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LICUADO DE PAPAYA Y FRESA

Porciones: 2
Tiempo: 5 minutos

Ingredientes:

1 Platano

% taza Fresas,sinrabos, cortadas a la mitad

1taza Papaya, cortada en cubos

1taza Lechedealmendra o cualquier otra leche
vegetal

1taza Hielo

Preparacion:

1. Licuar todos los ingredientes. Servir inmediatamente.

NOTAS DEL CHEF: S| ESTAS USANDO FRUTA CONGELADA NO UTILIZES EL

HIELO
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Porciones: 2-3
Tiempo: 5 minutos

Ingredientes:

4 tazas Sandia, sin semilla, cortada en cubos

1taza Agua

2cuch. Néctar de agave o cualquier otro
endulzante liquido

Preparacion:

1. Licua todos los ingredientes hasta que la sandia esté
completamente triturada.

2. Sepuede colar si se desea.

3. Sirve el agua de sandia sobre hielo.

NOTAS DEL CHEF: S| LA SANDIA ES MUY DULCE TAL VEZ NO SE NECESITE EL
NECTAR DE AGAVE, PERO SI LA SANDIA NO ESTA LO SUFICIENTEMENTE

DULCE TENDRAN QUE AGREGAR MAS ENDULZANTE
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SOPA DE TORTILLA

Porciones: 4 - 6
Tiempo: 30 minutos

Ingredientes:

2 Tomates, grandes

8 Tortillas de maiz, cortadas en tiras

Y% taza Aceite, vegetal

Ya Cebolla, blanca

2+3 Chiles chipotles en adobo

1 cuch. Epazote, fresco, picado

1 Chile morita, seco, desvenado

8%tazas Caldode vegetales

1taza Puré de tomate

2dientes Ajo, pelado

1 cdta. Salsa de soya o jugo maggie

2 Aguacates, sin hueso, cortado en cuadros
1taza Tofu, en cubos, salteado

3 Chiles pasilla, desvenados, cortado en tiras

Algusto Sal
Algusto Pimienta

Preparacion:

1. Pon a hervir suavemente los 2 tomates en una olla pequena por 3-4 minutos o hasta que los tomates estén
blandos. Retira del agua y reserva para después.

2. Mientras tanto, calienta la % taza de aceite en un sartén grande vy frie las tiras de tortillas hasta que estén
doradas y crujientes. Retiralas del aceite y ponlas en un plato cubierto con toallas de papel.

3. Pon a hervir suavemente el caldo de vegetales en una olla grande.

4. Enlalicuadora, procesa los tomates cocidos, el puré de tomate, cebolla, chile morita, 2 chiles chipotles,
epazote, 2 % tazas del caldo de vegetales ya calentado, ajo y salsa de soya. Hasta que la mezcla quede
completamente liquida.

5. Vierte la mezcla de tomate y chile dentro de la olla con el caldo de verduras y hierve suavemente por 10
minutos. Sazona con sal y pimienta.

6. Paralaguarnicion frie las tiras de chile pasilla en una cucharada de aceite. Corta 3 chiles chipotles en
trozos pequenos.

7. Sirve la sopa con las tiras de tortilla, aguacate, tofu, chile chipotle y chile pasilla.

NOTAS DEL CHEF: PARA UNA OPCION BAJA EN GRASA HORNEA LAS TIRAS DE TORTILLAS EN
VEZ DE FREIRLAS. SIRVE LA SOPA EN TAZONES Y LAS GUARNICIONES APARTE, ASI CADA

QUIEN PUEDE AGREGCAR LAS GUARDICIONES QUE DESEEN .
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SOPA DE ELOTE § CHILE

POBLANO

Porciones: 2 -3
Tiempo: 30 minutos

Ingredientes:

1 Tomate, grande

2 Dientes Ajo, pelado

1 cuch. Aceite vegetal (opcional)

3 Cebollines, finamente rebanados
3 Chiles poblanos, asados y pelados
3 Elotes, desgranados

3% Litros Caldo de vegetales
Preparacion:

1. Calienta un comal a fuego medio-alto. Asa el tomate directamente sobre el comalde 4 -5
minutos de cada lado o hasta que este se empiece a cocer y tenga manchas negras por
todas partes.

