico

2 tazas de agua

Sal de grano y pimienta al gusto

1 cucharada de aceite de aguacate

1 taza de frijoles enteros para acompafiar

Preparacion:

1. Primero, es necesario cortar el queso en 6 cuadros grandes y envolverlos en una hoja de acelga grande, puedes
asegurarlos con un palillo para que no se desdoble.

2. Después, para preparar el caldillo de jitomate, se licuan los jitomates, la cebolla, el ajo y > taza de agua.

3. Enunaolla, se agrega el aceite y se sofrie la salsa que acabamos de hacer por 10 minutos, moviendo constantemente.
Aadir el resto del agua y sazonar con sal y pimienta.

4. Cuando el caldillo este hirviendo, se agregar los costalitos de queso y se dejan cocer por 10 minutos més. Acompafar con
frijoles enteros.

5. jlisto, que lo disfrutes!
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ASADO COLOMBIANO (BANDEJA PAISA)

Ingredientes para 2 personas

2 bistecs cocidos en fajitas (180 g)
1 plétano macho asado

1 taza de arroz blanco

1 taza de frijoles enteros

2/3 de aguacate

Ingredientes para 4 arepas:

1 taza de harina de maiz

2 taza de agua tibia

2 cucharaditas de sal

1 cucharada de aceite de canola 0 aguacate

Preparacion de arepas:

1.
2.

En un bowl, ponemos el agua y la sal, y afladimos la harina de maiz.

Mezclamos bien primero con una cuchara de madera y luego con las manos, hasta que la masa esté homogénea. Si hace
falta podemos corregir afiadiendo més harina o més agua.

Dejamos reposar 10 minutos.

Con las manos hiimedas, hacemos seis bolitas y las aplastamos.

Calentamos un sartén plano. Cuando esté caliente agregamos 1 cucharadita de aceite de canola 0 aguacate y cocinamos las
arepas hasta que se doren por los dos lados, unos 5 minutos por lado.

Preparacion del platillo:

1.

La bandeja paisa es un platillo en donde se acomodan todos los ingredientes de manera separada sobre un plato
extendido y se acompafan con arepas como si estas fuesen tortillas. Cada plato llevara 1 bistec asado, %2 platano macho,
"5 taza de arroz, V2 taza de frijoles enteros, 1/3 de aguacate y 1 arepa. Puedes agregar salsa al gusto.

iListo, que lo disfrutes!
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Ingredientes para 2 personas:

- Ttaza de frijoles enteros

- 2tazas de consomé de pollo

- 2chiles chipotles de lata

- 6tortillas de maiz

- 2cucharaditas de aceite de aguacate

- Vade pechuga de pollo entera sin piel (180 g )

- 1/4 de cebolla, la mitad entera y la otra picada finamente

- 1diente de ajo chico
1/2 litro de agua natural

- 40gde queso panela, rallado

- 1tazadelechugaitaliana, cortada en tiras

- 2/3deaguacate para rebanar

- 1cucharada de sal de grano

Preparacion:

1. Cocerla la pechuga con 1 litro de agua, "4 de cebolla entera, 1 diente de ajo y % de cucharada de sal de grano durante 45
min o hasta que esté suave. Después, desmenuzarla y reservarla.

2. Paralasalsa de frijol, licuar los frijoles, el chile chipotle y las 2 tazas de caldo de pollo. Vaciar esta salsa en una olla caliente
con 1 cucharada de aceite durante 15 min y mover constantemente.

3. Enunsartén plano, dorar cada tortilla sin aceite.

4. Acomodar en un plato extendido 4 tortillas dobladas por la mitad y bafiarlas con la salsa de frijol. Afiadir la lechuga, el
pollo desmenuzado, el queso rallado y rebanadas de aguacate.

5. jlisto, que lo disfrutes!
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CHULETA DE PUERCO CON ENSALADA

Ingredientes para 2 personas:

2 chuletas de puerco frescas

2 cucharaditas de aguacate

Vs de cebolla fileteada

Y2 ajo picado finamente

1 tazas de lechuga romana cortada
1 jitomate en rebanadas

- 2limones

- 2/3deaguacate

- 1detaza defrijoles refritos

Preparacion:

1. Enunsartén plano, agregar 2 cucharaditas de aceite y la cebolla fileteada, cocer por 5 minutos y agregar el ajo picado.
Después, afiadir las chuletas, sazonarlas con sal y pimienta y cocerlas por ambos lados.

2. Enun plato extendido, agregar 1 taza de lechuga, encima el jitomate rebanado y el aguacate en rebanadas. Salpimentary
agregar unas gotas de limén.

3. Acompaiiar con 1/2 de taza de frijoles refritos y la chuleta de puerco

4. Acompanar con tortillas de maiz (2-3 piezas, mujeres y 3-4 piezas, hombres).

5. jlisto, que lo disfrutes!
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HAMBURGUESA DE ARRACHERA CON ENSALADA

Ingredientes para la ensalada:
3 tazas de espinaca
1 taza de argula
1 zanahoria rallada
1 taza de fresas fileteadas
Ingredientes para el aderezo:
- T cucharada de mostaza
- Tcucharada de aceite de olivo
- 1 cucharadita de miel de abeja
Preparacién de la ensalada:
1. Paraeladerezo, mezclar en un pequefio recipiente los 3 ingredientes hasta formar una mezcla homogénea.
2. Enun bowl, agregar la espinaca limpia cortdndola en trozos con las manos, la zanahoria rallada y las fresas fileteadas.
3. Bafiar esta salsa con el aderezo de mostaza y miel.
Ingredientes para la hamburguesa (2 personas):
- 4 piezas de pan "thins- integrales” Bimbo
- 2rebanadas de pifia natural
- 4hojas chicas de lechuga italiana
- 4rebanadas de jitomate
- 4 cucharaditas de mostaza
- 4 cuadrados de arrachera marinada de 6 cm por lado
Preparacién de la hamburguesa:
1. Asarlaarracheray la pifia en un sartén con antiadherente, sin utilizar aceite, calentar ambos lados del pan de la misma
forma.
2. Acomodar una tapa de pan, 1 cucharadita de mostaza, una cuadrado de arrachera, %2 rebanada de pifia, lechuga, jitomate
y la otra tapa de pan.
3. Acompafiar con ensalada.
4. jlisto, que lo disfrutes!
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HAMBURGULESAS DE POLLO CON ENSALADA

Ingredientes para la ensalada (2 personas):
- 3tazas de lechuga romana cortada
- T manzana roja rebanada
- 14 nueces en trozos
Ingredientes para vinagreta bdsica:
- 2 cucharadas de aceite de oliva
- Tcucharada de jugo de limén
- Salypimienta
Preparacidn de la ensalada:
1. Para el aderezo, mezclar en un pequefio recipiente los 3 ingredientes hasta formar una mezcla homogénea.
2. Enunbowl, mezclar la lechuga limpia cortdndola en trozos con las manos, la manzana fileteada y la nuez en trozos.
3. Bafiar con la vinagreta.
Ingredientes para la hamburguesa (2 personas):
- 180 g de molida de pechuga de pollo
- 1/8de cebolla picada finamente
- Tajo picado finamente
- Thuevo entero
- 1 cucharada de perejil cortado finamente
- Salypimienta
- 4 piezas de pan "thins- integrales” Bimbo
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2 rebanadas de pifia natural

4 hojas chicas de lechuga italiana

4 rebanadas de jitomate

4 cucharaditas de mostaza

2 cucharaditas de aceite de canola o aguacate

Preparacién de la hamburguesa:

1.

