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ACLARACION

Como el titulo de este libro lo indica, las recetas aqui contenidas son exclusivamente

vegetarianas, esto es, que sus ingredientes no incluyen ningun tipo de carne animal. Ser
vegetariano significa que no se come ningin tipo de animal, sea pescado, pollo, res, cerdo,
mariscos, gusanos, larvas, etc. Con mucha frecuencia escucho a alguien decir que es vegetariano
y luego explicar que s6lo come pollo y pescado; por supuesto, usted y yo sabemos que ni el pollo
ni el pescado son vegetales, por lo tanto, no se es vegetariano comiéndolos. En todo caso podria
decirse que no se consumen carnes rojas, pero no que se es vegetariano.

Los nombres de varias recetas se refieren a carne: esto obedece a que son preparadas con
sustitutos en forma tal que el resultado es un platillo casi idéntico al preparado con carne animal
de cualquier tipo, pero sin emplear esta ultima. El propdsito de que en muchas de las
preparaciones se traten de imitar los platillos de carne animal es ayudar a las personas que tienen
interés en cambiar de la alimentacién carnivora a la vegetariana para que de manera mas facil
puedan adaptarse a este sistema de vida que les aportard, sin duda, grandes beneficios.

Dentro de la alimentacion vegetariana existen diversos métodos o sistemas:

El ovolactovegetariano, que como su nombre lo indica, incluye productos de origen
animal como el huevo y los lacteos: leche, yogur, queso, etc., ademas de todos los de
origen vegetal: frutas, verduras, semillas, granos, oleaginosas...

El lactovegetariano incluye todo lo mencionado en el punto anterior con excepcion del
huevo.

El vegano excluye todos los productos de origen animal, incluida la miel de abeja, para
consumir exclusivamente alimentos vegetales en todas sus variedades: frutas, verduras,
semillas, granos, oleaginosas, etcétera.

El naturista, cuya caracteristica principal es el consumo de alimentos no s6lo de origen
vegetal, sino también exclusivamente crudos, germinados, fermentados, etcétera.

El vegano y el naturista son sistemas de alimentaciébn mas estrictos y requieren de mayor
informacién por parte de quienes los practican para que lo hagan de manera completa y correcta,
observando lo que se indica respecto a las proteinas completas y la vitamina B12
(cianocobalamina), cuya ingesta en estos sistemas de vida requiere una atencién especial, lo cual
se revisa con toda claridad en las secciones correspondientes a las proteinas y a las vitaminas.
Ambos sistemas son muy recomendables en el tratamiento natural de diversas enfermedades:
vivir bajo estos lineamientos durante un tiempo especifico puede ayudar en un mas profundo
proceso de desintoxicacion y recuperacion de la salud, siguiendo por supuesto una dieta y guia
indicadas para cada caso. Después de la desintoxicacion se puede volver incluso al sistema



ovolactovegetariano, en el que es muy importante que los alimentos de origen animal sean
organicos.

En la actualidad mas personas eligen la alimentaciéon vegana inspirados no sélo en su salud
sino también en la compasién hacia los animales, los cuales, para obtener sus productos —
huevos, leche, quesos—, son sometidos a métodos industrializados totalmente inhumanos y que
los lastiman: pasan su vida amontonados en espacios muy reducidos donde no pueden moverse,
sin contacto con la naturaleza y recibiendo una enorme cantidad de vacunas, hormonas,
antibidticos, y lo que es aun peor, maltrato y crueldad de los humanos a su cargo. Si desea incluir
en su alimentacion productos de origen animal, como huevos o lacteos, es muy importante
asegurarse de que sean organicos y de animales libres, lo que implica, por una parte, que han
ingerido los alimentos adecuados para ellos y tenido una vida en contacto con la naturaleza y al
aire libre, que han sido tratados con respeto, y por otro lado —esto es muy importante para
nuestra salud—, que sus productos estan libres de hormonas, vacunas, antibi6ticos y estrés.

Este libro comprende tanto una guia practica, actual, cientifica y a la vez sencilla acerca de la
nutricion vegetariana para que usted tenga los conocimientos esenciales y suficientes sobre este
método de alimentacion, asi como mas de 500 recetas de cocina vegetariana; ambos aspectos
seran de gran valor para quienes quieran incursionar en este sistema de vida o ya lo practiquen.

Las recetas que aqui comparto incluyen opciones para todas las variantes de esta
alimentacion, tanto para el ovolactovegetariano, el lactovegetariano, el vegano y el naturista, de
modo que segun la etapa en que se encuentre cada uno, asi como su deseo y necesidad, pueda
tener diversas alternativas para comer sano, sabroso y nutritivo.

Si usted estd interesado en un tratamiento integral enfocado en algiin padecimiento
especifico, le recomiendo mi libro Camino a la salud. Terapias naturales para cada enfermedad,
el cual menciona practicamente todas, de la A a la Z, y sus diferentes tratamientos naturales por
medio de diversas terapias alternativas: herbolaria, nutricién, ayuno, hidroterapia, geoterapia,
complementos alimenticios, etc., que brindan resultados excelentes y aun sorprendentes y que no
se contraponen con ningun otro tipo de tratamiento.



INTRODUCCION

Como un sistema que ha venido a revolucionar nuestros habitos y pensamiento, el

vegetarianismo representa en el mundo actual una respuesta con diversos enfoques: para unos es
una moda, pues diversas personalidades mundiales han adoptado este estilo de vida y muchos de
sus seguidores encuentran interesante integrarse a esta corriente; sin embargo, para otro grupo,
formado cada vez por mas y mas individuos, el vegetarianismo es la respuesta a sus problemas
de salud.

Afortunadamente, también hay cada dia mas sensibilidad hacia el dolor que se inflige a los
animales durante su crianza y sacrificio y se opta por el vegetarianismo por razones éticas o
filosdficas, por respeto a la vida de los animales y para evitarles tanto sufrimiento.

Esta también el aspecto ecologico, pues el efecto invernadero y el calentamiento global que
sufre nuestro planeta se deben en su mayor parte no a las fabricas ni a los automéviles, sino a los
gases que generan los desechos de millones de reses criadas en todo el mundo para el consumo
humano; las estadisticas también nos indican que tan s6lo en Estados Unidos, mas de 50% del
agua que se consume a nivel nacional es utilizada para la crianza de ganado.

En el aspecto econdmico, como explicaré mas adelante, la carne esta lejos de ser la opcion a
elegir.

Mi propdsito al escribir este libro es presentar informacion valiosa, certera, clara, cientifica y
practica a todos aquellos que, sean cuales sean sus razones, han decidido incursionar en el campo
de la alimentacion vegetariana, de modo que puedan transitar por este camino de una manera
mas asertiva, con mejores resultados y sobre todo sin miedo; sé, por mi experiencia de tantos
afilos como vegetariana, nutri6loga y madre, que existen muchos temores infundados y mucha
desinformacion respecto al vegetarianismo incluso entre quienes estudian nutricion,
principalmente en el tema de las proteinas, al que aqui dedico un apartado muy importante.

En lo personal, habiendo incursionado en el vegetarianismo desde nifia y siendo vegetariana
estricta desde hace mas de cuarenta afnos, madre de hijos vegetarianos desde la concepcion y
ahora también abuela de nifios vegetarianos desde la concepcion ademas de estar rodeada de
incontables adultos, compafieros, parientes y amigos, sobrinos e hijos de amigos que a su vez ya
son padres de una tercera generacion de vegetarianos desde la concepcion, todos nos hemos
desarrollado a la perfeccion, tanto fisica como mental y emocionalmente: somos testimonio
viviente de que el vegetarianismo es una alimentacion que aporta todos los nutrimentos que
requiere el ser humano para un desarrollo integral, una vida mas saludable y en mayor armonia
con la naturaleza, el planeta y nuestro entorno.

Aun si usted no tiene interés todavia en ser totalmente vegetariano, conocer la informacion
que aqui proporciono e incluso disminuir poco a poco su consumo de carnes, alternando con



recetas vegetarianas, hara que no pase mucho tiempo antes de que vea mejoras y beneficios en su
salud. Recuerde que somos “animales de costumbres” y cualquier cambio de habitos implica
adaptarnos poco a poco a una nueva forma de vida, pero cuando tenemos la inspiracion y el
conocimiento de que vamos por buen camino, todo el esfuerzo realizado se hace con mads alegria,
aceptacion y entusiasmo, pues sabemos que bien valen la pena los resultados obtenidos.

Por medio de este libro quiero compartir mi experiencia y conocimientos en el campo de la
cocina y la nutricién vegetariana; he puesto mucho empefio en presentarlo de manera accesible
para cualquier persona interesada en mejorar su salud y tener mayor calidad de vida. Pero mi
interés y atencion se dirigen de una manera muy especial a las amas de casa, quienes tienen el
mundo del futuro en sus manos y son las responsables y encargadas de formar hijos sanos de
cuerpo y espiritu; “Mente sana en cuerpo sano”. A esas madres, principalmente, que saben o
intuyen que en el vegetarianismo pueden encontrar salud y nutricion para los suyos, esta dirigido
este libro.

Hago hincapié, como ya dije, en el aspecto de las proteinas, el punto que mas preocupa a
quienes anhelan cambiar a este sistema de vida, y analizaremos de manera sencilla como el reino
vegetal nos ofrece no sélo un medio eficaz para obtener una nutricion completa y saludable sino
un mundo de mejores posibilidades para nuestra acosada economia, para la solucién del hambre
de los pueblos y una vida mds sana y por lo tanto mas feliz.

Hace ya algunos afios que la Organizacion Mundial de la Salud (oms) y otros organismos y
algunos investigadores del ramo de la salud y la nutricion comenzaron a llamar fuertemente la
atencion para hacer notar que las toxinas que se ingieren en los alimentos constituyen un grave
peligro: por una parte esta la enorme cantidad de saborizantes, colorantes, conservadores y
productos quimicos en general que se utilizan en los alimentos procesados y que son tan nocivos
para la salud, pero —y esto es de llamar la atencion— la carne se ha revelado como un alimento
nocivo tanto desde el punto de vista de la nutricién y la salud como desde el aspecto ecologico y
socioeconomico.

A) El aspecto dietético del consumo de carne

Podemos citar la grasa de la carne (la mas magra contiene alrededor de 30%), que segtin se ha
comprobado experimentalmente, provoca en la sangre de quien la ingiere la aparicién de
prolactina, una hormona que estimula la produccién de tumores segin lo confirman las
estadisticas, ya que en paises con elevado consumo de carne como Inglaterra, Australia, Estados
Unidos o Canada se observa un nimero alarmante de tumores en senos e intestinos, mientras que

en pafses de escaso consumo carnico se registra un porcentaje minimo de dichos tumores,! sin
contar con la acumulacién de colesterol, acido urico, y millones y millones de bacterias de
putrefaccién que se encuentran en todos los productos carnicos, ademas de otras sustancias
nocivas para el organismo. Desde el momento del sacrificio del animal hasta que un trozo de su
carne llega a su mesa, pueden pasar dias, meses e incluso afios, tiempo durante el cual seran
generadas mas y mas bacterias de putrefaccion porque la refrigeracién y la congelaciéon no

detienen la putrefaccion, s6lo la hacen mas lenta.

Analicelo usted mismo: si consume productos carnicos, esta ingiriendo millones y millones
de bacterias de putrefacciéon que permaneceran constantemente en su aparato digestivo, llevando
mucha intoxicacion a su sangre y por lo tanto a todo su organismo. Y en esto estriba la raiz
principal de practicamente todas las enfermedades, pues una sangre sucia, intoxicada, es campo
fértil para cualquier problema de salud, incluidas manchas en la cara, mal aliento, dolores de
cabeza, artritis, reumatismo, mala digestion, problemas circulatorios, etcétera, etcétera.



Lo anterior es muy facil de comprobar, s6lo tome un trozo del producto carnico que esta por
consumir y llévelo a un laboratorio a que le hagan un conteo de bacterias de putrefacciéon por
campo; créame, se va a sorprender de los resultados... Los carnivoros hacen la digestién de sus
alimentos mediante bacterias de putrefaccién, los vegetarianos hacemos la digestion con
bacterias de fermentacidn, jlo que sin duda aporta resultados muy diferentes en la salud y calidad
de vida de cada uno!

Debemos considerar también el estrefiimiento cronico —practicamente el origen de todas las
enfermedades— y la obesidad, que produce cuatro veces mas muertes que el cancer; ambos, por
desgracia, muy presentes en nuestra sociedad y relacionados de forma muy directa con el
excesivo consumo de carne pues los productos carnicos no contienen fibra, lo que hace que su
proceso digestivo y su transito por el intestino sea mucho mas lento, produciendo mas
putrefaccién intestinal, estrefiimiento e intoxicacién en general.

En la actualidad, a los problemas anteriores se suma el hecho de que los animales son criados
con una gran cantidad de hormonas y sustancias quimicas para que crezcan rapido y engorden
mucho; se les aplican numerosos antibiéticos y medicamentos, lo que deriva en alteraciones
hormonales muy serias en los seres humanos que los consumen, entre ellas varios tipos de cancer
y tumores como quistes, miomas, etcétera.

B) El consumo de carne desde el punto de vista ecologico

En lo referente a nuestro planeta y segun los informes de la Organizacion de las Naciones Unidas
para la Agricultura y la Alimentacion (FAO), la crianza de ganado —y no los automéviles ni la
industria— es la principal responsable de la degradacién del suelo y el mal uso del agua, tan
escasa a nivel mundial. También es la principal responsable de la generacién de gases de efecto
invernadero, producto del estiércol, la orina y los gases intestinales de millones de reses criadas
para consumo humano: estos gases representan a nivel mundial 65% del 6xido nitroso, 37% de
toda la produccion de gas metano y 64% del amoniaco responsable de la lluvia acida.

Por otra parte, la crianza de ganado ocupa actualmente 30% de la superficie cultivable de la
Tierra; repito, una tercera parte del total de la superficie cultivable del planeta estd dedicada
solamente a producir granos y pastura para el ganado, lo que, como explicaré enseguida, es un
gran desperdicio de energia y recursos en el mundo hambriento en que vivimos.

La deforestacién de bosques y selvas a nivel mundial se debe también a la crianza de ganado,
principalmente: tan s6lo en la selva amazoénica, 70% de su superficie se ha deforestado,
transformandola para cultivar alimentos para el ganado, que recibe de 15 a 16 kilos de alimento
para regresarnos un kilo de carne para consumo humano, como lo explico en el inciso D), y
ademas hay que esperar varios afios a que el animal crezca y engorde. Simplemente no existen
razones suficientes que puedan dar respaldo a este desatino.

C) El consumo de carne en lo referente a la salud humana

Debido a la contaminacién ambiental, en la carne hay una serie de sustancias téxicas como
metales pesados, insecticidas, etcétera, muchas de las cuales el organismo de los animales no es
capaz de eliminar, por un lado, y por otra parte, dia a dia van acumulando mas, pues las respiran
en mayor cantidad en el aire cargado de plomo y otras sustancias nocivas ademas de seguir
ingiriéndolas en alimentos tratados con productos quimicos.

Esto se agrava en los casos de los animales que se encuentran al final de largas cadenas
alimenticias, es decir, cuando un individuo pequefio es comido por otro mas grande y éste a su
vez por otro mayor, con lo que van acumulandose en el ultimo los productos quimicos que cada



uno de ellos ingiri6 en su alimentacion; esta acumulacion de sustancias nocivas llega a ser tan
grande que puede causar muchas enfermedades e incluso la muerte al hombre, por ser el dltimo
en la cadena.

Un claro ejemplo de este problema lo constituyen los grandes peces oceanicos como el attin y
el pez espada, entre otros, que pueden llegar a contener hasta mas de 0.5 mg de mercurio
metilico biol6gicamente activo por kilo de peso; si recordamos que s6lo 70 mg de mercurio son
suficientes para causar la muerte de un ser humano, nos daremos cuenta de la trascendencia de la
situacion. Podemos hacer una analogia y referirnos en términos similares al ganado, que se
encuentra también al final de una larga cadena alimenticia, convirtiéndose asi en un condensador
de contaminacion.

Si bien es cierto que los vegetales estan igualmente expuestos a este tipo de contaminacion,
con la explicacion anterior podemos deducir que el porcentaje de contaminantes que se ingieren
al comer carne es muy superior al que absorbemos cuando consumimos los primeros productos
de las cadenas alimenticias, los cuales son todos los vegetales.

Afortunadamente, dia a dia se hace mas conciencia respecto al dafio causado por estos
contaminantes y como respuesta estan resurgiendo los productos organicos, lo que se extendera
mas y mas cuando exijamos como requisito de compra esta caracteristica, lo orgdnico de los
productos, pues sabemos que como consumidores tenemos el poder de elegir y de exigir.

D) El consumo de carne desde el punto de vista socioeconémico

La carne esta lejos de ser la solucién para el problema del hambre en el mundo ya que, como
deciamos, el animal necesita ingerir una gran cantidad de productos vegetales para poder
desarrollarse: asi vemos que una vaca necesita comer de 15 a 16 kilos de granos y forraje para
producir un kilo de carne, convirtiéndose los restantes en pelo, piel, estiércol y energia.
Igualmente, para producir un kilo de carne de pollo, el ave necesita ingerir 3 kilos de alimento,
mientras que el cerdo produce un kilo de carne cuando ingiere 6 kilos de comida. {Este
desperdicio es una gran ofensa para el mundo hambriento en que vivimos!

Segun la FAO, en el mundo mueren de hambre cada afio 40 millones de seres humanos
mientras nosotros nos damos el lujo de “engordar” ganado a tan alto costo. Segun los estudios de
la doctora en nutricion Frances Moore Lappé, cada vez que usted come un bistec de 200 gramos,
entre 45 y 50 personas podrian comerse una taza llena de cereales cocidos si no se hubieran
utilizado para obtener su bistec; la misma doctora Moore afirma que tan s6lo “el ganado
estadounidense ingiere cada afio una cantidad de proteinas seis veces mayor de la que seria

necesaria para alimentar a toda la humanidad”.?

Y en lo concerniente al consumo de pescado como una alternativa mas saludable en su dieta,
esto seria asi solamente en caso de que sean peces oceanicos, relativamente menos contaminados
que los de rio o granjas piscicolas, pues de lo contrario presentan los mismos inconvenientes que
existen en las granjas avicolas, donde las aves estan hacinadas en espacios tan pequefios que
practicamente no pueden moverse en toda su vida, jamas reciben la luz del sol ni estan en
contacto con la tierra; la comida que reciben es inadecuada para su nutricién, ademas de la
cantidad de hormonas, quimicos y medicamentos que les son aplicados y que ellas a su vez
pasaran en su carne y huevos a los consumidores finales, los seres humanos. Respecto a las
granjas para la crianza de peces le sugiero ver el video Dirty Waters, Dangerous Fish (Aguas
sucias, peces peligrosos): <http://www.youtube.com/embed/h1nEPzsFpc0?feature=player>.


http://www.youtube.com/embed/h1nEPzsFpc0?feature=player

Para resumir las ventajas de la alimentacién vegetariana

Con todo lo ya analizado, podemos aseverar que la alimentacion vegetariana nos ofrece diversas
y muy valiosas ventajas:

1) La posibilidad de nutrirnos sin intoxicarnos, ya que evitamos el colesterol, acido urico,
bacterias de putrefacciéon y una gran variedad de sustancias toxicas que contiene la carne en si
misma, como las hormonas y antibi6ticos que se dan a los animales.

2) La posibilidad de alimentarnos a mucho menor costo a nivel personal en el corto plazo, pues
la comida vegetariana es mas econOmica, y a largo plazo porque vivir con mas salud nos
ahorrara grandes gastos en medicinas y servicios médicos, pero sobre todo nos ahorrara
sufrimiento.

3) La posibilidad de emplear mejor los recursos de nuestro hambriento planeta, pues con lo
anteriormente planteado sobre el gran costo que implica producir un kilo de carne animal, la
contraparte es que:

Cuando una hectarea es utilizada para sembrar col, puede alimentar a 23 personas. Si esa
misma hectarea se siembra de papas, puede alimentar a 22 personas; sembrada de arroz, a
19 personas; de maiz, a 17 personas. Sembrando trigo, esa hectarea alimentara a 15
personas.

En cambio, si esa misma hectarea se destina a criar gallinas, alimentara a dos personas y
en caso de criar reses, a una sola.

4) La posibilidad de una relacién menos cruel y mas armonica con la naturaleza, pues nadie
puede negar que los métodos de crianza tan inhumanos asi como la matanza de tantos millones
de animales es algo despiadado, y por lo tanto la alimentacién a base de carne animal es cruenta,
producto de la violencia humana, lo cual siempre tiene repercusiones para nuestro planeta a nivel
fisico y energético, y lo que afecta al planeta, “nuestra madre Tierra”, nos afecta a nosotros, sus
hijos. “Violencia genera violencia.”

5) El vegetarianismo es el camino mas directo y efectivo para reducir en corto tiempo el
calentamiento global y el efecto invernadero, pues al disminuir la demanda de productos
carnicos, en esa misma proporcion disminuira la crianza de ganado y consecuentemente la
emision de gas butano, 6xido nitroso y amoniaco, los principales contaminantes del medio
ambiente.

Si estd interesado en obtener informacién visual muy contundente al respecto, le recomiendo
buscar en internet el video Conozca lo que come, cuando come carne, de mi autoria.

Para concluir y reflexionar atiin mas sobre lo antes expuesto, cito un fragmento de Emilio, de
Jean-Jacques Rousseau, filosofo suizo que lo escribi6 de 1759 a 1762 y por el cual se le condend
a prision:

Me preguntas, decia Plutarco, por qué se abstenia Pitdgoras de comer carne de las alimafias; pero yo te
pregunto qué animo de hombre tuvo el primero que acercd su boca a una carne manida, que con el diente
quebrant6 los huesos de un bruto expirado, que hizo que le sirvieran plato de cuerpos muertos, de cadaveres,
y que tragé en su vientre miembros que un instante atrds mugian, balaban, andaban y veian. ;Cémo pudo su



diestra ahondar un hierro en el corazén de un ser sensible? ;Cémo pudieron sus ojos soportar una muerte?
¢Como pudo ver sangrar, desollar, desmembrar un pobre animal indefenso? ;Como pudo contemplar el
jadear de las carnes? ;Como no le hizo aquel olor levantar el estémago? ¢Como no sintié repugnancia y
asco? ¢Como no le embargé horror, cuando vino a manejar la podre de las heridas y a limpiar la negra y
cuajada sangre que las cubria?

Por tierra arrastran pieles desolladas;
mugen al fuego carnes espetadas
devoralas el hombre estremecido,

y oy6 dentro del vientre su gemido.

Esto fue lo que de imaginar y de sentir hubo la primera vez que el hombre vencié la Naturaleza para celebrar
este horrible banquete, la vez primera que tuvo hambre de una alimafia viva, que quiso comer un animal que
todavia pacia y que dijo como habia de degollar, de despedazar, de cocer la oveja que le lamia las manos. De
los que empezaron estos crueles banquetes, y no de los que los dejan, hay por qué pasmarse; aunque aquellos
primeros pudieran justificar su inhumanidad con disculpas que a la nuestra faltan, y que faltandonos, cien
veces mas inhumanos que ellos nos hacen.

Empero a vosotros, hombres crueles, ¢quién os fuerza a derramar sangre? Ved la afluencia de bienes que
os cerca, cuantos frutos os produce la tierra, cuantas riquezas os dan los campos y las vifias, qué de animales
os brindan su leche para alimentaros y con su vellocino para abrigaros. ;Qué mas les pedis? ¢Qué furia os
incita a cometer tantas muertes, hartos de bienes y manando en viveres? ¢Por qué mentis contra nuestra
madre, acusandola de que no puede alimentaros? ¢Por qué pecais contra Ceres, inventora de las sacras leyes,
y contra el gracioso Baco, consolador de los mortales, como si sus proédigos dones no bastasen para la
conservacién del linaje humano? ¢Cémo tenéis &nimo para mezclar en vuestras mesas huesos con sus suaves
frutos, y para comer con la leche la sangre de los animales que os la dieron?

Las panteras y los leones, que llamais vosotros fieras, siguen por fuerza su instinto, y por vivir matan a
los otros brutos. Empero vosotros, cien veces més que ellos fieros, resistis sin necesidad a vuestro instinto por
abandonaros a vuestras crueles delicias. No son los animales que coméis los que a los demds se comen: no
los coméis esos animales carniceros, que los imitais; s6lo de inocentes y mansos brutos tenéis hambre, de los
que no hacen mal a nadie, de los que con vosotros se amistan, de los que os sirven, y devorais en pago de sus
servicios.

iOh, matador contra la naturaleza! Si te empefias en sustentar que te crio la naturaleza para devorar a tus
semejantes, a seres de carne y hueso, que como tu sienten y viven, vence ahora el horror que a tan espantosos
banquetes te inspira; mata ti mismo a los animales, digo con tus manos mismas, sin hierro ni cuchillo;
destrdzalos con tus ufias, como hacen los leones y los osos, muerde a ese toro, hazle pedazos, ahonda en su
piel tus garras, comete a ese cordero vivo, devora sus carnes humeantes y bébete con su alma su sangre... jTe
estremeces! {No te atreves a sentir que entre tus dientes palpita una carne viva! Hombre compasivo, que
empiezas matando el animal y luego te lo comes, para hacer que dos veces muera. No basta con eso; todavia
te repugna la carne muerta, no la pueden llevar tus entrafias, fuerza es transformarla al fuego, cocerla, asarla,
sazonarla con drogas que la disfracen; necesitas de pasteleros, de cocineros, de hombres que te quiten el
horror de la muerte, y te atavien cuerpos muertos, para que, engafiado el sentido del gusto con estos disfraces,
no deseche lo que le horroriza, y paladee con deleite caddveres cuyo aspecto ni aun los ojos hubieran podido
sufrir.3

! Dra. Frances Moore Lappé, Dietas para la salud, Barcelona, Bruguera, 1979.
2 fdem.

3 Jean-Jacques Rousseau, Emilio o de la educacién, Madrid, Alianza, 1997, libro II.
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NUTRICION

NUTRIMENTOS INDISPENSABLES

Para su correcto mantenimiento, funcionamiento y desarrollo, nuestro organismo requiere una
serie de nutrimentos que debemos obtener por medio de la alimentacion aunque hay algunas
excepciones, como el oxigeno que respiramos o la vitamina D, que en su mayor parte se forma
con la accién de los rayos solares sobre nuestra piel. Estos nutrimentos indispensables se dividen
en:

1) Proteinas

2) Lipidos o grasas

3) Hidratos de carbono
4) Vitaminas

5) Minerales

En los alimentos encontramos todos estos nutrimentos combinados, aunque aqui los separaremos
para su andlisis. Para informacién precisa del contenido de nutrimentos de algtin alimento
especifico, consulte, en el Anexo I, la “Tabla del valor nutritivo de los alimentos™.

Cada alimento que ingerimos contiene varios o todos los nutrimentos mencionados aunque,
por supuesto, en diferente proporcion, y esto es lo que desde el punto de vista de la nutricién nos
lleva a preferir algunos alimentos sobre otros o a seleccionar aquellos que contienen los
nutrimentos que para nuestro caso particular necesitamos. Decimos “para nuestro caso
particular” porque no existe un patron rigido al respecto: las necesidades nutricionales de cada
individuo varian segun su raza, edad, sexo, estatura, actividad a la que se dedique y el clima del
lugar donde habita. Sin embargo, existen patrones de referencia al respecto que nos sirven de
base para conocer nuestros requerimientos y los de nuestra familia de forma general.

Incluimos el cuadro “Recomendaciones para el consumo de nutrimentos”, elaborado por el
Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricién y adaptado a la alimentacion en nuestro pais
(Anexo II); nos sera de gran utilidad consultarlo como referencia para comprender mejor el

propésito de nuestro libro: una nutricién completa y saludable.!

Las mas recientes investigaciones sobre nutricion son contundentes acerca de que la
dieta completa y saludable debe ser: moderada en proteinas, rica en grasas saludables y
Qaja en hidratos de carbono.

LAS VITAMINAS



Nuestro andlisis comenzara por las vitaminas, sustancias organicas cuya presencia en el
organismo, como todos los demas nutrimentos, es indispensable para la vida. Desde la
antigiiedad se aceptaba como un hecho que la alimentacion se hallaba intimamente relacionada
con la salud o la enfermedad y que existian algunos elementos especificos para corregir ciertos
problemas de salud; sin embargo, no se conocian ni se identificaban las vitaminas como tales ni
su funcién en el organismo.

Su descubrimiento es muy reciente, ya que fue apenas en 1912 cuando el cientifico inglés F.
G. Hopkins demostré experimentalmente que se requerian algunos factores que él denomind
“accesorios”, ademas de los hidratos de carbono, proteinas y lipidos, para la supervivencia
animal. Pero las vitaminas deben su nombre a Casimir Funk, quimico polaco, quien también en
1912 obtuvo un concentrado de una amina (sustancia organica que contiene una molécula de
nitrogeno y tres moléculas de hidrogeno) a partir de la cascarilla del arroz, con el cual
encontraron alivio sobre todo los marineros japoneses, para quienes era comun padecer beriberi,
enfermedad que en la actualidad, es bien sabido, se debe a la carencia de vitamina B1. Al pasar
largas temporadas en altamar, estaban limitados a una dieta de arroz descascarillado; por
consiguiente, su alimentacion carecia de vitamina B1, ya que ésta se encuentra en la cascarilla
del arroz y de casi todos los cereales integrales, y por lo tanto la presencia de beriberi era algo
muy comun entre los marineros durante sus largas travesias en el océano.

Asi pues, al obtener estos resultados positivos, Funk bautizo6 al concentrado con el nombre de
vitamina, que significa “amina esencial para la vida”; aunque en la actualidad conocemos que la
estructura molecular de algunas de las llamadas vitaminas no corresponde a la de una amina, se
siguen clasificando todas bajo el mismo nombre.

Algo muy importante que debemos saber respecto a las vitaminas es que se dividen en dos
grupos:

Hidrosolubles, que significa que son solubles en agua, y comprenden todas las vitaminas
del complejo B y la vitamina C, y

Liposolubles, que significa que son solubles en las grasas, y comprenden las vitaminas A,
D,EyK.

Bioquimicamente hablando, las vitaminas se clasifican como coenzimas, es decir, sustancias que
activan a las enzimas para que realicen sus diversas e innumerables funciones, acelerando la
velocidad de los procesos y las reacciones quimicas de nuestro organismo. Su presencia en el
organismo es vital aunque se necesitan en cantidades muy pequefias, pues se miden en
miligramos e incluso microgramos (mcg); esto en comparacion con los requerimientos de los
otros nutrimentos, como las proteinas, los lipidos y los hidratos de carbono, que se requieren en
cantidades mucho mayores. En el Anexo II encontrara informacion sobre los requerimientos de
cada uno de estos nutrimentos segun edad, sexo, etcétera.

Como su nombre lo indica, las vitaminas hidrosolubles son solubles en el medio acuoso y
nuestro cuerpo las absorbe facilmente al entrar en contacto con la saliva; no se almacenan en el
organismo y los excedentes son eliminados mediante el sudor, la orina y las heces fecales. De la
alimentacion el cuerpo absorbe diariamente las vitaminas hidrosolubles que necesita para sus
funciones y elimina el exceso por medio de cualquiera de los medios mencionados; por lo tanto
las vitaminas hidrosolubles nunca seran excesivas, pues si acaso las ingerimos en mayor cantidad
de lo requerido, los sobrantes seran desechados sin ningtin problema.

Sin embargo, esta ventaja es también una desventaja, porque precisamente el cuerpo no



almacena estas vitaminas hidrosolubles y esto quiere decir que tenemos que ingerirlas
diariamente en los alimentos por lo menos en la dosis minima requerida, pues de lo contrario
habrd una deficiencia y con ello pueden presentarse diversos problemas de salud, como
analizaremos mas adelante.

No sucede lo mismo con las vitaminas liposolubles, pues como su etimologia nos indica, son
solubles en los lipidos, aunque en este caso el cuerpo toma de la alimentacion diaria las que
necesita y los excedentes se acumulan en el tejido adiposo, para estar disponibles cuando se
vuelvan a necesitar. Sin embargo, esta capacidad de almacenamiento tiene un limite y si lo
excedemos se genera un problema, ocasionando diversos trastornos de salud.? 3

Practicamente es casi imposible excederse en la ingesta de vitaminas por medio de los
alimentos, pues éstos las contienen en cantidades muy pequefias, como se necesitan; es mas bien
una observacion a tomar en cuenta cuando se toman complementos vitaminicos. Si tomamos
vitaminas hidrosolubles, ya sabemos que no hay ningtin riesgo. Sin embargo, solo debe tomarse
un complemento de vitaminas liposolubles bajo supervision de un experto en nutricion.

Vamos ahora a conocer, desglosar y detallar las vitaminas mas importantes.

Las vitaminas hidrosolubles

En este grupo de vitaminas estan comprendidas todas las vitaminas del complejo B, asi como la
vitamina C. Existe una sinergia entre las vitaminas del complejo B, es decir, que son mucho mas
potentes y realizan sus funciones mas eficientemente cuando trabajan en conjunto.

El complejo B consta de ocho vitaminas principales cuya funcion es colaborar con diversas
enzimas encargadas de realizar cientos de funciones diferentes en el organismo. Algunas de las
funciones mas importantes de las vitaminas del complejo B son:

Proveer energia al organismo, ayudando en la conversion de los carbohidratos a glucosa.
Esenciales en el metabolismo de las grasas y las proteinas.

El higado las requiere también para el buen desempefio de sus funciones.

Son necesarias para la salud y el correcto funcionamiento y mantenimiento del sistema
nervioso.

Para conciliar un suefio profundo y reparador y para recordar los suefios.

Para mantener el tono muscular.

Indispensables para la salud del tracto gastrointestinal.

Se les conoce también como las vitaminas de la belleza, pues son muy importantes para
la salud y belleza de la piel, cabello, ojos y la mucosa bucal.

La levadura de cerveza es la fuente natural mas rica de vitaminas del complejo B.

Las vitaminas del complejo B deben ingerirse juntas, pues sus funciones estan interrelacionadas
e ingerir en exceso una sola de ellas puede generar deficiencia y desequilibrio de las demas.

Hay algunas enfermedades en las que se encuentra deficiencia de una sola de las vitaminas
B: el beriberi (de tiamina, o vitamina B1); la pelagra (de niacina, o vitamina B3); la anemia
megaloblastica (de 4cido folico, o vitamina B9) y la anemia perniciosa (de cianocobalamina, o
vitamina B12).

Los antibioticos quimicos y otros medicamentos quimicos como las sulfas, pastillas para
dormir, hormonas sintéticas, anticonceptivos orales; el uso continuo de laxantes quimicos, el
consumo de alcohol, asi como el estrés y los insecticidas, destruyen las vitaminas B del



organismo.

En el proceso de industrializacion de los alimentos se destruyen muchos de sus nutrimentos,
incluidas las vitaminas B; dejar que se hagan rancios, la coccion excesiva, el calor, la exposicion
al aire y la luz, también destruye estas vitaminas.

Los sintomas mas comunes de deficiencia de las vitaminas del complejo B son:

Cansancio, debilidad, irritabilidad, insomnio, depresion, nerviosismo, neuralgias, anemia.
Encanecimiento prematuro, caida excesiva del cabello, calvicie, seborrea.

Acné, piel seca y agrietada, soriasis y diversos trastornos de la piel, ademas de ojos secos.
Falta de apetito, asi como niveles elevados de colesterol.

El estrefiimiento puede estar asociado con deficiencias de estas vitaminas.
Hipersensibilidad a la luz y enrojecimiento de la cérnea.

Dolores de cabeza, migrafia, mareos, nausea y sindrome de Méniere.

Las néauseas durante el embarazo pueden estar relacionadas con la falta de estas
vitaminas.

Corazén crecido, arritmias y problemas cardiacos pueden tener relacion con esta
deficiencia.

Lengua hipersensible, roja y brillante, o crecida con protuberancias laterales; la “lengua
de mapa”, llena de grietas, asi como encias inflamadas, dolorosas y labios agrietados en
las comisuras, todo ello indica deficiencias de las vitaminas B.

Nifos hiperactivos y con déficit de atencion regularmente presentan una deficiencia de
estas vitaminas.

Pies calientes y que arden, sobre todo por las noches.

La neuropatia diabética también esta relacionada con esta deficiencia.

Desglosemos ahora cada una de las ocho vitaminas principales del complejo B:

Tiamina (vitamina B1)
" Es la sustancia antiberiberi y antineuritica.
Esencial en el metabolismo.
Indispensable para la salud del corazon y del sistema nervioso.
Auxiliar en la digestion y metabolismo de los hidratos de carbono.
Mejora la actitud mental.
Ayuda a combatir y evitar los mareos.
Auxiliar en el tratamiento del herpes zdster.
Esencial en la etapa del crecimiento.

FUENTES NATURALES: Levadura de cerveza, pulido de arroz, germen de trigo, salvado de
trigo, cereales integrales, nueces y semillas, frijol de soya, lacteos en general, betabeles,
vegetales de hojas verdes.

REQUERIMIENTOS: Aunque varian sus requerimientos segun la edad, 1.5 mg al dia, en
promedio, es lo adecuado; para mayores detalles consulte el Anexo II. La coccién prolongada
destruye esta vitamina.



Riboflavina (vitamina B2)
" Esencial para la salud en general y un crecimiento adecuado.
Necesaria para la respiracion celular y la produccion de energia corporal al utilizar
adecuadamente las proteinas, grasas y carbohidratos.
Necesaria para una piel, ufias y cabello saludables.
Ayuda a combatir la fatiga visual y mejorar la vision.
Contribuye a sanar lesiones en la boca, lengua y labios.
Cuando la mujer toma anticonceptivos orales, estd embarazada o lactando, requiere
mayor ingesta de esta vitamina.
También acttia como un antioxidante al destruir células anormales en el cuerpo que
pueden causar cancer.

FUENTES NATURALES: Leche, queso, cereales integrales, levadura de cerveza, germen de trigo,
semillas de girasol, almendras.

REQUERIMIENTOS: Aunque varian sus requerimientos segtn la edad, 1.7 mg al dia, en
promedio, es lo adecuado. Para mayores detalles consulte el Anexo II.

Niacina (vitamina B3)

" Es el factor antipelagra. Importante para el saludable funcionamiento del sistema
Nervioso.
Ayuda en la desintoxicacién del organismo, tanto de desechos metabélicos como incluso
de drogas y alcohol; dicho de una manera popular, esta vitamina es muy importante para
contrarrestar los sintomas de la “cruda” o resaca.
Mejora la circulacién y regula los niveles de colesterol en la sangre.
Actia también como un antioxidante, ayudando a prevenir enfermedades.
Esencial para mantener una piel, lengua y mucosas digestivas saludables.
Ayuda a eliminar y prevenir las manchas de la edad o por el sol.
Necesaria para la sintesis de las hormonas sexuales.