2. Licua el tomate asado con los dientes de ajo. Reserva para usar después.

3. Enuna olla grande, calienta 1 cuch. de aceite a fuego medio. Agrega la cebolla y sidala de
2-3 minutos o hasta que la cebolla este tierna y traslucida,

4. Corta el chile poblano asado en tiras y agrégalas a la olla con la cebolla, deja cocer por 1
minuto.

5. Agrega el elote desgranado y deja cocer de 3-4 minutos. Revuelve.

6. Vierte el puré de tomate en la olla y revuelve la mezcla con una cuchara de madera. Deja
que el puré se cueza por unos 3 minutos o hasta que el puré empiece a cambiar de color, a
un rojo obscuro.

7. Vierte todo el caldo de vegetales en la olla. Sube el fuego a alto para que la sopa hierva.

8. Una vez que la sopa este hirviendo, baja a fuego bajo y deja hervir suavemente por 20
minutos.

9. Retira 2 tazas de la sopa (vegetales incluidos) y licua muy bien. Regresa esta mezcla a la olla
y vuelve a hervir suavemente. Sazona con sal y pimienta.
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ENSALADA VERDE CON

JICAMA Y FRESAS

Porciones: 4
Tiempo: 20 minutos

Ingredientes:

3tazas Lechugascombinadas
%taza Fresas, cortadas a la mitad
Y2taza Jicama, cortada en tiras
“ataza Nuezde castilla

Vinagreta de Vinagre Balsdmico y Miel

1/2 taza Vinagre balsamico

1/8 cdta. Mostaza, Dijon

2 dientes Ajo, pelados, finamente picados
3/4 taza Aceite vegetal o de oliva

3 cuch. Agua, temperatura ambiente
3/4 cdta. Miel de abeja o néctar de agave
Preparacion:

1. Enun tazén grande mezcla las lechugas, la jicama y la nuez de castilla.

2. Para hacer la vinagreta: mezcla el vinagre, el ajo picado y la mostaza en un tazén
mediano. Empieza a agregar poco a poco el aceite mientras bates la mezcla, hasta que
esté todo incorporado.

3. Agregael agua y la miel a la vinagreta e incorpora con un batidor de mano. Sazona

con sal y pimienta.

4. Vierte la cantidad deseada de la vinagreta sobre la ensalada y mezcla bien con las
manos. Sazona con sal y pimienta y listo.
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ENSALADA VERDE §

« VINAGRETA DE TAMARINDO ,

Porciones: 4
Tiempo: 15 minutos

Ingredientes:

3tazas  Lechugas mixtas

3/4taza Jicama, cortada en tiras

1 Zanahoria, pelada

2 Réabanos, finamente rebanados
% taza Pepino, finamente rebanados

Vinagreta de Tamarindo

1/8 taza Pasta de tamarindo, sin azucar

1% cuch. Néctar de agave o miel de origen vegetal
1 cuch. Jugo de limon verde, fresco
Yataza+1cuch. Agua

1diente Ajo, finamente picado

2 cuch. Aceite vegetal o de oliva

Preparacion:

1. Combina la lechuga, jicama. pepino y rabanos en un tazén grande.
2. Rallala zanahoria en tiras largas y anchas con el pelador, como si fueran listones
de zanahoria . Continua pelando. Agrega la zanahoria, al tazén con la lechuga.

3. Para hacer el aderezo, en un tazén chico, mezcla la pasta de tamarindo y el agua.
4. Agrega el jugo de limoén, miel y ajo. Mezcla bien con un batidor de mano.
5. Empieza a agregar poco a poco el aceite mientras bates la mezcla, hasta que esté

todo incorporado. Sazona con sal y pimienta.
6. Vierte la cantidad de vinagreta que desees sobre la lechuga y sazona con sal y
pimienta.
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ENCACAHUATADAS DE

Porciones : 3-4
Tiempo: 40 minutos

ESPINACAS Y SETAS

Ingredientes:

Relleno

1 cuch. Aceite vegetal o de oliva

450g Setas, rebanadas

3 dientes Ajo, finamente picado

1bolsa (170g) Espinacas, picadas

1taza Maiz para pozole, enlatado, enjuagado, escurrido

@b.