En un bowl, mezclar el pollo molido, el huevo, la cebolla, el ajo, el perejil y la sal y pimienta. Formar 4 bolitas con la
mezcla.

En un sartén caliente, agregar el aceite y asar el pollo formando medallones con las bolitas que hicimos anteriormente.
Apartar los medallones y agregar las rebanadas de pifia para asarlas.

En otro sartén con antiadherente sin utilizar aceite, calentar ambos lados del pan.

Acomodar una tapa de pan, 1 cucharadita de mostaza, un medallén de pollo, 2 rebanada de pifia, lechuga, jitomatey la
otra tapa de pan. Acompafiar con la ensalada.

iListo, que lo disfrutes!
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NOPALLES RELLENOS

Ingredientes para 2 personas:

4 nopales limpios, grandes

240 g de queso canasto (4 rectangulos de 9 cm largo X 5 cm de ancho X 1 ¢cm de profundidad)
Ingredientes para el caldo:

2 jitomates

1 chile chipotle de lata

Y de cebolla

1 ajo chico

1 taza de agua natural

2 cucharaditas de aceite de aguacate

Preparacion:
1. Hervirlos nopales en 1 taza de agua natural con 1 cucharadita de sal por hasta que cambien de color, aprox. 15 min.
2. Paralasalsa, licuar los jitomates, el chile chipotle, la cebolla, el ajo y ¥ de taza de agua natural.
3. Hervirlasalsa en una cacerola con aceite caliente y taparla hasta que cambie a color més oscuro. Agregar 1 taza de agua y
sazonar con sal, pimienta y hierbas finas.
4. Hacer un "sandwich" con dos nopales y un bloque de queso (nopal-queso-nopal) y sostenerlo con un palillo.
5. Agregar los nopales en el caldillo y dejar cocer por 15 min mas.
6. Acompafiar con frijoles y tortillas de maiz (3-4 piezas, mujeres y 4-5 piezas, hombres).

41



NOPALES CON CARNE MOLIDA EN SALSA ROJA

Ingredientes para 2 personas:

- 4nopales cocidos en cuadritos

- 180 g de carne molida de res

- 1/8de cebolla en cuadritos

- 2 cucharaditas de aceite de aguacate
Ingredientes para la salsa:

- 2jitomates

- 1 chile chipotle de lata

- Y decebolla

- Tajochico

Preparacion:
1. Enunasartén, calienta el aceite y agrega la carne molida junto con la cebolla en cuadros. Revuelve de vez en cuando para
tener una coccion uniforme; después de 5 minutos, mezcla con los nopales previamente hervidos.
1. Mientras la carne se estd cocinando, licuar los jitomates, el ajo, la cebollay el chile chipotle y verter sobre la carne cuando
esta ya esté cocida.
2. Acompaiiarlo con ' taza de arroz hervido y tortillas de maiz (2-3 piezas, mujeres y 3-4 piezas, hombres).
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Ingredientes para 2 personas:

Y de pechuga (aprox. 200 g) o, 200 g de falda de res

Jitomate en cubos chicos

80 g de queso panela en cubos chicos

2 tazas de lechuga romana picada en tiras

2 chiles enteros en vinagre

"5 taza de vinagre de los chiles

1 aguacate en cubos chicos

6 tostadas horneadas o 6 paquetes de tostadas “Salmas” (3 por persona)

Preparacion:

1.

Cocer el pollo o la carne en una cacerola con agua, cubriéndola 3 cm arriba de la carne y agrega 1/8 de cebolla, 1 diente
de ajoy 1 cucharadita de sal de grano. Cocerla aproximadamente por 30 minutos el pollo y 40 minutos la carne o, hasta
que esté suave.

En un bowl, agregar todos los ingredientes en cubos y mezclar suavemente.

Para preparar las tostadas puedes untar frijoles refritos y agregar encima el salpicon.

iListo, que lo disfrutes!
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PASTA CON VERDURAS Y POLLO

Ingredientes para 2 personas

- 200 g de pasta cruda (fetuccini, penne, trottole, fussili)

- 3tazasdeagua

- 2 cucharadas de aceite de aguacate

- 180 g de pechuga de pollo en fajitas (2 filetes)

- 1/8 de cebolla en cuadritos

- 1diente de ajo en cuadritos

- Brécoli en arbolitos pequefios

- Champifiones rebanados

- Zanahoria cortada en juliana (tiras)
Ingredientes para la salsa:

- Jjitomates

- Hierbas de olor

- Salypimienta
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Preparacién para la salsa:

1.
2.

Licuar los jitomates con ' taza de agua
En un sartén sofreir la salsa con 1 cucharadita de aceite durante 10 minutos, sazonar con sal, pimienta y hierbas de olor.

Preparacion:

1.

Hervir las 2 tazas de agua con 1 cucharadita de sal de grano, agregar la pasta al agua hirviendo y dejar cocer durante el
tiempo que indique el empaque (depende del tipo de pasta y la marca).

Escurrir la pasta y separar.

En un sartén profundo agregar 2 cucharaditas de aceite, agregar las fajitas de pollo y asarlas por ambos lados, sazonarlas
con sal y pimienta. Retirarlas hasta que estén doradas y apartar

En ese mismo sartén, agregar 1 cucharada de aceite, la cebolla, el ajo en cuadritos, el brécoli, la zanahoria y los
champifiones y dejar cocer por 20 minutos (los champifiones sacarén su jugo y después se evaporard) hasta que estén al
dente los vegetales.