FUENTES NATURALES: Levadura de cerveza, pulido de arroz, germen de trigo, semilla de
girasol, nueces, cereales integrales, vegetales verdes.

REQUERIMIENTOS: Varian segun la edad. Consulte el Anexo II.

Acido pantoténico (vitamina B5)

" Implicada en muchas de las funciones vitales del organismo.
Activa el metabolismo de grasas, proteinas y carbohidratos para producir energia.
Importante como factor antiestrés.
Ayuda a fortalecer el cabello y a retardar su encanecimiento.
Estimula las glandulas adrenales (suprarrenales) y aumenta la produccion de cortisona y
otras hormonas adrenales, importantes para un sistema nervioso fuerte y una piel
saludable.

FUENTES NATURALES: Levadura de cerveza, germen de trigo, jalea real, cereales integrales,



frijol, cacahuate, yema de huevo.

REQUERIMIENTOS: No establecidos, aunque se estiman entre 30 a 50 mg diarios.

Piridoxina (vitamina B6)

" Auxiliar en la asimilacion de los alimentos y en el metabolismo de grasas y proteinas.
Esencial para la regeneracion celular y la sintesis y actividad del ApN (acido
desoxirribonucleico) y ARN (acido ribonucleico), que son el material genético de la célula.
Necesaria para la formaciéon de la hemoglobina (las células rojas de la sangre) y las
células del sistema inmunolégico.

Importante para la salud del sistema nervioso y para conciliar un suefio profundo.

Es un diurético natural.

Ayuda a liberar el glucogeno del higado y los musculos, para producir energia.

Alivia las nauseas matutinas.

Reduce los espasmos musculares nocturnos, calambres en las piernas, brazos dormidos.
Esta vitamina regula el equilibrio entre el sodio y el potasio, los cuales a su vez regulan
los fluidos en el organismo, funcion de vital importancia.

Indispensable para la absorcién de la vitamina B12.

Necesaria para la produccion del acido hidroclorhidrico, esencial para una buena
digestion.

FUENTES NATURALES: Levadura de cerveza, aguacate, frijol de soya, nueces, platanos, germen
de trigo, leche, yema de huevo, col, melaza, vegetales de hoja verde, pimientos, cacahuates,
zanahorias.

REQUERIMIENTOS: 2 mg para adultos, 0.2 mg para nifios y 2.5 mg para embarazadas y
lactantes. La coccion destruye la vitamina B6.

Biotina
" Es otro miembro del complejo B, se le conoce también como vitamina H o coenzima R.
Necesaria en el metabolismo de las grasas, los carbohidratos y las proteinas.
Es requerida para la sintesis del acido ascérbico.
También esencial para la sintesis de los acidos nucleicos ADN y ARN.
La biotina es necesaria para la utilizacion del acido f6lico (B9), dcido pantoténico (B5) y
vitamina B12.
Retarda el encanecimiento del cabello y ayuda a prevenir la calvicie y la alopecia.
Alivia los dolores musculares.
Combate la dermatitis y el eczema.
Su deficiencia esta relacionada con el agotamiento, la anorexia y la depresion.
Quienes acostumbran consumir huevos crudos deben saber que la clara contiene una
proteina, la avidina, que inhibe la absorcion de la biotina; por esta razén y por otras
posibilidades de contaminacién, los huevos deben cocinarse.

FUENTES NATURALES: Levadura de cerveza, arroz integral, frijol de soya. Si nuestra flora
intestinal es sana y abundante, es capaz de sintetizar esta vitamina.



REQUERIMIENTOS: 150 a 300 mg diarios.

Acido félico (vitamina B9)

" Acttia en unién con la vitamina B12 y es esencial para la produccion de glébulos rojos; su
deficiencia genera anemia megaloblastica.
Necesaria para el correcto funcionamiento del cerebro y la salud mental y emocional.
Ayuda al mejor funcionamiento hepatico y estimula la formacion de acido clorhidrico,
que ayuda en la digestion y a prevenir parasitos intestinales y la intoxicacion.
Importante en la division celular y la producciéon de ADN y ARN (material genético) para el
proceso del crecimiento y la reproduccion de todas las células del organismo.
Auxiliar en el metabolismo de las proteinas.
Tomada junto con el acido pantoténico (vitamina B5) ayuda a retardar el encanecimiento
del cabello. Importante para una piel saludable.
Esencial durante el embarazo para el correcto desarrollo del feto y evitar la espina bifida.
Ayuda a la madre en la produccién de leche durante la lactancia.

FUENTES NATURALES: Su nombre viene del latin folium, que significa hoja, lo que nos indica
que se encuentra en abundancia en los vegetales de hoja verde; también en la levadura de
cerveza, germen de trigo, nueces, brocoli, esparragos, zanahorias.

REQUERIMIENTOS: 0.4 mg o 400 mcg al dia.

Cianocobalamina (vitamina B12)

" Esencial para la regeneracion y produccion de glébulos rojos. Su deficiencia genera
anemia perniciosa.
Importante para el buen desarrollo de los nifios y en muchas funciones metabdlicas.
Trabaja junto con el acido félico en la division celular.
Ayuda a la absorcion de los carotenos y la sintesis de la vitamina A.
Esencial para un sistema nervioso saludable y para la conduccion de los mensajes
eléctricos nerviosos.
Para regular las funciones cerebrales, especialmente la memoria a corto plazo.
En su deficiencia, el suefio es ligero, se dormita sin llegar a conciliar el suefio profundo y
reparador; también hay falta de apetito, nerviosismo, irritabilidad, neuritis, agotamiento
fisico y mental, dificultad para concentrarse, mala memoria, falta de equilibrio,
entumecimiento de las extremidades, mal olor corporal y desarreglos menstruales.
La vitamina B12 es necesaria también para la sintesis de ADN y ARN.

FUENTES NATURALES: Para los vegetarianos y especialmente para los veganos, esta vitamina
es la que requiere mas atencion en nuestra dieta, pues se encuentra casi exclusivamente en los
productos de origen animal: la B12 es la tnica vitamina que no proporciona de forma fiable una
dieta vegana aun cuando ésta sea integral y variada, con abundantes frutas, verduras, semillas,
algas y cereales integrales, junto con la exposicion al sol.

Aunque con frecuencia se asevera la presencia de la vitamina B12 en ciertos alimentos de
origen vegetal, como el germen de trigo, algas marinas, cacahuates, semillas etc., en los estudios
cientificos esto no se ha podido comprobar y las experiencias en el tiempo tampoco lo han



respaldado.

El ovolactovegetariano o el lactovegetariano no tendran problema alguno en encontrar

vitamina B12 en los huevos y lacteos que consuman, aunque como se menciond anteriormente,
se recomienda que éstos sean organicos. En numerosos estudios la leche ya no es recomendada
como alimento para los adultos, asi que las fuentes sugeridas ademas de los huevos son un poco
de yogur natural o leche bulgara y queso; el suero de leche organica es también una buena
opcion. La ingesta diaria de alguno de estos productos sera suficiente para el aporte de esta
vitamina esencial.

a)

b)

Para los veganos, existen dos formas de llenar su requerimiento de vitamina B12:

Los alimentos enriquecidos con ella, como algunas leches vegetales de almendra, soya,
coco, etc., la levadura nutricional (es dificil de conseguir en México y no debe confundirse
con la levadura de cerveza) y algunos cereales para el desayuno; insisto, siempre y cuando
hayan sido enriquecidos con esta vitamina, que lo exprese especificamente su etiqueta y la
empresa que los elabora sea confiable en su produccién e informacion. Se recomienda
consumir al menos tres veces al dia y con pocas horas de separacion algunos de los
alimentos enriquecidos con esta vitamina y que contengan alrededor de 1 mcg de B12 cada
uno por lo menos.

Tomar un suplemento de vitamina B12. Para los veganos que quieran llenar este
requerimiento con un suplemento, se recomienda tomar una tableta o capsula que contenga
todas las vitaminas del complejo B, incluida la B12 en la dosis ya indicada. La vitamina
B12 de los suplementos, como la de los alimentos enriquecidos o la de los productos
animales, procede de microorganismos.

REQUERIMIENTOS: 3 a 6 mcg al dia.

Ingerir diariamente un suplemento alimenticio que contenga todas las vitaminas del
complejo B es altamente recomendable tanto para los ovolactovegetarianos como para
los vegetarianos y principalmente para los veganos, a fin de complementar su nutriciéon
y asegurarse de que no haya deficiencia alguna; ademas de que el cuerpo humano no
las almacena y se deben consumir a diario, como ya hemos explicado ampliamente, las
tierras empobrecidas por los malos habitos de cultivo producen alimentos inadecuados
e insuficientes en muchos aspectos, con menor aporte de nutrimentos de los que se
obtenian hace afos y esto, aunado al estrés y la contaminacién de la vida moderna,
Qenera mayor requerimiento de estas vitaminas.

Vitamina C (acido ascérbico)

" Es el factor antiescorbiitico.

Necesario para una correcta funcién fisiolégica.

Aucxiliar especifico en desérdenes gastrointestinales.

Es un poderoso antibi6tico natural. Importante en los resfriados comunes.

Es un importante antioxidante y anticancerigeno.

Esencial en el correcto funcionamiento de la glandula tiroides y las glandulas adrenales.
Necesario para la formacion del colageno, el “cemento” intracelular; por ejemplo, las



células en las paredes de las arterias necesitan colageno para poder expandirse y
contraerse con los latidos cardiacos.

La vitamina C es también necesaria para la salud de los ojos, la piel y las mucosas, asi
como para dientes, encias, ligamentos y huesos sanos.

Auxiliar en la cicatrizacién de heridas y quemaduras, por su capacidad para formar tejido
conectivo.

Ayuda a disminuir el colesterol sanguineo.

Previene y disminuye la formacién de codgulos en las venas.

Ayuda a prevenir enfermedades y a fortalecer la salud en general.

Nos protege del dafio de sustancias toxicas presentes en el aire, agua y alimentos.

Es esencial para combatir la fiebre y todo tipo de infecciones, ya sea por virus, hongos o
bacterias.

Ayuda a reducir las reacciones alérgicas.

Indispensable en la absorcion del hierro y del calcio.

Protege al cerebro del dafio que pueden causar los radicales libres.

Y, muy importante, tiene un efecto protector contra diversos tipos de células cancerosas.

La vitamina C es muy sensible al oxigeno y sus beneficios se pueden perder al exponerse a la
luz, al calor y al aire; por esta razon, los alimentos que la contienen deben consumirse lo mas
pronto posible después de cortarlos o exprimirlos.

FUENTES NATURALES: Todas las frutas y vegetales frescos. De manera muy especial, los
pétalos de rosa, el escaramujo, que es el fruto de la rosa de Castilla, y los frutos citricos,
naranjas, toronjas, mandarinas, kiwis, guayabas, pifias, fresas, jitomates, pimientos, hojas de
nabo y las hojas verdes en general.

REQUERIMIENTOS: Varian segun las diferentes etapas de la vida; para ver detalles al respecto,
consulte el Anexo II. Por sus caracteristicas, la vitamina C puede ingerirse en dosis elevadas
como tratamiento para practicamente todo tipo de enfermedades, pues actia como antibiético
natural sin efectos secundarios ni riesgos para el organismo.

Las vitaminas liposolubles

Como ya explicamos, son solubles en las grasas y se trata de las vitaminas A, D, E y K.

Vitamina A (retinol)

" Su papel es vital en el ciclo visual. Ayuda a prevenir enfermedades de los ojos, como
ceguera nocturna, miopia, etc.
Es de vital importancia para la nutricion de la piel y ayuda a evitar y eliminar las manchas
de la edad.
Esencial durante el embarazo y la lactancia.
La vitamina A se requiere en el proceso de cicatrizacion de todo tipo de heridas, llagas y
ulceras, tanto externas como internas.
Su deficiencia provoca malformacién de los huesos y del sistema nervioso, escaso
crecimiento, resequedad y engrosamiento de la piel, degeneracion de los rifiones y de
otras glandulas, asi como esterilidad.
Es esencial para la salud de las membranas mucosas del organismo, incluidas las del



sistema respiratorio, con lo que nos protege del efecto dafiino del aire contaminado asi
como de gérmenes, ayudando a prevenir infecciones respiratorias.

Es necesaria para el correcto funcionamiento del sistema inmunolégico.

Es un auxiliar importante en el tratamiento de enfisema y del hipertiroidismo.

Ayuda a que haya una adecuada secrecion de jugos gastricos y una buena digestiéon de las
proteinas.

Previene el envejecimiento prematuro y la senilidad.

Su carencia es mas comun en los nifios, ya que en los adultos el higado es capaz de
almacenar suficiente vitamina A para meses e incluso afios.

Aplicada en la piel, ayuda a eliminar las manchas de la edad, arrugas superficiales,
infecciones y tlceras de la piel.

FUENTES NATURALES: Hortalizas verdes y amarillas, especialmente zanahorias, melon,
huevos, jitomate, lacteos; los chiles secos (guajillo, pasilla, ancho, mulato, morita, etc.). Todos
los vegetales con colores intensos, rojos, naranjas, verdes, amarillos, son especialmente ricos en
carotenos, que son los precursores de la vitamina A: en el organismo, cuando se requiere esta
vitamina, los carotenos son transformados en ella con la ayuda del zinc, s6lo en la cantidad
necesaria, y el resto se almacena, principalmente en el higado, hasta que es necesaria mas
vitamina, con lo que el zinc los remueve del 6rgano para volver a formar la que se requiera. De
esta manera, aunque la vitamina A puede ocasionar problemas cuando se consume en exceso por
ser una vitamina liposoluble, en su forma vegetal, como carotenos, no representa nunca un
riesgo.

Cabe mencionar que los diabéticos y las personas con hipotiroidismo pierden casi en su
totalidad la capacidad de transformar los carotenos en vitamina A, por esta razon es muy facil
que sufran deficiencias de la misma y por consiguiente padecen con frecuencia de los ojos, la
piel, neuropatias, etc. Con esta informacion podemos estar mas pendientes de que las personas
con estos padecimientos tengan un complemento de vitamina A debidamente indicado por un
experto para evitar ocasionar un exceso.

REQUERIMIENTOS: Varian segtn las diferentes etapas de la vida. Para ver detalles al respecto,
consulte el Anexo II.

Vitamina D (calciferol)

" Se sintetiza con la accién de los rayos solares ultravioleta sobre la piel. Es un importante
auxiliar en la asimilacién de calcio, fésforo y otros minerales necesarios para tener
huesos y dientes fuertes y sanos; junto con el calcio y el magnesio, es esencial para evitar
y tratar la osteopenia y la osteoporosis.

Muy importante en la infancia y adolescencia para la correcta formacion de huesos y
dientes. Su ausencia produce raquitismo, caries dental, crecimiento retardado.

Es muy importante para mantener un sistema nervioso estable, un adecuado ritmo
cardiaco y una correcta coagulacion sanguinea. Es un importante auxiliar en el
tratamiento de la conjuntivitis.

La vitamina D es mejor aprovechada cuando se toma junto con la A, y al combinar ambas
con la vitamina C, actiian protegiéndonos de gripe, tos y resfriados.

FUENTES NATURALES: Yema de huevo, leche, mantequilla, germinados, champifiones,



semillas de girasol.

La exposicién al sol es la forma mas efectiva de obtener la vitamina D3, que es la que
nuestro cuerpo elabora y que necesitamos principalmente para evitar las enfermedades de los
huesos. La hora ideal para exponer nuestra piel al sol es antes de las once de la mafiana mientras
caminamos, hacemos ejercicio, etc. Veinte minutos son suficientes; nunca abuse del tiempo de
exposicion al sol, pues asi como tomarlo con medida aporta beneficios, el exceso —como todos
los excesos— dana la piel, puede provocar quemaduras de leves a graves y en caso extremo
generar cancer.

REQUERIMIENTOS: 400 UL

Vitamina E (tocoferol)

" Posee actividad antioxidante, es decir, impide la oxidacion de los &cidos grasos
poliinsaturados, los que se encuentran en los aceites de soya, maiz, girasol, canola,
cartamo, etc. Cuando éstos se frien o se hacen rancios, generan incontables radicales
libres, sumamente toxicos para el organismo.

Mejora la circulacién al dilatar los vasos sanguineos.

Ayuda a que no queden cicatrices de heridas y quemaduras y acelera su proceso de
curacion.

Es indispensable para la salud del corazén y en el tratamiento de angina de pecho, asma,
flebitis, artritis, enfisema y tlceras varicosas.

Es un anticoagulante natural, previene la formacion de trombos.

Protege a los pulmones del dafio por el aire contaminado.

Actia también como un diurético natural, ayudando a eliminar el edema ocasionado por
exceso de fluidos en los tejidos y a regular la hipertension arterial.

Retarda el proceso de envejecimiento.

Ayuda a aliviar la fatiga y los calambres y espasmos en las piernas.

Es un factor importante para la fertilidad, de ahi su nombre, que viene del griego tokos y
significa “alumbramiento”.

Se ha utilizado con éxito en el tratamiento de diversos desordenes reproductivos como
abortos espontaneos, muerte fetal, infertilidad tanto en el hombre como en la mujer y
desérdenes menstruales y menopausicos.

FUENTES NATURALES: Aceite de germen de trigo, siempre y cuando esté fresco; aceite de
oliva, aceite de aguacate y aceite de coco, todos los cuales deben ser prensados en frio, o sea, ser
extra virgenes. Germinados, nueces, linaza, chia, semillas y cereales integrales, vegetales de
hojas verdes y huevos.

REQUERIMIENTOS: 60 mg al dia.

Vitamina K
" Esta relacionada con la coagulacién de la sangre. Si los niveles de vitamina K son muy
bajos, la sangre tardara mas tiempo de lo normal en coagularse e incluso puede haber una
gran pérdida hematica; es la vitamina antihemorragica.
Aunque no interviene directamente en el proceso de coagulacion, su presencia estimula



en el higado la produccion de cuatro proteinas especificas que determinan la coagulacién
de la sangre, entre las que se encuentra la protrombina, que gracias a la presencia de la
vitamina K se convierte en trombina, proteina fibrosa e insoluble que forma una red en la
pared dafiada del vaso sanguineo donde se detienen los glébulos rojos para formar el
coagulo y parar o evitar el sangrado.

Se han obtenido beneficios al tratar con vitamina K las menstruaciones excesivas y
prolongadas, disminuyendo también el exceso de coagulos y coélicos.

Ha demostrado tener efectos inhibidores de tumores cancerosos en senos, ovarios, colon,
estomago, rifiones y pulmones.

También esta involucrada en la produccién de energia en los tejidos y sobre todo del
sistema nervioso.

FUENTES NATURALES: Coliflor, coles de Bruselas, brocoli, lechugas, algas marinas, alga
espirulina, alfalfa, yema de huevo, espinacas, repollo, tomates, papas, leche de vaca.

REQUERIMIENTOS: No establecidos.

Consideracion final

El reino vegetal es, por excelencia, la fuente que nos brinda adecuadamente las vitaminas y
minerales que requerimos de forma f4cil, natural, apetitosa, saludable, y por fortuna en nuestro
pais variada y econdmica, pues todo el afio la naturaleza nos ofrece frutas y verduras que nos
aportaran justamente los nutrimentos necesarios seguin el clima y la regién donde nos
encontremos; siempre elija, de preferencia, los alimentos que se producen en la region donde
usted vive, pues son los que le aportaran mas eficientemente los nutrimentos que requiere.

Las frutas, verduras, granos, oleaginosas, semillas y cereales integrales son ricos en toda
clase de vitaminas, minerales, acidos grasos esenciales, proteinas, hidratos de carbono, etc.,
variando por supuesto la cantidad y el tipo de nutrimentos en cada uno de ellos segtn el fruto de
que se trate. Para tener informacién mas detallada respecto al contenido de nutrimentos en los

diversos tipos de alimentos, consulte el Anexo I.*

LOS MINERALES

Los minerales son los compuestos quimicos cristalinos que resultan de los procesos inorganicos
de la naturaleza.

En el transcurso del tiempo, a lo largo de millones de afios, las rocas son reducidas a
infinidad de fragmentos diminutos debido a la erosién por la lluvia, el viento, etc.; estos
fragmentos dan origen al polvo y la tierra que son la base del suelo. Ademas de estos diminutos
cristales de sales minerales, el suelo es fértil en microorganismos que inician la transformacion
de estos minerales inorganicos a “organicos”, proceso que continia al ser absorbidos por las
plantas y que culmina cuando son utilizadas para la nutricion humana.

Los minerales se clasifican de la siguiente manera: metales, metaloides, iones positivos,
iones negativos, bases y acidos.

Son indispensables para la nutricion de las células y la constitucién del sistema o6seo.
Participan en la composicion quimica de todos los tejidos asi como en el metabolismo, la
digestion y asimilacion de los alimentos; la importancia de los minerales, al igual que las



vitaminas, es vital.

Lo mejor es obtenerlos de sus fuentes naturales. Los encontramos en abundancia en las
verduras, frutas, cereales, leguminosas, lacteos, entre otros. Los minerales mas importantes para
la nutriciéon humana son:

Calcio

" Es el mineral mas abundante en nuestro cuerpo. E1 99% del calcio se encuentra en los
huesos y dientes y el 1% restante esta en los tejidos, en la sangre y los liquidos
intracelulares; el calcio que circula en los liquidos corporales es esencial para una sangre
saludable.
El calcio es primordial para muchas de las funciones vitales del organismo.
Necesario para la formacién y mantenimiento de huesos y dientes.
Actia en el proceso de coagulacion de la sangre.
Interviene en las funciones de las hormonas paratiroideas y otras.
La vitamina D es necesaria en su metabolismo; para que el calcio se pueda absorber
adecuadamente, debe haber suficiente vitamina D en el organismo.
Tiene un efecto positivo sobre los neurotransmisores (serotonina, acetilcolina y
norepinefrina), la transmision nerviosa y los movimientos, la contraccién y el crecimiento
de los musculos.
Ayuda a regular el flujo de los nutrientes hacia dentro y hacia fuera de las paredes
celulares.
Esencial en la absorcion del hierro y para activar diversas enzimas digestivas.
Ayuda a combatir el insomnio, a fortalecer y relajar el sistema nervioso y combatir la
ansiedad.
Una causa muy comun de los calambres es la deficiencia de calcio.
Junto con el magnesio, el calcio ayuda a regular el ritmo cardiaco y en general a la salud
cardiovascular y nerviosa.
Al igual que las vitaminas, los minerales también actian en conjunto para poder realizar
sus funciones de forma d6ptima; el calcio debe estar en nuestro cuerpo junto con el zinc,
potasio, magnesio y manganeso.
El calcio y el fosforo trabajan juntos para formar huesos y dientes fuertes y sanos.
Es esencial comprender que, entre tantas otras funciones, el calcio ayuda a regular en la
sangre los niveles de acidez-alcalinidad de la siguiente manera: la relacion entre ambos
debe ser en una proporcion de 2.5 veces el calcio por una de fésforo.

Es muy importante considerar, para las personas que consumen muchos productos carnicos, que
éstos contienen fosforo en cantidades elevadas, lo que genera en el cuerpo un desequilibrio entre
estos dos minerales. El exceso de fosforo en el organismo genera un pH acido, y como esto no es
sano, el cuerpo trata de compensarlo y equilibrarlo con el calcio para formar un pH alcalino; si
este mineral no esta disponible en ese momento en la sangre, el organismo lo tomara de los
musculos y/o de los huesos. Si el proceso se repite con frecuencia, generard una deficiencia de
calcio y dara lugar a la osteopenia y la osteoporosis, un sistema nervioso alterado, etc.

Para que pueda realizar bien sus funciones, el calcio también requiere la presencia de las
vitaminas liposolubles: A, C, D y E.

Solo bajo estricta supervision de un especialista se debe tomar un suplemento de calcio, pues



como con todos los nutrimentos, lo adecuado es obtenerlo de los alimentos y un exceso siempre
generara problemas.

FUENT

ES NATURALES: Tortillas, leche, queso, levadura de cerveza, vegetales crudos,

especialmente los de hojas verdes oscuras; tofu, brécoli, perejil, berros, esparragos, semillas de

girasol,

avena, almendras, nueces, ajonjoli, melaza, col, higos, ciruelas pasas, algas marinas.

REQUERIMIENTOS: Sus requerimientos varian segun las diferentes etapas de la vida. Para ver
detalles al respecto, consulte el Anexo II.

Foésforo

Es el segundo mineral en abundancia en nuestro organismo, presente en cada una de las
células.

Su accion va unida a la del calcio y ambos minerales deben encontrarse en un equilibrio
adecuado para poder ser aprovechados por el organismo; como explicamos, éste es de
una parte de foésforo por 2.5 de calcio.

Es necesario en la conservacion del equilibrio entre acidez y alcalinidad en la sangre y
tejidos: un pH éacido indica exceso de fésforo en el cuerpo. Esto sucede cuando se lleva
una dieta con alta ingesta de productos carnicos, que contienen mucho fésforo. En esas
circunstancias, el cuerpo busca equilibrar el pH acido y para ello toma calcio de la sangre,
los huesos, etc. Si este proceso se repite con frecuencia, dara lugar a la osteopenia y luego
a la osteoporosis.

Es necesario para una eficiente actividad mental y un sistema nervioso saludable.

El fésforo se utiliza también para la construccién y mantenimiento de huesos, dientes y
encias saludables.

Es también un factor importante en el metabolismo de los hidratos de carbono, las grasas
y las proteinas utilizadas para el crecimiento, mantenimiento, reparacion y division de las
células y la produccion de energia.

Estimula la contraccién muscular, los impulsos nerviosos y regula las contracciones del
musculo cardiaco.

Esencial para el buen funcionamiento de los rifiones.

La niacina (vitamina B3) no puede ser asimilada sin la presencia de este mineral.

Es fundamental en el crecimiento y reparacion del organismo.

Ayuda a disminuir los dolores artriticos y reumaticos.

FUENTES NATURALES: Levadura de cerveza, cereales integrales, productos lacteos,
leguminosas, nueces, semillas, yema de huevo, frutos secos, maiz, ajo, esparragos, etcétera.

REQUERIMIENTOS: Adultos: 800 mg; nifios, mujeres embarazadas o lactantes: 1000 a 1400 mg

diarios.

Magnesio

Es un catalizador de muchas e importantes reacciones enzimaticas, especialmente
aquellas involucradas en la produccién de energia en las células, incluida la conversién
del aztcar de la sangre en energia.



Combinado con el calcio es un tranquilizante natural, conocido como “el mineral
antiestrés”.

Ayuda a combatir la depresién y el insomnio.

La deficiencia de este mineral es muy comtn entre los alcohdlicos.

El magnesio ayuda a la asimilaciéon de las vitaminas C y E y las del complejo B, las
grasas, el calcio, el fésforo, el sodio y el potasio, y es esencial para una eficiente sintesis
de proteinas.

Regula el equilibrio entre acidez y alcalinidad en el cuerpo.

Evita los depositos de calcio y la formacién de calculos renales.

También esta involucrado en la produccion de lecitina y ayuda a evitar la acumulacion de
colesterol, y con ello a prevenir la aterosclerosis.

Es esencial para la transmision de los impulsos nerviosos y musculares, incluidos los del
corazon, promoviendo la salud cardiovascular y ayudando a prevenir infartos.

Da tonicidad a las venas.

Alivia la indigestion.

Mantiene dientes saludables.

FUENTES NATURALES: Se encuentra muy especialmente en los vegetales de hojas verdes, pues
forma parte de la clorofila. Otras buenas fuentes son las nueces, frijol de soya, tofu, higos,
duraznos, limones, almendras, manzanas, cereales integrales, semillas de girasol y ajonjoli, maiz,
duraznos, ajo.

REQUERIMIENTOS: 350 mg diarios para los hombres, 250 mg para las mujeres; 320 mg durante
el embarazo y 355 mg durante la lactancia. Una dieta variada de los alimentos mencionados nos
brindara de manera natural el magnesio necesario.

Potasio

" Previene el exceso de acidez del pH, ya que es un importante agente para mantener un
equilibrio adecuado entre acidez-alcalinidad en sangre, fluidos corporales y tejidos.
Esencial para la contraccion muscular, por lo tanto, de suma importancia para la adecuada
funcién cardiaca.
Es un magnifico auxiliar renal en la purificacion sanguinea.
Junto con el sodio, ayuda a regular el flujo y equilibrio de los liquidos dentro y fuera de
las células; el potasio trabaja dentro y el sodio fuera de la célula.
Es importante en la transferencia de los nutrientes a las células y para la transmision de
los impulsos electroquimicos.
Se une con el fosforo para hacer llegar oxigeno al cerebro, influyendo en la claridad
mental.
Junto con el calcio regula la actividad muscular y nerviosa.
Es esencial para una piel saludable.
Ayuda a regular la presion arterial de manera natural.
El potasio interviene en la conversion de la glucosa a glucogeno, para que pueda ser
almacenado en el higado y esté disponible para cuando el organismo lo requiera en todas
sus diversas funciones.
Consumir café o alcohol en exceso, tomar diuréticos quimicos, las diarreas prolongadas o
dietas extremas pueden inducir una eliminacién de potasio que ponga en riesgo su salud.



FUENTES NATURALES: Vegetales en general, especialmente los de hojas verdes, berros,
levadura de cerveza, cereales integrales, naranjas y frutas citricas en general, semillas de girasol,
nueces, platano, jitomate, papa (en especial la cascara), ajo, higos, pasas, duraznos, arroz
integral, hojas de menta.

REQUERIMIENTOS: 2000 a 2500 mg al dia.

Sodio

Es necesario para la produccion de acido clorhidrico en el estomago, lo que lo hace
esencial en la digestion.

Su funcién estd muy ligada a la del cloro y el potasio en diversas funciones del
organismo. Estos tres minerales ayudan a mantener y controlar la presién osmotica, que
es la responsable de la transportacion de nutrientes del intestino delgado a la sangre.

El sodio se encuentra en cada célula, pero especialmente en los fluidos corporales.

Junto con el potasio, ayuda a regular el equilibrio de los liquidos en el organismo y para
el crecimiento.

Sodio y potasio estan involucrados también en la contracciéon y expansion de los
musculos y en la estimulacién nerviosa.

Las dietas altas en sodio ocasionan la eliminacién de potasio y pueden generar
hipertension arterial.

Junto con el cloro, ayuda a mejorar la salud de la sangre y la linfa.

Es importante en el transporte de oxigeno y en la eliminacion del diéxido de carbono del
organismo.

Ayuda a prevenir la insolacién y los golpes de calor.

El medio de excrecion de este mineral son los rifiones.

Su deficiencia impide la correcta digestion de los hidratos de carbono y puede ocasionar
neuralgias.

FUENTES NATURALES: Sal, apio, lechuga romanita y vegetales de hojas verdes, algas marinas,
melon, betabeles, zanahorias, agua de mar, esparragos, salsa de soya.

REQUERIMIENTOS: De 200 a 400 mg diarios.

Cloro

Esencial en la produccion de acido clorhidrico en el estobmago, el cual es utilizado para la
correcta digestion de las proteinas y la asimilacion de los minerales.

Ayuda a mantener el equilibrio entre acidez y alcalinidad en el organismo; junto con el
sodio y el potasio mantiene una presién osmética para que la concentracién de fluidos y
electrolitos dentro y fuera de las células esté equilibrada.

Es necesario para la distribucion de las hormonas en el cuerpo.

El cloro estimula al higado en su funcion de eliminacion de desechos del organismo.

Es importante para mantener tendones y coyunturas saludables.

Todos los beneficios anteriores se refieren al cloro como mineral, que se encuentra de manera
natural en los alimentos; sin embargo, el cloro que se agrega en el agua de consumo humano



destruye la vitamina E y la flora intestinal.

Ademas, cuando es afiadido al agua se combina con otros compuestos que se encuentran en
ella, dando lugar a subproductos de la cloraciéon llamados trihalometanos o THM: éstos
desencadenan la formacién de radicales libres en el cuerpo, causando dafios en las células. Son
ademas altamente cancerigenos.

El cloro es también responsable de contribuir al endurecimiento de las arterias, la principal
causa de enfermedades del corazén. Es importante tener esto en cuenta y evitar al maximo
ingerir agua clorada; tener un buen filtro es esencial. Tomar yogur o un prebidtico ayuda a
contrarrestar los dafios, y si se requiere, un complemento de vitamina E.

Al nadar en agua a la que se agrega cloro, éste es absorbido a través de la piel, causando los
mismos dafios; en algunas piscinas ya se utiliza sal en lugar de cloro para tratar el agua.

FUENTES NATURALES: Aguacate, algas marinas, jitomates, berros, col, nabos, pepinos, pifias,
avena, esparragos, aceitunas, agua de mar, sal.

REQUERIMIENTOS: 500 mg.

Azufre
" Esllamado “el mineral de la belleza”.

Esencial para la salud, tonicidad y belleza de la piel, ufias fuertes y mantener el cabello
sedoso y brillante pues es el mayor componente de la queratina, la proteina dura
necesaria para la salud y fuerza de estas partes del cuerpo.
Ayuda en la depuracion de la sangre y a combatir bacterias.
En el higado, estimula la produccion de la bilis y ayuda en el proceso de desintoxicacion
de contaminantes y radiacion.
Es esencial, junto con las proteinas, para la sintesis de colageno.
Trabaja con varias vitaminas del complejo B, para el metabolismo basal y la sintesis de
los aminoacidos.
Es necesario para la salud del sistema nervioso.
Ayuda a mantener el equilibrio de oxigeno necesario para el correcto funcionamiento del
cerebro.

FUENTES NATURALES: Huevos, cebolla, ajo, apio, col, rabanos, nabo, berros, ejotes, frijoles,
frijol de soya.

REQUERIMIENTOS: Aun no se han establecido, pero se considera que una dieta apropiada y una
ingesta adecuada de proteina provee el azufre necesario.

Hierro
" Es el mineral que se encuentra en mayor concentracion en la sangre y en cada célula del
organismo.
Su funciéon mas importante es la de asociarse con las proteinas y el cobre para la
formacién de la hemoglobina (las células rojas de la sangre), y la mioglobina (los
pigmentos rojos en los musculos), ambas responsables del almacenamiento y transporte
vital de oxigeno a cada célula del cuerpo.



El hierro aumenta la resistencia a las enfermedades, previene la fatiga y constituye un
factor determinante en la calidad sanguinea.

Es necesario para el crecimiento adecuado, la sintesis del colageno y la tonicidad de la
piel.

El calcio debe estar presente para que el hierro funcione adecuadamente.

También son necesarios el cobalto y manganeso para la correcta asimilacion del hierro.
En el cerebro, el hierro es un cofactor en la sintesis de los neurotransmisores como la
serotonina, dopamina y noradrenalina, que regulan el comportamiento.

El acido clorhidrico es un factor importante en la asimilacion del hierro.

Las frutas y alimentos que contienen hierro tienen sus propios acidos y enzimas requeridas para
su digestion y asimilacion, de ahi que sean las fuentes naturales mas recomendables; asimismo,
la vitamina C ayuda a la absorcion y asimilacién del hierro, mientras que el café y el té negro
interfieren en ello.

La deficiencia de hierro genera anemia ferropriva.

FUENTES NATURALES: Betabel, duraznos, chabacanos, chicharos, fresas, platano, melaza,
frutas secas, levadura de cerveza, hojas de nabo, cereales integrales, espinaca, alfalfa, hojas del
betabel, semillas de girasol, ajonjoli, lentejas, yema de huevo, frijoles, nueces, algas marinas,
esparragos, avena.

REQUERIMIENTOS: Varian segun las diferentes etapas de la vida. Para ver detalles al respecto,
consulte el Anexo II.

Cobre

" Sus funciones son similares a las del hierro, el cual no puede ser asimilado sin la
presencia del cobre, que es utilizado para convertir el hierro en hemoglobina.
Es necesario para el metabolismo de las proteinas, el proceso de curacién del cuerpo y la
produccion de energia.
El cobre trabaja con la vitamina C en la formacion de la elastina, componente esencial de
los nervios y el tejido conectivo.
Auxiliar en el correcto desarrollo y mantenimiento de los huesos.
También es requerido para la sintesis de los fosfolipidos, sustancias esenciales para la
formacién de la mielina, la capa protectora de las fibras nerviosas.
Este mineral esta involucrado en la produccion de colageno, el “cemento” intracelular.
También en la produccion de la noradrenalina, un neurotransmisor.
Ayuda a que el aminoacido tirosina se convierta en melanina, el pigmento que le da color
a la piel y al cabello.
El cobre es necesario en la produccion del ArN, encargado de la transmision genética.

FUENTES NATURALES: Almendras, frijoles, vegetales de hojas verdes, cereales integrales,
nueces, melaza, ciruelas pasas, coliflor, aguacate, pasas, huevos.

RECOMENDACIONES: 2 a 3 mg diarios.



Manganeso

Es un componente importante de varias enzimas involucradas en el metabolismo de
proteinas, grasas y carbohidratos.

Actia también como un catalizador en la sintesis de los acidos grasos y el colesterol.

Es necesario para regular los niveles de azucar en la sangre.

Indispensable para el desarrollo normal del esqueleto y la prevencion de la osteoporosis.
Requerido también para la produccion de las hormonas sexuales encargadas de la
reproduccién, el correcto funcionamiento de las glandulas mamarias y la produccion de la
leche materna.

El manganeso ayuda a activar las enzimas necesarias para que el organismo pueda utilizar
correctamente la tiamina (B1), la biotina y la vitamina C.

Auxiliar importante en la nutricion cerebral y nerviosa asi como en la coordinacion de la
actividad entre el cerebro, los nervios y musculos de todo el organismo.

Ayuda a disminuir la irritabilidad nerviosa y a mejorar la memoria.

Es un importante antioxidante que previene el envejecimiento y mantiene el sistema
inmunoldgico fuerte y saludable.

Se necesita para la formacién de la urea y el coldgeno y el metabolismo de las purinas.

Es un mineral esencial para la formacién de la tiroxina, una de las hormonas de la
glandula tiroides.

También se forman con su ayuda la protrombina y la vitamina K, encargadas de la
coagulacién de la sangre; cuando hay anemia por deficiencia de hierro, el manganeso es
indispensable para combatirla.

FUENTES NATURALES: Cereales integrales, espinacas, vegetales de hojas verdes en general,
betabel, nueces y semillas, frambuesas, colecitas de Bruselas, uvas, naranjas, toronjas, pifia,
alverjas, aguacates, chabacanos, pulido de arroz, algas marinas, germen de trigo, yema de huevo.

REQUERIMIENTOS: De 2 a 5 mg.

Zinc

Esencial para la sintesis de las proteinas y la formacién de ADN y ARN, el material
genético de la célula.

Esta involucrado en la actividad de muchas enzimas y hormonas, especialmente de las
hormonas reproductivas.

Esencial para la fertilidad en ambos sexos y para el correcto desarrollo del feto.
Indispensable en la etapa del crecimiento.

Necesario para el desarrollo de los 6rganos sexuales.

Regula los niveles de testosterona, mejorando el funcionamiento de la prostata.

Aumenta la potencia y las funciones de los érganos sexuales masculinos y el conteo
espermatico.