Salsa
1taza Cacahuates, tostados sin cascara Crema de Almendras
8 Chiles guajillo, abiertos, limpios y sin semillas 72 taza Almendras, crudas

3

1diente Ajo, pelado
2.5tazas Caldo de vegetales

Y taza Aceite Vegetal o de oliva
1diente Ajo, pelado

% taza Agua

1cuch. Jugodelimén amarillo

Chiles chipotles, en adobo

Preparacion:

1
2.

10. Como guarnicion se puede espolvorear cilantro picado sobre las enchiladas.

Precalentar horno a 180°C (350°F)
Para hacer el relleno: Calienta una cucharada de aceite en un sartén grande a temperatura media-alta. Una vez
que el aceite esté caliente agrega las setas y saltéalas de 5 - 6 minutos, o hasta que se empiecen a dorar y no
quede casi nada de liquido en el sartén.
Baja la temperatura y agrega el ajo y deja cocer por un minuto. Agrega la espinaca y revuelve con el ajo. Tapa el
sartén y deja cocer por 2-3 minutos.
Destapa el sartén y agrega el maiz al sartén y revuelve con las espinacas, el ajo y las setas. Sazona con sal y
pimienta y retira del fuego. Reserva para usar después.
Para hacer la salsa de cacahuate: Pon a hervir agua en una olla pequena. Pon el chile guajillo en el agua
hirviendo y deja hervir suavemente por 10 minutos.
Cuela los chiles y licialos con los cacahuates, chiles chipotles, ajo y caldo de vegetales, hasta que la mezcla esté
completamente triturada. Reserva la salsa para usar después.
Para hacer la crema de almendra: licua las almendras, el aceite vegetal, ajo, agua y jugo de limén hasta que la
mezcla esté completamente triturada. Reservar para usar después.
Para ensamblar: envuelve las tortillas en una toalla de papel humedecida y mete al microondas por 1 minuto o
hasta que las tortillas estén lo suficientemente flexibles para ser dobladas.
Llena cada una de las tortillas con 2 cucharadas del relleno y enréllalas. Pon 1-2 cucharadas de la salsa en el
fondo de los platos donde se van a servir, coloca 4 tortillas ya rellenas en cada plato y banalas con la salsa de
cacahuate. Vierte una cucharada de crema sobre cada plato.
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MOLE DE OLLA

Porciones: 4-6
Tiempo: 40 minutos

Ingredientes:

3 Chiles Anchos, abiertos, limpios, sin semillas
2 Chiles Pasilla, abiertos, limpios, sin semillas
1 Chile morita, abiertos, limpios, sin semillas
3dientes  Ajo, pelados

3 Tomates, grandes

1 Tomatillo, grande

8 tazas Caldo de vegetales

1 Rama de hierbabuena

2 cuch. Ajonjoli, tostado

2 Chayotes, pelados, cortados en cubos

2 Calabacitas, cortadas en cubos

1taza Ejotes, cortados a la mitad

2 Elotes tiernos cortados en 3 0 4 partes

2 Zanahorias, peladas, cortadas en cubos

3 Papas blancas, grandes, cortadas en cubos
Y% taza Cilantro, picado

2 Limones, partidos en gajos

Preparacion:

1. Pon a hervir agua en una olla pequefia. Pon los chiles en el agua hirviendo y deja hervir suavemente por 10
minutos.

2. Mientras los chiles estan hirviendo, calienta un comal a fuego medio-alto. Asa los tomates, el tomatillo y el ajo
directamente sobre el comal por 4 - 5 minutos de cada lado o hasta que se empiecen a cocer y tengan manchas
negras por todas partes. Reserva para usar después.