Agregar la salsa de jitomate y la pasta e incorporarla con movimientos suaves, dejar cocer todos los ingredientes por 5
minutos.

iListo, que lo disfrutes!
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PASTA EN SALSA DE ESPINACA CON POLLO

Ingredientes para 2 personas

- 200 g de pasta cruda (fetuccini o espaguetti)

- 3tazasdeagua

- 2 cucharadas de aceite de aguacate

- 180 g de pechuga de pollo en fajitas (2 filetes)
Ingredientes para la salsa:

- 1taza de espinacas limpias

- Y de cebolla finamente picada

- 1diente de ajo finamente picado

- 1tazade leche semidrescremada

- 4 cucharaditas de aceite de canola

- Salypimienta al gusto
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Preparacidn para la salsa:
1. Enunsartén sofreir con 2 cucharaditas de aceite, la cebolla, el ajo y la espinaca hasta que estos ingredientes estén suaves
2. Licuar la mezcla de espinaca junto con la leche hasta lograr una mezcla homogénea. Reservar esta salsa
Preparacion:
1. Hervirlas 2 tazas de agua con 1 cucharadita de sal de grano, agregar la pasta al agua hirviendo y dejar cocer durante
el tiempo que indique el empaque (depende del tipo de pasta y la marca).
2. Escurrirla pasta y separar.
3. Enunsartén profundo agregar 2 cucharaditas de aceite, agregar las fajitas de pollo y asarlas por ambos lados,
sazonarlas con sal y pimienta. Retirarlas hasta que estén doradas y apartar
4. Enese mismo sartén, agregar 1 cucharada de aceite y sofreir la salsa de espinaca, sazonar con sal y pimienta e
incorporar la pasta cocida, mezclar y dejar cocer por 2 minutos mas
iListo, que lo disfrutes!

S.ﬂ
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POZOLE ROJO

Ingrediente para 4 personas:

300 g de maiz blanco precocido

420 gramos de falda de puerco 0 360 g de pechuga de pollo (fuente de origen animal)
2 litros de agua

1 cebolla mediana

3 dientes de ajo

3 pimientas negras enteras

Hierbas de olor

1 cucharada de orégano

Sal de grano

Ingredientes para la salsa:

3 chiles anchos limpios sin semillas y desvenados
3 chiles guajillo limpios sin semillas y desvenados
1 taza de agua natural
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Ingredientes para acompafar:

2 tazas de lechuga iceberg cortada en tiras (redonda)

8 rabanos en rodajas

1 aguacate en rodajas

limén y salsa al gusto

4 paquetitos de tostadas horneadas “Salmas” (1 paquete por persona)

Preparacion:

1.
2.

Lavar muy bien el maiz pozolero con agua potable hasta que salga el agua transparente.

En una cacerola agregar el maiz limpio, el agua, la cebolla, el ajo y las fuentes de origen animal que hayas elegido y 2
cucharadas de sal de grano. Tapar la cacerola y dejar cocer por 1 hora o hasta que la fuente de origen animal este cocido.
Sacar la carne o el pollo cocido y apartar.

Para la salsa: calentar los chiles en una olla con agua hasta que esten suaves (15 min. Aprox.). Licuar con un chorrito de
aguay reservar.

Verificar la sal del caldo y agregar las hierbas de olor, el orégano y la pimienta negra y la salsa. Dejar cocer a fuego bajo
por otra hora aproximadamente o hasta que el maiz este suave.

Servir cada plato con 1 taza de maiz pozolero, 90 g de pollo desmenuzado o 105 de falda de cerdo, el caldo suficiente, 2
taza de lechuga, 2 rdbanos en rodajas y % de aguacate.

iListo, que lo disfrutes!
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TLACOYOS

Ingredientes para 2 personas:
- 4tlacoyos (pueden ser de haba, frijol o requesdn)
- 4nopales medianos
- 2jitomates en cuadritos
- 1 chile de drbol picado
- 1/8de cebolla en cuadros
-1 ramita de cilantro picado
- 1/3deaguacate
- 2 cucharaditas de aceite de aguacate
- Sal, pimientay orégano
Preparacion de la ensalada de nopal:
1. Cocinar los nopales en una cacerola con 1 taza de agua, sal y pimienta por 15 minutos aproximadamente o hasta que
cambien de color.
2. Enun bowl mezclar los nopales escurridos, los jitomates, la cebolla, los chiles en cuadros, el cilantro picado, el aceite de
oliva y una pizca de orégano molido.
Preparacién de la ensalada:
1. En2tazas de agua, agregar los nopales cortados en cuadritos y 1 cucharadita de sal de grano. Dejar hervir por 15 minutos
0 hasta que cambien de color los nopales.
2. Enunbowl, mezclar los nopales escurridos, el jitomate fresco, la cebolla, el chile y aguacate en cuadros. Sazonar con sal,
pimienta y orégano, y agregar 2 cucharaditas de aceite de oliva.
Preparacion:
1. Enun comal, dorara los tlacoyos por ambos lados.
2. Emplatar 2 tlacoyos por persona y agregar por encima ensalada de nopales.
3. jlisto, que los disfrutes!

50



CHILES RELLENOS

Ingredientes para 2 personas:

4 chiles poblanos grandes limpios
240 g de queso canasto (4 rectangulos de 6 cm largo X 2 cm de ancho X 1 cm de profundidad)
Y2 taza de frijoles enteros para acompafiar

Ingredientes para el caldo:

2 jitomates

1 chile chipotle de lata

Y de cebolla

1 ajo chico

1 taza de caldo de pollo

1 cucharada de aceite de aguacate

Preparacion:

1. Para pelar los chiles poblanos es necesario, asar los chiles enteros sobre la flama de la estufa, tenemos que ver que la piel
de todo el chile se quema y se infla. Inmediatamente guardarlos en una bolsa de plastico limpia durante 20 minutos.

2. Después de estar en la bolsa cerrada va a ser muy facil retirar la piel de los chiles, también debemos abrir un costado del
chile y retirar las semillas cortando con un cuchillo el centro que acumula las semillas.

3. Rellenarlos chiles con el trozo de queso canasto y cerrarlos con un palillo.

4. Paralasalsa, licuar los jitomates, el chile chipotle, la cebolla, el ajo y % de taza de agua natural.

5. Hervirla salsa en una cacerola con aceite caliente y taparla hasta que cambie a color més oscuro. Agregar 1 taza de caldo
de pollo y sazonar con sal y pimienta.

6. Agregar los chiles en el caldillo y dejar cocer por 15 min més. Acompafiar con frijoles y tortillas de maiz (3-4 piezas, para

mujeres y 4-5 piezas, para hombres).
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Ingredientes para 2 personas:
8 tostadas de maiz horneadas partidas en trozos grandes o 6 paquetes de salmas

1/4 pechuga de pollo deshebrada
1 chile poblano

"5 taza de granos de elote

Y de queso manchego rayado

2 jitomates grandes

1 chiles guajillos secos

1 chile chipotle seco

1/8 y 1 rodaja de cebolla

2 dientes de ajo

1 taza de caldo de pollo

2 cucharaditas de aceite de aguacate
Sal y pimienta.

PASTEL AZTECA
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Preparacion:

1.