En la mujer, la deficiencia de este mineral puede llevar a menstruaciones dolorosas e
irregulares, al sindrome premenstrual y a la infertilidad.

Rige la capacidad de contraccion muscular.

Se requiere para mantener el equilibrio acido-base del organismo y la estabilidad de la
sangre.



El zinc es importante para el metabolismo de la vitamina A y las del complejo B; el
conjunto de estos nutrimentos es esencial para la salud de los ojos, ufias, el cabello y la
piel.

El acné indica deficiencia de zinc y también, generalmente, deficiencia de vitamina A o
sus precursores, los betacarotenos, y de vitaminas del complejo B.

Ayuda a acelerar el proceso de curacion de heridas, quemaduras e infecciones en general
y es también requerido para la adecuada formacién del esqueleto.

Estudios recientes revelan su importancia para las funciones cerebrales, la memoria, la
capacidad de atencion y el tratamiento de la esquizofrenia.

Indispensable para la salud y humedad de las mucosas de los tractos digestivo y
respiratorio, de los ojos y de todo el organismo.

Ayuda a combatir reacciones alérgicas, los virus de la gripe y la influenza, enfermedades
de las vias respiratorias y en general a combatir enfermedades y fortalecer el sistema
inmunologico.

Es necesario para la formacion de la molécula de la insulina, y por lo tanto es esencial
para los diabéticos.

Esta involucrado en el metabolismo de los carbohidratos y la energia.

Ayuda al cuerpo en la eliminacion del toxico dioxido de carbono.

No percibir los olores ni los sabores de los alimentos indica deficiencia de zinc. Su carencia
afecta la respiracién celular y el proceso normal de crecimiento; las manchitas blancas que en
ocasiones aparecen en las ufias son indicativo de deficiencia.

Consumir azucar y dulces en exceso puede ocasionar la pérdida de hasta 3 mg de zinc al dia;
ademas, mucho de este mineral es eliminado de los alimentos al refinarlos y procesarlos.

FUENTES NATURALES: Levadura de cerveza, semillas de calabaza y de girasol, ajonjoli,
germen de trigo fresco, huevos, cebollas, nueces, vegetales de hojas verdes. En los cereales y
semillas el zinc se encuentra cautivo por una enzima, el acido fitico, que inhibe su asimilacion,
pero al fermentarlos o germinarlos es liberado.

REQUERIMIENTOS: De 12 a 15 mg diarios.

Cromo

" El cromo, junto con la niacina y algunos aminoécidos, forma una sustancia llamada
“factor de tolerancia a la glucosa” que estimula la actividad de la insulina, necesaria para
mover la glucosa de la sangre hacia el interior de las células y optimizar su
aprovechamiento, produciendo energia y previniendo la hipoglucemia (por demasiada
insulina) o la diabetes (por muy poca insulina). Es un mineral indispensable para los
diabéticos.
Es parte integral de varias enzimas y hormonas.
Es esencial en el crecimiento y ayuda a prevenir y bajar de manera natural la hipertension
arterial.
Importante también en el metabolismo del colesterol, las proteinas, las grasas y los
carbohidratos.

FUENTES NATURALES: La fuente 6ptima de este mineral es la levadura de cerveza, que ademas



lo contiene en la forma quimica de cromo trivalente, que es la mas efectiva para estimular la
accion de la insulina. Se encuentra también en cereales integrales, champifiones y hongos, aguas
minerales, pimienta negra, tomillo, jugo de cafia, melaza y aztcar mascabado. El azticar refinada
contribuye a la pérdida del cromo del organismo y conduce a su deficiencia.

REQUERIMIENTOS: No determinados.

Selenio

" Es un antioxidante cuya actividad biolégica esta intimamente relacionada con la vitamina
E: juntos tienen una accién sinérgica, mayor a la suma de sus partes, que los potencializa
para la produccion de anticuerpos y proteger al organismo de la intoxicacion por
mercurio.
Evita la oxidacién de la hemoglobina en la sangre, protege las membranas celulares y por
sus funciones como antioxidante es utilizado para prevenir y tratar diversas enfermedades
incluyendo cancer, embolias, artritis, arterosclerosis, cirrosis, enfisema, etcétera.
Ayuda a aliviar los bochornos y las crisis de la menopausia.
Combate y previene la fatiga, la falta de energia y el agotamiento.
Es también ttil en la prevencién y tratamiento de la caspa.
Protege al organismo del dafio que ocasionan los radicales libres, manteniendo la salud en
Optimas condiciones.
Conserva ademas la elasticidad de los tejidos, previniendo el envejecimiento.
Es esencial en el metabolismo de las proteinas, la fertilidad y el crecimiento.
Provee adecuada energia y oxigenacion para las células del corazon.
El selenio es necesario para la produccion de prostaglandinas, un tipo de hormonas con
diversas funciones en el organismo, entre ellas regular la presién arterial y evitar la
formacion de placas en las arterias.
El pancreas depende del selenio para su correcto funcionamiento.
Este mineral juega un rol vital para los varones, pues casi la mitad del que se encuentra
en su organismo esta concentrado en los testiculos y los ductos seminales cercanos a la
prostata y una parte de €l se pierde en el semen.

FUENTES NATURALES: Levadura de cerveza, algas marinas, alga espirulina, agua de mar,
germen de trigo, champifiones, hongos, leche, huevos, brécoli, cereales integrales, nueces de
Brasil, col, jitomate, pepinos, rabanos, ajo, cebolla, melaza y la mayoria de los vegetales.

REQUERIMIENTOS: De 50 a 100 mcg de selenio diariamente es una dosis adecuada.

Yodo

" Mineral esencial para la salud de la glandula tiroides: dos tercios del yodo organico se
encuentran alli. Es necesario para la formacion de la tiroxina, la hormona de la tiroides
que regula la mayoria de las funciones metabdlicas como la sintesis del colesterol, la
capacidad del lenguaje y la actividad fisica y mental. También regula la produccion de
energia y el peso corporal, pues ayuda a quemar el exceso de grasa.
Es necesario para la salud de la piel, ufias, dientes y cabello, por lo tanto, ayuda a
prevenir la resequedad de los mismos asi como las arrugas y las ufias quebradizas.



Promueve el crecimiento.

Los niveles adecuados de tiroxina en el organismo hacen que se realicen eficientemente
funciones como la sintesis de las proteinas, la conversién de los carotenos a vitamina A y la
absorcion de los carbohidratos en el intestino delgado.

FUENTES NATURALES: Agua de mar, algas marinas, alga espirulina, alga clorela, ajo, ajonjoli,
frijol de soya, rabanos, espinacas, mangos, hojas de betabel, hongos y champifiones, berros, pifia,
pera, alcachofa, frutas citricas, yema de huevo, zapote negro.

REQUERIMIENTOS: 150 mcg (0.15 mg).

Minerales traza

Existen otros minerales traza, oligoelementos o microminerales que, como su nombre lo indica,
se encuentran presentes en el organismo en cantidades tan pequefias que a veces incluso son
dificiles de detectar. Algunos de ellos son: niquel, vanadio, bromo, estroncio, litio, etc.; no se
analizan en forma detallada porque la pequefia cantidad en que se requieren se obtiene
regularmente en una alimentacién equilibrada. Es importante aclarar que, ingeridos en exceso,
estos minerales traza son sumamente téxicos, de alli que no se aconseje su ingestion en forma
aislada a menos que sea bajo la prescripcion de un profesional, para un propoésito especifico y
con un control extremo.

Obtener nuestros nutrimentos, ya sean vitaminas o minerales, en su forma natural, es
decir, por medio de alimentos integrales, frutas, verduras, nueces, semillas o cereales, es
la forma mas adecuada de conseguir estos elementos vitales.> ©

LA ENERGIA

Todo ser vivo necesita energia para llevar a cabo el trabajo biolégico que lo distingue de los
seres inanimados: movimiento, contraccion, transporte de nutrimentos a través de membranas,
sintesis de macromoléculas y sustancias metabdlicas ttiles, reparacion, reproduccién, etcétera.

Los organismos autétrofos (aquellos que sélo utilizan materiales inorganicos como fuente de
alimento, por ejemplo didxido de carbono como tnica fuente de carbono) pueden captar energia
electromagnética del sol; los organismos heter6trofos, entre ellos el hombre (aquellos que
requieren uno o mas compuestos organicos), sélo pueden utilizar la energia quimica contenida en
algunas sustancias: hidratos de carbono, lipidos y proteinas.”

La energia es liberada de los alimentos cuando éstos son digeridos, siendo el calor un
producto de la energia. Esta se mide en términos de calorias; las calorias son, entonces, una
medida de la energia proporcionada por los nutrimentos.

Podemos definir una caloria como una cantidad de calor capaz de elevar la temperatura de un
gramo de agua en un grado centigrado, por ejemplo, de 14 °C a 15 °C.

Nuestro organismo utiliza la energia para las siguientes funciones:

1) Para actividades internas: los procesos basicos involuntarios, también conocidos como



metabolismo basal, tales como: latido cardiaco, respiracion, circulacién, metabolismo,
etcétera.

2) Para actividades externas: cada movimiento voluntario, desde el mas sencillo hasta el
que requiere el maximo esfuerzo.

5) Para almacenamiento: acumular y proporcionar energia cuando sea requerida durante
cada etapa de la vida, principalmente durante la infancia y el embarazo; en estas tltimas
los requerimientos totales de energia incluyen no sé6lo el metabolismo basal y la actividad
muscular, sino también otro aspecto muy importante: el crecimiento. S6lo con una
alimentacion adecuada, que permita la reserva de energia requerida durante la infancia y
el embarazo, el desarrollo del nifio o el feto sera normal.

No se conoce con exactitud qué proporcion de la energia ingerida con los alimentos es usada
como material de reserva y cual es utilizada para la actividad muscular; sin embargo, el
organismo llenara primero sus requerimientos de energia para actividad, de tal forma que si un
nifio no obtiene la cantidad necesaria de energéticos, su actividad se desarrollara a expensas de
su crecimiento.

También el embarazo y la lactancia implican formas de crecimiento similares. El mayor
requerimiento de energia durante la gestacion se debe a los mas altos niveles metabdlicos
existentes en ese estado, a partir del cuarto mes; el aumento se origina por la mayor cantidad de
tejido protoplasmico en el cuerpo de la madre debido al crecimiento de los tejidos uterinos y
mamarios y al desarrollo del feto. El metabolismo basal de la madre puede aumentar hasta en
20%. Algo similar ocurre durante la lactancia, cuando son necesarios mayores requerimientos de
energia para la produccién de leche.®

Aunque las necesidades de energia varian de acuerdo con la actividad, estatura, sexo, peso y
edad de cada individuo, la tabla del Anexo II nos proporciona los requerimientos aproximados.

Como ya habiamos mencionado, obtenemos la energia de los hidratos de carbono, los lipidos
y las proteinas en la siguiente proporcion:

1 g de hidratos de carbono = 4 calorias
1 g de grasa o lipidos = 9 calorias
1 g de proteina = 4 calorias

Es importante destacar que un gramo de grasa nos proporciona mas del doble de calorias que los
hidratos de carbono o las proteinas.

Los hidratos de carbono

Como su nombre lo indica, los hidratos de carbono se llaman asi porque son d&tomos de carbono a
los cuales se les ha agregado agua, es decir, estan hidratados.

Las plantas toman di6xido de carbono de la atmdsfera y agua del suelo y emplean la energia
del sol para unir ambos, combindndolos para formar series de cadenas complejas llamadas
azucares o almidones; realizan asi el trabajo mas crucial de manera que el hombre pueda, al
comerlas, consumir los hidratos de carbono que elaboraron, quemarlos con el oxigeno que
respira, produciendo, por una parte, diéxido de carbono que al exhalarlo se reintegrara a la
atmésfera, y por otra parte agua que serd después evaporada en la respiraciéon o excretada
mediante la orina y liberando, finalmente, la energia que la planta obtuvo de la luz solar y que



nos servira para todas las funciones mencionadas en el apartado anterior. De esta forma, nuestro
organismo es capaz de mantener dentro de si una fuente de energia que actiia como un sol en
miniatura.

La formacion y asimilacién de los hidratos de carbono da origen a un ciclo constante: la
planta los forma con la liberacién de oxigeno y la captacion de la energia solar, y son luego
oxidados por el animal con la excrecion de diéxido de carbono y agua, aprovechando la energia
obtenida del sol por la planta. Esta ultima es, pues, la que capta la energia, mientras que el
animal la libera luego para su aprovechamiento.

Una molécula de hidrato de carbono es una estructura simple: contiene s6lo carbono,
hidrégeno, oxigeno, ademas de la energia solar captada durante su sintesis. La molécula o unidad
mas pequefia de hidrato de carbono producida por la planta es llamada azicar. Existen varios
tipos de moléculas de azicares simples: tenemos a la fructuosa, que es el azticar de las frutas; la
glucosa, el azticar primario en la sangre; la galactosa, que se convierte en glucosa en el higado
para servir de aporte energético ademds de formar parte de las membranas celulares,
especialmente de las neuronas; la ribosa, uno de los principales componentes del ARN, y la
manosa, otro azucar simple muy similar a la glucosa.

Algunos azticares estan compuestos por la combinacion de estas moléculas simples. Por
ejemplo, cuando se unen la fructuosa y la glucosa se forma la sacarosa, o sea, el “aziicar de
mesa”. De igual manera, al unirse la glucosa y la galactosa se forma la lactosa, también llamada
“azucar de leche”. La maltosa se forma al unirse dos moléculas de glucosa.

Cuando el nivel de azicar en nuestra sangre empieza a declinar, se da en nuestro organismo
una sensacion de hambre; al subir nuevamente, la sensacion desaparece. Cuando el hombre vivia
en armonia y en contacto con la naturaleza, este mecanismo no presentaba ninguna dificultad: los
alimentos que consumia el hombre primitivo contenian una moderada cantidad de aztcar y en la
medida en que ésta era absorbida por el estobmago e intestino y arribaba al torrente sanguineo, el
apetito desaparecia.

Esto se debe, en cierto grado, al contenido de aztcares en los alimentos, pero principalmente
a la digestion de los almidones contenidos en ellos. Los almidones son la forma en que los
vegetales almacenan los azticares y la principal fuente de energia (calorias) para los seres
humanos.

Cuando se ingieren alimentos naturales e integrales, el organismo digiere y absorbe, junto
con el almidon, los numerosos nutrientes que necesita, tales como proteinas, grasas, vitaminas y
minerales.

No sucede lo mismo cuando se consumen azucares simples o refinados. Cuando éstos entran
en el organismo, nuestra necesidad de carbohidratos esta satisfecha al tiempo que la sensacién de
hambre es eliminada; sin embargo, quedan sin cubrir las necesidades de los demas nutrientes:
grasas, proteinas, vitaminas y minerales, ya que el azticar, por ser procesado, consiste
esencialmente en las llamadas calorias “vacias”.

Nutricionalmente hablando podemos decir que quedamos entonces en deuda con nuestro
cuerpo por faltarle la mayoria de los nutrientes esenciales, siendo ésta ademds una causa comun
de obesidad por la siguiente razén: al consumir el azicar en forma aislada no solamente se le
ahorra al organismo el trabajo de romper los enlaces del almidén en pequefias unidades de
azucar, sino que al ser ingeridas directamente como azticares son rapidamente absorbidos,
desapareciendo la sensacion de hambre al elevarse de inmediato el nivel de azuicar en la sangre.
Esto hace que se experimente un estallido de energia que por desgracia durara muy poco; mas



tarde, al bajar nuevamente el nivel de azticar en la sangre, “sentiremos” otra vez hambre y la
sensacion de debilidad que la acompafia, hecho que nos conducira a comer nuevamente,
formandose asi un circulo vicioso causante de sobrepeso y obesidad en aquellas personas
habituadas al consumo de pastelillos, bebidas embotelladas y azticares refinados en general.
Obesidad y malnutricién pueden ir de la mano: bajo una montafia de grasa, muchas personas
obesas “viven muriendo” por no obtener los nutrientes requeridos.

El problema de las “calorias vacias” no queda ahi, pues no s6lo carecen de los elementos
indispensables para la salud sino que ademas, para poder metabolizar los carbohidratos, el
organismo requiere vitaminas y minerales que si no se encuentran en los alimentos que consume,
tendra que obtener de los almacenados en sus 6rganos y tejidos, causando una mayor deficiencia
y un doble perjuicio.

Derivados de este hecho existen una gran diversidad de problemas de salud: por ejemplo, se
ha comprobado que después de consumir azicar simple se presenta una eliminacion considerable
de calcio en la orina. Luego de unas horas de comer azicar refinada se presenta también una
disminucién tan drastica de fésforo en la sangre, que por un par de horas se cuenta con muy poco
fésforo para colaborar en la calcificacién de los huesos (calcio, fésforo y magnesio se equilibran
reciprocamente en el organismo).

De esta manera, la destruccion 6sea puede exceder a la formacion ésea en ese periodo. Y si
ese consumo de azucar se repite dos, tres o mas veces al dia, es muy facil llegar luego a
experimentar problemas de osteopenia y osteoporosis, alteraciones nerviosas, insomnio,

depresion y tantos otros relacionados con una mala nutricién, tan comunes hoy en dia.’

Edulcorantes naturales

Para endulzar los alimentos o bebidas, lo mas saludable son los edulcorantes naturales como la
melaza, el piloncillo o el azticar mascabado; también se incluye en esta categoria la miel de
abeja. Recientemente ha habido un auge en la utilizacion de la miel de agave como edulcorante.
Es también una buena eleccion pues tiene un indice glucémico bajo, esto es, que practicamente
no requiere insulina para su metabolismo. Otros de sus beneficios son:

Mejora la digestion

Ayuda a disminuir los niveles de colesterol sanguineo

Estimula la formacion de flora intestinal saludable

Apta para diabéticos, pues no requiere insulina para su metabolismo

Es rica en inulina, una fibra suave que ayuda a mejorar el transito intestinal y evitar el
estrefiimiento

Por ser un azucar natural, no causa caries ni hiperactividad en los nifios.

Otra excelente alternativa como edulcorante natural es la stevia, una planta originaria de
Sudamérica que tiene un sabor muy dulce —hasta 300 veces mas dulce que el azticar— y no
contiene calorias. Endulzar con stevia practicamente no tiene ninguna influencia sobre la glucosa
en la sangre asi que es apta para todos, incluidos los diabéticos y los nifios; no genera adiccion y
no dafia los dientes ni los huesos como el azucar.

La tabla comparativa a continuacién nos permitira observar la diferencia entre el contenido
de vitaminas y minerales de los diversos azticares, melaza y miel de abeja.'®



Contenido de minerales y vitaminas en 100 g

Azucar l_’:i?;j; Melaza (37 Miel de
blanca (mg) (i extraccion) abeja
Minerales
Calcio 0 85 684 5
Fdésforo o) 19 84.0 6.0
Hierro 0.1 3.4 16.1 05
Potasio 3.0 344 2927 510
Sodio 1.0 30 96.0 5.0
Vitaminas
Tiamina 0 0.01 on Indicios
Riboflavina 0 0.03 0.9 0.04
MNiacina 0 0.2 20 0.3

Podemos ver que de los carbohidratos simples el menos recomendable es el aziicar blanca y la
mas rica en nutrientes es la melaza. Aun siendo naturales, todos los edulcorantes deben
consumirse con mucha moderacién, pues cualquier exceso puede acarrear problemas de salud.

Lo que definitivamente debemos evitar es el azlicar refinada, y mas atn, le recomiendo evitar
totalmente los edulcorantes artificiales, que como detallaré enseguida son sumamente t6xicos.

Edulcorantes artificiales

Los mas comunes son el aspartame y la sucralosa. Hay un tercero, la sacarina, cuyo consumo se
prohibié en 1972 al comprobarse sus consecuencias negativas para la salud de los consumidores,
pero la presion de intereses econdmicos logro que en 1981 se levantara su prohibicion,
limitdndose solamente a advertir en la etiqueta que “su consumo puede ser perjudicial para la
salud”. Con su empleo en estudios de laboratorio en ratas se observé la formacién de tumores,
sobre todo en vejiga y vias urinarias.

Aunque el proposito original de los edulcorantes artificiales era ofrecer una alternativa
saludable para los diabéticos y las personas con sobrepeso u obesidad, con el uso y el tiempo han
demostrado ser sumamente toxicos, incluso cancerigenos, ademas de provocar precisamente las
enfermedades que se pretendia evitar con su consumo.

Muchos estudios en la actualidad demuestran que los edulcorantes artificiales:

Aumentan el riesgo de diabetes tipo 2

Alteran la funcién de la glucosa e incrementan la resistencia a la insulina
Interfieren con las funciones gastrointestinales

Alteran el pH del tracto intestinal aumentando su inflamacién



Destruyen la flora intestinal benéfica

Promueven el aumento de peso y la obesidad

Causan disfuncion metabolica

Dafian el ADN celular

Destruyen neuronas, alterando las funciones cerebrales

Al usar la sucralosa para hornear se liberan dioxinas, sustancias que son cancerigenas.

Por todo lo antes expuesto, estara de acuerdo conmigo en que conviene evitar por completo los
edulcorantes artificiales en nuestra dieta.

Conclusion

Resumiendo, podemos afirmar que las fuentes mas valiosas de azicares son los almidones que se
encuentran en los granos y cereales integrales, las semillas y los tubérculos.!!

Recordemos que los almidones son la forma en que las plantas almacenan hidratos de
carbono: es el almidon el que las alimenta durante las primeras etapas de su desarrollo, antes de
que se establezca en ellas un sistema de alimentacion por medio de las hojas y raices de forma
que sea capaz de producir sus propios nutrimentos. A esto se debe que en las plantas los
almidones estén ligados a los demas nutrimentos vitales: vitaminas, minerales, lipidos y
proteinas ademas de la fibra, tan importante para una adecuada funcion intestinal.

Los carbohidratos complejos, es decir, los almidones, serian pues ideales para satisfacer
nuestras necesidades de energia consumiéndolos tal y como nos los ofrece la naturaleza en los
granos y cereales integrales, semillas y tubérculos.

Sabemos de la necesidad vital de los carbohidratos como fuente de energia; dependera
de nosotros la eleccidon de la clase de alimentos que queramos consumir. Sin duda, en la
medida en que hagamos conciencia de este hecho nos inclinaremos mas hacia los
alimentos naturales e integrales como la mejor fuente de energia y nutricion.

Las grasas o lipidos

Las grasas o lipidos, que también conocemos como aceites, estan formados, al igual que los
almidones, por cadenas de atomos de carbono pero en una forma mds simple y compacta que
estos ultimos. Se les conoce también como hidrocarburos, pues estan relacionados
estructuralmente con el petroleo.

En nuestro cuerpo se encuentran como acidos grasos y desempefian un papel sumamente
importante pues son combustibles ricos en energia, y debido a su estructura pueden almacenarse
facilmente en grandes cantidades en las células y en el tejido adiposo; de ahi su importancia
como reservas de energia, ya que en el organismo pueden acumularse en forma casi anhidra (sin
agua), como gotitas de grasa intracelulares. Esto hace posible que en los periodos de ayuno o
hibernacién de los animales en general, incluidos nosotros, los acidos grasos constituyan la
fuente principal de energia.

En cantidades adecuadas, estas reservas de grasa en nuestro organismo son algo necesario y
saludable, pero cuando se sale de control esta acumulacion de grasa, da origen al sobrepeso y la



obesidad, que como ya sabemos, tienen consecuencias nefastas para la salud.

Como vimos en el apartado de los carbohidratos, las grasas nos proporcionan nueve calorias
por gramo: mas del doble de las que nos dan los hidratos de carbono y las proteinas, con cuatro
calorias por gramo.

Ademas de ser fuentes importantes de energia, las grasas o lipidos desempefian funciones
muy importantes en nuestro organismo:

Son parte esencial de las membranas celulares y ayudan a su mantenimiento, flexibilidad
y regeneracion.

Necesarias para el normal funcionamiento de los ojos.

Tienen propiedades antiinflamatorias.

Indispensables para la nutricion cerebral y el desarrollo adecuado de todas sus funciones,
como el razonamiento y la memoria, asi como en la formacién suficiente de conexiones
entre las células del cerebro y la salud de las neuronas.

Mejoran la concentracién de los nifios y ayudan a combatir el déficit de atencion.
Fortalecen la salud del sistema nervioso.

Se requieren para la formacién de diversas hormonas y enzimas.

Las grasas sirven también como medio de almacenamiento y de transporte para las
vitaminas liposolubles A, D, E y K, de modo que lleguen a los diferentes 6rganos de
nuestro cuerpo.

Ayudan a convertir los carotenos en vitamina A.

Son esenciales para la absorcion de los minerales en el organismo.

También son potentes antioxidantes, fortaleciendo el sistema inmunolégico.
Indispensables para la salud cardiovascular.

Regulan la presion arterial.

Las grasas o lipidos se conocen también como acidos grasos y se dividen en:

Acidos grasos esenciales, aquellos que nuestro organismo no puede elaborar y por lo
tanto debemos consumir directamente mediante la alimentacion.

Acidos grasos no esenciales, los que nuestro cuerpo si tiene la capacidad de elaborar,
utilizando los elementos de los alimentos que consumimos.

Los acidos grasos esenciales para el ser humano son el Omega-3 o alfa-linolénico y el Omega-6
o linoleico; si se suministran por medio de la alimentacion, el organismo humano puede
sintetizar el resto de los acidos grasos que necesita.

La deficiencia de los acidos grasos Omega-3 puede contribuir a problemas de salud, tanto
mentales como fisicos. Para la salud del corazon debe haber un equilibrio entre los 4cidos grasos
Omega-3 y Omega-6, ya que son esenciales para que se forme en las arterias la prostaciclina,
sustancia responsable de que la sangre fluya libremente.

A finales de los afios setenta hubo mucho auge de las dietas bajas en grasa, pues se pensaba
en ese entonces y aun en la actualidad muchos consideran que ésta es el gran enemigo de la
salud; se trata de un grave error, pues se debe hacer distincion entre los diferentes tipos de
grasas: las saludables y esenciales, con sus beneficios para la salud, y las grasas oxidadas o
téxicas, con los consiguientes dafios que causan al organismo.

La peor consecuencia de esta tendencia fue que la industria alimentaria eliminé la grasa



indiscriminadamente, quitando de igual manera las grasas saludables y las téxicas y las
reemplazé por grandes cantidades de azucares y carbohidratos diversos, desencadenando una
serie de problemas de salud y dando lugar a la gran pandemia de obesidad que ahora se ha
desatado en el mundo, ademas de una mayor incidencia de enfermedades cardiacas, diabetes e
higado graso no alcoholico.

Probablemente le sorprenderan las siguientes indicaciones, pero las investigaciones mas
recientes acerca de las grasas nos llevan a la conclusiéon de que hay que eliminar los alimentos
bajos en grasa o sin grasa, aumentar la ingesta de grasas saludables y disminuir la de
carbohidratos. Lo ideal, plantean los nuevos estudios, es consumir entre 50% y 85% de sus
requerimientos caléricos en forma de grasas monoinsaturadas y saturadas saludables; para
conocer sus requerimientos caloricos consulte el Anexo II.

Lo que determina la cantidad de grasas a consumir depende de varios factores, como el
clima, su peso actual, su actividad fisica e intelectual y la etapa de vida en la que se encuentre:
infancia, adolescencia, embarazo, lactancia, edad madura o vejez.

¢Pero cudles son las grasas saludables?, se preguntara usted. Para responder bien a este
planteamiento debemos comprender primero que las grasas se dividen en:

Poliinsaturadas
Monoinsaturadas
Saturadas

La mayoria de los animales tiende a almacenar su energia en cadenas saturadas a las que
comunmente nos referimos como grasas mientras que las plantas las almacenan en forma
insaturada, a la que conocemos como aceites; hay una excepcién a esta regla que se aplica al
coco y al cacao, pues aunque pertenecen al reino vegetal, su grasa es saturada. Esta observacién
sera de suma importancia mas adelante, cuando hablemos de las grasas saludables.

Los aceites estan presentes en la mayoria de los cereales, granos, nueces y semillas, en los
vegetales y aun en las frutas, especialmente en el aguacate. Ingerirlos en su forma natural, por
medio de los alimentos, es la manera idonea para nuestra salud pues asi los obtendremos con
todo su potencial de nutricién y sin alteraciones, tal como los requiere nuestro organismo; sin
embargo, una vez que el aceite es extraido de los granos o semillas, al exponerlo al aire, la
humedad, la luz o someterlo al calor al freir, se hace susceptible de alteraciones en su
conformacién quimica, se generan muchos radicales libres y se convierte entonces en un
producto muy toxico.

Explicaré por qué: como mencioné en el primer parrafo de este apartado, las grasas y aceites,
al igual que los almidones, estan formados por cadenas de atomos de carbono e hidrégeno; estas
cadenas de grasa pueden ser saturadas, poliinsaturadas y monoinsaturadas.

Cuando hablamos de las grasas saturadas, nos referimos a que en su composicion todos los
enlaces de carbono estdn ocupados por sus correspondientes atomos de hidrogeno; no hay
espacios vacios y esta union es lo que hace que una grasa sea muy estable, ademas de darle la
consistencia sélida que tienen las grasas a temperatura ambiente, como vemos en un caldo de
pollo o de res: cuando se enfria, se forma una capa gruesa de sebo.

Las grasas saturadas de origen animal, como la manteca de cerdo, son triglicéridos de cadena
larga con un elevado peso molecular, lo cual les da mucha tendencia a depositarse y solidificarse
en las arterias, obstruyéndolas y causando aterosclerosis y problemas circulatorios. Si usted
consume grasas de origen animal, la mantequilla natural —no la margarina— es una buena



grasa, sobre todo en forma de ghee o mantequilla clarificada. La margarina y la manteca vegetal,
en cambio, no deben ser consumidas, pues como explicaremos mas adelante, son aceites
hidrogenados y precisamente éstas, las grasas trans, son altamente cancerigenas y muy dafiinas
para nuestro organismo.

También la yema de huevo es una buena fuente de grasas saturadas de calidad, asi como de
vitaminas importantes para el organismo; sin embargo, hay que evitar los huevos de gallinas en
cautiverio y alimentadas artificialmente y preferir s6lo huevos orgéanicos y de gallinas libres que
sean alimentadas de manera natural.

En general, las grasas saturadas son de origen animal: la excepcién, como ya dijimos, son el
aceite de coco y el cacao, cuya grasa es saturada, aunque en este caso son triglicéridos de cadena
media, lo que los hace muy asimilables y benéficos para el organismo.

Los aceites, en cambio, son grasas poliinsaturadas o monoinsaturadas. En las primeras
encontramos cadenas de atomos de carbono con varios espacios vacios, es decir, carentes de un
atomo de hidrogeno que los acompafie, y éstos hacen que el aceite poliinsaturado sea liquido
siempre como resultado: a mayor cantidad de espacios vacios en la cadena de carbonos de un
aceite, es decir, entre mas poliinsaturado, es mas inestable y hay mayor posibilidad de que se
oxide y cause dafio.

Los aceites monoinsaturados, en cambio, tienen unicamente un doble enlace de dos atomos
de carbono unidos entre si, por lo que carecen solamente de dos atomos de hidrégeno. Esto hace
que un aceite monoinsaturado, como el de oliva, el de aguacate y el de sésamo, sean
relativamente estables y permanezcan liquidos a temperatura ambiente, aunque facilmente se
solidifican si los refrigeramos.

La importancia de esta explicacién estriba en comprender que, a mayor cantidad de espacios
vacios en la cadena de carbonos de un aceite, es decir, entre mas poliinsaturado es, mayores
posibilidades tiene de oxidarse y causar dafio. Por el contrario, los aceites monoinsaturados, es
decir, con un solo espacio vacio en su cadena de carbonos, son los menos expuestos a dafio u
oxidacion y por lo tanto los mas indicados y saludables para el consumo humano.

En la categoria de aceites poliinsaturados entran casi todos los aceites vegetales que
errOneamente se utilizan para cocinar: de cartamo, girasol, soya, canola, algodén y maiz. Este
tipo de aceites, repito, no deben usarse para cocinar; por favor recuerde que lo que los hace
téxicos son los espacios vacios en sus cadenas, los que, cuando se frien o se hacen viejos o se
exponen a la luz o al aire, se van llenando de oxigenos simples, también conocidos como
radicales libres, es decir, se oxidan o se hacen rancios. Estos oxigenos simples o radicales libres
son sumamente inestables, y como no estan realmente unidos a la cadena del aceite, son muy
reactivos: al ingerirlos pueden pasar facilmente a otras moléculas o sustancias, alterando y
dafiando el ADN celular o alterando vitaminas o sustancias valiosas para el organismo,
oxidandolas o quemandolas y cambiando su estructura lo suficiente para que no sean ya
funcionales biol6gicamente.

Estos radicales libres dan también origen a un sinniimero de enfermedades degenerativas
como la diabetes, la artritis, el envejecimiento prematuro, la fibromialgia, la fatiga cronica,
enfermedades cardiovasculares e incluso cancer. En realidad la lista de las posibles enfermedades
derivadas de un alto consumo de alimentos llenos de grasas oxidadas, es decir, aceites fritos o
rancios, es practicamente interminable.

Por otra parte, al someter los aceites a temperaturas elevadas cuando los freimos, ademas de
oxidarlos esto da origen a la polimerizacion, una alteracion de la estructura de las moléculas, y



cuando esto sucede el cuerpo ya no las reconoce ni las puede digerir o asimilar; se convierten
entonces en sustancias extrafias y muy toxicas, potencialmente generadoras de cancer y tantas
otras enfermedades degenerativas ya mencionadas.

En este grupo de grasas toxicas se encuentran también las llamadas grasas trans, las cuales
consisten en aceites poliinsaturados que, como ya expliqué, son liquidos, y para darles una
consistencia sélida y convertirlos en manteca vegetal o margarina se les insuflan de manera
artificial atomos de hidrégeno en los espacios vacios de sus cadenas de carbono: de este modo un
aceite liquido se convierte en una grasa solida, conocida como grasa hidrogenada, por ejemplo,
la manteca vegetal o la margarina. Como es una manteca artificial, los atomos de hidrégeno que
se adicionan a los espacios vacios son sumamente inestables y reactivos, causando los mismos
dafos ya explicados de los aceites rancios o fritos.

En conclusién, evite al maximo y atin mejor, elimine totalmente de su alimentacion los
aceites fritos e hidrogenados, y sobre todo, evite por completo utilizar aceites poliinsaturados.

Por fortuna existen en la naturaleza diversos compuestos que combaten a los radicales libres
o elementos agregados, evitando que causen dafio en el organismo; a éstos se les conoce como
antioxidantes. Existen muchisimos de ellos, y cada dia la ciencia va descubriendo mas y mas
sustancias que llevan a cabo esta funcion. Todos ellos se encuentran de forma natural en los
alimentos del mundo vegetal: granos, nueces, semillas, frutas y verduras. Esa es una de las
razones por la que este tipo de alimentos deben ser parte importante de nuestra dieta, no
solamente por los elementos nutritivos que nos aportan, sino también por su alto contenido de
antioxidantes.

Entre los mas conocidos estan las vitaminas C, E y A, el zinc, el selenio, los Omega-3, el
resveratrol, los lignanos, las ligninas, las catequinas, las epicatequinas, la alicina, las abscisinas,
los licopenos, los bioflavonoides, etcétera.

Las grasas saludables que debemos consumir

Los alimentos vegetales mas ricos en las grasas saludables, que son los acidos grasos esenciales
Omega-3 y Omega-6, son la linaza, la chia, el aceite de coco, el aguacate, las nueces y las
semillas; le recomiendo incluir diariamente en su alimentacion varias porciones de ellos.

Los principales beneficios de los alimentos ricos en acidos grasos esenciales son:

La linaza: Es una semilla rica en acidos grasos esenciales Omega-3 y Omega-6 en el
equilibrio adecuado para que puedan ser absorbidos de manera 6ptima por nuestro
cuerpo; por esta razon nos ayuda a reducir el riesgo de contraer enfermedades coronarias
y a equilibrar los triglicéridos y la presiéon sanguinea. Como la linaza es rica en fibras
solubles, nos ayuda a combatir el estrefiimiento y la obesidad. Ayuda a mantener la
glucosa y el colesterol en los niveles adecuados. Es rica en antioxidantes como los
lignanos y las ligninas, que nos ayudan a prevenir y combatir el cancer y otras
enfermedades degenerativas. Contiene proteinas de alta calidad biolégica.

La chia: 34% de su peso estda formado por los acidos grasos esenciales Omega-3 y
Omega-6 en un excelente equilibrio. A la chia se le considera un siper alimento, pues
contiene practicamente todos los nutrimentos que requiere nuestro organismo. Ademas de
los valiosos Omegas, es también una rica fuente de antioxidantes diversos, proteinas
completas, vitaminas, minerales y fibra suave.

El aceite de coco: Aunque es una grasa saturada, es rico en acido laurico, un triglicérido



de cadena media facilmente asimilable y al que se le atribuyen muchos beneficios para la
salud. Fortalece el sistema inmunolégico ayudando a combatir y prevenir enfermedades
contagiosas. Ayuda a combatir la obesidad. Es esencial para la nutricion y el buen
funcionamiento del cerebro, evitando su deterioro y el desarrollo de enfermedades como
el Alzheimer. Necesario para la salud del sistema cardiovascular. Ayuda a retardar el
envejecimiento y la oxidacién y a prevenir la formacion de tumores y el desarrollo de
células cancerigenas.

El aguacate, las nueces y semillas: Contienen practicamente todos los beneficios
anteriores.

Puede incluir todos estos productos en su alimentacion diaria. Insisto, como son alimentos
completos y saludables, puede ingerir diariamente una, dos y hasta tres cucharadas de cada uno o
irlos alternando segtin su gusto y necesidad de acuerdo con su edad, peso, sexo, actividad, etc.
Vera enormes beneficios en su salud, energia, desempefio de sus funciones mentales y resistencia
a las enfermedades.

Los aceites mas recomendables para hornear y cocinar son:

El aceite de coco, extra virgen y organico, es una de las mejores opciones para cocinar,
pues esta compuesto de grasas saturadas naturales formadas principalmente por el acido
laurico, un triglicérido de cadena media (TcM) que nuestro cuerpo asimila facilmente y
que son las menos reactivas a la luz y el calor, y por lo tanto, las que menos radicales
libres, inflamacién, oxidacién y dafios causan a nuestro cuerpo.

El ghee, que se conoce también como mantequilla clarificada. Es una grasa saturada
saludable que se obtiene al hervir la mantequilla e ir eliminando los s6lidos lacteos y el
agua.

La mantequilla natural y organica, sobre todo de animales de pastoreo que viven al aire
libre y estan libres de hormonas y antibidticos.