3. Pon a hervir el caldo de vegetales y la rama de hierbabuena en una olla mediana. Baja la temperatura lo mas
posible y mantén el caldo asi.

4. Cuelalos chiles, pero reserva % taza del liquido donde los remojaste. Licua los chiles, 1a % taza del liquido, los

tomates, tomatillos, ajo y el ajonjoli. Hasta que la mezcla tenga la consistencia de un puré.

Vierte el puré de los chiles en la olla con el caldo de vegetales y sube la temperatura para hervir.

Agrega el elote y las papas y hierve suavemente por 7 minutos.

Agrega el chayote y las zanahorias y hierve suavemente por 7 minutos.

Agrega los ejotes y la calabacita y hierve suavemente por 7 minutos mas.

Las verduras deben de quedar tiernas. Sazona con sal y pimienta. Como guarnicion sirve con cilantro picado y

limon partido.
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PALETAS DE TAMARINDO

Porciones: 10 paletas
Tiempo: 30 minutos + 5 horas

Ingredientes:

450 g Tamarindo, natural con cascara
3.5tazas Agua

Y% taza Azucar , blanco

1 cuch. Jugo de limoén verde

Preparacion:

1. Pela el tamarindo y ponlo en una olla mediana con las 3.5 tazas de agua.

2. Pon a hervir el agua y el tamarindo. Una vez que hierva, baja la temperatura
para que hierva suavemente por 30 minutos.

3. Cuela el tamarindo, pero reserva el liquido. Mide el liquido que quedd y si el
resultado no es 3.5 tazas agrega agua para completar las 3.5 tazas.

4. Regresael liquido a la olla y agrega el azucar. Hierve el liquido suavemente por
2-3 minutos o hasta que se disuelva el azucar. Retira del fuego.

5. Toma el tamarindo y presiénalo contra un colador usando una cuchara. La pulpa
se debe desprender facilmente de la vaina, dejando las semillas en el colador.

6. Agrega la pulpa de tamarindo a la olla con el agua y revuelve para mezclar bien.

7. Deja enfriar el liquido en el refrigerador o se puede poner un tazén con la mezcla
sobre hielo. 8. Una vez que el liquido esté completamente frio, vierte el liquido en
los moldes de paleta. Mete al congelador por un minimo de 5 horas.

9. Después de las 5 horas las paletas estaran listas para comer.
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GALLETAS DE AVENA

Y PILONCILLO

Porciones: 12 - 14 galletas
Tiempo: 20 minutos

Ingredientes:

1cuch. Linaza, molida

2.5cuch. Agua

Y%taza  Piloncillo, rallado

3cuch. Aceite vegetal o aceite de coco
»taza  Puré de Manzana

lcdta.  Extractode vainilla

1%taza Avena,arrollada tradicional (no instantanea)
%taza  Harina blanca

“taza  Pasasdeuvadoradas

Y4 taza Nuez, picada

Ycdta.  Sal

lcdta.  Canela, molida

1/8 cdta. Clavo, molido

lcdta.  Polvo para hornear

Y% cdta.  Bicarbonato de sodio

Preparacion:

1. Precalentar horno a 180°C (350°F). Engrasa una bandeja de hornear o ciibrela con papel
pergamino.

2. Enun tazén pequenio mezcla la linaza, el agua, el piloncillo, el puré de manzana y la vainilla.
Deja reposar por 5 minutos.

3. Enun tazén grande combina la harina, avena, pasas, sal, canela molida, clavo, polvo para
hornear y bicarbonato de sodio.

4. Vierte la mezcla de los ingredientes liquidos (los del tazén pequerio) en el tazén con los
ingredientes secos. Mezclar bien con una cuchara de madera hasta que esté bien incorporados.

5. Forma bolitas de masa con las manos o con una cuchara. Colécalas en la bandeja y aplastalas un poco.
Deja espacio entre cada bolita.

6. Hornea por 15 minutos o hasta que las galletas estén doradas.
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