Para pelar los chiles poblanos es necesario, asar los chiles enteros sobre la flama de la estufa, tenemos que ver que la piel
de todo el chile se quema y se infla. Inmediatamente guardarlos en una bolsa de plastico limpia durante 20 minutos.
Después de estar en la bolsa cerrada va a ser mas facil retirar la piel de los chiles. Ya limpios, cortar en tiras delgadas.
Apartar

Por otro lado, cocer la pechuga de pollo con 2 tazas de agua natural, 1/8 de cebolla, 1 ajo y 1/2 cucharada de sal de grano.
Aproximadamente 30 min en olla normal y 15 minutos en olla exprés (después de que suena la vélvula). Desmenuzarla.
Para la salsa, cocer los jitomates y chiles secos en 1 taza de agua natural durante 15 minutos. Licuar los jitomates y chiles
con 1 diente de ajo chico, 1 rodaja de cebollay 1 taza de caldo de pollo.

En una olla chica caliente con 1 cucharadita de aceite agregar la salsa y dejarla cocer por 15 minutos, sazonar con sal y
pimienta. Apartar.

Para formar el pastel se utiliza un recipiente chico que pueda meterse al horno de microondas u horno convencional,
debes engrasar toda la superficie con 1 cucharadita de aceite.

Coloca una capa de tostada horneada, una capa de pollo desmenuzado, unas tiras de chile poblano, granos de elote y
bafias esa primera capa con un poco de la salsa, después esparcir queso manchego. Repetir estos pasos hasta terminar
con los ingredientes.

Mete al horno de microondas por 15 minutos 0 20 minutos al horno convencional a 180 °C o hasta que se derrita el
queso.

iListo, que lo disfrutes!
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TACOS DORADOS CON ENSALADA

Ingredientes para 2 personas:
- s pechuga de pollo
- 6tortillas de maiz
- 2 cucharadas de queso canasto rallado
- 2/3deaguacate
- 1/8de cebolla
- 1diente de ajo
- Y cucharada de cebolla
Ingredientes para la ensalada:
- 1tazadejicama rallada
- Yabetabel rallado
- 2zanahorias ralladas
Preparacion:
1. Cocerla pechuga de pollo con 2 tazas de agua natural, 1/8 de cebolla, 1 ajo y 1/2 cucharada de sal de grano.
Aproximadamente 30 min en olla normal y 15 minutos en olla exprés (después de que suena la vélvula). Desmenuzarla.
2. Con las tortillas aun calientes, agregar en un costado de la tortilla una porcién del pollo y guardarlas en un recipiente
tapado. Después de 10 minutos se van a enfriary mantendrén la forma de rollitos o puedes asegurarlos con un palillo.
3. Porotro lado, calienta un comal o un sartén a fuego medio-alto y dora los tacos por todos los lados hasta que la tortilla
esté crujiente.
4. Paraemplatar los tacos, agrega una mezcla de jicama, betabel y zanahoria rallada como guarnicion* y a un costado 3
tacos dorados bafiados con salsa de tu preferencia, queso rallado y 1/3 de aguacate rebanado.
5. jlisto, que lo disfrutes!
*Puedes acompafiar tu ensalada con limén y tajin bajo en sodio (tapa azul)
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TACOS AL PASTOR

Ingredientes para 4 personas:

Y2 pechuga de pollo en cuadritos
Adobo de pastor

12-16 tortillas de maiz

4 rebanadas de pifia natural
Cebollay cilantro picado

Pepinos en rodajas

Limén

1 cucharada de aceite de aguacate
Salsa al gusto

Ingredientes para el adobo:

2 cucharadita de achiote

1 taza de jugo de naranja

1 cucharada de vinagre de manzana

1 cucharada de comino

' taza de agua

1 cucharadita de sal y pimienta al gusto

Preparacion:
1. Licuar todos los ingredientes del adobo y vaciar en un recipiente
2. Dejar marinar las fajitas de pollo dentro del adobo durante 30 minutos aproximadamente
3. Calentarafuego medio, un sartén plano y asar las fajitas de pollo junto con el adobo
4. Para armar los tacos, sobre cada tortilla de maiz agregar 1 cucharada de fajitas (30 g), pifia en cubos, cilantro, cebollay
salsa al gusto. Acompafiar con pepinos.
5. jlisto, que lo disfrutes!
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ROLLITOS DE POLLO EN SALSA DE POBLANO

Ingredientes para 4 personas:
- 4 pechugas de pollo, aplanadas (120 g c/u)
- 4 cucharaditas de aceite de aguacate para asar
- 1 pizcadesal
- Granos de elote para decorar
Ingredientes para el relleno:
- 2 cucharaditas de aceite de aguacate
- 2 cucharadas de ajo, finamente picado
- 1/2 tazas de cebolla, finamente picada
- 1/4 tazas de zanahoria, cortada en tiritas
- 1/4tazas de calabaza, cortada en tiras
- salypimientaal gusto
Ingredientes para la salsa:
- 5chiles poblanos, asado, desvenado y limpio, para salsa
- 1tazade leche semidrescremada
- 1/4tazas de caldo de verduras, para la salsa
- Salypimienta al gusto
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Preparacion:

1. Calienta una sartén con el aceite y cocina el ajo y la cebolla. Agrega la zanahoria y la calabaza ya cortada. Cocina 10
minutos o hasta que los liquidos se reduzcan. Sazona con sal y pimienta.

2. Sobre una tabla extiende las pechugas de pollo, rellena con la preparacion anterior, enrolla y cierra con palillos, sazonay
coloca los rollos en una sartén caliente con aceite, cocina los rollos hasta que doren. Reserva.

3. Paralasalsa, licia el chile poblano, la leche, el caldo y un poco de sal.

4. Cocina la salsa en una ollita durante 10 minutos. Sirve la pechuga bafiada con la salsa y decora con elotitos.

5. jlisto, que lo disfrutes!
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TORTITAS DE ATUN Y BROCOLI

Ingredientes para 2 personas:
- 2sobres deatiin enagua
- 1taza de pimiento morrén en cuadritos
- 2 huevos enteros
- Yacucharadita de sal y pimienta al gusto
- 2 papas hervidas hechas puré
- 4 cucharaditas de aceite de aguacate
Ingredientes para acompafar:
- 1tazas de lechuga romana cortada
- 1jitomate en rebanadas
- 2limones
- 2/3deaguacate
- 1tazadefrijoles enteros
Preparacion:
1. Enun bowl mezclar el atiin, los huevos, el puré de papa, el pimiento morrén y mezclar. Sazonar con sal y pimienta y
formar 6 tortitas con la mezcla.
2. Afuego medio, en un sartén plano, agregar aceite y cocinar las tortitas por ambos lados hasta que estén doraditas
3. Acompaiiar las tortitas con una ensalada de lechuga, jitomate rebanado y aguacate en rebanadas, frijoles enteros (1/2 taza
por persona)y tortillas de maiz (2-3 piezas, mujeres y 3-4 piezas, hombres).
4. jlisto, que lo disfrutes!
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CALABACITAS A LA MEXICANA CON PECHUGA ASADA

Ingredientes para 2 personas:

2 calabacitas verdes, cortadas en cubos
Vs de cebolla finamente picada

2 jitomates medianos, cortadas en cubos
1 chile serrano finamente picado

' taza de granos de elote (lata o frescos)
2 cucharadas de aceite de aguacate

2 filetes de pollo grandes (90g c/u)

Sal y pimienta al gusto

Preparacion:

1. Enunsartén afuego medio, agregar 1 cucharada de aceite, la cebolla, la calabacita el jitomate, el chile y los granos de
elote.