El aceite de oliva, extra virgen y de preferencia organico, es adecuado para cocinar a
temperaturas mas bajas, menores a 180 °C, pues por ser monoinsaturado es
moderadamente estable. Los acidos grasos monoinsaturados del aceite de oliva ayudan a
disminuir los niveles de LDL, colesterol malo, sin afectar el HDL, el colesterol bueno, o los
triglicéridos; por lo tanto, su consumo es muy recomendable para evitar enfermedades
cardiovasculares. El suave mucilago de este aceite protege el tracto digestivo y ayuda a
combatir el estrefiimiento, flatulencias y mejora la digestion. Lo ideal es utilizarlo crudo
como aderezo para ensaladas, verduras al vapor, etcétera.

El aceite de semilla de uva, extra virgen, contiene practicamente los mismos beneficios
del aceite de oliva.

Es muy importante comprender que el término “extra virgen” que se aplica a las grasas
y aceites significa que son prensados en frio y que en su produccién no se han utilizado
hexanos, que son quimicos toéxicos, ni calor, lo cual altera y disminuye la calidad del
aceite.

LAS PROTEINAS



¢Qué son? Las proteinas son el material estructural que permite a las plantas y animales crecer,
erguirse, desarrollarse: son tan importantes que sin ellas no es posible la vida, ya que mientras
los hidratos de carbono, grasas y proteinas contienen hidrégeno, oxigeno y carbono, so6lo las
proteinas poseen ademas nitrégeno, fésforo y azufre, sustancias esenciales para los seres vivos.

Es impresionante saber que de 18% a 20% de nuestro peso corporal son proteinas. Las
moléculas de proteina son los gigantes en el mundo de la bioquimica: su peso es tan enorme que
pueden sumergirse facilmente hasta el fondo de un tubo de ensayo por centrifugacion, y su
tamafo es tan grande que no pueden pasar a través de la membrana celular para su asimilacion
salvo que sean desdobladas en sus componentes, los aminoacidos, de los cuales hablaremos
posteriormente.

Comparando a las proteinas con otras moléculas, nos asombramos de la enorme diferencia
que existe entre sus pesos: mientras que el agua tiene un peso molecular de 18 moles, el de una
molécula de aztcar de cafia es de 342; las moléculas de las proteinas pueden variar en sus pesos
moleculares de 6 000 a 100 000 o aun hasta 1 000 000 de moles o mas.

Las proteinas en los seres vivos son indispensables: de ellas se dice que son el material
primitivo de la vida. Son esenciales para el crecimiento de los nifios y para una buena salud en
los adultos, ya que las funciones que realizan en el organismo son numerosas y sumamente
importantes.

¢Cuales son sus funciones? La versatilidad de las proteinas es enorme, estan involucradas en
una serie tan amplia de procesos vitales que seria practicamente imposible enumerarlos todos.
Mencionaremos los mas importantes:

Crecimiento y manutencion: Muchas partes de nuestro organismo estan hechas de proteinas: las
ufias y el pelo, todos los muisculos y 6rganos del cuerpo estan formados por grupos de proteinas
fibrosas que tienen la capacidad de responder a cambios quimicos en el organismo,
contrayéndose o relajandose.

Las proteinas son el eje alrededor del cual el calcio y el fésforo son depositados para formar
el esqueleto dseo.

Otra de las funciones esenciales de la célula, la transmision genética, es también realizada
por proteinas: el ADN y el ARN.

Las células rojas de la sangre (hemoglobina) y el tejido conectivo (tendones y cartilagos)
también son proteinas. La hemoglobina tiene un promedio de vida de un mes, al cabo del cual
debe ser reemplazada por nuevas células que son elaboradas en la médula Osea.

Un tipo de célula que se encuentra en el tracto intestinal vive menos de una semana y es
constantemente sustituida y excretada por el organismo.

Una infinidad de células en nuestro cuerpo estan constantemente muriendo y siendo
reemplazadas por otras nuevas, que a su vez moriran y daran cabida a otras mas y asi
sucesivamente, dando origen al ciclo vital, para lo cual es indispensable la obtencion constante y
apropiada de proteinas por medio de la dieta.

Enzimas y hormonas: El cuerpo depende de las proteinas para un sinntimero de reacciones que
conocemos como metabolismo.

Las enzimas son unas de las proteinas mas importantes formadas por las células. Son

catalizadoras de reacciones enzimaticas, esto es, permiten a dos sustancias unirse para formar
una tercera, o ayudan a que una sustancia compleja pueda ser desdoblada en otras mas simples,



etc. Existen alrededor de 1000 enzimas diferentes en una sola célula.

Las hormonas son similares a las enzimas, aunque no todas estan hechas de proteinas; a
diferencia de las enzimas, que catalizan reacciones especificas dentro de la célula, las hormonas
regulan sobre todo las condiciones corporales como el nivel de glucosa en la sangre mediante la
insulina, el metabolismo por medio de la tiroxina, el crecimiento con la hormona del crecimiento,
etcétera.

Anticuerpos: La sintesis de proteinas nuevas es necesaria para la formacién de anticuerpos
como respuesta a la presencia de particulas extrafias, por ejemplo, los virus, bacterias y toxinas
que invaden el organismo.

Una vez que el organismo recibe las sefiales de que ha sido invadido por alguno de estos
virus o bacterias, que por lo general son también proteinas, empieza a elaborar anticuerpos cuya
tarea especifica serd la de inactivar a las proteinas extrafias.

Equilibrio de liquidos: Las proteinas del suero sanguineo juegan un importante papel en la
regulaciéon del equilibrio acuoso del cuerpo, que consiste en la distribucion equitativa de los
liquidos en ambos lados de la membrana celular: demasiado liquido daria como consecuencia la
ruptura de la célula, y la falta del mismo haria imposible su correcto funcionamiento y podria
generar incluso la muerte celular.

Manteniendo un nivel adecuado de proteinas en el interior de la célula, ésta es capaz de
retener el nivel correcto de liquido; cabe mencionar que también los minerales son utilizados con
este proposito.

De manera similar, la célula secreta proteinas y minerales en los espacios extracelulares para
mantener también un equilibrio acuoso adecuado alrededor de cada célula. En casos de carencias
proteinicas graves, este equilibrio se rompe dando origen a la acumulacién de liquido en los
espacios intersticiales entre las células, lo que podemos observar muy claramente en zonas donde
hay hambrunas: los nifios en estado extremo de desnutricion tienen sus vientres muy hinchados.
Como hay carencia extrema de proteinas, no hay proteinas transportadoras de liquidos que
puedan distribuirlos adecuadamente por todo el organismo y estos se acumulan en el vientre.

Equilibrio de sales minerales: Asi como es fundamental la cantidad de liquidos en la célula,
también es esencial la composicion de estos. Aqui radica una importantisima funcién de las
proteinas transportadoras: deben trabajar también para mantener un equilibrio adecuado de
sustancias dentro y fuera de la célula.

Un ejemplo claro lo observamos con los minerales sodio y potasio. El primero es
concentrado fuera de las células y el segundo dentro de ellas, propiciando asi el correcto
funcionamiento muscular y nervioso.

Equilibrio acido-base: Las proteinas de la sangre contribuyen a mantener la neutralidad
corporal, evitando la acumulacién de demasiada base o demasiado acido.

Los procesos corporales normales producen continuamente, como resultado de estos mismos
procesos metabdlicos, acidos y bases o alcalis que deben ser llevados por la sangre a los 6rganos
de excrecidn para ser expulsados; este balance entre acidez y alcalinidad es llamado pH y sus
valores deben ser entre 7.35 y 7.45, que es el punto neutro. Si estos limites se salen de rango las
consecuencias para ese organismo serian fatales, sobreviniendo coma e incluso la muerte. Las
proteinas de la sangre tienen una capacidad extraordinaria para mantener el equilibrio entre



acidez-alcalinidad; captan hidrogeno (acido) cuando hay en exceso o lo liberan cuando hay muy
poco.

Una vez mas vemos qué indispensables son las proteinas para los procesos vitales del
organismo.

Produccion de energia: El requerimiento principal de nuestro organismo es la energia; todas las
demas necesidades pasan a segundo término cuando ésta es requerida.

Como vimos antes, la mejor fuente de energia son las grasas, que proporcionan 9 calorias por
gramo; les siguen los hidratos de carbono, con 4 calorias por gramo. En algunas circunstancias
poco usuales, como cuando se hacen ayunos prolongados o en caso de hambrunas, cuando ni
grasas ni hidratos de carbono estan disponibles en el organismo, éste echa mano de las proteinas
para cubrir sus necesidades energéticas, ayudando asi a mantener el nivel adecuado de glucosa
en la sangre, cuyo principal consumidor es el cerebro: este érgano consume dos terceras partes
del total de la glucosa circulante, el resto va a los musculos y al torrente sanguineo. Niveles bajos
de glucosa serian fatales para las funciones corporales.

Para comprender mejor este proceso es importante considerar que una proteina esta formada
por la unién de diferentes tipos de aminoacidos y cada aminoéacido a su vez se compone de un
grupo amino y un grupo acido, de lo que se deriva su nombre.

La capacidad de las proteinas de ser utilizadas como fuente de energia estriba en que al ser
desdobladas en aminoacidos para su asimilacion, los grupos amino son generalmente
transformados por el higado en urea y enviados al rifién para ser excretados, mientras que los
fragmentos acidos restantes estan constituidos de carbono, oxigeno e hidrégeno al igual que las
grasas y los hidratos de carbono, pudiendo por lo tanto ser usados, al igual que aquellos, para
proporcionar la energia requerida. Asi se utilizan como fuente de energia las valiosas proteinas,
tan importantes para todas las funciones antes mencionadas.

Esta es una forma muy cara de obtener energia, pues el metabolismo y la sintesis de las
proteinas son mucho mas complejos que los de las grasas o los hidratos de carbono, como ya
hemos visto. Por esta razén, deben ser las grasas y los hidratos de carbono los elementos
primordiales para la produccion de energia en el organismo, y dejar mejor a las proteinas realizar
sus tan variadas y complejas funciones.

Por otra parte, cuando el consumo de proteinas es inferior al requerido, la cantidad de
aminoacidos disponibles para las células sera insuficiente y entonces el organismo tiene que
degradar tejidos de la piel y musculos para que sus aminoacidos sirvan para llenar los
requerimientos de proteinas de los érganos vitales como el corazén, cerebro, pulmones, higado y
rifiones principalmente, conservando asi las prioridades de nutricion para que la vida continde.

Este proceso explica el valor curativo de los ayunos terapéuticos: al ingerir por un tiempo
controlado una dieta basada principalmente en frutas, verduras, germinados y semillas con el
propdsito de desintoxicar, el organismo echara mano de sus propios tejidos para el suministro de
proteinas.

Nuestro cuerpo tiene una sabiduria inherente y este proceso no es indiscriminado. Esto
significa que cuando se realiza este proceso, conocido como autolisis (lisis = rompimiento), el
cuerpo elige primeramente los tejidos viejos, enfermos, dafiados, los tumores —en caso de
haberlos—, cuyo tejido esta hecho de proteinas, las desdobla en sus componentes, los
aminoacidos, los cuales utiliza para formar las proteinas nuevas que requiera en ese momento y
el resto, las sustancias toxicas y de desecho, son eliminadas del sistema por medio de los 6rganos



encargados de ello: higado, rifiones, la piel. Es por esto que en un tratamiento de desintoxicacion
con una alimentacion totalmente saludable y natural y, debo decirlo, bien guiada por un experto,
los resultados son asombrosos en cuanto a la eliminaciéon de todo tipo de tejidos viejos y
dafiados, tumores, y en la depuracion y regeneracion general del organismo.

Por otra parte, si son consumidas proteinas en exceso, el organismo solo utilizara las que se
requieren en ese momento y, ya que no tiene la capacidad de almacenarlas como tales, debe
desdoblarlas; en este caso los grupos amino, como ya explicamos, seran transformados por el
higado en urea. Un exceso de urea dificulta su correcta eliminacion por los rifiones y entonces se
acumula en el organismo dando lugar a los problemas relacionados con el acido trico; los demas
residuos del metabolismo de las proteinas, los grupos acidos, seran convertidos en glucosa o en
grasas para ser almacenadas y poder mas tarde, en caso necesario, obtener de ellas energia o
generar sobrepeso u obesidad cuando son excesivas.

Concretando, es importante enfatizar que el consumo proteinico debe ser adecuado. Ni
demasiadas proteinas, porque es un derroche initil y factor de obesidad, artritis y otras

enfermedades, ni pocas, porque se afecta el equilibrio del organismo.!?

¢Cuantas proteinas debemos consumir? Ya hemos mencionado que los requerimientos
nutricionales varian segun la edad, el sexo, la raza, el peso, la actividad, el clima, etc.; incluso las
tensiones fisicas o psicologicas pueden aumentar las necesidades nutricionales del organismo.
Sin embargo, existen ciertos patrones a seguir: consulte el Anexo II, la “Tabla de
recomendaciones de nutrimentos” del Instituto Nacional de la Nutricién, especialmente adaptada
a la poblacion mexicana. Le sera también de utilidad consultar el Anexo I, donde encontrara los
alimentos mas comtinmente empleados y su contenido nutricional.

Cabe aclarar a este respecto que el verdadero valor de las proteinas no esta constituido por la
cantidad de éstas en cierto alimento, sino por su valor biologico y digestibilidad, de lo cual
hablaremos con mas amplitud.

¢Como estan constituidas las proteinas? Debemos primero aclarar que existen muchas clases
de proteinas, cada una de ellas especifica para una funcién biolégica diferente.

Como acabamos de ver, existen unas que actian como enzimas, otras como hormonas, unas
mds son anticuerpos, otras sirven como estructuras para formar musculos y tejidos o como
encargadas de la transmision genética, del equilibrio de liquidos entre las células, del balance del
pH en el organismo, de la generacién de energia, etc.

Todas contienen carbono, hidrogeno, nitrogeno y oxigeno y algunas, ademas, azufre u otros

elementos adicionales como cobre, zinc, hierro, etcétera.!®> Asi pues, dependiendo de la funcién
de una proteina, seran sus elementos componentes y su tamafio.

Las proteinas se clasifican en dos clases principales: proteinas fibrosas y proteinas
globulares. Las primeras, como su nombre lo indica, forman fibras o ldminas largas sumamente
resistentes que sirven como estructuras basicas en el tejido conjuntivo de los animales
superiores; las segundas tienen formas esféricas compactas. Entre las proteinas globulares se
encuentran casi todas las enzimas, los anticuerpos, algunas hormonas, las proteinas de la sangre,
etc. Existen otras proteinas cuya estructura es algo fibrosa y algo globular.

Cuando una proteina es sometida en el laboratorio a hidrolisis acida, resultan de su
desdoblamiento compuestos organicos sencillos a los que se denomina aminodcidos. Estos
difieren entre si, dependiendo de la estructura de sus cadenas laterales; generalmente se
encuentran 20 tipos diferentes de aminoacidos conformando las proteinas.



¢Cual es el valor biologico de las proteinas? Como ya hemos mencionado, las proteinas no
son idénticas entre si y su diferencia estriba en la secuencia y clase de los aminoacidos que las
conforman.

Las proteinas utilizadas por nuestro organismo se componen de 20 aminoacidos diferentes,
10 esenciales y 10 no esenciales, que son los siguientes:

Aminoacidos esenciales Aminoacidos no esenciales
Lisina Fenilalanina Tirosina Asparagina
Valina Metionina Cisteina Prolina

Leucina Triptéfano Acido glutdmico Serina
Isoleucina Histidina* Acido aspartico Alanina
Treonina Arginina®* Glutamina Glicocola

* A estos dos aminodacidos se les considera semiesenciales, pues son indispensables solamente para los nifios ya
que su organismo sintetiza una parte de ellos pero no alcanza a cubrir los requerimientos, mientras que el
organismo adulto si los sintetiza en cantidad suficiente.

Los otros ocho aminoacidos esenciales (AAE) no pueden ser sintetizados por el organismo
humano y deben por tanto obtenerse de fuentes externas, esto es, mediante la alimentacion.

Fue solo hasta 1935 cuando se establecio claramente la necesidad de estos ocho AAE y el
hecho de que debian estar presentes en las proteinas ingeridas en una proporcion adecuada para
poder ser utilizadas por el organismo. En esto precisamente estriba el valor biolégico de una
proteina: una que contiene todos los AAE requeridos por el organismo y en la proporcion correcta
serd eficientemente utilizada mientras que, si otra carece de uno o mas de ellos, el o los
aminoacidos esenciales faltantes limitaran la utilizacion de los demas, que tendran que ser
desechados. A la primera se le considera de alto valor biolo6gico, mientras que en la segunda el
valor biol6gico sera menor.

Una proteina a la que falta uno de los AAE no puede ser utilizada en la sintesis de proteinas, a
no ser que el aminoacido faltante sea suministrado por medio de otro alimento. En el primer
caso, la sintesis de proteinas desciende a un nivel muy bajo o puede incluso interrumpirse. A este
aminoacido esencial que, por estar ausente total o parcialmente en una proteina, limitando la
sintesis de ésta por el organismo, se le llama precisamente “aminoacido limitante”.

La sintesis de proteinas resulta pues, para nuestro organismo, un juego un tanto complicado:

Se requiere simultaneamente la presencia de cada uno de los ocho AAE.
Los ocho AAE deben también estar presentes en las proporciones correctas.

Segun la FAO, la proporcion en que deben estar presentes los AAE es la siguiente:

Por cada 100 g de proteina pura:



Isoleucina 4049

Leucina 7049
Fenilalanina 6.0g
Metionina 359
Treonina 409
Triptéfano 1.0 g
Valina 5049
Lisina 559

Para ejemplificar esto con mas claridad, citaremos lo siguiente con base en la tabla anterior:
suponiendo que en la comida del mediodia usted ingirié proteinas que satisfacian 100% de los
requerimientos de isoleucina, leucina, lisina, fenilalanina, metionina, treonina y valina, pero el
triptéfano sélo estaba presente en 60%, la célula entonces tinicamente es capaz de utilizar los
demas AAE al 60% y desecha el otro 40%, que seran utilizados como energia, derrochandose asi
una valiosa cantidad de las proteinas ingeridas.

Aunque hoy se cuestiona si nuestro organismo tendra mas capacidad de la que se crey6 en un
principio para compensar el desequilibrio natural de los aminoacidos de los alimentos por medio
de algunos mecanismos en el lumen intestinal, ain no hay nada preciso al respecto.

Resumiendo, podemos decir que el valor biolégico de una proteina es igual a la proporcion
que de ésta retiene el cuerpo al ser absorbida por el tubo digestivo, o sea, el porcentaje de
proteinas que realmente utiliza el organismo.

¢Qué es la unpr? La unp o Utilizacion Neta de Proteina de un alimento estd determinada,
segtin lo define la doctora Frances Moore Lappé, “por la fidelidad con que los aminoacidos
esenciales de sus proteinas equivalen al patrén utilizable del cuerpo”.

Asi pues, para determinar la UNP de nuestra alimentacion debemos considerar que no esta
determinada por la cantidad de proteinas ingeridas, sino por su:

Valor bioldgico

Digestibilidad S

La proporcién Proporcion

de proteinas + de proteinas - Utilizacion Neta
p absorbidas que de Proteina (unre)

absorbidas por el

. _ fueron retenidas
tubo digestivo

por el organismo

Como vemos, aqui no solamente interviene el valor biolégico anteriormente expuesto sino
también la digestibilidad, otro factor sumamente importante en la determinacién de la Unp.!°

Lea lo anterior cuidadosamente y familiaricese con estos términos, ya que precisamente en
ello estriba la decision de preferir una proteina de mayor o menor calidad.

Si todas las proteinas fueran iguales, no habria controversias acerca de cudles son sus
mejores fuentes para la alimentacion humana, pero a este nivel de nuestra exposicion ya
podemos comprender claramente por qué las proteinas difieren en sus valores de unp: debido a
que algunas de ellas llenan mejor los requerimientos de aminoacidos esenciales del patron que el
organismo requiere.

La unp se determina por medio de minuciosos estudios de laboratorio, y sus valores ya estan
establecidos para los alimentos de consumo mas comun. Precisamente de estos estudios se



concluy6 que el huevo contiene la proteina mas perfecta para la alimentaciéon humana, con una

UNP de 94;'® de manera que, como fuente de proteinas, es un alimento excelente. Por la forma
como se crian en la actualidad las gallinas ponedoras, es importante, si usted consume huevos,
elegir que sean organicos para evitar las hormonas, quimicos, antibidticos y vacunas que se
utilizan en la crianza de los animales.

Pasemos ahora a analizar la grafica 1, que indica el porcentaje de proteinas que contienen los
alimentos ahi mencionados; asi, cuando usted escuche que la leche tiene aproximadamente 4%
de proteinas, el arroz integral 7%, el huevo 14%, la carne, alrededor de 30% y la harina de soya
cerca de 42%, etcétera, se estara hablando de la cantidad de proteinas de dichos alimentos pero
no de la calidad de sus proteinas, es decir, la cantidad que de ellas aprovecha realmente nuestro
organismo: su UNP o Utilizacion Neta de Proteina.

Si ahora analizamos la grafica 2, observaremos como varian los valores, ya que aqui
encontramos que la UNP de la leche es de casi 83, el arroz integral tiene 70, el huevo llega hasta
94, la unp de la carne es de 68, y la de la harina de soya de 63.

Comparando ahora ambas graficas vemos que aunque los cereales y leguminosas en general
contienen solamente entre 7% y 25% de proteinas, su valor biologico y digestibilidad, es decir,
su UNP, alcanza hasta 70% en el caso del arroz integral. El huevo contiene 14% de proteinas, de
las cuales nuestro organismo utiliza 94%; siendo ésta la unp mas elevada de los alimentos de
consumo humano, se le considera como proteina patron.
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* Recuerde que la UNP es la cantidad real total de proteinas que de un determinado alimento absorbe y utiliza
nuestro organismo. La proteina patrén es el huevo, con la UNP mds elevada: 94. Los valores de UNP de carnes,



aves y pescado se incluyen como punto de referencia.

No debemos olvidar que al combinar los alimentos en forma adecuada, de tal suerte que sus
contenidos de aminodacidos esenciales se complementen, sus valores de unp pueden duplicarse o
aun triplicarse. Entonces, para determinar el verdadero valor proteinico de un alimento debemos
considerar no la cantidad de proteinas que contiene sino su UNP, o sea, la Utilizaciéon Neta de
Proteina, que es la cantidad que de éstas utiliza realmente el organismo.

Recuerde que esto se debe a la calidad y cantidad de los aminoacidos esenciales (AAE) que
forman parte de determinada proteina, ya que, como analizamos anteriormente, puede contener
los ocho AAE, aunque siete en la proporcién adecuada y uno a 50% del patrén requerido, en cuyo
caso este dltimo aminodcido limitara toda la asimilacion de la proteina al 50%. De igual forma, si
una proteina contiene solamente seis de los aminoacidos esenciales (AAE), nuestro organismo no
podra sintetizar esa proteina en lo absoluto por la carencia de dos de los AAE.

Sin embargo, en la realidad esto no resulta tan drastico, ya que es muy raro que alguien
consuma un solo tipo de alimento aislado; lo comun es combinar en una comida dos, tres o mas
tipos de alimentos, complementandose entonces mutuamente no solo las proteinas sino todos los
nutrimentos entre ellos; asi, comemos lentejas con arroz y jitomate, o yogur con amaranto y
manzana, etcétera. Las combinaciones posibles son infinitas: esto lo veremos con mas amplitud
posteriormente.

Volviendo entonces a la Utilizacion Neta de Proteina o unp, podemos observar en la grafica
que sus valores oscilan entre 38 y 94; no se incluye ninguna proteina con una unNp menor de 38
por considerarsele de muy baja calidad bioldgica. En realidad, son los valores alrededor de 70 de
UNP los que se consideran buenos nutricionalmente.

En la grafica 2 podemos observar que los alimentos de origen animal se encuentran entre los
valores mas altos debido a que su contenido de AAE se ajusta perfectamente al patrén requerido
por el organismo humano: esto se debe a que las reses, gallinas, cerdos y humanos pertenecemos
al mismo reino animal y por lo tanto nuestras proteinas son practicamente idénticas. Esta es la
razon por la que se les ha marcado con tanto énfasis como las proteinas idoneas para la
alimentacion humana, pensando que las de origen vegetal no nos podrian brindar los
aminoacidos requeridos.

Por supuesto que esto se aceptaba integramente hasta hace algunos afios, ya que, como
hemos venido analizando, si bien es cierto que la carne es excelente como fuente de proteinas, es
también una realidad cientificamente apoyada que su consumo es causa de un sinnimero de
padecimientos que aquejan al hombre moderno sobre todo en los paises desarrollados, donde el
elevado consumo de carnes y el alto indice de enfermedades cardiacas, circulatorias, reumaticas,
etc., van de la mano, como lo muestran las estadisticas.

Resulta interesante anotar que en la actualidad, en algunos paises desarrollados —citaremos a
Noruega como caso concreto— los gobiernos han establecido incentivos econémicos para
estimular el mayor consumo de alimentos vegetales y la disminucion del consumo de ganado; las
razones principales estriban en que tanto las estadisticas como los expertos sanitarios atribuyen
al elevado consumo de alimentos animales el que el indice de longevidad en ese pais haya
disminuido considerablemente.

Asi pues, varias de las ideas existentes a nivel popular respecto a la carne como la tnica o la
mejor fuente de proteinas (UNP 67) estan basadas en mitos originados en un postulado de 1930
hoy totalmente caduco e inadecuado, pues si bien es cierto que la carne es una buena fuente de



proteinas, también lo es igualmente que su consumo estad asociado con muchos problemas de
salud, como he venido explicando.

Ademas, como se ha analizado, no es la tnica buena fuente de proteinas: compruebe en la
tabla de UNP que el arroz integral esta situado en la escala un tanto por arriba de la carne y aves,
con un 70 en comparacion con el 67 de las segundas. (El arroz pulido tiene una unp de 57.)
Igualmente, el germen de trigo y el pulido de arroz tienen una UNp de 67, al mismo nivel que la
carne y aves. Las leguminosas en general tienen un valor bastante aceptable de une, y
combinadas con otros alimentos forman proteinas completas, como analizaremos mas adelante.

Para concluir diremos que si usted desea seguir una dieta vegetariana, sean cuales fueren los
motivos que lo impulsen a ello, los conocimientos que hemos venido exponiendo y una adecuada
combinacion de diversos alimentos le aseguraran una nutricion adecuada no solamente por
contener los requerimientos nutricionales indispensables para la salud y correcto desarrollo y
funcionamiento de nuestro organismo, sino por ser ademas alimentos sanos para su cuerpo y para
el equilibrio del planeta.

¢Como combinar los alimentos para obtener proteinas completas? Una adecuada
combinacion de diferentes tipos de alimentos nos proporciona todos los nutrimentos que nuestro
organismo necesita.

Si incursionamos un poco en la alimentacion clasica de cualquier pais, veremos que sus
comidas tradicionales estan sabiamente basadas en estas combinaciones correctas de los
alimentos; debe haber sido mediante la observacién y la experiencia de muchas décadas como
llegaron a disefiar de forma tal sus menus cotidianos con combinaciones perfectas, tanto en
cantidad como en calidad, que llenaban todos los requerimientos nutricionales. Ellos
descubrieron con la vivencia lo que la ciencia y la tecnologia postularon hace apenas unos afios:
que en la combinacion de los alimentos estriba la nutricién adecuada, aun cuando cada uno por
separado no contenga todos los nutrientes requeridos, ya que la deficiencia de ciertos
aminoacidos esenciales en algunos es complementada por su presencia en otros. Por ejemplo, los
cereales pueden combinarse con leguminosas para formar una proteina completa pues sus AAE
son complementarios, ya que los que le faltan a un alimento los contiene el otro.

Este hecho tan sencillo ha sido apenas aceptado e integrado en la ensefianza cientifica
universitaria aunque sigue siendo ignorado por muchos expertos en nutricion y especialmente los
médicos, quienes no llevan temas de nutricion en sus estudios.

Asi pues, comer una mezcla de fuentes de proteinas acrecienta el valor proteinico total de la
comida; estas combinaciones pueden aumentar la calidad de las proteinas hasta en 50% sobre el
promedio de esos mismos alimentos ingeridos por separado.

Analicemos el porqué de una manera mas objetiva: por ejemplo, las leguminosas son
deficientes en metionina. Recuerde que a este AAE faltante se le denomina “aminoacido
limitante”. Por otra parte, los cereales en general contienen una adecuada cantidad de metionina
pero son deficientes en lisina, su “aminodcido limitante”. Combinando cereales y leguminosas,
pues, sus aminoacidos esenciales (AAE) se complementan, aumentando sus valores nutritivos
considerablemente. Esta mezcla de cereales y leguminosas incrementa la utilidad proteinica de
ambos, es decir, aumenta su Utilizacién Neta de Proteina o UNP hasta en 50%.

Estudios experimentales con animales de cinco semanas de edad demostraron que, por
ejemplo, una dieta que incluia 18% de proteina de trigo producia un aumento de peso de 40 g;
otro grupo en experimentacion, alimentado con 18% de proteina de lenteja, obtuvo un
incremento de peso semejante, mientras que un tercer grupo alimentado con 18% de proteinas,



pero esta vez combinadas —una tercera parte de lentejas y dos terceras partes de trigo—, obtuvo
un aumento de peso de 130 g: mas de tres veces el obtenido con las proteinas administradas por

separado.!”

Figura 1

Leguminosas Leguminosas Cereales
v cereales
comidos juntos

Iscleucina I I Isoleucina

Lisina | | | Lisina
Metionina I I Metionina
Triptofano I I Triptofano

Fuente: FAO, Roma, 1970.

Existe una forma oOptima de combinar leguminosas y cereales a fin de obtener el maximo
provecho. Por lo general se obtienen mejores resultados con un mayor consumo de cereales que
de leguminosas; esto es, dos terceras partes de cereal y una tercera parte de leguminosas.
Recuerde que estas ultimas, ademas de ser magnificas fuentes de proteina, son también
excelentes auxiliares de nuestra salud, ya que como mencionamos anteriormente, contienen
cantidades importantes de lecitina, sustancia que tiene la capacidad de disolver el colesterol y
otras grasas, ayudando a disminuir el endurecimiento arterial.

Abramos un paréntesis para aclarar que, a pesar de que las leguminosas son nutritivas y
relativamente econdmicas, muchas personas rehtiyen su consumo debido a que les resultan
dificiles de digerir, causando gases y flatulencias; esto surge principalmente con toda la variedad
de frijoles cuando la persona no esta habituada a su consumo. En estos casos se aconseja comer
solo una pequefia cantidad de ellos mientras el tracto intestinal se adapta.

La formacién de gases por la ingestion de frijoles es causada principalmente por dos tipos de
almidones no muy comunes, estaquiosa y rafinosa, cuyos enlaces no pueden ser desdoblados por
las enzimas intestinales; por consiguiente, no pueden ser absorbidos pero son metabolizados por
algunas bacterias que son mas comunes en los intestinos de personas carnivoras, que rompen
estos almidones formando di6xido de carbono e hidrégeno, los causantes de gases y flatulencias.

Existen métodos efectivos para evitar estos problemas. El mas sencillo es remojar los frijoles
durante toda la noche, ya que esto hace que los almidones sean desdoblados a azticares simples,
mejorando asi su digestion considerablemente. Hay que tirar el agua del remojo y enjuagar muy
bien los frijoles antes de ponerlos a hervir en agua limpia.

Un método muy efectivo para el frijol de soya, el cual es quizd el mas dificil de digerir
debido a que contiene grandes cantidades de inhibidores de tripsina que precisamente interfieren
con la accion de esta enzima —ayudar a la digestion en el tracto gastrointestinal—, es hervir los
frijoles durante cinco minutos, dejarlos remojando en el agua caliente durante media hora,
frotarlos después hasta que suelten el hollejo y enseguida cocinarlos por espacio de una hora.

Si usted est4 habituado al consumo de frijol no tiene necesidad de usar estos métodos. Por
otra parte, en nuestro pais es muy comun hervir los frijoles con algunas hierbas o especias
(epazote, hierbabuena, cilantro, papalo, ajo, cebolla, etc.) y esta tradicion no tiene como unico
propdsito afiadir un sabor y aroma agradables sino ayudar precisamente a su digestion.



Volvamos a nuestro tema sobre la combinaciéon de alimentos para complementar las
proteinas:

1. Explicamos ya la combinacién de leguminosas con cereales en una proporciéon de una
tercera parte de las primeras por dos terceras partes de cereales. Recuerde que las
leguminosas son las semillas que crecen en vainas: lenteja, garbanzo, frijol, alverjas,
alubias, habas, cacahuates, soya, ejotes, etc., mientras que los cereales crecen en espigas:
trigo, maiz, cebada, centeno, arroz, mijo, avena, etcétera.

2. Otra excelente forma de combinar alimentos para obtener proteinas completas es:

a) Lacteos (queso, requeson, yogur, etc.) mas cereales (arroz, trigo, avena, mijo, maiz,
cebada, etcétera).

b) Lacteos mas leguminosas.

¢) Lacteos mas semillas u oleaginosas: ajonjoli, semilla de calabaza, semillas de girasol,
nueces, almendras, avellanas, etcétera.

Los cereales, semillas y oleaginosas tienen deficiencias de los mismos AAE; para
complementarlos debidamente deben combinarse con leguminosas o con lacteos. Y respecto a
los lacteos no olvide, si elige consumirlos, buscar que sean organicos y de animales libres. Es ttil
saber, para quienes no estan familiarizados con su uso, que el trigo de grano entero, el centeno, la
avena y el mijo se pueden cocinar en la misma forma que el arroz.

Tenga presentes estas pequefias y sencillas claves cuando vaya a elaborar el ment del dia; si
aprende a manejar estas sencillas combinaciones obtendrd, con casi el mismo esfuerzo y
seguramente el mismo costo, una alimentacion de mas calidad que redundara en una mejor salud
y nutricién de su familia.

Sin embargo, no es este el tinico método a seguir. Existe otro sistema, surgido no hace
muchos afios y que considero mas completo y quiza también mas facil de manejar: mas completo
porque no solamente se hace referencia a las proteinas, sino que incluye todos los demas
nutrimentos: vitaminas, minerales, lipidos, hidratos de carbono e incluso fibra, que sin ser
precisamente un nutrimento, como veremos posteriormente, es un elemento indispensable para la
salud.

Es también mas facil de manejar porque esta disefiado de tal forma que tanto un nifio como
un adulto con educacién escolar, e incluso analfabetas, puedan manejarlo para beneficio propio y
de quienes les rodean: me refiero al sistema de los cinco grupos de alimentos.

Figura 2



- : A |
Los cinco grupos de alimentos
M1 J

2. Hortaliz as
3. Cereales
integrales,
semillas y
oleaginosas
4, Legumingsas
5. Productos

de origen
animal

Al concluir la Segunda Guerra Mundial, muchos paises europeos quedaron en la mas absoluta
miseria, con sus ciudades destruidas, las familias sin hogar y desintegradas por la pérdida de uno
o varios de sus miembros, pero el problema mas agudo al que se tenian que enfrentar era el
hambre: habia que alimentar, y pronto, a la poblacién y proporcionarle los medios necesarios y
educarla de tal forma que supiera obtener alimentos de rapido crecimiento, faciles de cultivar,
que ademads fueran nutritivos y supieran administrarlos de manera tal que les brindaran los
nutrimentos necesarios.

Fue a partir de esta necesidad que expertos en el area de la salud y la nutricion idearon y
postularon por primera vez los grupos de alimentos como un medio sencillo y eficiente de educar
a la poblacion en la combinacién adecuada de los alimentos para obtener los requerimientos
nutricionales; a partir de entonces han surgido diferentes grupos de alimentos, algunos de los
cuales ya no se consideran adecuados, pues van cambiando los conocimientos sobre nutriciéon y
con ello los postulados al respecto.

Considero que el método de los cinco grupos se adapta en forma éptima no sélo a nuestro
pais sino a cualquier otro, sin importar las diferencias en los alimentos y, sobre todo, nos ensefia
de manera sencilla los lineamientos a seguir para la adecuada obtencién de proteinas de alto
valor biolégico y todos los demas nutrimentos requeridos para la dieta ovolactovegetariana,
vegetariana 0 vegana; como veremos a continuacion, esta disefiado de tal manera que resulta
facil de comprender y manejar para cualquier persona sin importar su edad, idioma, nivel
cultural, etcétera.

El aspecto mas importante que debe observarse al desarrollar este modelo es que debe llenar
los requerimientos nutricionales. Un segundo aspecto es que cada grupo elegido contenga
alimentos que, siendo basicos en la nutricion, sean también accesibles a la poblacién tanto en lo



econémico como en lo referente a los hébitos y la cultura.'® El tercer aspecto es de suma
importancia y consiste en la universalidad de los criterios con que se determinan los grupos: esto
es, que cualquier persona pueda clasificar facilmente en el modelo cualquier alimento aun
cuando no haya sido anteriormente integrado al grupo; en el caso de los cinco grupos, si se
encuentra una fruta, por mas rara que sea, originaria del pais mdas exotico, facilmente podremos
clasificarla en el dedo mefiique de nuestro modelo, que pertenece a “frutas”. De la misma forma
procederiamos con respecto a un cereal o a alguna hortaliza desconocida, incorporandolos al
grupo tres o dos respectivamente.

Como podemos observar, nuestro modelo consta de cinco grupos de alimentos:

Frutas

Verduras y hortalizas

Cereales integrales, semillas y oleaginosas
Leguminosas

Huevos y lacteos

I NN

Por las caracteristicas del modelo podemos darnos cuenta de que resulta muy util didacticamente,
ya que puede ser ensefiado a adultos con cualquier nivel de educacion e incluso para los nifios
resulta ameno, sencillo e interesante.

Ya hemos consignado previamente los nutrimentos indispensables para el ser humano.
Recordemos que consisten en: proteinas, grasas o lipidos, hidratos de carbono, vitaminas y
minerales ademas de la fibra, que sin ser un nutrimento es indispensable para la salud, como
veremos en el apartado correspondiente.

Hago especial hincapié en la importancia de aprender a manejar este método, ya que le
resultara de suma utilidad: como ama de casa, le guiara en la eleccién de sus menus diarios;
como madre, le servird de método de ensefianza para que sus hijos vayan, poco a poco,
aprendiendo las bases sencillas pero indispensables para una buena nutricion. Para cualquier
persona tiene especial valor, ya que desde la infancia debe comprenderse que salud y
alimentacion van de la mano, y que de la sabia eleccion de nuestros alimentos depende no sélo el
adecuado desarrollo y crecimiento sino una vida sana, plena y feliz.

Pasemos entonces a explicar la forma en que este modelo debe manejarse: con los cinco
grupos de alimentos hay tres tipos de combinaciones basicas con las que cubriremos nuestros
requerimientos nutricionales.

Reglas de combinacidn de alimentos para obtener proteinas completas y todos los demas
nutrimentos

Por lo menos dos de las comidas que usted realice durante el dia deben observar las siguientes
reglas de combinaciones; las restantes pueden ser mas sencillas.

Sugerencias de combinaciones:

1. Cereal + leguminosa + fruta o verdura, o sea, Grupo 3 + Grupo 4 + Grupo 1 o Grupo 2

EJEMPLOS:
Arroz + frijoles + ensalada



Tortilla + caldo de habas + verduras al vapor

Arroz + lentejas + verdolagas

Cereal de arroz + leche de soya + papaya

Tlacoyo de maiz + relleno de habas + nopales, salsa, cilantro
Tortillas de trigo + tofu guisado + ensalada

Atole de avena + leche de soya + fruta al gusto

Arroz + carne de soya + rajas de poblano con cebolla y calabacitas
Mijo o cebada perla + garbanzos guisados + ensalada

2. Cereal + lacteo + fruta o verdura, es decir, Grupo 3 + Grupo 5 + Grupo 1 o Grupo 2

EJEMPLOS:
Amaranto + yogur + mango o fruta al gusto
Avena + licuada con yogur + manzana
Arroz + queso + calabacitas con elote
Taquitos de requesén + ensalada al gusto
Chilaquiles + queso y crema + salsa de tomate, cilantro, cebolla y ajo

5. Leguminosa + lacteo + fruta o verdura, es decir, Grupo 4 + Grupo 5 + Grupo 1 o 2

EJEMPLOS:
Frijoles + queso + verduras al vapor
Caldo de habas + tacos de requeson + ensalada
Sopa de lentejas + leche bulgara + verduras al vapor

Estos son sélo algunos ejemplos de las multiples combinaciones que usted puede hacer; en
realidad su imaginacion y creatividad son el limite. Es muy recomendable que en cada comida
haya fruta o verdura cruda. Recuerde que hay vitaminas, minerales y enzimas esenciales que se
pierden y son destruidas con la coccién.

Para aprovechar al maximo las proteinas de los alimentos, los granos deben combinarse en la
siguiente proporcion: dos partes de cereal por una parte de leguminosa. Para que pueda
seleccionar bien sus combinaciones es importante comprender quecereales son todos los granos
que crecen en espiga: arroz, maiz, cebada, mijo, trigo, avena, amaranto, centeno, etc., y
leguminosas son todos los granos que crecen en vaina: frijol, garbanzo, haba, lenteja, chicharo,
alverjas, alubias, etcétera.

Este sistema de combinacion de alimentos le permitira, ademas de una adecuada nutricion,
una amplisima gama de posibilidades culinarias, de tal forma que, ademas de poder elegir una
alimentacion sana, completa y nutritiva, tiene la posibilidad de preparar menus sabrosos y
variados. Las numerosas opciones de recetas de cocina que le brinda este libro le seran de gran
utilidad al respecto, pues le ofrecen muchas posibilidades para elegir.

LA FIBRA



Todavia hasta hace algunos afios la dieta humana, en general, estaba constituida de alimentos
naturales e integrales que contenian no solo los nutrimentos requeridos, sino también la cantidad
de la fibra necesaria para una correcta funcién intestinal; la constipacion y demas problemas
derivados de ella eran casi desconocidos para el hombre.

A medida que avanzaron la civilizacion y la tecnologia, poco a poco se fueron introduciendo
en la alimentacién humana productos procesados, enlatados y refinados tales como la harina y el
azucar, los cereales pulidos, etc., que al ser sometidos a estos procesos no solo perdian varios
elementos nutritivos, como la variedad de los minerales y vitaminas que se encuentran en el
azticar mascabado, en la miel o melaza (véase el apartado sobre los hidratos de carbono), o la
vitamina E, que se encuentra en el germen de los cereales integrales y es un importante factor en
la nutricién celular, ademas de las vitaminas del complejo B, que se encuentran en la cascarilla
de los cereales (véase el apartado sobre las vitaminas); por otro lado, se estaba eliminando de la
dieta la fibra, constituyendo este hecho el principio de una serie de graves problemas del aparato
digestivo y en consecuencia muchas enfermedades.

Cuando el consumo de fibra en la dieta es muy pequefio, los residuos que llegan al colon no
son facilmente eliminados, ya que en lugar de una masa voluminosa que puede ser removida
facilmente, s6lo encontramos una pequefia cantidad de material pastoso; los restos de tales dietas
bajas en fibra pasan por el tracto intestinal con mucha mayor lentitud, convirtiéndose el
estrefiimiento en un problema crénico, fuente de intoxicacién y enfermedad.

En Inglaterra se han realizado estudios sobre personas habituadas al consumo frecuente de
pastelitos, dulces y alimentos refinados y se ha encontrado que en casos como éstos se requiere
mas de una semana para que la pequefia masa sobrante de la asimilacion de estos productos sea
evacuada: en contraste, en los paises donde la gente consume alimentos naturales no refinados ni
procesados, el transito de la comida a lo largo del tracto intestinal puede reducirse a tan solo 4 o

6 horas.!?

Cuando el estrefiimiento se ha vuelto crénico, las heces que no se han eliminado pueden
llegar a endurecerse y adherirse a la pared intestinal, formando asi diverticulos que al inflamarse
dan lugar a la diverticulosis. Mas y mas estudios nos muestran cada dia que enfermedades
practicamente desconocidas en grupos humanos que tenian una dieta integral son frecuentes en el
hombre occidental moderno, como el cancer de colon, la obesidad y la diabetes.

La fibra tiene ademas la capacidad de absorber o retener ciertas sustancias toxicas o irritantes
del organismo, eliminandolas por medio de las heces: entre éstas se encuentra la bilis, que
cuando no es eliminada normalmente, puede llegar a ser modificada por ciertas bacterias
intestinales que la convierten en una sustancia capaz de causar cancer en el colon. Este tipo de
bacterias son mucho menos comunes en los intestinos de aquellas personas cuya dieta no incluye
carne y es rica en fibra.

La fibra se divide en dos grupos: insoluble y soluble y ambas son importantes para nuestra
salud.

Uno de los componentes mas importantes de la fibra insoluble es la celulosa, que se
encuentra en la cascarilla de los cereales integrales y constituye también la estructura de los
frutos, tallos y hojas del mundo vegetal; es un polisacarido casi idéntico al almidén (una de
nuestras principales fuentes de energia, como vimos acerca de los hidratos de carbono), y la
unica diferencia entre ambos estriba en el tipo de enlace que une a cada una de sus moléculas.
Nuestro organismo tiene la capacidad de romper los enlaces alfa que se encuentran en el
almidon, aprovechando asi sus elementos nutritivos; no sucede lo mismo con los enlaces beta de



la celulosa, ya que no poseemos las enzimas requeridas para romper este tipo de enlaces. Por lo
tanto, la celulosa no es un elemento nutritivo para los humanos, pues no la podemos digerir. Su
importancia estriba en absorber agua y bilis durante la digestion; también es esencial para el
desarrollo de una flora intestinal saludable ademds de que aumenta el volumen del excremento,
ayudando asi a que éste pueda ser eliminado en forma plena, adecuada y en menor tiempo.

Como muchos problemas de salud se debian a la falta de fibra en la dieta, se inici6 la
tendencia de afiadir grandes cantidades de salvado a la alimentacién, lo cual definitivamente no
es la solucion ideal para la constipacion: el salvado contiene una sustancia, el acido fitico, que al
ser consumido en mayor cantidad de la que se encuentra en forma natural en los alimentos
integrales puede capturar minerales durante el proceso digestivo, “robandoselos” a nuestro
cuerpo y produciendo asi deficiencias en zinc, calcio, magnesio, etcétera.

Ademas, los experimentos han demostrado que cuando el salvado es incluido en la dieta en
forma aislada en lugar de utilizar alimentos integrales ricos en fibra, se pierden varios de los
beneficios que se obtienen con la digestiébn y asimilacion de los alimentos integrales. Por
ejemplo, uno de los beneficios del consumo de dietas integrales es que su fibra ayuda a disminuir
el nivel del colesterol en la sangre casi al doble que cuando se ingiere el salvado en forma
aislada, aun en el caso de que se consuma doble cantidad de salvado.

Otro gran beneficio del consumo de alimentos integrales es lo que ya he mencionado varias
veces a lo largo de estas paginas, la obtencion de todos los nutrimentos a la vez: proteinas,
grasas, hidratos de carbono, vitaminas, minerales y fibra.

El otro tipo de fibra importante, la pectina, una fibra hidrosoluble, es también resistente a las
enzimas digestivas, es decir, tampoco la podemos digerir. Al entrar en contacto con el agua
forma un gel o goma conocido también como mucilago; se encuentra en la mayoria de las frutas,
Ccomo manzanas, peras, papaya, mamey, chicozapote, zapote negro, aguacate, etc., y en muchos
vegetales y semillas. La encontramos en abundancia en los nopales, la linaza, la chia, las ciruelas

pasas, etcétera.?”

La pectina tiene la capacidad de absorber agua dentro del organismo, dando volumen y
suavidad a las heces y facilitando asi su eliminacion; tiene ademas compuestos que ayudan a
disminuir el nivel de colesterol en el organismo y a combatir la obesidad.

Para concluir podemos decir que los tipos ideales de fibra por sus beneficios para el intestino,
especialmente cuando hay problemas de estrefiimiento crénico, son las fibras suaves y
mucilaginosas como la pectina.

Las semillas de linaza y chia son especialmente ricas en pectinas, que tienen la capacidad de
suavizar y lubricar el tracto intestinal, evitando la constipacion, ademas de que contienen un
amplio espectro de todos los nutrimentos y antioxidantes. Cuando el estrefiimiento es cronico,
aconsejo tomar dos veces al dia una cucharada de semilla de linaza molida o de chia o ambas
combinadas, remojadas durante unos minutos; tdmelas en un vaso grande de agua para que los
geles puedan hacer su funcion de forma éptima. Recuerde, sin embargo, que la forma ideal de
obtener la fibra es por medio de una alimentacion integral.

EL YOGUR

Una de las formas mas tradicionales de preparar el yogur es con leche de vaca; sin embargo, se
puede elaborar también con todo tipo de leches vegetales como las de soya, arroz, coco,
almendras, etc.



Respecto a las variantes del yogur, como son la leche bulgara y el jocoque, sus beneficios y
propiedades nutritivas son practicamente los mismos, asi que se puede emplear cualquiera de
ellos indistintamente. Quiero insistir en que, quienes elijan incluir lacteos en su alimentacidon, es
muy recomendable que sean organicos.

Quiza la preparacion del yogur surgié de la necesidad de encontrar una forma de preservar la
leche fresca; el objeto de hervir la leche de vaca con la que se produce es destruir cualquier
bacteria 0 enzima que pueda interferir con el crecimiento del cultivo que se le agrega o que
pueda ser dafiina al organismo. El yogur es una alternativa ideal para aquellas personas que
tienen intolerancia a la leche debido a la falta de la enzima llamada lactasa. Durante el proceso
de acidificacion de la leche para convertirse en yogur, la lactosa, que es el azticar de la leche, se
rompe formando acido lactico, siendo éste facilmente tolerado por aquellos que no digieren la
lactosa.’!

El yogur de cualquier tipo es un alimento muy nutritivo ademas de sabroso y refrescante, y es
utilizado por muchas culturas en una gama muy amplia de posibilidades culinarias.

Mas de 50% de las heces fecales estdn formadas por bacterias; sus colonias habitan el
intestino humano y son de caracter vital para la buena digestion y la salud en general. Esos
millones de bacterias colaboran en la digestién y eliminacion, ademas de sintetizar algunas
vitaminas que el organismo no puede elaborar y/o no puede obtener en cantidades suficientes
mediante la dieta.

El uso de antibidticos y sustancias quimicas en los alimentos destruye gran cantidad de la
flora bacteriana; esto, aunado a una dieta rica en azicares y productos refinados mas el consumo
de carnes, favorece el desarrollo de bacterias de putrefacciéon en detrimento de las bacterias de
fermentacién. Por lo tanto, hay irregularidades en la digestién, acné, putrefaccion intestinal y
diversas enfermedades como consecuencia.’’

El yogur contiene gran cantidad de bacterias benéficas a la flora intestinal, lo que significa
que es un probiodtico, por lo que se recomienda consumirlo; en especial cuando se esta pasando
de la alimentacién carnivora a la vegetariana, ya que en el primer caso la digestion se realiza por
medio de bacterias de putrefaccién y cuando cambiamos el sistema de nuestra alimentacién a una
dieta vegetariana, para una buena digestion y asimilaciéon requerimos de esas benéficas bacterias
de fermentacién que contiene el yogur y que poco a poco irdn reemplazando a las de
putrefaccion, repercutiendo este hecho de manera muy positiva en nuestra salud en general.

El yogur es un magnifico auxiliar para corregir padecimientos estomacales como colitis,
estrefiimiento, dlceras, gastritis, etc.; es ademas facil de digerir, proveyendo al mismo tiempo
proteinas, calcio, fésforo, riboflavina, vitamina B12, magnesio, zinc, acido pantoténico y
vitamina C (consulte el Anexo I).

Se puede aplicar externamente al cutis, como mascarilla, para refrescar y devolver lozania a
la piel. En la cocina su uso es variadisimo, se puede emplear en la preparacién de postres,
bebidas, aderezos, panes, sopas, etcétera; consulte el indice para ver recetas. La preparacion del
yogur se detalla a continuacion.

Yogur de leche de soya (o cualquier otro tipo de leche vegetal)

Ingredientes
11 de leche de soya o de la leche vegetal de su eleccién



150 ml (34 de taza) de yogur de soya o del yogur vegetal de su eleccion, como cultivo

Preparacion

" Se calienta la leche a 45 °C o 50 °C; si no tiene termémetro, caliéntela al punto en que ya
esté muy caliente pero pueda introducir la punta del dedo en ella sin que le queme.
Retirela enseguida del fuego. Bata el cultivo un poco, a que se acreme, y agréguelo a la
leche caliente. Mezcle bien.
Vacie en frascos de vidrio y ciérrelos bien. También se pueden usar envases de plastico;
tapelos bien.
Una clave muy importante para que se forme bien el yogur es mantener el calor
apropiado. Los bacilos necesitan para reproducirse un medio ambiente calientito de 37
°C; para mantener esta temperatura, los recipientes se envuelven perfectamente con una
tela de lana o una cobijita. Coloque esto dentro de una caja de carton, cerrandola para que
guarde el calor, durante ocho horas o mas, segtn si la temperatura exterior es templada o
fria.
También puede calentar el horno y, una vez apagado, guardar alli los recipientes,
envueltos como ya se indico.
Una vez cuajado el yogur, se refrigera; se apartan 150 ml como cultivo para la siguiente
preparacion.

Cdémo preparar el yogur vegetal como cultivo inicial

Por supuesto que usted puede comprar el yogur vegetal de su eleccién como cultivo para iniciar
su propia preparacién de yogur; pero si por alguna razon no lo encuentra o prefiere hacerlo usted
mismo, enseguida le indico como prepararlo.

Ingredientes
15 taza de bulgaros de leche de vaca
1 taza de la leche vegetal de su eleccion
1 frasco de vidrio con tapa
1 trozo de tela y un cordon
1 colador de plastico
1 cuchara de madera

Preparacioén
" Se mezclan los builgaros con la leche vegetal elegida y se colocan en el frasco de vidrio.
Se cubre con el trozo de tela y se coloca el corddn; se deja reposar durante 24 horas. Se
cuela y se coloca en un frasco de vidrio, se tapa y se refrigera, y éste es el fermento o
cultivo inicial para preparar el yogur, como ya expliqué.
Los bulgaros se regresan a la leche de vaca, pues no sobreviven en la leche vegetal, s6lo
nos sirven para el fermento inicial.

Yogur de leche de vaca



Ingredientes
2 1 de leche de vaca, de preferencia organica
2 cucharadas soperas de leche en polvo (opcional)
150 ml de yogur (3 de taza) como cultivo inicial

Procedimiento

Si la leche es bronca, se hierve y se deja enfriar durante 30 minutos. Si es leche
pasteurizada, se calienta al punto en que esté muy caliente pero podamos introducir la
punta del dedo durante un minuto sin que nos queme.

Se agrega entonces la leche en polvo —previamente diluida en un poco de leche—, el
yogur batido, y se mezcla bien. Se coloca en uno o varios recipientes, se tapan y se
envuelve perfectamente con una tela de lana o una cobijita para que guarde el calor
durante 8 horas o mas segtn si la temperatura exterior es templada o fria.

Para mantener el calor necesario, ademas de envolver el recipiente con una frazada,
ayuda colocarlo en una caja de carton y cerrarla bien; también puede calentar el horno vy,
una vez apagado, guardar alli los recipientes envueltos, como ya expliqué.

Una vez cuajado el yogur, se refrigera. Se apartan 150 ml como cultivo para la siguiente
preparacion.

Si el yogur no cuaja bien y le qued6 con mucho suero, puede deberse a las siguientes
causas:

a) Leche de mala calidad. En este caso se debe agregar mas leche en polvo (4 a 6
cucharadas) o cambiar de marca.

b) Falté calor. Los bacilos del yogur necesitan un medio ambiente calientito para
reproducirse (37 °C). Si usted no mantuvo la leche lo suficientemente cubierta para
que conservara su temperatura, al enfriarse, los lactobacilos ya no se pueden
reproducir.

EL FRIJOL DE SOYA

Desde la antigiiedad se ha utilizado el frijol de soya en el Lejano Oriente como comestible en una
gama muy amplia de opciones culinarias; en el antiguo libro Pen-tsao Kang-mu, que describe los
cinco granos sagrados —arroz, soya, trigo, cebada y mijo—, se encuentra el primer informe
escrito sobre el frijol de soya, en el afio 2838 antes de Jesucristo. Era considerado como la

leguminosa mas importante y esencial para la existencia de la civilizacién china.?®> En la
actualidad, tanto chinos como japoneses consumen diariamente al menos 10 gramos de proteina
de soya, sobre todo de forma fermentada.

Hay una gran corriente que postula a la soya como un producto dafiino para la salud: la
principal razéon para ello es que la que se utiliza en muchos productos comerciales es
genéticamente modificada ademds de que ha sido altamente procesada y estos tratamientos
quimicos son dafiinos para la salud, aparte de que alteran y eliminan sus propiedades benéficas.
No sucede lo mismo cuando la soya es organica, y en especial cuando es fermentada aporta
muchos nutrimentos y grandes beneficios para la salud.

La soya es una alternativa excelente sobre todo para los vegetarianos y veganos, y aun para
quienes buscan alternativas para consumir menos carne; es un alimento bueno para los nifios
pero deben consumirla con moderacion por sus propiedades estrogénicas, que explico mas



adelante.

Los aminoacidos que constituyen las proteinas de la soya son casi tan completos y
asimilables como los de las contenidas en la carne; su contenido proteinico es de 33% y su
Utilizaciéon Neta de Proteina o UNP es de 63 como frijol y de 65 en forma de tofu, lo que lo
coloca en un nivel proteinico excelente ya que, por ejemplo, la carne de res y las aves tienen una
UNP de 67 (consulte la seccion sobre las proteinas,).

El frijol de soya se utiliza también sin cascara en forma de harina que presenta un alto poder
alimenticio, mayor que otro tipo de harinas; con ella se pueden preparar atoles, panes, galletas.
También se utiliza como sustituto de leche en polvo; su contenido proteinico es de 36.7 por
ciento.

Ademas de los aminoacidos esenciales, para formar proteinas de calidad bioldgica también
existen los acidos grasos esenciales, que son indispensables en la dieta humana, y la soya es muy
rica en ellos, con 20.3% de los mismos ademas de contener lecitina y diversos minerales y
vitaminas (consulte Anexo I). Es abundante en varias vitaminas, sobre todo B1 y B2, y en
cantidades considerables de A, E y K (consulte Anexo I); en forma de aceite contiene vitaminas
A,D,EyK.

Es muy importante que cuando compre soya en cualquiera de sus presentaciones se asegure
de que sea organica y no genéticamente modificada. Considerando, pues, que la soya sea
organica, las formas mas saludables y conocidas de consumirla son:

Leche de soya, que podemos preparar en casa en forma manual, como explico mas
adelante, o con un procesador especial para ese propodsito, el Soyaelectric. También
encontramos ya en el mercado varias marcas de leche de soya organica de buena calidad.
Entre muchos otros nutrientes, la leche de soya, comparada con la de vaca, contiene mas
del doble de calcio (278 mg contra 118 mg), un mineral importante para fortalecer huesos
y dientes; en el aspecto econdmico es una magnifica alternativa, ya que de un kilo de
frijol de soya se pueden obtener de 9 a 12 litros de leche.

El tofu tiene textura similar al queso fresco de vaca y se prepara en forma parecida, como
describo mas adelante; en la forma mas profesional de preparacion se utilizan coagulantes
de varios tipos. En el mercado existen muy buenas opciones de tofu organico. Es un
ingrediente basico para preparar una gran variedad de platillos deliciosos y muy
nutritivos: su proteina es de alta calidad, pues contiene los ocho aminoacidos esenciales.
Ademas, como normalmente se consume combinado con arroz, esto hace que se
aprovechen al maximo las proteinas de ambos alimentos y su valor nutricional aumenta
hasta 32% mas que al consumirlos de forma aislada, como ya expliqué en la seccion
sobre las proteinas.

El edamame, que son los granos tiernos de la soya. Se pueden cocinar en su propia vaina
durante 10 minutos, espolvorearlos con sal de mar o sal de ajo y comerse asi,
directamente; también se pueden agregar, en crudo, a los guisados o caldos de verduras.
Una taza de estos frijoles de soya tiernos contiene 17 gramos de proteina de alta calidad
biologica y son ricos también en acidos grasos esenciales Omega-3; contienen ademas
calcio, magnesio, hierro, fésforo, potasio, zinc, cobre y manganeso, y las vitaminas C, K,
E, tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina, acido pantoténico, colina y gran abundancia
de folatos, que son los precursores del acido félico.

Germinados de soya, con los que se pueden preparar una gran variedad de sopas,
ensaladas y guisados como el chop suey. Explico sus valores nutricionales y su forma de



preparacion en la seccion sobre germinados.

La soya texturizada, que sirve como base para preparar una gran variedad de platillos que
semejan en gran medida la textura, vista y sabor de la carne. En este libro encontrara
diversos platillos que se pueden preparar utilizandola: los presento como otra opcién mas
dentro de la comida vegetariana, pero es importante comprender que cuando se es
vegetariano no es indispensable consumir la soya texturizada; es solamente, como ya
dije, una alternativa que presento en el libro, tratando de cubrir toda la gama de
posibilidades dentro de la comida vegetariana.

Cémo hidratar la carne de soya texturizada

Esta se compra en las tiendas de nutricién o supermercados. Viene en diferentes presentaciones:
picadillo, trozos y tartaletas, segun el platillo que se vaya a preparar, y esta disponible con
sabores a res, pollo, chorizo o al natural.

Para hidratarla se pone a hervir el agua necesaria, segin la cantidad de carne a preparar, y se
agregan hierbas de olor, ajo, cebolla, apio o cualquier condimento que se desee. Cuando el agua
suelte el hervor, se agrega la carne de soya texturizada y se deja hervir durante 15 minutos; esto,
ademas de hidratarla, ayuda a que su digestién sea mas facil y mejora su sabor. Enseguida se
escurre en un colador, se deja enfriar y se exprime perfectamente con ambas manos. Se procede,
entonces, a prepararla segun la receta seleccionada.

La soya fermentada

La forma éptima para la salud, la nutriciéon y también para una mejor digestién, es consumir la
soya en sus variantes fermentadas, como la salsa de soya, el miso y el tempeh; hay también un
tipo de tofu fermentado. Estos alimentos, ademds de ofrecer un gran aporte proteinico a nuestra
alimentacion, reducen el riesgo de enfermedades cardiovasculares, previenen el cancer, la
diabetes y la obesidad, ayudan a regular la glucosa en la sangre, son potentes antioxidantes y
también prebidticos, por lo que promueven la salud digestiva y regulan el ritmo intestinal.

Yogur de soya. Tanto sus valores en la nutricion como para la salud se describen en el
apartado del yogur.

La salsa de soya. Le recomiendo que busque que en la etiqueta diga “fermentada
naturalmente”, pues esa es la de mayor calidad, sabor y beneficios para la salud. Nos
sirve de aderezo para casi todo tipo de guisados, ensaladas, sopas, pastas, arroces, etc. En
su elaboracion se utilizan s6lo cuatro ingredientes: soya, trigo, agua y sal. También puede
encontrar una variedad que utiliza arroz en lugar de trigo, para las personas alérgicas al
gluten.

El miso, que en japonés significa “fuente de sabor”, es una pasta que se obtiene al
fermentar los frijoles de soya, aunque también se hace con otros cereales como el trigo,
arroz, cebada, etc. Por sus fermentos es muy saludable como un prebiético; reconstituye
la flora intestinal, ademéas de que aporta muchos nutrimentos: proteinas, vitaminas,
minerales. Su color y sabor varian de acuerdo con el tiempo de fermentacién y el grano
utilizado. Hay que usarlo en cantidad moderada pues contiene mucho sodio.

El tempeh se obtiene de la fermentacion del frijol entero de soya con los hongos
Rhizopus, formando una especie de pastel blanco muy compacto. Como los demas
productos de la soya, es un gran alimento, pues contiene todos los aminoacidos esenciales



ademdas de minerales y vitaminas abundantes. Como conserva toda su fibra, ayuda a
combatir y evitar el estrefiimiento y adquiere ademas grandes beneficios por el proceso
de fermentacion al que es sometido; en éste se generan enzimas y sustancias que actiian
como antibi6ticos naturales, aumentando la resistencia del organismo a infecciones. El
tempeh se emplea en sopas, cremas de untar, saindwiches y ensaladas, aunque con
frecuencia se come frito.

Las isoflavonas

Otro de los grandes beneficios de la soya y sus derivados es que son alimentos ricos en
isoflavonas, sustancias vegetales también conocidas como fitoestrogenos, que tienen funciones
protectoras en el cuerpo y ayudan a regular el equilibrio hormonal en la mujer en todas las etapas
de la vida: los afos reproductivos, menstruacién, fertilidad y muy especialmente durante la
menopausia, cuando el nivel del estr6geno cae ocasionando bochornos, fatiga, sudores
nocturnos, alteraciones en el estado de animo, dolores de cabeza, disminucion de la libido y
resequedad vaginal.

Las isoflavonas ayudan también a prevenir la osteoporosis. Diversos estudios muestran que
consumir 40 gramos de proteinas de soya al dia, durante seis meses, incrementan
considerablemente la densidad mineral Osea vertebral en las mujeres posmenopausicas; son
ademas potentes antioxidantes que protegen contra enfermedades del corazén y el desarrollo del
cancer de mama. Las estadisticas muestran que en los paises asiaticos, donde la soya forma parte
de la alimentacion diaria, estas enfermedades son casi inexistentes.

Lecitina de soya

Y por si todo lo ya mencionado sobre los beneficios de la soya fuera poco, atin nos falta
mencionar la lecitina de soya, que es otro de los elementos valiosos de esta leguminosa: aunque
la lecitina se encuentra en todas las leguminosas y algunos cereales, la fuente mas rica de ella es
el frijol de soya.

La lecitina es un tipo de cera que ayuda a emulsificar el colesterol y los triglicéridos, es decir,
rompe sus moléculas para que los excesos puedan ser eliminados del organismo; es un
importante auxiliar en el control del peso. Como materia prima en la produccién de
neurotransmisores en el cerebro, tiene un gran efecto directo en funciones como la memoria, las
habilidades del pensamiento y el control muscular, previniendo el mal de Parkinson y la
esclerosis multiple.

La lecitina de soya también es recomendable para los nifios, y en las mujeres embarazadas es
esencial para el buen desarrollo cerebral del feto. En los ancianos ayuda a retardar los procesos
degenerativos del cerebro, corazon, higado y sistema nervioso.

Conclusion

El frijol de soya, en todas sus variedades, es un alimento muy sano y puede ser una alternativa
excelente para quienes no consumen proteinas animales, o bien aquellos que quieren consumirlas
en menor cantidad; lo importante es comerla organica en sus diversas presentaciones naturales
—ya mencionadas— y evitar a toda costa la soya genéticamente modificada.

A continuacién indicamos cémo preparar la leche de soya y el tofu de forma manual y



casera. También puede utilizarse el Soyaelectric, un electrodoméstico con el que podemos
preparar todo tipo de leches vegetales, atoles, tofu, etc., muy facil y literalmente en minutos.

Leche de soya

Ingredientes
250 g de frijol de soya
2 1 de agua
1 raja de canela
Piloncillo o aziicar mascabado al gusto

Procedimiento

* Poner a remojar la soya en agua hirviendo durante 15 minutos, escurrirla y dejarla
remojando durante 17 horas en agua fria; volver a escurrirla pasado el tiempo indicado.
Moler en la licuadora con el agua, vaciar a una manta o servilleta donde se filtre y
exprimir enseguida; el liquido blanco que resulte, o sea la leche, se pone a hervir con el
piloncillo y la canela durante el tiempo necesario para que hierva y suba igual que la
leche de vaca, moviendo de vez en cuando para que no se pegue.
Servir caliente o fria. Emplear al igual que la leche de vaca para chocolate, café, atole,
licuados o sola.
La masa o bagazo sobrante de esta preparacion se llama okara y se utiliza para preparar
galletas, panes o pasteles.

Tofu o queso de soya

Ingredientes
1 taza de frijol de soya
2 1 de agua
El jugo de dos limones

Procedimiento

" Remojar el frijol de soya en agua hirviendo durante 15 minutos. Escurrir y dejar en
remojo, en agua fria, durante 17 horas. Escurrir nuevamente.
Moler en la licuadora con el agua indicada.
Colocar sobre una olla un cedazo de manta himeda y vaciar ahi el liquido a que se filtre;
después se exprime la manta.
Poner el liquido blanco, o sea la leche de soya, a fuego lento. Cuando esté tibia, retirar
del fuego y afiadir el jugo de limén, moviendo para que se incorpore todo perfectamente.
Dejar en reposo en un lugar tibio para que cuaje, aproximadamente una hora.
Una vez cuajado, vaciar nuevamente en una manta y colgar a que escurra el suero;
cuando ya esté casi seco, amasar con un poco de sal o salsa de soya y moldear para darle
forma de queso. Se puede servir bafiado con salsa de soya como botana, en chop suey u
otros platillos chinos. Se puede también cortar en rebanadas, freir a que dore y agregar
unas gotitas de salsa de soya, o marinar en salsa de soya, aceite de oliva y ajo y pasarlo



después en el sartén en un poco de aceite de oliva caliente. Dejandolo como requeson, se
puede servir con fruta y miel o espolvorear sobre ensaladas, hacer taquitos, etcétera.
Recuerde que el bagazo del frijol que quedo en la servilleta, la okara, se puede utilizar
para hacer galletas, panes, chorizo, etcétera.

Okara

Es el residuo que queda del frijol de soya al extraer la leche de éste. Podemos decir que es el
bagazo del frijol una vez que se ha molido, pero no debemos verlo como un desecho ya que atin
conserva un porcentaje apreciable de las proteinas de la soya y contiene la fibra del frijol; la
fibra, como sabemos, es esencial para el buen funcionamiento intestinal. (Consulte la seccion de
la fibra.)

Saquele partido a la okara, la puede utilizar como sustituto de la carne de soya en la
elaboracién de chorizo, attn, picadillo, etcétera.

Al preparar panes, tortillas, tamales, etc., emplee la mitad de la harina indicada en su receta y
supla la otra mitad con okara; asi aumentara el valor nutricional de su platillo y evitara el
desperdicio, resultando en bien de su economia y sobre todo le proporcionara a su organismo la
fibra tan escasa en la alimentacion moderna, redundando esto en beneficio de su salud.

EL GLUTEN

Aunque en la actualidad muchas personas evitan el gluten en su alimentacion, lo incluyo como
informacion complementaria en un libro de comida vegetariana; queda a cada lector la decision
de incluirlo o eliminarlo de su dieta.

No debe ser consumido por personas que padecen la enfermedad celiaca, un desorden
autoinmune hereditario en el que el intestino delgado se dafia con el gluten, produciendo
sintomas como diarrea, dolor de estomago, inflamacién y pérdida de peso.

El gluten contiene la parte proteinica del trigo, ya que en su preparacion el almidéon es
eliminado. Es rico en vitaminas y minerales, pero sobre todo en proteinas (45%). Preparandolo
en la forma correcta tiene la misma apariencia que la carne y, claro estd, no contiene las toxinas
ni el 4cido urico de ésta. Su Utilizacion Neta de Proteina o unp es de 39 (consulte el apartado
sobre las proteinas), ya que es deficiente en lisina; de ahi que para obtener una proteina de mejor
calidad se debe combinar con leguminosas o con lacteos, que son ricos en este aminoacido.

Este alimento tiene grandes ventajas, ya que ademas de ser nutritivo es barato, facil de hacer
y conservar, con una asombrosa versatilidad que nos permite elaborar con él una gran variedad
de vistosos y sabrosos platillos.

Contenido nutricional del gluten
" Proteinas 45%
Hidratos de carbono 20%
Grasas 10%
Agua 20%
Minerales 5%

Las vitaminas que contiene son: B1, B2, B3, B5, B6y E.



Gluten

Ingredientes
3 kg de harina de trigo blanca o integral, o mitad y mitad
Agua, la necesaria

Caldo de coccidn
3 1 de agua
1 taza de salsa de soya
1 cucharada de orégano
1 rama de apio en trocitos
1 cabeza de ajo
1 cebolla en trozos
Hierbas de olor
Perejil y cilantro al gusto

Procedimiento

" Colocar la harina en una palangana grande e ir agregando poco a poco el agua necesaria
para formar una masa como cuando se va a hacer pan. Una vez obtenida esta pasta,
conservarla en la misma bandeja y cubrirla de agua; dejarla reposar de 5 a 6 horas. Si se
amasa en la noche, se dejara reposar hasta la mafiana siguiente.
Pasado el tiempo de reposo, lavar la masa con ambas manos como si se estuviera
amasando. Cuando el agua de la palangana esté ya muy blanca, se tira y se agrega mas
agua limpia; se sigue lavando, repitiendo los mismos pasos. Una vez que el agua esté
muy blanca, tirarla, poner mas agua limpia y continuar asi hasta que el agua del lavado
quede apenas blanquecina. Se cambia entonces nuevamente por agua limpia a que cubra
la masa restante del lavado, que es precisamente el gluten en crudo, y se deja reposar
durante 1 o 2 horas a que tome consistencia. Durante el lavado vamos eliminando de la
masa el almidén, que es lo blanquecino del agua, y nos resta el gluten, que es
precisamente la proteina de trigo; mientras lo esté lavando debe tenerse cuidado de que al
cambiar el agua no se tiren trocitos de él, pues esto mermaria mucho el producto final.
Veinte minutos antes de que se cumpla el tiempo de reposo del gluten se procede a
preparar el caldo de coccion, colocando en una olla todos los ingredientes; poner al fuego
y cuando suelte el hervor, agregar poco a poco los bisteces de gluten que se prepararan
como se indica.
Cuando ya el gluten hubo reposado, se saca del agua y se cortan trocitos del tamafio
deseado: se extienden con un vaso o rodillo, dandoles la forma de bistec.
Se dejan cociendo a fuego suave durante 20 minutos.
Se retiran del fuego, se escurren y se preparan al gusto.

Pueden guisarse como milanesas, como se hace comtinmente con la carne, o adobarse o hacerse
al carbén; igualmente se pueden preparar bisteces encebollados o fritos, en fin, de cualquiera de
las formas como comtnmente se prepara la carne. Consulte el Indice, donde encontrard muchas
recetas para preparar el gluten. Esta “carne vegetal” rinde mucho, ya que de 3 kilos de harina



obtenemos de 1 % a 1 % kilos de gluten, lo que rinde para 20 o 25 filetes medianos.

Tenga presente que su experiencia en la preparacion de carne animal es muy valiosa, pues
puede preparar las mismas recetas que conoce solo sustituyendo la carne por el gluten, con la
unica salvedad de que cuando vaya a preparar pancita o carnitas, por ejemplo, el gluten se debera
cocer en la forma requerida por su receta en lugar de como bisteces, es decir, se cortara y cocera
en trocitos cuadrados o rectangulares; si es cuete o lomo, se cortara y cocera en un trozo o rollo
grande que se mechara después.

Igualmente, cualquier platillo que se prepara con carne de soya se puede suplir por gluten. A
continuacion vera una lista de sugerencias de platillos que puede preparar con gluten; en el indice
de la seccion de guisados encontrara la receta de su eleccion.

Birria vegetariana

Bisteces de gluten al carbon
Caguama

Callos a la madrilefia

Carne adobada

Carne china con verduras
Carne con platano estilo veracruzano
Carne empapelada

Carne en chile pasilla

Carne en escabeche

Carne en salsa de crema
Cochinita pibil

Cuete mechado a la vinagreta
Chorizo

Gluten en mole rojo
Manchamantel

Pancita vegetariana

Pastel de carne

Pollo de gluten

LOS GERMINADOS

Una maravillosa capacidad de las semillas es, que al ser germinadas, se multiplican en una forma
tan asombrosa que con tres cucharadas de ellas obtenemos casi un frasco de un litro de
germinados.

Los germinados constituyen un alimento sano, fresco, facil de asimilar; ademas son un
excelente medio para complementar nuestra alimentacion diaria. Rinden mucho y como usted
puede prepararlos en casa facilmente, resultan también muy econémicos.

En general, todos los granos contienen proteinas, carbohidratos, vitaminas y sales minerales,
pero su contenido nutricional aumenta cuando se germinan: una taza de germinados de soya
contiene 6 gramos de proteinas, de las cuales 3 gramos son utilizadas por el organismo. Su
Utilizacién Neta de Proteina o UNP es de 56 (consulte el apartado sobre las proteinas).



Al germinar las semillas se multiplica su contenido de vitamina C, se reduce su naturaleza
feculosa, también se multiplican las sales minerales como el calcio, fésforo, hierro, potasio y
magnesio, mientras que el contenido proteinico de la semilla sigue presente en el germinado.

¢Como obtener germinados en casa?

Ingredientes
1 frasco de vidrio de un litro de capacidad, con boca ancha
3 cucharadas de semillas: puede ser frijol de soya, lenteja, alfalfa, garbanzo, frijol mungo,
semilla de girasol, etcétera.

500 ml de agua

Procedimiento

" Vaciar las semillas al frasco y dejar remojando toda la noche en agua simple, cubriendo
la boca con un cuadrito de gasa o tela delgada sujeta con una liga o cinta para que no se
tiren las semillas y no entren insectos o polvo en el frasco.
Por la mafiana, escurrir el agua sin destapar el frasco, enjuagar los granos o semillas con
un poco de agua limpia y volver a escurrir. Distribuir los granos por toda la pared interior
del frasco y dejar reposar donde no le dé luz directa, puede ser dentro de una alacena.
Al dia siguiente hay que volver a enjuagar los granos o semillas, escurrir y acomodar otra
vez en la pared interior del frasco para que sigan germinando. Este tltimo paso habra que
repetirlo 1 o 2 dias mas y los brotes estaran listo para comer cuando tengan 2 o 3
centimetros de largo, empiecen a brotar las hojitas y/o las semillas suelten la cascara.