2. Mover constantementedurante 5 minutos para que se doren los ingredintes

3. Sazonar con sal y pimienta y tapar por 20 minutos o, hasta que se cosan.

4. Porotra parte, en un sartén caliente, agregar la cucharada de aceite restante y asar los filetes de pechuga de pollo por
ambos lados. Sazonar con sal y pimienta.

5. Emplatar con la mitad de la preparacién de calabacitas y afiadir un filete de pechuga asada. Tambien puedes agregar

tortillas de maiz (2-3 piezas las mujeres y de 3-4 piezas los hombres) o arroz (1 taza para mujeres y 1 2 para hombres)
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CENAS SALUDABLES

SMOOTHIE BOWL- FRESA Y PLATANO

Ingredientes 1 persona:
- 7fresas congeladas
- Yaplatano congelado
- 1/2 taza de bebida vegetal o leche semidescremada
- 7nueces
- 2datiles
- 1 cucharadita de chia
Ingredientes para decorar:
- 2fresas rebanadas
- Tcucharada de avena cruda
- 1 puifito de blue berries
-1 cucharada de semillas de girasol
Preparacion:
1. Enunalicuadora agregar las fresas y el platano congelado, la leche, las nueces, los datiles y la chia hasta que se forme una
pasta homogénea
2. Vaciar la mezcla en un plato profundo y decorarlo con fruta picada, avena y semillas de girasol.
3. jlisto, que lo disfrutes!
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QULESADILLAS DE FLLOR DE CALABAZA CON QULESO

Ingredientes para 1 persona:
- Tortillas de maiz (3 piezas para mujeres y 4 piezas para hombres)
- 10flores de calabaza limpias
- 1taza de queso Oaxaca deshebrado
- Saly pimienta al gusto
Preparacion:
1. Picar las flores de calabaza en pedazos medianos, vaciarlas en un bowl y salpimentarlas.
2. Formarlas quesadillas utilizando una tortilla de maiz, unas cuantas flores y queso Oaxaca, doblar por la mitad.
3. Enuncomal, calentar por ambos lados las quesadillas hasta que se derrita el queso.
4. listo, una cena ligera y rica!
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QUESADILLAS DE CHAMPINONES CON QUESO

Ingredientes para 1 persona:

Tortillas de maiz (3 piezas para mujeres y 4 piezas para hombres)

1 lata de champifiones escurridos

1 taza de queso Oaxaca deshebrado

Hojas de epazote limpias

Preparacion:
1. Formar las quesadillas utilizando una tortilla de maiz, 1 cucharada de champifiones y queso Oaxaca, doblar por la mitad.
2. Enun comal, calentar por ambos lados las quesadillas hasta que se derrita el queso.
3. jlisto, una cena ligera y rica!
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MOLLETES SALUDABLES

Ingredientes para 1 persona:
- 2rebanadas de pan integral
- 4 cucharadas de frijoles refritos
- 2rebanadas de pechuga de pavo 0 30 g de pollo desmenuzado
- 80gdequeso panela
- 1tazade pico de gallo (jitomate, chile de drbol, cebolla, limén)
- 1/3deaguacate
Preparacion:
1. Enunsartén caliente, dorar una cara del pan integral. Voltearlos y untar las 2 cucharadas de frijoles refritos, 1 rebanada de
pechuga de pavo, y 40 g de queso panela en rebanadas.
2. Retirar del sartén hasta que esté dorado la otra cara del pan y acompafar con pico de gallo y aguacate rebanado.
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COPA DE FRUTA'Y YOGURT

Ingredientes para 1 persona:
- Y detaza de yogurt natural
- T cucharada de avena
- 1 cucharadita de chia
- Endulzar con stevia o fruta del monje
- Canelayvainillaal gusto
- 1'manzana roja o, 17 fresas chicas O, 1 taza de papaya
- 7nueces o, 10 almendras
Preparacion:
1. Mezcle en un bowl yogurt, avena, chia, endulzante, canela y vainilla. Dejar reposar durante 15 minutos
2. Enmiunvaso o copa, iragregando un poco de la mezcla de yogurt, un poco de fruta y nueces y,
3. jlisto, una cena facil y balanceada!
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PANQUE DE ELOTE (MUG CAKE)

Ingredientes para 1 persona:

1/3 de taza de harina de trigo integral

1 sobre de stevia, fruta de monje o 1 cdita de azlicar mascabado
1 cucharadita de vainilla

Y2 cucharadita de polvo para hornear

" cucharadita de sal

1 huevo entero

1/3 taza de granos de elote

"a de taza de leche semidrescremada

1 cucharadita de mantequilla o ghee

Preparacion:

1.

Poner todos los ingredientes (excepto la mantequilla) en un procesador o un vaso de licuadora y moler hasta formar una
mezcla homogenea parecida al de los hotcakes.

Cubrir con aceite el interior de una taza grande y agregar la mezcla hasta 2/3 de su capacidad.

Calentar la mezcla en un microondas durante 2 minutos a intensidad media o en horno convencional durante 10-15
minutos a 180 °C.

iListo!, puedes acompanarlo con un vaso de leche semidescremada, un café o un té sin azlicar.
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PANQUE DE MANZANA-CANELA (MUG- CAKE)

Ingredientes para 1 persona:

'» manzana roja

1 sobre de stevia, fruta de monje o 1 cdita de azlicar mascabado
1 cucharadita de canela molida

3 cucharadas de avena

1 huevo entero

Y cucharadita de polvo para hornear

1 cucharadita de mantequilla o ghee

1/3 de taza de leche semidrescremada

Preparacion:

1. Ponertodos los ingredientes (excepto la mantequilla y la manzana) en un procesador o un vaso de licuadora y moler hasta
formar una mezcla homogenea parecida al de los hotcakes.