Es recomendable que cuando los germinados ya estén listos, se expongan a la luz solar indirecta
por espacio de unas 2 horas para que se forme la clorofila en las hojitas, que se ponen verdes por
este proceso; esto favorece ademas el aumento de vitamina C y otros nutrimentos y les da un
sabor mas agradable.

Se pueden utilizar para ensaladas, atoles, aguas, guisados, sopas, etc.; lo ideal es consumirlos
crudos o agregarlos a sus sopas o guisados hasta el final, para que no pierdan sus elementos
nutritivos.

Es importante que las semillas que se vayan a destinar para germinados estén libres de
fungicidas, insecticidas, etc.; asegtirese de ello, ya que estos productos quimicos son sumamente
nocivos para la salud. El lugar mas seguro para comprarlas es en el mercado o tiendas de
nutricion y no donde venden articulos para agricultores, pues lo mas probable es que esas
semillas estén fumigadas.

SUGERENCIAS PARA SUSTITUIR QUESO, HUEVO, PESCADO Y CARNE POR OPCIONES
VEGANAS

Si usted quiere hacer cambios hacia una alimentacién vegetariana pero esta acostumbrado a los
sabores animales, las siguientes recomendaciones pueden serle utiles cuando quiera dar un toque
diferente a sus platillos vegetarianos o veganos:

Queso feta, cottage y ricotta: Obtenga un sabor similar al desmenuzar tofu con un



tenedor y mezclarlo con especias y vinagre.

Queso parmesano: Pulverice juntas nueces pecanas y levadura nutricional o levadura de
cerveza en la cantidad necesaria hasta darle el toque de sabor a su gusto.

Salsas de queso: Siga su receta habitual, supliendo el queso por nuez de la India molida.
Huevos: El tofu sirve para suplir los huevos en las omelettes, quiches o frittatas.
Desmenticelo, y si requiere mayor consistencia puede agregar harina de haba o garbanzo.
Una pizca de sal negra o un poco de algas marinas le dara el toque azufrado del huevo.
Para suplirlo en panes, pasteles, hot cakes, etc., sustituya cada huevo remojando una
cucharada de semillas de chia con tres cucharadas de agua, déjelo reposar durante 15 a 20
minutos, jy listo!

Pescados: Las algas marinas son el ingrediente perfecto para dar sabor a pescado a sus
sopas y platillos; también puede marinar cuadritos de tofu, hongos o champifiones en un
caldo de algas marinas para simularlo.

Carnes: Prepare sus recetas de carne de la manera que acostumbra, solo sustitiyala con
tofu, hongos de diversos tipos, y si le gusta y le cae bien, la soya texturizada es otra
buena alternativa. El tofu marinado durante algunas horas en salsa de soya o aceite de
oliva y ajo enriquece los sabores de sus platillos.

Caldo de pollo: Agregue a su caldo de verduras tradicional unas hojas de laurel, tomillo
fresco, apio y cebolla; también la combinacién de poro y apio es til para este proposito.
Caldo de res: Agregue salsa de soya y salsa inglesa a su caldo de verduras tradicional
para darle un toque a res.
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ENSALADAS DE VEGETALES CRUDOS

% Ceviche de aguacate

Proceder en la misma forma que en el ceviche de champifiones; sustituir los champifiones
por aguacate en la misma proporcion.

% Ceviche de coco

Se procede de la misma forma que en el ceviche de champifiones; sustituir los
champifiones por coco rallado fresco, en la misma proporcion.

% Ceviche de champiriones

Ingredientes
1 kg de champifiones
500 g de jitomate picado
1 cebolla grande picada finamente
Jugo de limon al gusto
Cilantro al gusto
Salsa catsup al gusto
Orégano al gusto
Pimienta al gusto
Aceite de oliva al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
Lavar los champifiones y cortarlos en trocitos.
Rociarlos con jugo de limén, dejarlos reposar unos minutos.
Agregar y mezclar el jitomate, la cebolla y el cilantro.



Sazonar al gusto con la salsa catsup, orégano, pimienta, aceite de oliva y sal.

% Ceviche de jicama

Proceder de la misma forma que en el ceviche de champifiones; sustituir los champifiones
por jicama en la misma proporcion.

@ Coctel de zanahorias

Ingredientes
6 zanahorias crudas
1 taza de aceitunas
3 aguacates
El jugo de 2 limones
Salsa catsup al gusto

Procedimiento
" Rallar las zanahorias y agregarles las aceitunas y los aguacates picados.
Hacer una mezcla con la salsa catsup y el jugo de limon, afiadiendo un poco de agua si es
necesario.
Mezclar esta salsa con lo anterior. Servir fria, con galletas saladas.

% Ensalada César

Ingredientes
1 lechuga romana grande
4 rebanadas de pan integral, de caja
2 cucharadas de aceite de oliva
1 huevo tibio (opcional)
1 cucharada de jugo de lim6n
1 cucharada de mostaza
1 cucharada de sal
1 aguacate cortado en rebanadas
50 g de queso parmesano

Procedimiento



Lavar y cortar la lechuga, en trozos.

Aparte formar un aderezo con el aceite de oliva, el huevo, la mostaza, el jugo de limén y
la sal.

Cortar el pan en cuadritos y dorarlos en un poco de aceite de oliva con un diente de ajo.
Mezclar el aderezo con la lechuga y el pan y colocar en una ensaladera.

Espolvorear encima el queso parmesano.

vl
W Ensalada de aguacate

Ingredientes
4 aguacates grandes
1 cebolla de rabo grande, picada
3 chiles poblanos en rajas
1 manojito de cilantro picado
250 g de queso Roquefort o requesén
Aceite de oliva al gusto
Sal al gusto

Procedimiento

Pelar y cortar los aguacates en cuadritos y rociarlos con el jugo de limon.
Mezclar con las rajas, el cilantro, la cebolla y el aceite de oliva.
Adornar con el queso.

vl
W Ensalada de aguacate y orégano

Ingredientes
2 aguacates macizos
4 hojas de lechuga
4 jitomates medianos
175 g de queso Oaxaca
6 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de orégano seco
2 cucharadas de vinagre de manzana
Sal y pimienta al gusto

Procedimiento
" Pelar los aguacates, cortarlos a la mitad y deshuesarlos.
Colocar las hojas de lechuga, ya lavadas, sobre un platén y encima acomodar la mitad de



los aguacates.

Colocar alrededor rebanadas de jitomate y queso, alternandolas.

Colocar encima cuadritos del aguacate restante.

Espolvorear con sal y pimienta.

Mezclar el aceite de oliva y el vinagre, y rociar con este aderezo la ensalada.
Por ultimo, espolvorear encima el orégano.

% Ensalada de albahaca y hierbabuena

Ingredientes
1 manojo de albahaca fresca

1 manojo de hierbabuena fresca
1 cucharadita de pimienta negra
1 manojito de orégano fresco

1 manojito de tomillo fresco

5 dientes de ajo

2 aguacates

100 g de queso fresco

Aceite de oliva

Limén al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
" Deshojar y lavar la hierbabuena y la albahaca, que deberan estar en la misma proporcién.
Moler en el molcajete los ajos, el tomillo, el orégano, pimienta y sal.
Una vez molidos, agregar el aceite de oliva y el jugo de limodn.
Dejar reposar 15 minutos y vaciar sobre las hojas de albahaca y hierbabuena.
Mezclar con rebanadas de aguacate y queso fresco.

vl
W Ensalada de apio, manzana y ajonjoli

Ingredientes
1 tallo de apio en rebanadas
4 manzanas rojas en rebanadas
1 cucharada de ajonjoli tostado
4 cucharadas de salsa vinagreta
Sal al gusto



Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes en una ensaladera.
Espolvorear encima el ajonjoli.

‘% Ensalada de berros y lechuga

Ingredientes
500 g de berros
1 lechuga romanita picada
2 jitomates picados
14 taza de cilantro picado
1 cebolla mediana en rodajas
2 cucharadas de aceite de oliva
2 dientes de ajo machacados
2 aguacates cortados en cuadritos
1 limon, el jugo
Sal al gusto

Procedimiento
" Mezclar en una ensaladera todos los vegetales previamente desinfectados.
Preparar el aderezo con el aceite de oliva, jugo de limon, los ajos machacados y sal.
Agregar a los vegetales.

vl
W Ensalada de berros y nuez

Ingredientes
1 manojito de berros frescos
50 g de nuez picada
4 cucharadas de aceite de oliva
1 limon, el jugo
Salsa de soya al gusto

Procedimiento
Desinfectar previamente los berros y cortarlos en trocitos.
Mezclarlos con las nueces.
Aderezar con el aceite de oliva, limon y salsa de soya.



% Ensalada de betabel

Ingredientes
3 betabeles
2 dientes de ajo machacados
2 cucharadas de perejil picado
2 cucharadas de aceite de oliva
1 limén, el jugo
Sal al gusto

Procedimiento

* Cocer, pelar y cortar en rodajas los betabeles y acomodarlas en un platén.
* Mezclar los ajos con el jugo de limén, el aceite de oliva y la sal.
*  Baifiar con este aderezo las rodajas de betabel y adornar con el perejil picado.

wilde
W Ensalada de calabacitas

Ingredientes
6 calabacitas ralladas

15 cebolla finamente picada
1 manojito de cilantro picado
3 jitomates picados

1 aguacate macizo

Queso fresco al gusto
Orégano al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
¥ Mezclar las calabacitas, la cebolla, el cilantro, los jitomates.
* Aderezar con el orégano y la sal.
* Adornar con rebanadas de aguacate y queso fresco.



‘% Ensalada de cebolla

Ingredientes
1 manojito de cebollitas de cambray

1 manojito de rabanitos

4 zanahorias ralladas

100 g de nuez picada

100 g de almendras sin piel o cacahuates, picados
1 lechuga romanita

Aceite de oliva al gusto

Jugo de limon al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
* Picar muy finamente las cebollitas y los rabanitos y mezclar con las zanahorias ralladas.
*  Afiadir las nueces y las almendras o cacahuates picados.
* Aderezar con el aceite, el limén y la sal.
*  Servir con las hojas de lechuga, previamente desinfectada.

% Ensalada de col blanca

Ingredientes
1 col cruda
2 jitomates medianos
2 tallos de apio
1 cebolla mediana
Jugo de limon al gusto
Aceite de oliva al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
* Rebanar la col muy finamente y escaldarla.
*  Una vez escurrida, agregar el jitomate, el apio y la cebolla finamente picados.



Aderezar con jugo de limon, aceite de oliva y sal al gusto.

% Ensalada de col con eneldo

Ingredientes
4 de una col blanca
1 pepino
5 cebollitas de cambray
3 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de vinagre de manzana
2 huevos duros en rodajas
2 cucharadas de eneldo picado
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Lavar y escurrir la col y rebanarla finamente.

Pelar el pepino y cortarlo en cuadritos.
Cortar finamente las cebollas, con todo y rabo.
Mezclar todo lo anterior y colocarlo en una ensaladera.
Preparar un aderezo con el aceite, vinagre, sal y pimienta.
Agregarlo a las verduras, incorporando todo muy bien.
Adornar con el eneldo picado y el huevo duro.

‘% Ensalada de colinabo

Ingredientes
2 colinabos tiernos
250 ml de yogur
2 cucharadas de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto

Procedimiento
Rallar finamente el colinabo y mezclarlo con el yogur.
Se adereza con el aceite de oliva y la sal.

‘% Ensalada de corazones de alcachofa



Ingredientes
2 corazones de alcachofa cocidos y cortados en cuadritos

1 manojo de rabanitos en rodajas

1 tallo de apio picado

50 g de aceitunas verdes, deshuesadas y en trocitos
2 hojas de lechuga en trozos

2 jitomates rebanados

50 g de queso Roquefort, en trocitos

Aceite de oliva al gusto

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes, excepto el queso Roquefort y las aceitunas.
Aderezar con el aceite de oliva, pimienta y sal.
Adornar con las aceitunas y el queso.

% Ensalada de champifiones a la diabla

Ingredientes
1 kg de champifiones
15 dientes de ajo, finamente picados
1 taza de poro en rodajas finas
4 jitomates pelados
Pimienta al gusto
Aceite de oliva al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Cortar en mitades los champifiones, desinfectarlos en agua con sal durante 15 minutos y
escurrirlos.
Rebanar el jitomate en medias lunas y mezclarlo con los champifiones, el ajo y el poro.
Aderezar con el aceite de oliva, pimienta y sal al gusto.
Dejarlo reposar, por lo menos una hora, para que se mezclen bien los sabores.
Servir frio con galletas saladas.

vl
W Ensalada de champiniones con germinado de soya



Ingredientes
3 tazas de champifiones crudos en cuadritos
6 cucharadas de salsa vinagreta
250 g de germinados de soya
1 pimiento morrén rojo en rajas
Sal al gusto

Procedimiento

Poner en una ensaladera los champifiones previamente desinfectados y cortados.
Agregar la salsa vinagreta, revolver bien y dejar que repose durante una hora.
Después, afiadir los germinados de soya, el pimiento morron y sal al gusto.

vl
W Ensalada de champinones con hierbas

Ingredientes
2 tazas de champifiones
2 cucharadas de cebolla picada
1 diente de ajo picado
2 cucharadas de perejil picado
2 cucharadas de hierbabuena picada
4 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de vinagre de manzana
Jugo de limon al gusto
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Cortar los champifiones y desinfectarlos en agua con sal durante 10 minutos, enjuagarlos
en agua limpia y escurrirlos.
Mezclar en una ensaladera los champifiones, cebolla, hierbabuena y perejil.
Preparar el aderezo con el aceite de oliva, ajo, vinagre, jugo de limo6n, pimienta y sal al
gusto.
Incorporar los ingredientes, mezclando todo perfectamente.

wilde
W Ensalada de chicharos

Ingredientes
1 taza de chicharos tiernos, crudos



1 pepino cortado en rodajas

1 pimiento morrén finamente picado
100 g de queso fresco o requesén

1 limon, el jugo

Sal al gusto

Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes perfectamente.

‘% Ensalada de elote

Ingredientes
2 elotes tiernos desgranados
3 ramas de epazote picado
1 lechuga
100 g de queso fresco
Sal al gusto

Procedimiento
Mezclar los granos de elote, el epazote, el queso fresco desmenuzado y la sal.
Colocar en una ensaladera las hojas de lechuga previamente desinfectadas.
Encima de las hojas de lechuga, acomodar la mezcla anterior.
Si desea puede agregarle jugo de limon y chilitos verdes picados.

vl
W Ensalada de espdrragos

Ingredientes
1 manojo de esparragos crudos y pelados de la fibra
15 cebolla picada
1 pimiento morron picado
1 pizca de cominos molidos
1 limén, el jugo
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
" Lavar los esparragos y picarlos en rodajas finitas.
Mezclar perfectamente todos los ingredientes.



vl
W Ensalada de espinacas y ajonjoli

Ingredientes
1 manojo de espinacas
5 cucharadas de ajonjoli ligeramente tostado
3 cebollitas de cambray rebanadas finamente
Jugo de limon al gusto
Aceite de oliva
Salsa de soya al gusto

Procedimiento
*  Cortar en trocitos las espinacas, previamente desinfectadas.
¥ Mezclarlas con las cebollitas.
“  Aderezar con el limén, aceite de oliva y salsa de soya al gusto.
*  Adornar con el ajonjoli tostado.

vl
W Ensalada de espinacas y nuez

Ingredientes
1 kg de espinacas
15 taza de nuez picada
200 g de champifiones
Salsa de soya
Jugo de limon al gusto
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
*  Lavar y desinfectar las espinacas y los champifiones y dejarlos escurrir.
¥ Cortarlos en trozos pequefios.
*  Formar un aderezo con jugo de limén, aceite de oliva y salsa de soya, al gusto.
*  Mezclar el aderezo con los vegetales y adornar con los trocitos de nuez.



il
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Ensalada de germen de trigo

Ingredientes

Proc

&

vl
w

1 taza de hojuelas de germen de trigo crudo
1 taza de cilantro picado

1 taza de cebolla picada

1 taza de zanahoria rallada

1 aguacate picado

1 pepino picado

Pimienta molida al gusto

Jugo de limon al gusto

Sal al gusto

edimiento
Remojar durante una hora el germen de trigo en un poco de agua.
Mezclarlo en una ensaladera con el resto de los ingredientes.
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Ensalada de germinados

Ingredientes

Proc

&
&
&

&

250 g de germinados de alfalfa
250 g de tomate verde

1 manojito de hierbabuena

4 cucharadas de aceite de oliva
1 limon, el jugo

Sal al gusto

edimiento
Regularmente los germinados no necesitan lavarse.
Lavar y cortar el tomate verde en cuadritos.
Lavar y desinfectar la hierbabuena. Cortarla en trocitos.
Mezclar todos los ingredientes y aderezarlos con el limén y la sal.



vl
W Ensalada de germinados y apio

Ingredientes
250 g de germinado de soya o el de su eleccion
4 tallos de apio picados
1 pimiento morron grande cortado en rajas
2 jitomates cortados en rodajas
1 limon, el jugo
Aceite de oliva al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes.

vl
W Ensalada de germinados y berros

Ingredientes
250 g de germinado de alfalfa
1 manojo de berros
15 cebolla en rodajas finas
4 cucharadas de aceite de oliva
1 pimiento morron en rodajas
1 limén, el jugo
Sal al gusto

Procedimiento

Desinfectar previamente los berros y cortarlos en trocitos.
Mezclar todos los ingredientes y aderezar con el jugo de limon y la sal.

vl
W Ensalada de jicama

Ingredientes
1 taza de jicama rallada
1 pepino rallado
1 limén al gusto
Sal al gusto



Procedimiento
“  Mezclar todos los ingredientes perfectamente.

W7

vl
W Ensalada de jicama y Roquefort

Ingredientes
2 jicamas en tiras delgadas
50 g de queso Roquefort desmoronado
1 pimiento morr6n
2 cucharadas de perejil
2 cucharadas de nuez molida
1 limon, el jugo
Sal al gusto

Procedimiento

Y Alas tiras de jicama exprimirles encima el jugo de limén y sazonarlas con sal.
Agregar el pimiento morrén cortado finamente en rajas, la nuez y el perejil.
Revolver bien todos los ingredientes y decorarlo con el queso Roquefort.

&

vl
W Ensalada de jitomate, queso y albahaca

Ingredientes
3 jitomates bola, pelados y cortados en ruedas
200 g de queso Oaxaca desmenuzado
Hojas de albahaca
Aceite de oliva al gusto
Sal y pimienta al gusto

Procedimiento
* Acomodar las rebanadas de jitomate en un platon.
Colocar encima los trocitos de queso.
Adornar con las hojas de albahaca.
Aderezar encima con el aceite de oliva, sal y pimienta.

&

&

&



vl
W Ensalada de jitomate y pepino

Ingredientes
6 jitomates
3 pepinos
Aceite de oliva al gusto
Sal al gusto

Procedimiento

Lavar y pelar los pepinos; cortarlos en cuadritos al igual que los jitomates.
Mezclarlos y sazonar al gusto.

vl
W Ensalada de jitomates

Ingredientes
6 jitomates
2 pimientos morrones
3 pepinos
1 taza de jugo de tomate
Salsa de soya al gusto

Procedimiento

" Pelar y cortar los jitomates en cuadritos y colocarlos en un tazon.
Cortar en tiras finas los pimientos y los pepinos en cuadritos.
Mezclar todo lo anterior y agregar el jugo de tomate.

Sazonar con la salsa de soya.

Servir frio, en tazones.

vl
W Ensalada de jitomates rellenos

Ingredientes
4 jitomates grandes
2 tallos de apio
50 g de nueces
1 taza de requesoén o tofu desmenuzado
Pimienta y sal al gusto



Procedimiento
Cortar la parte de arriba de los jitomates y extraer la pulpa, cuidando que no se rompan.
Picar los tallos de apio y las nueces y mezclarlos con el requesén o el tofu.
Salpimentar y rellenar los jitomates.
También se pueden agregar pepino y pimiento dulce picaditos.

vl
W Ensalada de lentejas germinadas

Ingredientes
2 jitomates grandes picados

1 cebolla picada

2 dientes de ajo finamente picados

1 manojito de cilantro picado

2 aguacates maduros, pelados y picados

1 vaso de lentejas germinadas (véase la seccion dedicada a los germinados)
Aceite de oliva al gusto

Jugo de limon al gusto

Sal o salsa de soya al gusto

Procedimiento
" Preparar la ensalada revolviendo todos los ingredientes.

vl
W Ensalada de nopalitos

Ingredientes
10 nopalitos tiernos y limpios
2 jitomates rebanados
1 manojito de cilantro picado
1 cebolla mediana en rodajas
2 aguacates en cuadritos
250 g de queso fresco
Jugo de limon al gusto
Aceite de oliva al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Los nopalitos pueden ir crudos o cocidos y cortados en tiras delgaditas.
Si estan crudos, hay que dejarlos reposar unos 30 minutos en un escurridor, para que se



les salga un poco la viscosidad.
Mezclar con el cilantro, la cebolla, el jitomate y el aguacate.
Sazonar con el aceite de oliva, el jugo de limén y la sal.

vl
W Ensalada de orégano verde

Ingredientes
2 cucharadas de orégano verde
1 cebolla picada
1 aguacate en cuadritos
Jugo de limon al gusto
Aceite de oliva al gusto
Sal al gusto

Procedimiento

Lavar el orégano y mezclar con la cebolla, el aguacate, el aceite, el jugo de limo6n y la sal.

vl
W Ensalada de pepino

Ingredientes
1 pepino grande
50 g de almendras picadas
1 pufio de albahaca fresca
2 cucharadas de aceite de oliva
1 limon, el jugo
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Pelar y cortar en rebanadas el pepino, espolvorear con sal y dejar reposar 20 minutos.
Dorar ligeramente las almendras en aceite de oliva y dejar enfriar.
Mezclar el pepino con la albahaca y las almendras.
Al servir, rociar con el jugo de limon y aceite de oliva y espolvorear la pimienta negra.

wilhe
W Ensalada de rabanitos

Ingredientes



1 manojo de rabanitos con sus hojas frescas
2 jitomates picados

1 manojito de cilantro picado

Jugo de limon al gusto

Aceite de oliva al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
Desinfectar los rdbanos con todo y hojas y picarlos finamente.
Mezclarlos con el jitomate y cilantro.
Aderezar con el aceite de oliva, limén y sal al gusto.

W Ensalada de requeson o tofu con pimientos

Ingredientes
250 g de requeson o tofu

1 pimiento rojo en rajas
1 pimiento verde en rajas
2 tallos de apio picados

1 cebolla mediana picada
1 lechuga romanita
Aceite de oliva al gusto
Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
" Mezclar el requeson o tofu con 3 cucharadas de aceite de oliva y revolver muy bien.
Agregar los pimientos, apio y cebolla.
Sazonar todo esto con el limén y la sal.
Acomodar una capa de hojas de lechuga, previamente desinfectada, en una ensaladera.

Encima colocar la mezcla que ya preparamos.

vl
W Ensalada de tomates verdes

Ingredientes
10 tomates verdes
2 pepinos picaditos
2 zanahorias ralladas



1 manojito de perejil picado

1 cebolla picada

14 de cucharadita de cominos en polvo
Sal y aceite de oliva al gusto

Procedimiento

Rebanar muy finamente el tomate y mezclar con el resto de los ingredientes.
Acomodarlos en una ensaladera.
Sazonar al gusto con la sal y el aceite de oliva y adornar espolvoreando los cominos.

% Ensalada de troncos de lechuga

Ingredientes
4 troncos de lechuga orejona
2 0 3 aguacates
Aceite al gusto
Jugo de limon al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
* Lavar y pelar los troncos de lechuga; cortarlos en tiras delgadas.
Machacar los aguacates, agregar el aceite, limon y sal.
Mezclar hasta formar una crema suave.
Mezclarla con las tiras de los troncos de lechuga.
Servir inmediatamente, para que no se oxide el aguacate.

vl
W Ensalada de verdolagas y aguacate

Ingredientes
500 g de verdolagas tiernas
2 aguacates cortados en cuadritos
1 cebolla de rabo, picada
1 jitomate bola picado
Jugo de limon al gusto
Aceite de oliva al gusto
Sal al gusto

Procedimiento



Lavar y desinfectar las verdolagas.
Cortarlas en trocitos y mezclarlas con el resto de los ingredientes.
Aderezar con el jugo de limon, el aceite de oliva y sal al gusto.

vl
W Ensalada de verdolagas y mostaza

Ingredientes
500 g de verdolagas crudas
15 cebolla picada
15 cucharadita de mostaza
1 limon, el jugo
Cominos molidos
Sal y aceite de oliva, al gusto

Procedimiento
Desinfectar y limpiar previamente las verdolagas y picarlas en trocitos.
Mezclar todos los ingredientes perfectamente.

ks X
W Ensalada de verduras mixtas

Ingredientes
5 hojas de lechuga
1 manojito de berros
1 pepino
1 jitomate
1 zanahoria
1 betabel chico
3 hojas de col
1 tallo de apio
1 aguacate
15 cebolla
Salsa de soya al gusto
1 limon, el jugo
Nueces picadas y cacahuates crudos al gusto

Procedimiento
Picar los vegetales, previamente lavados y desinfectados.
Mezclar muy bien y servir.



vl
W Ensalada de zanahoria

Ingredientes
1 de taza de zanahoria rallada
1 taza de apio picado
1 manojito de berros en trocitos
2 cucharadas de aceite de oliva
1 limon, el jugo
Sal o salsa de soya

Procedimiento
" Mezclar perfectamente los ingredientes y aderezar al gusto.

wids
W Ensalada fresca

Ingredientes
300 g de verdolagas tiernas y limpias
2 pepinos pelados
3 jitomates grandes
2 pimientos dulces
1 manojo de cebollitas de cambray
1 manojito de perejil
1 manojito de hierbabuena fresca
Aceite de oliva al gusto
Jugo de limon al gusto
Sal al gusto

Procedimiento

Lavar y desinfectar todos los vegetales, escurrir y picar finamente.
Mezclar todos los ingredientes.

Aderezar con aceite de oliva, el jugo de limon y sal al gusto.

Si desea puede adornar con tiras de aguacate y queso fresco.

vl
W Ensalada griega

Ingredientes
3 jitomates pelados



1 pepino pelado

1 pimiento morron verde

1 cebolla chica

3 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharada de vinagre de manzana
100 g de queso fresco en cuadritos
1 cucharada de orégano seco

Sal y pimienta al gusto

Procedimiento

Cortar en cuadritos el jitomate, el pepino, el pimiento morrén, la cebolla.
Mezclar todos los ingredientes en un tazon.

Aderezar con aceite de oliva, vinagre, sal y pimienta.

Adornar con los cuadritos de queso y orégano espolvoreado.

v, X
W Ensalada mexicana

Ingredientes
300 g de col rallada
1 cebolla picada
1 manojito de cilantro picado
4 chiles picados (poblanos, morrones o serranos)
4 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de vinagre de manzana
1 cucharadita de orégano
1 aguacate en tiras
Salsa de soya o sal al gusto

Procedimiento
" En una ensaladera, mezclar todos los ingredientes y adornar con tiras de aguacate.

wilhe
W Ensalada mixta

Ingredientes
2 pimientos morrones rojos, grandes
1 manojo de rabanitos cortados en flor
15 cebolla morada cortada en rodajas
1 jicama mediana rallada



1 lechuga romanita
2 limones
Sal al gusto

Procedimiento
" Desinfectar las hojas de lechuga y colocarlas como base en una ensaladera.
Acomodar en el centro la jicama en forma de volcan, encima un rabanito y alrededor las
ruedas de cebolla.
Alrededor de la jicama se colocan los pimientos, rebanados finamente, y el resto de los
rabanitos.
Rociar con el limo6n y la sal.

vl
W Ensalada sandia (salada)

Ingredientes
2 aguacates maduros, macizos
2 tazas de puré de papa
4 aceitunas negras cortadas en trocitos pequefios
15 taza de jugo de betabel
1 cebolla morada, desflemada
Hojas de lechuga para adornar
Sal al gusto

Procedimiento

" Cortar los aguacates en dos partes a lo largo, sacar el hueso y cortar cada mitad en tres
partes.
Quitar la céascara sin romper la pulpa. Untarlos con jugo de limén para que no se
oscurezcan.
Teifiir el puré de papa con el jugo de betabel hasta que tome el color de la sandia.
Rellenar las rebanadas de aguacate dandoles la forma de las tajadas de sandia y poner los
trocitos de aceituna en forma de semillas.
Servir sobre las hojas de lechuga y la cebolla desflemada.

wilhe
W Ensalada tricolor

Ingredientes
250 g de betabeles
250 g de jicama
2 manojos de berros



Aceite de oliva
1 limon, el jugo
Pimienta y sal al gusto

Procedimiento
*  Pelar y rallar por separado los betabeles y jicamas, teniendo cuidado de que no se
manchen entre si.
Lavar y desinfectar las hojas de los berros y acomodar en un platon.
Extender los tres tipos de verduras formando los tres colores.
Con el resto de los ingredientes formar un aderezo y rociar sobre las verduras.

"% Ensalada variedad

Ingredientes
1 manojo de espinacas picaditas
150 g de champifiones limpios en cuadritos
2 pimientos morrones picados
3 cucharadas de ajonjoli
50 g de nuez picada
Aceite de oliva al gusto
Vinagre al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Previamente, desinfectar las espinacas y los champifiones.
¢ Mezclar todos los ingredientes.

¢ Aderezar al gusto.

vl
W Ensalada vegetal en jugo de naranja

Ingredientes



2 zanahorias ralladas

1 chayote rallado en crudo

1 taza de col rebanada finamente

2 calabacitas ralladas en crudo

50 g de almendras peladas y picadas
50 g de pasitas

1 pimiento morrén rojo picado

El jugo de 2 naranjas

Sal al gusto

Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes.

"% Ensalada verde

Ingredientes
1 manojo grande de berros
1 lechuga romanita
1 manojo de espinacas
1 manojo de cilantro
1 aguacate cortado en tiritas
50 g de queso rallado
Aceite de oliva
1 limon, el jugo
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Cortar en trozos todas las hojas y mezclarlas.
Hacer un aderezo con el aceite, limdn, sal y pimienta.
Mezclar todo perfectamente en una ensaladera.

vl
W Ensaladilla de pimientos

Ingredientes
6 pimientos morrones
6 jitomates



Jugo de limon al gusto
Aceite de oliva al gusto
Orégano seco molido
Sal al gusto

Procedimiento

Lavar y asar los jitomates y morrones.

Pelar los jitomates y cortarlos en gajos.

Envolver los pimientos asados en una servilleta y meterlos en una bolsa de plastico,
cerrandola para que suden.

Dejarlos sudar unos minutos y después pelarlos, desvenarlos y cortarlos en rajitas.
Agregar el jugo de limon, aceite de oliva, orégano y sal al gusto.

Se pueden comer de inmediato, aunque dejarlos macerar uno o dos dias acentua su sabor.

vl
W Gazpacho

Ingredientes
2 pepinos
750 g de jitomate
2 aguacates
2 cucharadas de salsa Tabasco
1 pizca de azucar
Aceite de oliva al gusto
Vinagre de manzana al gusto
Pimienta y sal al gusto

Procedimiento
* Lavar y moler el jitomate en crudo, colar y mezclar con los pepinos y aguacates cortados
en cuadritos.
Revolver con el resto de los ingredientes, sazonar al gusto y refrigerar.
Servir frio, en copas, acompafiado de galletas saladas.

Volcanes de zanahoria

Ingredientes
4 piezas de zanahoria rallada
100 g de queso fresco o requesén
1 manojito de perejil
Sal y pimienta al gusto



Procedimiento

* Colocar en un molde pequefio la zanahoria ya mezclada con el queso y el perejil.
Salpimentar.
Presionar con los dedos esta mezcla, de manera que al vaciarla en un plato quede en
forma de volcéan sin que se desmorone.
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COL AGRIA

ENSALADA ARGENTINA

ENSALADA CLARA

ENSALADA DANESA

ENSALADA DE ACELGAS

ENSALADA DE ARROZ

ENSALADA DE BERENJENA

ENSALADA DE BETABEL

ENSALADA DE BETABEL A LA VINAGRETA
ENSALADA DE CALABACITAS
ENSALADA DE COL

ENSALADA DE COLIFLOR

ENSALADA DE COLIFLOR Y AGUACATE
ENSALADA DE COLIFLOR Y BERROS
ENSALADA DE EJOTES Y RAJAS
ENSALADA DE ESPINACAS

ENSALADA DE PAPA Y CHICHARO
ENSALADA DE PAPA'Y HUEVO
ENSALADA DE SALSIFIES

ENSALADA DE TRIGO GERMINADO
ENSALADA MEDITERRANEA
ENSALADA MIXTA

ENSALADA SENCILLA

ENSALADILLA DE PIMIENTOS

PURE DE ACELGAS O ESPINACAS CON PAPAS



ENSALADAS COCIDAS

il
W Col agria

Ingredientes
1% kg de col en rebanadas finas
1% vaso de vinagre de manzana
50 g de chorizo vegetariano
6 pimientas gordas
2 cucharadas de aceite de oliva
15 cucharada de orégano molido
1 cucharada de azicar morena
Sal al gusto

Procedimiento

*  Escaldar (véase instrucciones aqui) y enjuagar la col.
Sazonarla con el resto de los ingredientes.
Dejarla reposar una hora antes de servir.

e
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vl
W Ensalada argentina

Ingredientes
1 coliflor pequefia
500 g de ejotes cocidos
3 rebanadas de pifia
2 naranjas sin cascara
1 pizca de azucar
1 limén, el jugo



Crema o yogur al gusto
Sal al gusto

Procedimiento

Cocer la coliflor, escurrir y dejarla enfriar.
Picar finamente la coliflor, los ejotes, la pifia y la naranja.
Mezclar todos los ingredientes y refrigerar antes de servir.

wilde
W Ensalada clara

Ingredientes
1 taza de granos de elote cocidos

4 jitomates cortados en trozos
15 taza de yogur natural

1 cebolla rebanada

2 cucharadas de salsa de soya
Sal al gusto

Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes.
Sazonar con la salsa de soya y/o sal al gusto.

% Ensalada danesa

Ingredientes
1 taza de zanahoria rallada
1 taza de apio picado
1% taza de chicharos cocidos
2 cucharadas de cebolla picada
14 taza de queso Chihuahua rallado
1 taza de leche evaporada o leche de soya
1 % cucharadas de gelatina sin sabor o
3 cucharadas soperas de agar-agar
15 taza de agua hirviendo
Y4 de taza de jugo de limon
% de cucharadita de sal
15 cucharadita de paprika



Procedimiento
*  Colocar los vegetales en una ensaladera honda y mezclarlos con las especias.
Disolver el agar-agar o la gelatina en el agua hirviendo y después incorporar el jugo de
limon, dejar reposar durante 5 minutos.
Espolvorear el queso, afiadir la leche y enseguida el agar-agar o la gelatina.
Refrigerar hasta que cuaje. Servir frio.

% Ensalada de acelgas

Ingredientes
350 g de acelgas o espinacas
70 g de queso rallado de su eleccion
1 cucharada de aceite de oliva
15 cebolla picada
Pimienta y sal al gusto

Procedimiento
Lavar las acelgas y cocerlas al vapor unos minutos en una cacerola tapada.
Cuando estén tiernas, pero no recocidas, espolvorear la cebolla y el queso.
Sazonar al gusto con el aceite de oliva, pimienta y sal.

vl
W Ensalada de arroz

Ingredientes
2 tazas de arroz integral cocido y frio
300 g de chicharos cocidos
3 jitomates pelados y en cuadritos
2 pimientos morrones, crudos o asados, en tiras
Cebollin finamente picado
Aceite de oliva
Mostaza
Sal y pimienta al gusto

Procedimiento
Mezclar el arroz con los chicharos y los jitomates.
Preparar el aderezo con el cebollin, aceite de oliva, mostaza, pimienta y sal.
Aderezar con esto la ensalada. Servirla adornada con las tiras del pimiento.



vl
W Ensalada de berenjena

Ingredientes
2 berenjenas grandes
1 cebolla
1 jitomate
Aceitunas picadas al gusto
8 ramitas de perejil
Aceite de oliva
1 limon, el jugo
Sal al gusto

Procedimiento
" Asar las berenjenas al fuego directo, hasta que quede la cascara bien asada y estén
cocidas por dentro.
Pelar bajo el chorro del agua y cortarlas en cuadritos.
Picar las aceitunas, la cebolla, el jitomate y el perejil y mezclar con las berenjenas.
Aderezar con el aceite, limén y sal al gusto.

% Ensalada de betabel

Ingredientes
2 betabeles grandes cocidos y picados en cuadritos o rodajas
1 cebolla mediana en rodajas y desflemada con limén y sal
Aceite de oliva
Comino molido
Sal al gusto

Procedimiento

Colocar los betabeles en un platon.

Adornar con la cebolla desflemada.

Bafiar con el aceite de oliva y espolvorear el comino y la sal.
Servir fria.

vl
W Ensalada de betabel a la vinagreta

Ingredientes
3 betabeles medianos



2 cucharadas de cebolla picada

2 cucharadas de aceite de oliva
4 de taza de vinagre de manzana
2 cucharadas de salsa de soya

El jugo de una naranja

Sal al gusto

Procedimiento
Rebanar o picar finamente los betabeles cocidos.
Mezclar todos los ingredientes y afnadirselos.
Refrigerar. Servir frio.

% Ensalada de calabacitas

Ingredientes
% de taza de calabacitas crudas y ralladas
14 taza de apio picado
100 g de champifiones cocidos al vapor
% de taza de espinacas picadas
Y4 de taza de garbanzos cocidos
1 pimiento morr6n picado
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
Mezclar perfectamente los ingredientes y aderezar al gusto.

‘% Ensalada de col

Ingredientes
1 kg de col
1 cucharada de azucar
1 aguacate macizo para adornar
Pimienta negra molida
2 cucharadas de aceite de oliva
Orégano molido
1 cebolla mediana picada



1 limén, el jugo
Sal al gusto

Procedimiento
Picar finamente la col y cocerla al vapor con sal y azicar.
Enjuagar la col en agua fria y colocarla en una ensaladera.
Formar un aderezo con el resto de los ingredientes y agregar a la col.
Adornar con tiras de aguacate.

‘% Ensalada de coliflor

Ingredientes
1 coliflor
2 jitomates
2 cucharadas de vinagre de manzana
3 cucharadas de aceite de oliva
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Pizca de anis

Procedimiento
" Cortar la coliflor en pequefios ramitos.
Cocerlos al dente en agua con sal y una pizca de anis.
Escurrir. Mezclar con el aceite de oliva, vinagre, pimienta y sal.
Colocar en una ensaladera y adornar con el jitomate pelado y cortado en gajitos.

vl
W Ensalada de coliflor y aguacate

Ingredientes
1 coliflor mediana
1 0 2 chiles verdes
3 aguacates
3 jitomates
75 g de queso fresco rallado
1 pizca de anis
Pimienta al gusto
Sal al gusto



Procedimiento

“  Cortar la coliflor en ramitos.
Cocerla en agua con sal y anis.
Escurrirla y colocarla en una ensaladera.
Condimentarla con sal y pimienta al gusto.
Asar, moler y colar los jitomates y los chiles.
Mezclarlos con los aguacates ya bien machacados.
Adornar la coliflor con este guacamole.
Espolvorear el queso encima.

> & & + + & &

‘% Ensalada de coliflor y berros

Ingredientes
1 coliflor cortada en ramitos pequefios

1 manojo de berros cortados en trozos

4 cebollitas de cambray finamente rebanadas con todo y rabo

5 cucharadas de aderezo francés sencillo (véase receta en la pagina 233)
1 cucharada de ajonjoli tostado

Sal al gusto

Procedimiento

“ Cocer la coliflor al vapor durante 3 minutos y escurrir.
Mezclar los ingredientes.
Por ultimo, espolvorear con ajonjoli.

&
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vl
W Ensalada de ejotes y rajas

Ingredientes
1 coliflor mediana
500 g de ejotes
6 chiles poblanos
3 cebollas
Y4 de taza de aceite de oliva
15 pieza de pan duro



Jugo de limon al gusto
Orégano y sal al gusto

Procedimiento
*  Desgajar la coliflor y ponerla a cocer con un trozo de pan duro.
Cortar la cebolla en rodajas y acitronar en un poco de aceite de oliva.
Cortar los ejotes en tiritas y cocerlos.
Asar, pelar y desvenar los chiles poblanos, después cortarlos en rajitas.
Mezclar la cebolla, las rajitas, los ejotes y orégano.
Sazonar con el jugo de limon, el aceite de oliva y la sal al gusto.
Acomodar todo esto en un platén.
Aparte, mezclar jugo de limén, aceite de oliva y sal y ahi mojar los tronquitos de coliflor.
Colocarlos encima de la ensalada anterior, como adorno del platon.

vl
W Ensalada de espinacas

Ingredientes
2 tazas de espinacas, en trozos y cocidas
4 papas cocidas cortadas en rodajas
400 g de queso rallado
2 cucharadas de crema o yogur natural
Sal al gusto

Procedimiento
*  Colocar las espinacas sobre un platén, como base.
Adornar con las rodajas de papa.
Espolvorear encima el queso.
Condimentarlas con yogur o crema y sal.

&
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vl
W Ensalada de papa y chicharo

Ingredientes
500 g de papa cocida
1 taza de chicharos cocidos



1 cebolla picada

2 tallos de apio picado

Yogur natural o crema al gusto
Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento

Cortar en cuadritos la papa y mezclar con los chicharos, apio y cebolla.
Sazonar el yogur natural o la crema con la pimienta y la sal.
Aderezar las verduras con esta mezcla.

vl
W Ensalada de papa y huevo

Ingredientes
500 g de papa
3 huevos duros
2 cucharadas de aceite de oliva
15 cucharada de mostaza
5 ramitas de perejil
2 cucharadas de vinagre
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Cocer las papas y cortarlas en cuadritos.
Cocer los huevos y cortarlos también en cuadritos.
Incorporar la mostaza con el aceite, el vinagre, el perejil picado y salpimentar.
Bafiar con esta mezcla las papas y los huevos.

"% Ensalada de salsifies

Ingredientes
2 manojos de salsifies (500 g)
50 g de aceitunas deshuesadas y picadas
15 taza de apio picado
1 pieza de lechuga romanita
3 cucharadas de vinagre
4 de taza de yogur natural



3 cucharadas de aceite de oliva
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento

“  Poner a cocer los salsifies hasta que estén tiernos, escurrir y raspar la cdscara con un
cuchillo.
Cortarlos finamente en rodajitas, revolver con el apio, vinagre, aceite de oliva, pimienta y
sal.
Colocar en un platén, como base, las hojas de lechuga previamente desinfectadas.
Agregar encima la mezcla que hicimos con los salsifies y demas ingredientes.
Adornar con el yogur y las aceitunas.

vl
W Ensalada de trigo germinado

Ingredientes
1 taza de trigo germinado
2 zanahorias grandes ralladas
2 pepinos grandes rallados
2 papas grandes cocidas y picadas
1 taza de cilantro picado
Aceite de oliva al gusto
Jugo de limon al gusto
Pimienta y sal al gusto

Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes en una ensaladera.

=

ks ) ,
W Ensalada mediterranea

Ingredientes
2 aguacates macizos picados
1 coliflor cocida y cortada en ramitos
20 aceitunas negras deshuesadas
20 papitas de cambray cocidas y peladas
1 apio en trocitos



500 g de ejotes cocidos y cortados en trozos
1 cucharada de mostaza

2 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de vinagre de manzana

Sal al gusto

Procedimiento

Mezclar todos los ingredientes y colocarlos en una ensaladera.
Preparar un aderezo con el aceite de oliva, mostaza, vinagre y sal, y bafiar con esto la
ensalada.

vl
W Ensalada mixta

Ingredientes
500 g de papa
250 g de chicharos
3 zanahorias
500 g de ejotes
6 huevos cocidos
1 taza de aceitunas deshuesadas
2 tazas de crema o yogur
1 manzana
2 ramitas de perejil
1 limon, el jugo
Sal al gusto

Procedimiento
" Cortar en cuadritos las papas, chicharos, zanahorias y ejotes.
Cocer al vapor con un poco de sal.
Cortar la manzana en cuadritos y exprimirle encima el limén para que no se oscurezca.
Cortar las aceitunas en rodajitas y mezclarlas con las verduras anteriores.
Sazonar la crema con sal al gusto e incorporarla a todas las verduras.
Adornar con rebanadas de huevo cortadas a lo largo y perejil picado encima.

% Ensalada sencilla

Ingredientes
1 manojo de espinacas



1 coliflor

3 zanahorias ralladas

1 taza de alfalfa germinada
2 jitomates rebanados

Procedimiento
*  Cocer las espinacas al vapor.
Cocer la coliflor al vapor, escurrir y dejar enfriar.
Cortarla en ramitos y mezclarla con el resto de los ingredientes.
Aderezar al gusto con aceite de oliva, limon, pimienta y sal, o elegir algin otro aderezo
de la seccion correspondiente (véase pagina 227).

vl
W Ensaladilla de pimientos

Ingredientes
6 pimientos morrones
6 jitomates macizos
Aceite de oliva
Jugo de limon al gusto
Orégano molido
Sal al gusto

Procedimiento
" Lavary asar los jitomates y morrones enteros.
Envolver los morrones en una servilleta himeda y dejarlos reposar un momento.
Pelar, desvenar y cortar en rajitas los pimientos.
Pelar y cortar en gajitos los jitomates.
Mezclarlos y sazonarlos con el limén, aceite de oliva, orégano y sal al gusto.
Dejarlos reposar varias horas antes de servirlos.

b , :
W Puré de acelgas o espinacas con papas

Ingredientes
1 kg de acelgas o espinacas
500 g de papa cocida
400 ml de leche de coco
50 g de mantequilla
Pimienta al gusto



Sal al gusto
Agua, la necesaria

Procedimiento

¢ Limpiar, lavar y cocer al vapor las espinacas o acelgas.

*  Escurrirlas y licuarlas con un poco de la leche de coco.

*  Licuar igualmente las papas con otra parte de la leche de coco y mezclarlas con lo
anterior.

: Freir todo en la mantequilla y afiadir el resto de la leche.

Salpimentar y dejar calentar a fuego lento sin que hierva.

0
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COCTEL DE FRUTAS

ENSALADA AMALIA

ENSALADA DE AGUACATE CON CITRICOS
ENSALADA DE FRUTA'Y APIO

ENSALADA DE MANZANA

ENSALADA MIRABEL

ENSALADA NOCHEBUENA

ENSALADA WALDORF



ENSALADAS DULCES

% Coctel de frutas

Ingredientes
1 melon
1 kg de papaya
250 g de fresas
2 manzanas
2 rebanadas de pifia
1 taza de agua de jamaica
Pasas al gusto
Azicar mascabado al gusto

Procedimiento
*  Con un sacabocados, sacarle la pulpa al melén y la papaya en forma de bolitas.
*  Cortar la manzana en cuadritos, al igual que las fresas y la pifia.
* Mezclar todos los ingredientes y refrigerar. Se sirve frio.

'&-m Ensalada Amalia

Ingredientes
1 kg de papas cocidas y en cuadritos

500 g de fresas o de pifia, en cuadritos
500 g de manzanas picadas en cuadritos
1 taza de apio en trocitos

1 taza de yogur



100 g de nuez picada

Procedimiento
" En una ensaladera, mezclar todos los ingredientes perfectamente.

e .
W Ensalada de aguacate con citricos

Ingredientes
2 toronjas en gajos
2 naranjas en gajos
1 lechuga romanita
1 aguacate macizo
250 g de queso cottage o requeson
Aderezo francés (véase pagina 233)

Procedimiento
" Marinar en el aderezo los gajos de naranja y toronja.
En una ensaladera, acomodar las hojas de lechuga previamente desinfectadas.
Pelar y deshuesar el aguacate cortandolo por lo largo.
Rellenar una mitad del aguacate con el requesén o queso cottage y colocarlo en el centro
de la ensaladera.
Cortar la otra mitad del aguacate en cuadritos pequefios y colocarlos sobre las hojas de
lechuga.
Adornar con los gajos de toronja y naranja alrededor del aguacate.

% Ensalada de fruta y apio

Ingredientes
2 perones picados
2 manzanas picadas
6 tallos de apio picados
15 taza de yogur
50 g de pasitas sin semilla
2 cucharadas de miel de abeja

Procedimiento
Revolver todos los ingredientes.
Refrigerar durante 10 minutos.



W
W Ensalada de manzana

Ingredientes
4 manzanas picadas
100 g de nuez picada
250 g de crema o yogur
Azicar mascabado al gusto

Procedimiento
" Pelar y rallar las manzanas.
Mezclar la crema o yogur con el mascabado y agregarle la nuez.
Afiadir las manzanas.
Si se desea, refrigerar y servir frio.
Se le pueden agregar pasitas o arandanos.

'&-ﬁ" Ensalada Mirabel

Ingredientes
1 lechuga orejona rebanada
2 naranjas en gajos
3 manzanas ralladas
4 tallos de apio picaditos
1 taza de crema o yogur
Azicar mascabado o miel al gusto

Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes.

‘&-ﬁ" Ensalada nochebuena

Ingredientes
1 kg de betabeles tiernos, pelados y rallados
5 naranjas peladas y cortadas en cuadritos
2 jicamas medianas peladas y cortadas en tiritas
2 platanos machos o Tabasco rebanados
1 lechuga rebanada
250 g de cacahuate crudo pelado



Miel al gusto

Procedimiento
*  Mezclar todos los ingredientes y servir fria.

% Ensalada Waldorf

Ingredientes
4 manzanas

75 g de nuez picada
2 tallos de apio
200 g de crema o yogur

Procedimiento
* Pelar y cortar en cuadritos las manzanas y el apio.
* Mezclar todo perfectamente.

S
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ADEREZO DE AGUACATE
ADEREZO DE AJO Y YOGUR
ADEREZO DE AJONJOLI
ADEREZO DE ALMENDRA
ADEREZO DE BERROS

ADEREZO DE CHAYOTE
ADEREZO DE LIMON-YOGUR
ADEREZO DE MENTA Y ALBAHACA
ADEREZO DE MOSTAZA
ADEREZO DE PETALOS DE ROSA
ADEREZO DE PINA

ADEREZO DE QUESO

ADEREZO DE QUESO Y AJONJOLI
ADEREZO DE TRIGO

ADEREZO FRANCES

ADEREZO FRANCES DE FRUTAS
ADEREZO MIL ISLAS

ADEREZO MIXTO

ADEREZO MOSTACHON
ADEREZO SAT-ARHAT
ADEREZO SECO

PASTA DE QUESO



ADEREZQOS

@ Aderezo de aguacate

Ingredientes
1 aguacate
1 taza de yogur natural
1 limén, el jugo
2 dientes de ajo
4 de taza de aceite de oliva extra virgen
Sal al gusto

Procedimiento

Licuar todos los ingredientes.
Servir frio sobre la ensalada.

&

@ Aderezo de ajo y yogur

Ingredientes
2 dientes de ajo
2 cucharadas de perejil picado
1 cucharada de cebolla picada
1 cucharada de jugo de limon
15 cucharada de raspadura de limo6n
1 taza de yogur
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Licuar todos los ingredientes y servir frio sobre la ensalada.



@ Aderezo de ajonjoli

Ingredientes
6 cucharadas de ajonjoli
1 taza de yogur
1 limon, el jugo
2 dientes de ajo
15 taza de aceite de oliva extra virgen
Sal al gusto

Procedimiento
*  Licuar todos los ingredientes.
Servir frio sobre la ensalada.

@ Aderezo de almendra

Ingredientes
6 cucharadas de almendras peladas
1 taza de yogur
1 limon, el jugo
2 dientes de ajo
15 taza de aceite de oliva extra virgen
Sal al gusto

Procedimiento

Licuar todos los ingredientes.
Servir frio sobre la ensalada.

* Este aderezo también se puede hacer supliendo las almendras con nueces, avellanas, cacahuates o cualquier
oleaginosa.

@ Aderezo de berros

Ingredientes
1 taza de yogur natural
1 taza de hojas de berros



1 cucharada de eneldo seco

1 limon, el jugo

15 cebolla picada

15 taza de aceite de oliva extra virgen
Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
*  Licuar todos los ingredientes perfectamente y servir sobre la ensalada.

Qj Aderezo de chayote

Ingredientes
15 chayote crudo en trocitos

1 pizca de orégano

1 taza de yogur natural

15 cebolla mediana picada
Sal al gusto

Procedimiento
Licuar todos los ingredientes y adornar con la cebolla picada.

@ Aderezo de limon-yogur

Ingredientes
1 taza de yogur
5 pepino picado
4 cebolla picada
1 limon, el jugo
Aceite de oliva al gusto
2 cucharadas de salsa de soya
Pimienta al gusto

Procedimiento
Licuar todos los ingredientes y servir sobre la ensalada.



@ Aderezo de menta y albahaca

Ingredientes
3 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
1 cucharada de jugo de lim6n
1 cucharada de menta fresca picada
1 cucharada de albahaca fresca picada
Pimienta negra molida al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Colocar todos los ingredientes en un frasco, tapar y agitar.
Refrigerar durante 30 minutos y servir sobre la ensalada.

@ Aderezo de mostaza

Ingredientes
3 cucharadas de mostaza

1 taza de yogur natural
Aceite de oliva al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
Y Mezclar los ingredientes hasta formar una crema y servir sobre vegetales crudos.

@ Aderezo de pétalos de rosa

Ingredientes
15 taza de pétalos de rosa
1 vaso de yogur natural
1 pizca de nuez moscada molida
50 g de avellanas o nueces
Pifiones pelados, al gusto

Procedimiento



Licuar todos los ingredientes y adornar con los pifiones.

@ Aderezo de pifia

Ingredientes
1 vaso de yogur natural
1 taza de pifia en trocitos
75 g de avellanas o nueces
Sal al gusto

Procedimiento
Licuar todos los ingredientes.

@ Aderezo de queso

Ingredientes
250 g de queso doble crema
1 huevo duro
2 cucharadas de cebolla picada
1 diente de ajo
3 cucharadas de vinagre de manzana
1 pizca de pimienta
3 cucharadas de salsa de soya

Procedimiento
Licuar todos los ingredientes hasta formar una crema.

@ Aderezo de queso y ajonjoli

Ingredientes
250 g de requeson
15 taza de yogur natural
1 cucharada de cebolla picada
5 cucharadas de salsa de soya



15 taza de ajonjoli tostado

Procedimiento
¥ Mezclar todos los ingredientes perfectamente y refrigerar durante 15 minutos.

@ Aderezo de trigo

Ingredientes
15 taza de trigo remojado por 24 horas
3 ramas de hierbabuena
3 ramas de perejil
15 cebolla mediana
1 jitomate
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
Licuar todos los ingredientes y vaciar a un trasto hondo.
Servir con la verdura cruda de su eleccion en tiras.

Qj Aderezo francés

Ingredientes
15 taza de aceite de oliva extra virgen
Y4 de taza de vinagre
4 de cucharadita de pimienta blanca
2 cucharadas de perejil picado
1 diente de ajo
15 cucharada de cayena, pimenton o chile en polvo
Sal al gusto

Procedimiento
*  Colocar todos los ingredientes en un frasco y mezclarlos bien.
Refrigerar por varias horas y retirar el ajo antes de servir.

&



@ Aderezo francés de frutas

Ingredientes
15 taza de aceite de oliva extra virgen

4 de taza de jugo de limén

Y4 de taza de cerezas o ciruelas, deshuesadas y en trocitos
1 0 2 cucharadas de azticar

15 cucharadita de piment6n

15 cucharadita de sal

Procedimiento
Poner todos los ingredientes en un frasco, tapar y agitar bien.
Refrigerar hasta el momento de servirlo.

@ Aderezo mil islas

Ingredientes
15 taza de aceite de oliva extra virgen

15 taza de jugo de naranja

15 limon, el jugo

1 cucharada de jugo de cebolla
8 aceitunas picadas

Salsa de soya al gusto

Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes perfectamente.
Refrigerar durante 15 minutos o mds y servir sobre la ensalada.

Qj Aderezo mixto

Ingredientes
1 Y4 tazas de yogur natural
1 pepino
1 ¥ cucharadas de hierbabuena seca, pulverizada
2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen



Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
Colocar en un recipiente el pepino pelado y rallado.

*  Aparte mezclar el yogur con la hierbabuena, sal y pimienta.
*  Baiiar el pepino con esta mezcla y agregar encima el aceite de oliva.
¢ Refrigerar durante 20 minutos y servir frio.

@ Aderezo mostachon

Ingredientes
Y4 de taza de aceite de oliva extra virgen

3 cucharadas de mostaza

1 cucharada de perejil o albahaca
1 limén, el jugo

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
* Mezclar perfectamente todos los ingredientes y servir sobre la ensalada.

@ Aderezo Sat-Arhat

Ingredientes
2 jitomates grandes maduros

1 cebolla

3 dientes de ajo

1 limén, el jugo

15 taza de salsa de soya

4 de taza de aceite de oliva extra virgen
1 pizca de orégano

Sal al gusto



Procedimiento
Licuar perfectamente todos los ingredientes, colar y servir frio.

@ Aderezo seco

Ingredientes
1 taza de zanahoria rallada
4 cucharadas de cebolla picada
1 cucharada de perejil picado
1 taza de jitomate picado
2 tazas de crema de cacahuate
4 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
1 cucharada de sal

Procedimiento
Mezclar perfectamente todos los ingredientes.
Dejar reposar unos minutos a que se mezclen los sabores.
Vaciar sobre una ensaladera acompafiado de rodajas de jitomate, rabanitos y trozos de
lechuga.

@ Pasta de queso

Ingredientes
1 taza de queso Roquefort

1 taza de crema o yogur natural

2 cucharadas de vinagre de manzana

5 dientes de ajo dorados y machacados
Perejil picado al gusto

Procedimiento
En un tazon, desbaratar el queso con un tenedor.
Incorporar poco a poco los demas ingredientes hasta formar una pasta suave.
Servir frio.
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CALDO MICHI DE CHAPALA
CODITOS AL HORNO

CREMA DE AGUACATE
CREMA DE CEBOLLA

CREMA DE COLIFLOR

CREMA DE CHAYOTE

CREMA DE CHICHAROS
CREMA DE ELOTE

CREMA DE ELOTE Y CALABACITAS
CREMA DE ELOTE Y POBLANO
CREMA DE ESPARRAGOS
CREMA DE ESPINACAS
CREMA DE PAPA

CREMA DE PIMIENTOS ROJOS
CREMA DE ZANAHORIA
PASTA A LA MODA

SOPA A LA CAMPESINA
SOPA AMARILLA

SOPA ANDALUZA DE AJOS
SOPA DE APIO

SOPA DE AJO

SOPA DE AJO Y PAN

SOPA DE ALBONDIGUITAS
SOPA DE ALCACHOFAS
SOPA DE ALMENDRAS

SOPA DE ARROZ Y COL
SOPA DE AVENA

SOPA DE AVENA Y ZANAHORIA
SOPA DE CALABAZA

SOPA DE CEBADA PERLA
SOPA DE CEBOLLA



SOPA DE CEBOLLA Y CHAMPINONES
SOPA DE CEREALES Y VERDURAS
SOPA DE COLIFLOR

SOPA DE CORUNDAS

SOPA DE CHAMPINONES

SOPA DE FIDEO CHINO

SOPA DE FRUTAS

SOPA DE GOTAS

SOPA DE HUEVO ORGANICO
SOPA DE JITOMATE

SOPA DE MIGAS

SOPA DE PESCADO

SOPA DE PLATANO VERDE
SOPA DE PORO

SOPA DE PORO Y PAPA

SOPA DE TAPIOCA Y QUESO
SOPA FRIA DE MANZANA

SOPA FRIA ESPECIAL

SOPA POBLANA

SOPA RICARDA

SOPA SECA DE FIDEOS DE SOYA
SOPA SECA DE PAN

SOPA SECA MEXICANA

SOPAS FRIAS DELICIOSAS



SOPAS Y CREMAS

§
W Caldo michi de Chapala

Ingredientes
6 filetes de pescado vegetariano (vea la receta en la pagina 407)
300 g de col rebanada finamente
300 g de zanahorias en tiritas
300 g de chayote en tiritas
300 g de calabacitas en tiritas
1 rama de apio picado
1 cebolla grande picada
6 dientes de ajo picados
500 g de jitomate picado
6 chiles giieros en vinagre
2 1 de caldo de verduras o de agua
Cilantro picado al gusto
Orégano al gusto
Aceite de oliva, el necesario
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
* En una olla, acitronar los ajos y la cebolla.
Agregar enseguida todas las legumbres a que se sancochen.
Afadir después el jitomate y dejar sazonar durante 10 minutos.
Verter luego el caldo de verduras o el agua y tapar.
Dejar a fuego lento hasta que se cuezan las verduras. Salpimentar.
Casi al final, afiadir los chiles giieros, el cilantro y el orégano.
Se sirve caliente, incorporando previamente los filetes de pescado ya preparados.



§
W Coditos al horno

Ingredientes
250 g de pasta de coditos integrales

1 manojo de espinacas crudas (500 g)
2 dientes de ajo

15 cebolla

100 g de queso manchego rallado

2 cucharadas de mantequilla

250 g de crema o yogur

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
*  Poner a cocer los coditos en agua con sal, un chorrito de aceite de oliva y un trocito de
cebolla.
Ya cocidos al dente, enjuagarlos en agua fria y escurrirlos.
Picar las espinacas y la cebolla y mezclarlas con los coditos y el resto de los ingredientes.
Colocar en un molde y hornear durante 15 minutos.

W Crema de aguacate

Ingredientes
3 tazas de caldo de verduras

4 cucharadas de queso molido
3 aguacates medianos maduros
Sal al gusto

Procedimiento
Licuar los aguacates con una taza de caldo de verduras.
Verter esta mezcla en el resto del caldo de verduras previamente calentado.
Sazonar con un poco de consomé vegetal, sal o salsa de soya.
Servir inmediatamente espolvoreando encima el queso molido.

b
W Crema de cebolla

Ingredientes



1 kg de cebolla

11 de caldo de verduras o agua

2 cucharadas de mantequilla o aceite de oliva extra virgen
200 g de queso Oaxaca o Chihuahua rallado

Sal al gusto

Procedimiento
*  Cortar la cebolla en medias lunas y acitronarla con la mantequilla o aceite.
Cuando esté transparente, licuar dos terceras partes de ésta con agua o caldo; agregar al
agua o caldo.
Vaciar esto con la cebolla restante y agregar la sal.
Dejar al fuego a que dé un hervor. Agregar mas agua si es necesario, segtin se desee de
espeso.
Se sirve bien caliente sobre el queso, que debera estar previamente espolvoreado en el
fondo de los tazones.

§
W Crema de coliflor

Ingredientes
1 coliflor mediana
2 cebollas
1 pizca de anis
2 dientes de ajo
2 cucharadas de mantequilla o de aceite de oliva extra virgen
Orégano al gusto
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Cocer la coliflor con una cebolla, los ajos y el anis.
Enseguida, licuarla con todo y tronco en el agua en que se cocid.
Freir la otra cebolla en medias lunas con la mantequilla o aceite de oliva y afiadir a lo ya
licuado.
Agregar un poco de agua, si estd muy espesa.
Condimentar con la pimienta, orégano y sal al gusto y dejar sazonar.

§
W Crema de chayote

Ingredientes



2 tazas de chayote cocido y picado

400 ml de leche de soya o coco

1 cucharada de harina de maiz

2 cucharadas de mantequilla o aceite de oliva
1 cucharada de cebolla picada

El caldo donde se cocio el chayote

Pimienta negra molida

Sal

Procedimiento
" Licuar el chayote en una taza de caldo.
Preparar una salsa blanca con la mantequilla o el aceite de oliva en un sartén.
Agregar la harina de maiz, la leche, sal y pimienta y por tultimo la cebolla.
Dejar que esto se espese y los sabores se mezclen.
Incorporar aqui el chayote licuado y dejar sazonar.
Afiadir mas caldo del chayote, si es necesario.

W Crema de chicharos

Ingredientes
500 g de chicharos
1 papa grande
1 cucharada de mantequilla o de aceite de oliva
2 dientes de ajo
1 cebolla mediana
3 tazas de cubitos de pan tostado
Agua, la necesaria
Sal al gusto

Procedimiento
*  Lavar los chicharos y ponerlos a cocer con todo y cdscara junto con la papa y la cebolla.
Ya cocidos, licuarlos y colarlos.
Calentar la mantequilla o el aceite y verter lo licuado.
Afadir mas agua si es necesaria y sazonar al gusto.
Servir caliente, adornando con cuadritos de pan tostado.

b
W (Crema de elote



Ingredientes
6 elotes tiernos desgranados
15 taza de crema o yogur natural
1 jitomate picado
1 cebolla
3 cucharadas de mantequilla o aceite de oliva
6 ramitas de perejil
Agua, la necesaria
Sal al gusto

Procedimiento
" Cocer los granos de elote junto con el jitomate, el perejil y la sal.
Una vez cocidos, licuar y colar si desea, o dejarlos asi para aprovechar la fibra del elote.
Aparte, sofreir en la mantequilla o el aceite la cebolla picada y agregar a esto lo anterior y
el agua necesaria.
Dejar sazonar. Al servir en cada plato se acompafia con una cucharada de crema o yogur.

W Crema de elote y calabacitas

Ingredientes
3 elotes tiernitos desgranados
4 calabacitas en rodajas cocidas al vapor
1 poro grande en rodajas delgadas
1 pimiento morron rojo en cuadritos
11 de leche de soya o de coco
4 cucharadas de mantequilla o de aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento

* Licuar los elotes con la leche, colar y freir en la mitad de la mantequilla o aceite, a fuego
lento y sin dejar de mover hasta que se cueza.
Si esta crema llegara a cortarse, volver a licuar hasta que quede bien.
Aparte, sancochar el morrén y el poro en el resto de la mantequilla o aceite de oliva, y al
final las rodajas de calabacitas.
Afadir estas verduras al licuado de elote y la sal y dejar todo al fuego un momento mas
para que termine de sazonarse.

§
W Crema de elote y poblano



Ingredientes
6 elotes tiernos desgranados
11 de leche de soya o de coco
2 cucharadas de mantequilla
2 dientes de ajo picados
1 cebolla picada
1 chile poblano asado, desvenado y en rajas
Sal al gusto

Procedimiento

Licuar la mitad de los elotes desgranados con la leche y la mantequilla o el aceite.

Colar y poner al fuego suave, moviendo constantemente hasta que espese al gusto.

Poner a cocer la otra mitad de los granos con la cebolla y el ajo.

Una vez cocidos, afladirlos a la crema anterior.

Al servir, adornar con las rajas de chile poblano.

Si la crema llegara a cortarse, volverla a licuar antes de agregar los granos cocidos y ya
no hervirla para que no se vuelva a cortar.

W Crema de espdrragos

Ingredientes
400 g de esparragos cocidos
400 ml de leche de coco o de soya
4 cucharadas de mantequilla o aceite de oliva
2 cucharadas de harina de maiz
2 cucharadas de harina integral
2 cucharadas de cebolla picada
1 pizca de pimienta
1 pizca de nuez moscada
5 taza de crema o yogur natural (opcional)
Cubitos de pan tostado (opcional)
Sal al gusto

Procedimiento
" Preparar una salsa blanca acitronando la cebolla y las harinas con un poco de sal en la
mantequilla o aceite de oliva.
Ir agregando poco a poco media taza de leche, dejar que espese.
Licuar los esparragos con el resto de la leche, colar y agregar a la salsa blanca.
Afiadir sal, pimienta y nuez moscada y dejar 5 minutos a fuego lento, moviendo para que
no se pegue.



Si se desea, adornar con una cucharada de crema o yogur.
También con cubitos de pan tostado.

§
W Crema de espinacas

Ingredientes
1 manojo de espinacas (500 g)
3 cucharadas de mantequilla o aceite de oliva extra virgen
5 cebolla mediana
2 dientes de ajo
6 cucharadas de crema o yogur natural
Agua, la necesaria
Sal al gusto

Procedimiento
" Limpiar y lavar las espinacas, cocerlas al vapor unos minutos con la humedad que queda
en las hojas.
Cuando estén suaves, licuarlas con medio litro de agua, cebolla, ajo y sal. Colar.
Calentar en el sartén la mantequilla o el aceite de oliva, afiadir las espinacas licuadas y el
agua necesaria y dejar sazonar.
Servir adornando cada plato con una cucharada de crema o yogur.

§
W Crema de papa

Ingredientes
1 kg de papa cocida
2 cebollas medianas
2 cucharadas de mantequilla o de aceite de oliva extra virgen
200 g de chicharos cocidos
100 g de queso Chihuahua u Oaxaca rallado
Sal al gusto

Procedimiento
Licuar las papas y las cebollas en suficiente agua.
Calentar un poco la mantequilla o el aceite de oliva y agregar las papas licuadas y sal.
Afiadir un poco de agua si hace falta y dejar sazonar.
Servir caliente adornando cada plato con chicharos cocidos encima y queso rallado.



W Crema de pimientos rojos

Ingredientes
2 pimientos morrones rojos
4 papas cocidas
3 cucharadas de mantequilla o aceite de oliva
1 cebolla mediana
2 cucharadas de perejil picado
2 huevos organicos cocidos (opcional)
Agua, la necesaria
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" En medio litro de agua licuar las papas con todo y céscara, la cebolla y 1 % pimientos
crudos. Colar.
Calentar la mantequilla o el aceite de oliva y agregar lo licuado.
Agregar mas agua, el perejil, la sal y la pimienta.
Dejar sazonar y servir caliente adornandola con el huevo en rebanadas y el medio
pimiento sobrante, finamente picado.

b
W (Crema de zanahoria

Ingredientes
250 g de zanahoria rallada
400 ml de leche de soya o coco
2 cucharadas de harina de maiz
2 cucharadas de mantequilla o aceite de oliva
2 cucharadas de cebolla picada
Y4 de cucharadita de pimienta en polvo
50 g de champifiones cocidos y picados
Sal al gusto

Procedimiento
" Acitronar con la mantequilla o aceite de oliva la cebolla y la harina de maiz.
Afiadir la leche, la pimienta y la sal, moviendo para que no se pegue.
Agregar las zanahorias ralladas y 3 tazas de agua hirviendo.
Dejar sazonar y servir adornando con los champifiones.



Pasta a la moda

Ingredientes
300 g de pasta integral cocida al dente
Mantequilla o aceite de coco
1 taza de crema o yogur
150 g del queso de su eleccion, rallado
2 huevos organicos

Pimienta al gusto

Sal de ajo al gusto

Procedimiento
*  Batir las claras a punto de turrén, agregar las yemas y salpimentar.
Mezclar con movimientos envolventes, agregando poco a poco la pasta.
Colocar una capa de esta mezcla sobre un refractario engrasado con la mantequilla o
aceite de coco.
Encima colocar una porcion de queso rallado, sal de ajo, pimienta y trocitos de
mantequilla o aceite de coco.
Continuar asi hasta terminar. Hornear a calor mediano durante 20 minutos. Servir
caliente.

W Sopa a la campesina

Ingredientes
500 g de frijoles cocidos
2 cucharadas de aceite de oliva o coco
6 dientes de ajo picados
400 g de papas cocidas en cuadritos
1 jitomate picado
1 cebolla picada
2 cucharadas de acelgas picadas
5 cucharadas de col picada
8 cucharadas de perejil picado
Sal al gusto

Procedimiento

Acitronar en el aceite todos los ingredientes a excepcién del frijol y el perejil.
Moler el frijol en la misma agua en que se cocié y afadirlo a las verduras.



Dejar que acaben de ablandarse los vegetales y adicionar un poco de agua si esta muy
espesa.
Servir caliente, adornando con el perejil picado.

§
W Sopa amarilla

Ingredientes
1 taza de granos de elote
1 cebolla picada finamente
1 pimiento morr6n amarillo picado finamente
15 taza de queso parmesano o al gusto
50 g de aceitunas picadas
Leche de soya o de coco, la necesaria
11 de caldo de verduras
1 cucharada de harina integral
2 cucharadas de aceite de oliva o de coco
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" En el aceite, acitronar la cebolla y la harina.
Agregar enseguida el pimiento morron, dejando dorar un poco.
Afiadir después los granos de elote y el caldo de verduras, sazonando con la sal y la
pimienta.
Dejar hervir por unos minutos.
Agregar luego el queso, las aceitunas y la leche necesaria. Servir caliente.

§
W Sopa andaluza de ajos

Ingredientes
2 bolillos medianos
10 dientes de ajo picaditos
2 claras de huevo organico
11de agua
Aceite de oliva, el necesario
Sal al gusto

Procedimiento



Cortar los bolillos en cuadritos y tostarlos.

Hervir el agua y agregar los cuadritos de pan tostado. Dejar hervir a fuego lento.
Freir aparte los ajos en un poco de aceite, y ya dorados vaciarlos al agua anterior.
Agregar sal al gusto y dejar hervir hasta que el pan empiece a deshacerse.
Incorporar entonces las claras ligeramente batidas y apagar unos minutos después.
Servir bien caliente.

§
W Sopa de apio

Ingredientes
1 cabeza de apio grande
2 cucharadas de cebolla picada
1 taza de papa cocida
100 g de queso fresco picado
2 cucharadas de harina de maiz
Mantequilla o aceite de oliva o de coco
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Moler la mitad del apio con una taza de agua y colar.
Picar finamente la otra mitad del apio.
Freir en la mantequilla o aceite la harina de maiz y la cebolla hasta que acitronen.
Agregar el apio molido y el resto de los ingredientes.
Afiadir el agua necesaria y salpimentar.
Servir caliente, adornando con trocitos de queso fresco.

§
W Sopa de ajo

Ingredientes
3 cabezas de ajos
1 cebolla mediana
1 papa mediana
7 ramas de perejil picadas
7 ramas de hierbabuena picadas
1% 1de agua
Aceite de oliva, el necesario
Pimienta al gusto



Sal al gusto

Procedimiento
" Cocer una cabeza de ajo entera con la cebolla y la papa en el litro y medio de agua.

Desgranar las otras dos cabezas de ajo y acitronar los dientes con todo y cascara en un
poco de aceite hasta que estén bien doradas.
Cuando el ajo, la cebolla y la papa estén ya cocidos, molerlos con la misma agua donde
hirvieron junto con los ajos dorados.
Colar e ir agregando varias veces el agua de la misma coccion hasta que sélo quede el
bagazo limpio en la coladera.
Salpimentar y poner a fuego lento, sélo hasta que suelte el hervor.
Agregar al final el perejil y la hierbabuena.

§
W Sopa de ajo y pan

Ingredientes
8 bolillos integrales rebanados
2 jitomates picados
15 cebolla picada
9 dientes de ajo picados
2 cucharadas de aceite de oliva
2 ramas de epazote picado
2 claras de huevo organico (opcional)
100 g de queso afiejo en tiras
4 cucharadas de salsa de soya

Procedimiento
" Tostar ligeramente el pan en el horno o comal.
Acitronar en el aceite el ajo y la cebolla; cuando empiecen a cristalizar, agregar el
jitomate y dejar sazonar un momento.
Enseguida afadir 1 litro de agua y el epazote, dejar sazonar.
Incorporar las claras una a una y dejarlas cocer un minuto.
Agregar la salsa de soya.
Servir caliente, adornando con el pan y las tiras de queso.

§
W Sopa de albondiguitas

Ingredientes
1 taza de carne de soya hidratada



2 huevos organicos

2 dientes de ajo machacados

4 de taza de salvado o germen de trigo en hojuelas
15 cebolla

3 dientes de ajo enteros

2 jitomates

6 hojas de hierbabuena

4 cucharadas de aceite de oliva

4 de taza de perejil

Sal al gusto

Procedimiento

“ Revolver la carne de soya con el huevo, la sal, el ajo machacado y el salvado o germen de
trigo.
Formar bolitas pequefias del tamafio de una canica.
Moler el jitomate, los 3 dientes de ajo, la cebolla y la hierbabuena en media taza de agua.
Colar y sofreir con un poco de aceite. Afiadir enseguida el agua suficiente para formar el
caldo.
Agregar la sal y el perejil. Cuando hierva, afiadir las bolitas de carne; dejar que se cuezan.

§
W Sopa de alcachofas

Ingredientes
6 alcachofas

1 poro

2 jitomates picados

15 taza de arroz integral

1 cucharada de aceite de oliva
5 ramas de hierbabuena picada
5 ramas de cilantro picado
Agua, la necesaria

Sal al gusto

Procedimiento
“  Acomodar en una olla las alcachofas, ya lavadas, con el agua necesaria para cubrirlas,



cortandoles el tallo a 2 cm de la flor.

Agregar alli mismo el poro en rodajas y el arroz integral y cocinar a fuego lento; las
alcachofas estan cocidas cuando al jalar una de sus hojitas ésta se suelte suavemente.
Cuando ya estén cocidas las alcachofas, apagar el fuego y adicionar los jitomates, la
hierbabuena, el cilantro, el aceite y la sal y dejar que todo junto se sazone por unos
minutos. Mantener la olla tapada para conservar el aroma.

§
W Sopa de almendras*

Ingredientes
125 g de almendras molidas
2 jitomates picados
15 cebolla picada
4 dientes de ajo picados
1 tallo de apio picado
4 cucharadas de perejil picado
1 taza de leche de soya o de coco tibia
4 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de harina de maiz
Sal al gusto

Procedimiento
" Acitronar en el aceite la maicena o harina de maiz, el jitomate, la cebolla, el apio, el ajo y
el perejil.
Agregar 1 litro de agua, y cuando suelte el hervor afadir las almendras molidas.
Cuando la almendra suelte su aceite, agregar la leche y la sal.