2. lavary cortar en pequefios cuadritos la manzana. Agregar a la mezcla previamente hecha

3. Cubrircon aceite el interior de una taza grande y agregar la mezcla hasta 2/3 de su capacidad.

4. Calentar la mezcla en un microondas durante 2 minutos a intensidad media o en horno convencional durante 10-15
minutos a 180 °C

5. jlisto!, puedes acompanarlo con un vaso de leche semidescremada, un café o un té sin azdcar.
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"PANQUE DE ZANAHORIA (MUG-CAKE)

Ingredientes para 1 persona:

5 cucharadas de avena

1/3 de taza de leche semidrescremada

Y4 cucharadita de polvo para hornear

1 huevo entero

1 zanahoria chica rallada

" cucharadita de canela molida

1 sobre de stevia, fruta de monje o 1 cdita de azlicar mascabado
1 cucharadita de aceite de canola o agucate

Preparacion:

1.

Poner todos los ingredientes (excepto la mantequilla y la zanahoria) en un procesador o un vaso de licuadora y moler
hasta formar una mezcla homogenea parecida al de los hotcakes.

Agregar a la mezcla previamente hecha la zanahoria rallada y revolver

Cubrir con aceite el interior de una taza grande y agregar la mezcla hasta 2/3 de su capacidad.

Calentar la mezcla en un microondas durante 2 minutos a intensidad media o en horno convencional durante 10-15
minutos a 180 °C

iListo!, puedes acompanarlo con un vaso de leche semidescremada, un café o un té sin azlcar.
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PANQUE DE NARANJA (MUG CAKE)

Ingredientes para 1 persona:

Y taza de harina integral

Eljugo de %2 naranja

1 cucharadita de azdicar mascabado

1 cucharadita de mantequilla o ghee
1 huevo entero

Y2 cucharadita de polvo para hornear

Preparacién:
1. Enun recipiente pequefio mezclar todos los ingredientes hasta formar una mezcla homogenea
2. Enunataza, agregar la mezcla hasta 2/3 de su capacidad.
3. Calentar la mezcla en un microondas durante 2 minutos a intensidad media o en horno convencional durante 10-15
minutos a 180 °C
4. listo!, puedes acompanarlo con un vaso de leche semidescremada, un café o un té sin azlicar.
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TOSTADA DE ARROZ CON CREMA DE CACAHUATE Y
MANZANA
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Ingredientes para 1 persona:
- 2tostadas de arroz inflado
- 2cucharaditas de crema de cacahuate o almendra
- 1'manzana en rebanadas o cuadros
Preparacion:
1. Untar en cada tostada de arroz 1 cucharadita de crema de cacahuate y agregar la manzana picada por encima
2. jlisto, muy fécil y quita la ansiedad por lo dulce!

69



AVENA CON CANELA

Ingredientes para 2 personas:

1 taza hojuelas o copos de avena

114 taza agua natural

"2 taza de leche semidescremada o bebida vegetal (coco, almendra, nuez)
1 cucharadita extracto de vainilla

1 cucharadita de canela molida

4 cucharaditas de azticar mascabado

Ingredientes para decorar:

Canela en polvo, plétano 0 manzana roja y nuez

Preparacion:

1.

En una cacerola sin calentar, agregar las hojuelas de avena, la canela y el agua. Poner a fuego medio y calentar por 15
minutos, sin dejar de mover.

Agregar el endulzante, la vainilla y la leche, cocinar por otros 15 min.

Dejar enfriar y servir. Acompafar cada porcion con %2 platano o 1 manzanay 7 nueces
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Ingredientes para 1 persona:
- 2rebanadas de pan de caja integral
- Thuevo entero
- 1/3 de leche semidrescremada
- Yacucharadita de vainilla liquida
-1 pizca de canela molida
- 71 sobrecito de stevia, fruta del monje o 1 cuchradita de azlicar mascabado
- 1 cucharadita de aceite de canola
Ingredientes para decorar:
- Y platano o, 8 fresas grandes o, 1 manzana en cuadros o, 1 taza de frambuesas o % taza de bluberries
- Tcucharadita de lechera, mermelada o cajeta
Preparacion:
1. Mezclaren un recipiente leche, huevo, endulzante, canela y vainilla
Remojar con esta mezcla cada rebanada de pan
Sobre un sartén caliente con 1 cucharadita de aceite, cocinar el pan hasta que ambas caras estén doradas
Decorar con fruta y un untable
iListo, quedan super esponjosos y deliciosos!

oW
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CHOCOLATE. CHIA PUDIN

Ingredientes para 2 personas:

2 taza de leche semidescremada o bebida de almendras, coco o arroz
12 cucharadas de semillas de chia

2 sobre de Stevia 0 4 cucharadita de aziicar mascabado

1 barra de chocolate Carlos V- sin aziicar

1 chorrito de vainilla

1 pizca de sal

Ingredientes para decorar:

Frutos rojos (fresa, zarzamora, moras), platano, nueces o almendras fileteadas

Preparacion:
1. Enunalicuadora agregar todos los ingredientes y licuarlos por 2 minutos hasta lograr una pasta homogénea
2. Separaren 2 recipientes de vidrio la mezcla y dejarla enfriar por 30 min
3. Decorar con frutos rojos o platano y nuez troceada o almendra fileteadas.
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COPA DE TIRAMISU

Ingredientes para 1 persona:
- 10 galletas marias
- Y detaza de yogurt natural
1 cucharadita de café soluble disuelto en 2 taza de agua
1 barra de Carlos V- sin azlicar
1 corrito de vainilla
Preparacion:
1. Mezclar el yogurt con el chorrito de vainilla y apartar.
2. Enunvaso o copa de vidrio, acomodar en el fondo 1 galleta maria y agregar 2 cucharadas de el café disuelto para remojar
la galleta, después, agregar 2 cucharadas de yogurty con un rallador, rallar un poco del chocolate Carlos V sobre el yogurt.
3. Repetirel paso 2 hasta que se terminen las galletas.
4. jlisto, que lo disfrutes!
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BROWNIE MUG-CAKLE)

Ingredientes para 2 personas:
- 1 platano entero
- 2 cucharaditas de extracto de vainilla
- 1/4taza de leche semidescremada o bebida vegetal (coco, almendra, nuez)
- 1 barra de chocolate Carlos V- sin azticar
- 1tazadeavenaentera
- 2 huevos enteros
Preparacion:
1. Enunalicuadora agregar todos los ingredientes hasta formar una mezcla parecida a la de los hotcakes.
2. Enunataza, agregar la mezcla hasta 2/3 de su capacidad.
3. Calentarla mezcla en un microondas durante 2 minutos a intensidad media o en horno convencional durante 10-15
minutos a 180 °C
4. listo, que lo disfrutes!
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HELADO DE YOGURT SABOR FRESA 'Y ZARZAMORA

Ingredientes para 2 personas:
- Ttazade fresas congeladas
- 1taza de zarzamoras congeladas
- 2tazasdeyogurt
Preparacion:
1. Lavar las fresas, les cortamos el tallo y gudrdalas en el congelador junto con las zarzamoras, dentro de una bolsa hasta
congelarse, aproximadamente por 1 dia completo.
2. Enunalicuadora, triturar las fresas congelados junto con el yogurt hasta que no queden trozos de fruta.
Aiiadimos las moras y trituramos unos sequndos més; lo justo para que podamos ver trocitos de mora.
4. Pasamos la mezcla a un tupper con tapa y lo guardamos en el congelador. Pasados 30 minutos, sacamos del congelador y
revolvemos. Guardamos de nuevo en el congelador. Repetimos esta operacién durante 3 horas
5. Decorar con fruta fresca, chocolate sin azlicar o nueces en trozos
6. jlisto, que lo disfrutes!
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CRUMBLLE DE YOGURT Y FRESA

Ingredientes para 2 personas:

1.

10 galletas tipo "Maria"

' taza de avena en hojuelas

3 de taza de yogurt griego o natural

14 fresas

200 ml de leche semidescremada o bebida vegetal (coco, almendras,
nuez, etc.)

2 cucharaditas de gelatina en polvo

2 sobres de Stevia

2 cucharadas de crema de cacahuate o almendra
2 cucharadas de agua

1 chorrito de vainilla

Preparacion:

1.

En una licuadora, gregamos la avena en hojuelas y las galletas. Se tritura y se vaia en un recipiente para agregarle la
crema de cacahuate. Revuelve hasta obtener una especie de miga.

Por otro lado, hidratamos la grenetina en dos cucharadas de agua y dejamos reposar por 5 minutos.

Mezcla la leche con la vainilla y llevamos al microondas por 1 minuto. Incorporamos a esta mezcla, la gelatina hidratada y
revolvemos.

En otro recipiente incorporamos el yogurt, el endulzante y la leche y mezclamos hasta incorporar todos los ingredientes.
Prueba la mezcla para confirmar que el sabor sea de tu agrado.

Cubre un molde con papel antiadherente y vierte la mitad de la mezcla de granola al fondo, y apelmézala hasta que
quede firme.

Vierte la mezcla de yogurt y encima de este, las fresas partidas en cuartos.

Para terminar, distribuye por toda la superficie el resto de la granola.

Lleva al congelador por 4 horas o hasta que este firme y, jlisto!
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CREPAS DE ZARZAMORA 'Y QUESO COTTAGE

Ingredientes para 4 personas (4 crepas):
- % taza de harina de trigo integral
- 1tazasde leche
- Thuevo entero
- 1 cucharadita de vainilla
- Y cucharadita de sal
- 1 cucharadita de mantequilla sin sal
Ingredientes para cada crepa de mermelada de zarzamora con queso cottage:
- 1 cucharada de mermelada de zarzamora sin azlicar
- Untables: 2 cucharadas de queso cottage escurrido.
- 3fresas o zarzamoras naturales
Preparacion:
1. Enuna licuadora, agregar todos los ingredientes para las tortillas hasta lograr una mezcla homogénea.
2. Enunsartén amplio y poco caliente, rociar aceite y afiadir un cucharén de la mezcla en el centro (1/3 taza). Asegurarmos de
esparcir la mezcla por toda la superficie levantando el sartén y girandolo hasta tener una capa de mezcla sobre todo el

sartén.

3. Cocerlatortilla a fuego lento durante 5 min o hasta que veamos firme la tortilla y voltearla para cocerla por el lado
opuesto.

4. Agregaren Ya de la superficie de la tortilla el queso cottage, doblar por la mitad y otra vez por la mitad para formar un
tridangulo.

5. Enun plato extendido acomodar en el centro la crepa, bafiarla con la mermelada de zarzamora y la fruta fresca.
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PANQUL DE ZANAHORIA

Ingredientes para 4 personas:

1 tazas de hojuelas de avena

2 cucharaditas de maicena

1 cucharaditas de polvo para hornear

1 cucharaditas de canela

' cucharadita de ralladura de limén

" cucharadita de sal

3 taza de leche semidescremada o bebida vegetal (coco, almendras, nuez)
1 huevos

4 sobres de estevia 0 3 cucharadas de azlicar mascabado
1 cucharada de extracto de vainilla

1 zanahoria chica rallada

28 nueces partidas

Preparacion:

1. Precalienta el horno a 180° Cy engrasa un molde pequefio.

2. Enunalicuadora forma una harina con la avena.

3. Enunbowl, combina la harina de avena, la maicena, el polvo para hornear, la canela, la ralladura de limén, y la sal.

4. Porotro lado, bate el huevo con el endulzante hasta que dupliquen su volumen y tomen un color amarillo pélido;
adiciona la esencia de vainilla y la leche de almendra.

5. Agrega la mezcla de avena a la de huevo en tres partes y bate de manera envolvente después de cada adicion.

6. Anade laralladura de zanahoria y las nueces; verte la mezcla en molde.

7. Horneaa 180° C por 40 minutos o hasta que, al introducir un palillo al centro, éste salga limpio; retira el pastel de
zanahoria del horno deja enfriar por completo.

8. Desmolda el pastel de zanahoria y sirve.
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PAY DL FRESA CON YOGURT (SIN HORNO) *

Ingredientes para la base (1porcion) :

10 galletas marias
2 cucharadas de crema de cacahuate o almendra

Ingredientes para el relleno:

7 fresas picadas

1 sobre o0 1 cucharadita de gelatina sin sabor o grenetina
1 taza de yogurt natural

' taza de agua natural

10 gotitas de stevia o fruta del monje liquida

Preparacion:

1.

4.

5.

Para hacer la base: moler las galletas y mezclarlas con la crema de cacahuate. Colocar en un recipiente (10 cm
didmetro) con papel antiadherente y presionar la mezcla para hacer una capa firme.

Para hacer el relleno: calentar el agua natural durante 5 minutos hasta que esté tibia y disolver la gelatina (no la dejes
hervir).

Agregar la gelatina a las fresas, lleva a la nevera por un par de minutos o hasta que comience a espesar, como con la
consistencia de la clara de huevo, pero sin dejarla que se ponga firme; agrega el yogurt y aplastar las fresas con un
tenedor. Quedara como una crema con los trozos de fruta.

Colocar la mezcla en la base, tapa con papel film y lleva al refrigerador por al menos 6 horas o toda la noche.

Para servir, decorar con fresas frescas, almendras fileteadas u otros frutos secos y, ja disfrutar!

*para un pay como el de la ilustracién debes multiplicar los ingredientes por 8 ya que, es para 8 porciones.
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GALLETAS DE AVENA

Ingredientes para 2 personas (6 galletas):

4 cucharadas de crema de cacahuate o almendras sin azticar
Stevia liquida o fruta del monje para endulzar

50 ml de leche semidrescremada o bebida vegetal

1 taza de avena entera

Ya taza de avena molida

Preparacion:

1. Enun recipiente profundo, agregar todos los ingredientes e ir mezclando hasta obtener una masa sueve y no pegajosa

2. Cubrir una charola con papel encerado o untar un poco de aceite para que no se pegue

3. Hacer bolitas de 3 cm de didmetro (1 cucharada de masa) y apllanarlas sobre la charola para formar la galleta, no te
preocupes si quedan risticas

4. Precalentar el horno a 200° C durante 5 minutos y hornearlas a 180° C hasta que la orilla este doradita, 10-12 minutos
aproximadamente.

5. jlisto, ricas, crujientes y saludables!
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PANNA COTTA

Ingredientes para 2 personas:

"2 taza de leche semidescremada o bebida vegetal

Y2 taza de leche evaporada

Y cucharadita de vainilla liquida

3 hojas de gelatina o 1 cucharadas de gelatina en polvo sin sabor
Ya de taza de agua

Stevia o fruta del monje para endulzar

Ingredientes para la mermelada:

"2 taza de agua natural
7 fresas picadas
1 sobre de stevia, fruta del monje o 1 cucharadita de azlicar mascabado

Preparacion:

1.
2.
3.

Poner todos los ingredientes (menos la grenetina y el agua) en una olla, mezclar muy bien.

Llevar a fuego medio hasta que la leche empiece a herviry retira del fuego.

Mientras dejas reposar un poco la leche, coloca en un recipiente con agua la gelatina y una vez que estén hidratadas
(blandas) afiddelas a la leche mientras ésta atn esté caliente.

Coloca la leche en los recipientes que vas a utilizar y lleva al refrigerador hasta que se cuaje.

Para la mermelada: en una olla, agrega las fresas, % taza de agua y 1 sobre de stevia. Calentar a fuego medio hasta
formar una mermelada. Dejar reposar por 10 minutos

Desmoldar la panna cotta y banarla con la mermelada

iListo, queda stper cremosita!
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TRUFAS DE AVENA

Ingredientes para 4 porciones:

'/ taza de coco rallado

1 taza de avena o harina de almendras

4 datiles

4 cucharadas de crema de cacahuate o almendras
4 cucharadas de leche semidrescremada

Y2 cucharadita de vainilla liquida

Para decorar:

'/ taza de chocolate sin azticar derretido

Preparacion:

1.

o kW

En una licuadora moler el coco rallado y la avena hasta obtener un polvo fino. Después, agregar a la licuadora los détiles
hasta que empiece a formarse una masa pegajosa.

Vaciar esta mezcla en un recipiente y agregar la crema de cacahuate y la vainilla. Mezclar poco a poco e ir agregando la
leche hasta obtener una masa manejable, que no se rompa ni se pegue en las manos.

Empezar a hacer bolitas y colocarlas en un recipiente y refrigerar por 20 minutos.

Ya que estén firmes, bafiar con un poco de chocolate por encima y refrigera otros 5 minutos

Salen como alrededor de 20 trufas, puedes comerte 5 piezas por persona y refrigerar las demas

iListo, que las disfrutes!
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BARRAS DI AVENA

Ingredientes para 4 personas:

1 %2taza de avena

' taza de arandanos secos

'/ taza de crema de cacahuate o de almendras
Y2 taza de chispas de chocolate sin azlicar

Preparacion:

1.
2.

s~ w

En un recipiente mezclar la crema de cacahuate, los arandanos, la avena y las chispas de chocolate.

Coloca la mezcla sobre una charola o un recipiente extendido y preciona la mezcla hasta obtener una capa gruesa y pareja.

Tépala con papel aluminio o papel encerado y refrigeralo durante 1 hora
Para finalizar corta la mezcla en 4 rectangulos y dejalas a temperatura ambiente por 1 hora
iListo!, disfruta de 1 barrita por persona. Puedes guardar las demas por 1 semana mas.
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PAY DE LIMON

Ingredientes para 4 personas:

1 taza de yogurt natural

Stevia o fruta del monje para endulzar
jugo de 8 limones

chorrito de vainilla

20 galletas marfas (5 por persona)

Procedimiento:

1.

En una licuadora agregar el yogurt, el endulzante, el jugo de limén y la vainilla, licuar hasta incorporar todos los
ingredientes.

En un recipiente extendido, acomodar cuatro galletas y cubrir con una capa de la mezcla. Realizar este paso hasta
terminar con las 20 galletas.

Refrigerar durante 30 min y, jListo!
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PAY DE MANGO

Ingredientes para 4 personas:
- 1/2tazas de yogurt natural
- Stevia o fruta dek monje para endulzar
- Tmango
- chorrito de vainilla
- 20 galletas marfas (5 por persona)
Procedimiento:
1. Enunalicuadora agregar yogurt, endulzante, el mango en cuadros y vainilla. Licuar todos los ingredientes hasta formar
una mezcla homogenea.

2. Enun recipiente extendido, acomodar cuatro galletas y cubrir con una capa de la mezcla. Realizar este paso hasta terminar

con las 20 galletas.
3. Refrigerar durante 30 min y, jListo!
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BROWNIL

Ingredientes para 4 personas:

2 huevos enteros

1/4 taza de claras de huevo

2 cucharadas de mantequilla o ghee
Stevia o fruta del monje para endulzar

1 taza de harina de trigo integral

300 gramos de chocolate (min. 50% cacao)
200 gramos de nuez

"2 cucharadita de sal

Y2 cucharada de polvo para hornear

Papel encerado

Preparacion:

1.

o e

En un bowl, mezclar los huevos, las claras, la mantequilla y el endulzante.

Derretir la mitad del chocolate en el microondas durante 30 segundos e incorporar a la mezcla anterior
Agregar la harina, la sal, el polvo para hornear, los trozos de nuez y la otra mitad de chocolate en trozos.
Cubre con papel encerado una charola de metal y vacia la mezcla

Hornea a 230° C durante 20 minutos. Deja enfriar por 15 minutos y, jListo, siper chocolatosos!
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PRODUCTOS NECESARIDS

« HARINA DE TRIGO INTEGRAL -
1. “SAN BLAS®
2. "TRES ESTRELLAS”

« ENDULZANTE -
1. FRUTA DEL MONJE “MONK"®
2. ALOCAR MASCABADD "SULKA®
SEERREIA "N'JOY”

 CREMA DE CACAHUATE 0 ALMENDRAS -
1. “MISTER” GOURMET
2. "KIRKLAND®

“CHOCOLATE-
I. MAYOR A 70% CACAD “LINDT”

« CHILE EN POLVD -
. BAJO EN SODIO “TAJINT

o

BANA N B



88