* Se puede preparar igualmente con cacahuate, nueces o cualquier oleaginosa.

§
W Sopa de arroz y col

Ingredientes
1 taza de arroz integral
15 col mediana en tiras finas
2 cucharadas de queso seco rallado
1 cucharada de mantequilla o aceite de oliva o de coco
Sal al gusto

Procedimiento



Remojar el arroz en 2 ¥ tazas de agua caliente durante 30 minutos.
Escurrirlo, guardando el agua del remojo.

Dorarlo con el aceite o mantequilla y luego verter el agua del remojo.
Agregar la col y la sal; tapar y dejar cocer a fuego lento.

Servir con el queso rallado.

W Sopa de avena

Ingredientes
6 cucharadas de avena integral
15 taza de jitomate molido con ajo y cebolla
2 cucharadas de aceite de oliva o de coco
3 cucharadas de salsa de soya
2 cucharadas de cebolla picada
1 rama de epazote picado
11de agua

Procedimiento
" Tostar la avena en un sartén, cuidando que no se queme.
Por separado, acitronar la cebolla en el aceite. Cuando cristalice, agregar el jitomate
molido.
Dejar sazonar un poco y enseguida agregar el agua y la salsa de soya.
Cuando suelte el hervor, agregar la avena ya tostada y el epazote. Dejar que hierva unos
minutos.

W Sopa de avena y zanahoria

Ingredientes
1 vaso de avena integral

2 zanahorias ralladas

2 jitomates picados

1 cebolla picada

2 chiles poblanos o pimientos morrones en rajas
11de agua

3 cucharadas de aceite de oliva o coco

Sal al gusto

Procedimiento



Lavar, pelar y rallar las zanahorias y ponerlas a cocer con el agua.

Acitronar la cebolla, los jitomates y los chiles en el aceite.

Enseguida vaciarlos a la olla donde se esta cociendo la zanahoria.

En el mismo sartén donde se sofri6 la verdura, tostar la avena y verter a la olla.
Sazonar al gusto y dejar a fuego lento hasta que la avena esté cocida.

§
W Sopa de calabaza

Ingredientes
1 kg de pulpa de calabaza de Castilla en trozos
1 taza de agua o caldo de verduras
1 cebolla mediana picada
1 diente de ajo
1 chile poblano en rajas
2 ramas de cilantro
2 cucharadas de aceite de oliva o coco
1 taza de crema o yogur
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Acitronar la cebolla en el aceite y enseguida agregar la calabaza.
Dejar cocer al vapor, tapada y a fuego lento.
Cuando ya esté suave, licuar esto con el diente de ajo y el cilantro.
Agregar una taza de crema o yogur, pimienta y sal al gusto.
Si queda muy espesa, afiadir una taza de caldo de verduras.

§
W Sopa de cebada perla

Ingredientes
5 cucharadas soperas de cebada perla

1 poro

11 de agua o caldo de verduras

2 tallos de apio picados

1 jitomate crudo y molido

2 cucharadas de aceite de oliva o coco
2 dientes de ajo picados

Pimienta al gusto



Sal al gusto

Procedimiento

Cocer en una olla la cebada perla en el agua o caldo de verduras.

Aparte, en un sartén acitronar en el aceite los ajos, luego afiadir el jitomate molido y un
poco después el apio y el poro. Salpimentar y dejar que todo esto se cueza.

Cuando estén listas las verduras, verterlas en la olla con la cebada perla.

§
W Sopa de cebolla

Ingredientes
2 cebollas en rodajas finas
3 cucharadas de aceite de oliva o coco
50 g de queso Chihuahua rallado
11de agua
2 rebanadas de pan integral de caja, tostado
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Acitronar en el aceite la cebolla y afiadir el agua.
Salpimentar y dejar hervir durante unos minutos.
Desmoronar el pan en la sopa y espolvorear con queso rallado.
Servir bien caliente.

§
W Sopa de cebolla y champifiones

Ingredientes
2 cebollas grandes
8 dientes de ajo
1 taza de champifiones
1 papa
1% 1 de agua
5 ramitas de hierbabuena
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento



Cortar la cebolla en trozos y ponerla a cocer en el agua junto con la papa previamente
lavada.

Dorar en el aceite de oliva los ajos con todo y cascara.

Cuando la papa y las cebollas estén cocidas, licuarlas junto con los ajos dorados en la
mitad del agua de coccion.

Colar y agregar el agua restante.

Lavar y cortar los champifiones a lo largo y ponerlos a cocer en ese caldo con la sal y las
ramitas de hierbabuena.

Mantenga la olla tapada, para que conserve aroma y sabor. Puede servirse con trocitos de
pan tostado.

W Sopa de cereales y verduras

Ingredientes
15 taza de cebada perla, previamente cocida

3 cucharadas de hojuelas de germen de trigo
1 poro en rodajas

2 papas grandes en cuadritos

Aceite de oliva

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
¥ Acitronar el poro y la papa en un poco de aceite de oliva.
Agregar 1 litro de agua, utilizando el agua de coccion de la cebada.
Agregar la cebada perla y el germen de trigo. Salpimentar.
Dejar cocer a fuego lento, hasta que la papa esté cocida.
También se le puede agregar apio picado finamente y/o chicharos cocidos.

§
W Sopa de coliflor

Ingredientes
1 coliflor mediana
1 tallo de apio picado
50 g de queso rallado
3 cucharadas de aceite de oliva
11de agua
Pizca de anis o un trozo de pan
Pimienta al gusto



Sal al gusto

Procedimiento
" Cortar la coliflor en ramitos y cocerla al vapor con una pizca de anis o un trozo de pan.
Cuando esté tierna, retirarla del fuego.
En una olla, sofreir el apio con el aceite de oliva y enseguida agregar el agua.
Cuando suelte el hervor, agregar la coliflor y salpimentar.
Servir caliente, espolvoreando encima el queso rallado.

§
W Sopa de corundas

Ingredientes
12 corundas (véase receta en la pagina 462)
100 g de queso afiejo rallado
250 g de crema o yogur
4 chiles poblanos tostados, pelados y en rajitas
500 g de jitomate
1 trozo de cebolla
2 dientes de ajo
11 de caldo de verduras o de agua
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
" Asary pelar los jitomates, licuarlos con la crema o el yogur, los ajos y la cebolla.
Sofreir esta mezcla con aceite de oliva, incorporando las rajas de chile poblano al igual
que el caldo y la sal.
Dejar sazonar unos minutos y servir sobre las corundas cortadas en cuadritos.
Espolvorear encima el queso rallado.

§
W Sopa de champifiones

Ingredientes
500 g de champifiones
1 cebolla picada
3 dientes de ajo picados
3 ramas de perejil
Aceite de oliva



Pimienta negra al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Lavar los champifiones y cortarlos en tiritas.
Acitronar en el aceite la cebolla y el ajo.
Cuando cristalicen, agregar una taza de champifiones picados y dejar cocinar unos
minutos mas.
Licuar el resto de champifiones en el agua necesaria y mezclar con lo sofrito.
Agregar las ramas de perejil, salpimentar y dejar que se sazone.

&
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§
W Sopa de fideo chino

Ingredientes
1 paquete chico de fideo chino
2 zanahorias picadas
2 varas de apio picadas
1 cebolla rebanada
3 cucharadas de ajonjoli
Sal de ajo
Salsa de soya
Aceite de oliva

Procedimiento
*  Sofreir la cebolla y el ajonjoli en el aceite de oliva.
Agregar 1 litro de agua, las zanahorias, el apio y el fideo chino.
Dejarlo cocer a fuego lento.
Adicionar la sal de ajo y la soya. Servir caliente.
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§
W Sopa de frutas

Ingredientes
6 ciruelas deshuesadas



2 manzanas

2 duraznos

1 taza de requesén

15 taza de crema o yogur

Canela en polvo

2 cucharadas de harina de maiz

3 cucharadas de miel o mascabado
11de agua

Procedimiento

Disolver la harina de maiz en una taza de agua fria y ponerla a calentar.

Al soltar el hervor, afiadir en el resto del agua las frutas previamente molidas.
Agregar la miel y la canela.

Tapar y dejar hervir a fuego lento durante unos minutos.

Al final, agregar la crema y el reques6n. Puede servirse fria o caliente.

§
W Sopa de gotas

Ingredientes
15 taza de queso rallado
1 huevo organico
Aceite de oliva o de coco
1 cucharada de polvo para hornear
15 taza de perejil picado
1 pizca de pimienta
Harina integral, la necesaria
Sal al gusto

Para el caldillo
2 jitomates
3 dientes de ajo
1 cebolla
11de agua
Una taza de apio picado
Salsa de soya al gusto

Procedimiento

Incorporar el polvo para hornear, la sal, la pimienta, el queso rallado y después el huevo y
el perejil.



.
w

Agregar harina y el agua necesaria para formar un atole muy espeso.
Calentar el aceite e ir dejando caer gotas del atole a que doren.
Para el caldillo, moler el jitomate con el ajo y la cebolla; colar y sofreir en un poco de

aceite.

Moler el apio y agregar a lo anterior, dejar sazonar.
Agregar el agua restante y la salsa de soya. Dejar hervir unos minutos.
Servir acompafada de las gotas doradas.

Sopa de huevo organico

Ingredientes

Proc
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3 huevos organicos

1 taza de champifiones

6 cebollas de rabo chicas
250 g de jitomate

3 dientes de ajo

15 cebolla

2 cucharadas de perejil picado
15 taza de apio picado
Aceite de oliva o de coco
1% 1 de agua

Pimienta al gusto

Salsa de soya al gusto

edimiento

A
.

Moler el jitomate con el ajo y la cebolla, colar y sofreir en un poco de aceite.

Enseguida afadir el agua y la

salsa de soya, la pimienta, y dejar hervir 2 minutos.

Aparte, batir ligeramente los huevos y mezclar con los champifiones picados y las
cebollas picadas con todo y rabo.

Verter lo anterior a un sartén con aceite y formar una tortilla delgada.

Voltearla, retirar del fuego y cortarla en cuadritos.

Agregarlos al caldillo de jitomate junto con el apio y el perejil.

Dejar sazonar por unos minutos.

Sopa de jitomate



Ingredientes
1 kg de jitomate
2 cucharadas de mascabado
2 cebollas medianas
2 hojas de laurel
2 clavos de olor
1 raja de canela
1 pizca de bicarbonato
2 cucharadas de harina integral
11 de caldo de verduras o agua
Aceite de oliva o mantequilla
100 g de crema o yogur
100 g de galletitas para sopa o pan tostado en cuadritos
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Picar la cebolla y el jitomate y cocinar a fuego lento junto con el azicar, el laurel, el
clavo, la canela y el bicarbonato.
Cuando la piel del jitomate se enrolle, pasar todo por un colador.
Dorar aparte la harina en el aceite o la mantequilla, y cuando empiece a dorar, agregar el
jitomate.
Mezclar bien y afiadir enseguida el caldo, la sal y la pimienta al gusto. Dejar a fuego
lento hasta que espese.
Al servir, poner en cada plato una cucharada de crema o yogur y las galletitas o el pan.

§
W Sopa de migas

Ingredientes
3 bolillos duros en cuadritos

5 dientes de ajo picados

1 o 2 chiles chipotles en trocitos
3 huevos organicos

11 de caldo de verduras

Aceite de oliva o de coco

1 rama de epazote

Sal al gusto

Procedimiento
¥ Remojar los bolillos en medio litro de caldo de verduras.



En una cacerola, sofreir en un poco de aceite los dientes de ajo y los chiles chipotles.
Verter enseguida el caldo de verduras y ya que empiece a hervir, afiadir el pan y el
epazote.

Mezclar aparte los huevos y agregarlos en la cacerola, se mueve para que el huevo se
integre.

Agregar la sal y dejar 10 minutos mas a fuego suave. Servir caliente.

§
W Sopa de pescado

Ingredientes
2 jitomates grandes
4 de cebolla grande
2 chiles anchos o guajillos desvenados
7 dientes de ajo
1 rama de apio finamente picada
15 cucharadita de comino molido
Sal al gusto
Aceite de oliva
Agua, la necesaria

Procedimiento
" Licuar el jitomate, la cebolla, el chile ancho desvenado, el apio y el ajo, colar y sofreir en

un poco de aceite de oliva.
Enseguida verter el agua necesaria, el comino, sal al gusto y dejar que hierva unos
minutos.
Para dar sabor a pescado, se puede agregar alga espirulina en polvo o trozos de algas
marinas al gusto.
Se acompafia con filetes de pescado vegetariano (véase la pagina 407).

§
W Sopa de pldtano verde

Ingredientes
4 platanos muy verdes
1 cebolla mediana picada
2 jitomates grandes picados
4 dientes de ajo picados
15 taza de aceitunas deshuesadas y picadas
4 de taza de alcaparras (opcional)



1% 1de agua
Sal al gusto

Procedimiento

Poner a hervir el agua con la cebolla, los jitomates y los ajos.

Cuando suelte el hervor, afadir los platanos pelados y cortados en rebanadas finas.
Agregar la sal y dejar a fuego lento hasta que se cuezan.

Por ultimo, afiadir las aceitunas y las alcaparras.

§
W Sopa de poro

Ingredientes
2 poros
3 zanahorias
2 papas
15 taza de arroz integral
3 jitomates
1 cebolla mediana
Aceite de oliva
1 % 1 de caldo de verduras o de agua
Sal al gusto

Procedimiento
* Rebanar los poros y sofreirlos en un poco de aceite de oliva.
Agregar las papas y las zanahorias crudas cortadas en tiritas y el arroz.

Unos minutos después, agregar el jitomate previamente asado, molido con la cebolla y
colado.

Dejar sazonar unos 3 minutos y agregar el caldo y la sal.
Dejar a fuego lento hasta que se cueza la verdura.

§
W Sopa de poro y papa

Ingredientes
1 poro grande en ruedas delgadas
1 taza de champifiones picados
114 1de agua
1 taza de perejil picado
1 pizca de pimienta molida



2 jitomates

3 dientes de ajo

15 cebolla

2 papas medianas

2 cucharadas de aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento

Acitronar el perejil y los champifiones en el aceite, después afiadir el poro.

Moler el jitomate, el ajo, la cebolla y un poco de sal en una taza de agua, colar y agregar
a lo anterior.

Adicionar las papas en cuadritos, la pimienta y el resto de agua y dejar a fuego lento unos
minutos mas.

§
W Sopa de tapioca y queso

Ingredientes
4 cucharadas soperas de tapioca
15 taza de queso rallado
1 % 1 de leche de soya o de coco
2 bolillos en rebanadas
1 cucharada de perejil picado
1 cucharada de cebolla picada
Aceite de oliva
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Enun poco de aceite de oliva, acitronar la cebolla.
Agregarle la sal y la pimienta. Afiadir la leche, moviendo suavemente.
Cuando empiece a hervir, verter la tapioca en forma de lluvia y dejar a fuego suave hasta
que se cueza.
Agregar el queso, el perejil y dejar sazonar.
Retirar del fuego y servir con rebanadas de pan previamente tostadas.

b
W Sopa fria de manzana

Ingredientes



1 kg de manzanas

1 vaso de sémola de trigo
1% 1de agua

1 raja de canela

Azcar al gusto

Procedimiento

*  Lavar las manzanas, cortarlas en trozos, quitandoles el corazén, y cocerlas al vapor.
Aparte, poner en una olla el agua, la sémola, la canela y el azticar y cocer a fuego lento.
Cuando suelte el hervor, incorporar las manzanas ya cocidas, licuadas y coladas.
Dejar al fuego suave a que espese al gusto. Servir fria.
También se puede preparar con cualquier fruta, sustituyendo la manzana por la fruta
deseada.

* & + @

§
W Sopa fria especial

Ingredientes
1 kg de jitomate
2 pimientos morrones rojos
1 cebolla chica
3 pepinos
2 dientes de ajo
Jugo de limon al gusto
Sal o salsa de soya al gusto

Procedimiento

* Pelar y licuar los pepinos, y vaciar a un recipiente hondo.
Lavar, desvenar y licuar los pimientos morrones, y afiadir a lo anterior.
Lavar los jitomates y licuarlos junto con la cebolla y el ajo. Colarlos.
Ya licuados, se mezclan muy bien todos los ingredientes.
Sazonar con la sal o salsa de soya y el jugo de limén al gusto.

* & & @
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§
W Sopa poblana



Ingredientes
2 elotes desgranados

250 g de calabacitas picadas
500 g de flor de calabaza

15 cebolla picada

5 dientes de ajo picados

1 rama de epazote picado
Agua, la necesaria

Sal al gusto

Procedimiento
" Poner a cocer los granos de elote con las calabacitas, la cebolla y los ajos.
Cuando esté suave la verdura, afiadir la flor de calabaza en tiritas, el epazote y la sal.

§
W Sopa Ricarda

Ingredientes
250 g de hongos picados

1 coliflor chica en ramitos

2 calabacitas tiernas picadas

1 taza de fideo en trozos

1 4 tazas de avena seca y licuada
15 cebolla picada

Aceite de oliva

Salsa de soya al gusto

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
" Cocer al vapor las calabacitas, la coliflor y los hongos.
Dorar aparte la avena en el aceite de oliva, y cuando dore un poco, agregar la cebolla a
que acitrone.
Afiadir los fideos y la cantidad de agua que se desee, seglin quiera que esté seca o
caldosa.
Al soltar el hervor, agregar los hongos, las calabacitas y la coliflor ya cocidos.
Sazonar con la salsa de soya y/o sal y pimienta al gusto.

§
W Sopa seca de fideos de soya



Ingredientes
150 g de fideo integral o de sémola
Aceite de oliva
15 cebolla
2 dientes de ajo
3 ramas de perejil picado
2 jitomates
Caldo de verduras o de agua
150 g de queso rallado

Procedimiento
" En una cacerola, dorar los fideos en un poco de aceite.
Incorporar enseguida el jitomate molido con la cebolla y el ajo.
Dejar sazonar unos minutos y afiadir el caldo, el perejil, sal y pimienta al gusto.
Dejar tapado cocinando a fuego suave hasta que reseque.
Afiadir entonces el queso, tapar la cacerola, retirar del fuego y esperar a que el queso se
derrita.

§
W Sopa seca de pan

Ingredientes
8 bolillos integrales frios
50 g de mantequilla
150 g de queso afiejo rallado
1 cebolla picada
750 g de jitomate asado, molido y colado
3 cucharadas de perejil picado
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
* Rebanar el pan, untarlo de mantequilla y dorarlo al horno.
En un poco de la mantequilla, acitronar la cebolla.
Enseguida agregar el jitomate molido y el perejil, salpimentar y dejar al fuego a que se
sazone.
En un refractario engrasado con mantequilla, colocar una capa de pan, otra de salsa.
Espolvorear encima queso rallado.
Continuar asi hasta terminar, procurando que la ultima capa sea de queso.
Meter al horno a que dore.



.
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Sopa seca mexicana

Ingredientes

Para

Proc
.@

.¢
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15 kilo de tortillas

1 chile pasilla entero

15 kilo de jitomate asado, molido y colado
1 cebolla picada

1 taza de agua caliente

30 g de mantequilla

50 g de queso afiejo

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Aceite de oliva

decorar
250 g de crema o yogur natural

2 chiles poblanos asados y desvenados
Sal al gusto

edimiento
Rebanar las tortillas en tiras, y tostarlas en el horno.
Aparte, acitronar la cebolla en el aceite de oliva, agregar el jitomate molido y dejar
sazonar 5 minutos.
Agregar la tortilla, el chile pasilla, la sal, la pimienta y el agua.
Dejar hervir a que espese. Retirar el chile y agregar el queso rallado.
Vaciar en un molde de corona engrasado con mantequilla. Hornear 30 minutos.
Pasado este tiempo, vaciar en un platon y cubrir con la crema o yogur, que se habra
mezclado con sal.
Adornar con tiritas de chile poblano.
Sopas frias deliciosas

Ingredientes



Base
Por cada jitomate, un diente de ajo, segun la cantidad que se desee preparar

Agregar
Pepino
Acelgas
Germinados
Hierbabuena
Lechuga
Espinacas
Perejil
Berro

Procedimiento
Licuar la base, o sea el jitomate y el ajo, y colar.
Licuar esto con una o dos verduras de la lista, a su eleccion.
Sazonar con sal o salsa de soya al gusto.



GUISADOS

S T S N N, N S S S S S S S

ACELGAS CON ARROZ

ALBONDIGAS DE AVENA EN CHIPOTLE
ALBONDIGAS DE TRIGO EN SALSA BOLONESA
ALBONDIGAS DE ZANAHORIA CON SALSA CHINA
ALBONDIGAS EN CHIPOTLE
ALBONDIGAS ESPONJOSAS DE PAPA
ALCACHOFAS A LA CREMA

ARROZ A LA MEXICANA

ARROZ FANTASIA

ARROZ TAPATIO

ARROZ VERDE

ATUN DE SOYA

BACALAO VEGETARIANO
BERENJENA A LA MEXICANA
BERENJENA A LA PARMESANA
BERENJENA GRATINADA
BERENJENA GRIEGA

BERENJENAS A LA PERGOLA
BERENJENAS AL GRATIN

BIRRIA EN HOJAS DE MAGUEY
BIRRIA ESTILO JALISCO

BIRRIA VEGETARIANA

BISTECES DE GLUTEN AL CARBON
BUDIN DE COL

BUDIN DE VERDURAS

CACEROLA DE TRIGO

CACEROLA FRANCESA

CAGUAMA

CALABACITAS ADOBADAS
CALABACITAS AL GRATIN
CALABACITAS CON SOYA



CALABACITAS EN SALSA POBLANA
CALABACITAS RELLENAS A LA ESPANOLA
CALABACITAS RELLENAS CON ELOTE
CALABACITAS RELLENAS CON QUESO
CALABACITAS RELLENAS DE HUITLACOCHE
CALLOS A LA MADRILENA

CARNE ADOBADA

CARNE CHINA CON VERDURAS
CARNE CON PLATANO ESTILO VERACRUZANO
CARNE EMPAPELADA

CARNE EN CHILE PASILLA

CARNE EN ESCABECHE

CARNE EN SALSA DE CREMA
CAZUELA A LA CREMA

CAZUELA DE VERDURAS

CEBOLLAS EN ESCABECHE
CEBOLLAS RELLENAS

COCHINITA PIBIL

COL A LA CREMA

COL RELLENA

COLIFLOR A LA ESPANOLA

COLIFLOR ALMENDRADA

COLIFLOR CON PAPAS

COLIFLOR HORNEADA

CORONA DE ARROZ INTEGRAL
CORONA DE FRIJOLES

CREPAS DE CHAMPINONES

CREPAS DE HUITLACOCHE
CROQUETAS DE ARROZ

CROQUETAS DE CARNE DE SOYA
CUETE MECHADO A LA VINAGRETA
CHAYOTES AL GRATIN

CHAYOTES AL HORNO

CHILE DE QUESO

CHILES POBRES

CHILES RELLENOS DE VERDURAS
CHILES RELLENOS EN NOGADA

CHOP MANE

CHOP SUEY CON ARROZ

CHOP SUEY CON GERMINADOS



CHOP SUEY CON TRIGO

CHORIZO

CHORIZO CON ALMENDRAS

EJOTES CON LECHE DE COCO
ELOTES CON RAJAS

EMPANADAS DE CARNE DE SOYA
EMPANADAS DE QUESO Y PIMIENTO MORRON
ESPAGUETI A LA ITALIANA
ESPINACAS CON CREMA

ESPINACAS SOFIA

ESTOFADO VEGETARIANO

GLUTEN EN MOLE ROJO

GUISADO A LA JARDINERA

GUISADO DE CASCARAS

GUISADO DE COL CON MANZANA
GUISADO DE FRIJOL TIERNO GRANEADO
HAMBURGUESAS DE ESPINACAS
HAMBURGUESAS DE LENTEJA
HAMBURGUESAS DE NUEZ Y ALMENDRA
“HIGADOS” ENCEBOLLADOS
HONGOS EN ASADO

JITOMATES RELLENOS

JITOMATES RELLENOS ASADOS
LENTEJAS GUISADAS

MACEDONIA DE VERDURAS
MANCHAMANTEL (MOLE)

MANICOTTI (CANELONES ITALIANOS)
MILANESAS DE BERENJENA
MILANESAS DE CACAHUATE
MIXIOTES

MOCHONGOS

MOLE DE OLLA

MOLE DE PEPITA DE CALABAZA
MOLE POBLANO

MOLE VERDE OAXAQUENO
MOUSSAKA

MUSSELIN DE VERDURAS

NIDITOS DE ESPINACAS

NOPALITOS CON AJONJOLI
NOPALITOS EN CHILE POBLANO



NOPALITOS ENCEBOLLADOS
OCOPA AREQUIPENA (PERUANO)
PAELLA

PANCITA VEGETARIANA

PAPAS A LA ANDALUZA

PAPAS A LA HUANCAINA

PAPAS AL GRATIN

PAPAS FINGIDAS

PAPAS RELLENAS AL HORNO
PASTEL DE CARNE

PASTEL DE CREPAS

PASTEL DE ELOTE SALADO (CHILENO)
PASTETE DE AVENA

PASTETE DE HONGOS Y MACARRON
PATE DE LENTEJA

PAY DE ESPARRAGOS

PESCADO A LA VERACRUZANA
PESCADO VEGETARIANO
PIMIENTOS A LA CIRASUOLO
PIZZA ENRIQUECIDA

PIZZA RAPIDA

POLLO DE GLUTEN

POTAJE DE GERMINADOS
POTAJE DE VERDURAS

POZOLE TAPATIO

POZOLE VERDE

REVOLTIJO

ROLLITOS DE ACELGAS

ROPA VIEJA

ROSCA DE CHORIZO Y PAPA
SALCHICHAS VEGETARIANAS
SOUFFLE DE BERENJENAS
SOUFFLE DE BROCOLI

SOUFFLE DE CALABAZA
SOUFFLE DE ESPINACAS
TEMPURA

TIMBALES DE ARROZ INTEGRAL
TIMBALES DE ELOTE

TINGA DE COL

TORTA DE ELOTE Y QUESO



TORTA DE ELOTE Y POBLANOS
TORTA DE FLOR DE CALABAZA
TORTAS DE GARBANZO
TORTITAS DE ATUN VEGETARIANO
TORTITAS DE AVENA
TORTITAS DE CAMARON
TORTITAS DE ELOTE

TORTITAS DE PLATANO
TORTITAS DE SESOS
VERDURAS A LA VINAGRETA
ZANAHORIAS RELLENAS



GUISADOS

o —
W Acelgas con arroz

Ingredientes
4 tazas de acelgas picadas

1 taza de arroz integral

2 cucharadas de cebolla picada
5 cucharadas de perejil picado
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de ajo picado

2 tazas de agua

Sal al gusto

Procedimiento
" Remojar el arroz integral en agua caliente durante media hora y escurrir.
Dorarlo en el aceite de oliva junto con el ajo y la cebolla, afiadir las acelgas y el agua y
cocer a fuego lento.
Una vez que la mitad de la cantidad de agua se haya consumido, agregar el perejil.
Sazonar al gusto y dejar a fuego lento hasta que el arroz esté bien cocido.

cﬁAlbéndigas de avena en chipotle

Ingredientes
2 tazas de avena cruda

1 cebolla picada

8 ramas de perejil picado

75 g de nuez picada

1 cucharada de mostaza

3 huevos organicos

Sal al gusto

Aceite de oliva, el necesario



Procedimiento
Remojar la avena en agua suficiente para que la cubra, durante 30 minutos.
Escurrirla y mezclarla con la cebolla, perejil, nuez, mostaza, huevos y sal al gusto.
Formar las albondigas y dorarlas en un poco de aceite de oliva.
Servirlas bafiadas con la salsa de chipotle.

Salsa de chipotle
3 0 4 chiles chipotles
500 g de tomate verde
5 dientes de ajo
15 cebolla
Sal al gusto

Procedimiento
" Remojar los chiles en agua caliente y desvenarlos.
Hervirlos con los tomates.
Licuarlos con el ajo, la cebolla y sal al gusto.
Servir caliente esta salsa sobre las albondigas.

o Albondigas de trigo en salsa boloniesa

Ingredientes
500 g de trigo
2 cebollas medianas picadas
6 dientes de ajo picados
1 manojo de perejil picado
3 huevos organicos
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva o de coco, el necesario

Procedimiento
" Remojar previamente el trigo durante 12 horas.
Ponerlo a cocer hasta que reviente, y después licuarlo con el minimo de agua.
Mezclarlo con la cebolla, ajos, perejil y huevos.
Salpimentar al gusto. Si es necesario, agregar pan molido para mejor consistencia.
Formar las albondigas y dorar en un sartén con un poco de aceite.
Para preparar la salsa bolofiesa, vea la receta en la pagina 440.
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o —
W Albéndigas de zanahoria con salsa china

Ingredientes

Proc

v

2 tazas de zanahorias ralladas

15 taza de cebolla picada

15 taza de perejil picado

2 huevos organicos

1 taza de queso fresco o requeson o tofu desmenuzado
Sal de ajo al gusto

Aceite de oliva, el necesario

edimiento
Mezclar todos los ingredientes sazonandolos con la sal de ajo.
Dar forma a las albondigas y dorarlas en un poco de aceite de oliva.
Servirlas bafiadas con la salsa china.
También se podrian bafiar en salsa de jitomate o a su gusto.
Para la salsa china, vea la receta aqui.

EﬁAlbéndigas en chipotle

Ingredientes

2 tazas de carne de soya

6 dientes de ajo

750 g de jitomate

2 huevos organicos crudos

2 huevos organicos cocidos

4 tomates verdes

1 cebolla mediana

1 taza de germen de trigo crudo
2 chiles chipotles en escabeche
1 rama de hierbabuena

Clavo molido al gusto
Pimienta molida al gusto



Canela molida al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva, el necesario

Procedimiento

*  Hidratar la carne de soya. Vea como hidratar la carne de soya aqui.
Moler en la licuadora un chipotle con 3 dientes de ajo, media cebolla, los tomates verdes
y la hierbabuena.
Mezclar lo licuado con la carne de soya e incorporar el germen de trigo y los huevos
crudos.
Sazonar con el clavo, pimienta, canela y sal al gusto.
Formar las albondigas, colocando en el centro un trozo de huevo cocido.
Moler el jitomate con 3 dientes de ajo, media cebolla y un chipotle.
Colar y sofreir la salsa en un poco de aceite de oliva, agregando un poco de agua al gusto.
Poner al fuego con sal al gusto y cuando suelte el hervor agregar las albéndigas.
Dejar un rato a que se sazonen y servir caliente.

i Albondigas esponjosas de papa

Ingredientes
1 ¥ kg de papa
3 huevos organicos
2 cucharadas de harina integral
2 cucharadas de sémola
1 cucharada de pan molido
1 pizca de nuez moscada molida
100 g de mantequilla o aceite de coco
Cuadritos de pan dorado
Sal al gusto

Procedimiento
Cocer las papas con un poco de sal, machacarlas con un triturador para formar un puré.
Agregar los huevos uno a uno, la harina, la sémola, el pan molido, la nuez moscada y la
sal.
Amasar perfectamente para formar una mezcla homogénea.



Formar las albondigas colocandoles en el centro un cuadrito de pan dorado; revolcarlas
en harina.

Si desea puede rellenarlas también con nuez picada, ciruela pasa deshuesada o un
cuadrito de queso afiejo o de tofu.

Ponerlas a cocer, dejandolas caer en una olla con agua hirviendo a fuego lento durante 10
minutos aproximadamente.

Estaran listas cuando se esponjen y floten; sacarlas y escurrirlas.

Derretir la mantequilla o el aceite de coco y bafiar con esto las albondigas.

Si desea puede acompafiarlas con puré de manzana.

W Alcachofas a la crema

Ingredientes
6 alcachofas
4 huevos organicos duros
100 g de queso afiejo rallado
1 cucharada de mostaza

Salsa
4 jitomates
15 cebolla
125 g de crema o yogur natural
Aceite de oliva, el necesario
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Cocer las alcachofas, quitarles los corazones y acomodarlos en un refractario.
Quitar de la base de las hojas la parte carnosa y picarla finamente.
Mezclar esto con los huevos también finamente picados, la mitad del queso rallado, la
mostaza y la sal.
Rellenar con esta pasta los corazones de las alcachofas, formando un domo en cada una
de ellas.
Aparte, asar los jitomates y licuarlos con la cebolla, pimienta y sal al gusto. Colar y
agregar la crema o yogur.
Bafiar las alcachofas con esta salsa. Cubrir con el queso restante y hornear a que doren.

P —
W Arroz a la mexicana

Ingredientes



2 tazas de arroz integral

100 g de chorizo vegetariano

1 taza de zanahorias en cuadritos
1 taza de papas en cuadritos

1 taza de chicharos pelados

2 cucharadas de aceite de oliva
3 chiles cuaresmefios

1 taza de perejil picado

2 jitomates grandes

3 dientes de ajo

15 cebolla

3 huevos duros

Sal al gusto

Procedimiento
" Remojar el arroz en agua caliente durante una hora y escurrir.
Dorarlo con un poco de aceite de oliva y agregar el jitomate ya molido con ajo y cebolla
y colado.
Después, afadir los chicharos, las zanahorias y las papas.
Agregar 4 tazas de agua, y por ultimo adicionar el chorizo, tapar y dejar cocer.
Cuando el arroz esté casi seco y suave, afiadir el perejil, los chiles en rajas, las rebanadas
de huevo y dejar sazonar 3 minutos mas.

o — ,
W Arroz fantasia

Ingredientes
300 g de arroz integral cocido

3 tazas de frijoles cocidos y refritos

100 g de crema o yogur

6 chiles poblanos asados, limpios y en rajitas
150 g de queso rallado o tofu desmenuzado
50 g de mantequilla o aceite de coco

Sal al gusto

Procedimiento
" Colocar una capa de arroz sobre un refractario previamente engrasado con mantequilla.
Poner enseguida una capa de frijoles, otra de rajitas, después queso, crema, sal y trocitos
de mantequilla; continuar asi hasta terminar.
Hornear a calor mediano hasta que gratine y dore al gusto; servir caliente.



W Arroz tapatio

Ingredientes
2 tazas de arroz integral
1 cebolla picada
2 tazas de leche de soya o de coco
100 g de queso crema o tofu
100 g de queso Chihuahua rallado
6 chiles poblanos
Aceite de oliva, el necesario
2 tazas de agua
Sal al gusto

Procedimiento

" Remojar el arroz en agua caliente durante una hora y escurrirlo.
Acitronar la cebolla en un poco de aceite, agregar el arroz y dejarlo que seque sin que se
dore.
Enseguida agregar el agua; cuando se reseque, agregar la leche y sal al gusto.
Cuando ya casi esta cocido se le incorporan los chiles poblanos que previamente se
habran asado, desvenado y rellenado con el queso crema o tofu.
Se dejan 10 minutos mas y enseguida se agrega el queso rallado. Se tapa y se deja
gratinar. Se sirve caliente.

P —
W Arroz verde

Ingredientes
2 tazas de arroz integral
6 chiles poblanos
4 elotes desgranados
1 rama de epazote
4 de taza de cebolla picada
3 dientes de ajo
125 g de queso Oaxaca deshebrado
100 g de crema o yogur
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
Remojar el arroz en agua caliente durante una hora y escurrirlo.



Acitronar los granos de elote junto con el arroz.

Asar tres de los chiles, desvenarlos y cortarlos en rajas y agregarlos al elote y al arroz.
Aparte, licuar el resto de los chiles ya desvenados con el ajo, sal y un poco de agua.
Adicionar al arroz este chile molido y 4 tazas de agua. Afiadir el epazote y sazonar al
gusto.

Tapar y dejar cocer a fuego suave. Servir con queso y crema.

W Atiin de soya

Ingredientes
300 g de carne de soya*
Mayonesa
1 huevo organico
1 diente de ajo
1 limon, el jugo
Sal al gusto
1 pizca de azticar
75 g de queso afiejo, o de cabra
1 chile jalapefio en vinagre
Aceite de oliva, el necesario

Procedimiento
* Licuar todos los ingredientes de la mayonesa con excepcion del aceite.
Cuando ya estan molidos todos los ingredientes, sin apagar la licuadora ir agregando el
aceite de oliva lentamente, en un chorrito delgado y continuo hasta que tenga la
consistencia de mayonesa.
Mezclar la mayonesa con la carne de soya hidratada.
Se puede enriquecer con aceitunas, cebolla y jitomate picado.
Dejar que esta preparacion repose un minimo de una hora.
Servir frio en galletas de soda integrales o como guarnicion.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

o —
W Bacalao vegetariano

Ingredientes
1 col mediana
500 g de papitas de cambray
8 ramas de perejil
1 cebolla mediana picada



4 dientes de ajo picados

2 cucharadas de aceite de oliva
3 jitomates

100 g de alcaparras

250 g de aceitunas deshuesadas
Chiles giieros en vinagre

Sal al gusto

Procedimiento
" Acitronar en el aceite de oliva la cebolla y el ajo picados.
Agregar la col finamente rebanada, la papa ya cocida y el jitomate picado y dejar sazonar
a fuego lento.
Cuando esté casi listo, adicionar el perejil finamente picado, las alcaparras, las aceitunas
y los chiles giieros.
Afadir sal al gusto y dejar sazonar 10 minutos a fuego lento.

o —
W Berenjena a la mexicana

Ingredientes
2 berenjenas grandes
1 cebolla
2 jitomates
8 ramitas de perejil
1 taza de puré de tomate
250 g de queso Chihuahua rallado
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
" Rebanar las berenjenas con cdscara, a lo largo, en filetes de 1 cm de ancho.

Dorarlas en un poco de aceite de oliva hasta que tomen un color cafecito.
Sancochar aparte, en un poco de aceite de oliva, la cebolla picada, agregar el jitomate y el
perejil también picados.
Agregar el puré de tomate y la sal y dejar unos minutos a fuego lento a que se sazone.
Cubrir la base de un molde refractario con este puré y luego colocar una capa de los
filetes de berenjena, encima otra capa del puré y espolvorear parte del queso; continuar
con otra capa de berenjena, puré, queso y asi hasta terminar.
Cubrir el refractario con papel aluminio y hornear a temperatura media durante 20
minutos.



.
W Berenjena a la parmesana

Ingredientes
4 berenjenas grandes
100 g de queso parmesano
200 g de queso manchego
12 hojas de albahaca picadas
Aceite de oliva

Salsa

1 kg de jitomates maduros y asados
15 cebolla mediana finamente picada
3 dientes de ajo

4 hojas de albahaca

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Aceite de oliva

Procedimiento

Salsa

Rebanar las berenjenas con cascara, a lo largo, en filetes de 1 cm de ancho.
Dorarlas en un poco de aceite de oliva hasta que tomen un color cafecito.
Cubrir la base de un molde refractario con una capa de la salsa preparada.
Colocar encima una capa de los filetes de berenjena y luego mas salsa.
Espolvorear con una parte de los quesos y trocitos de albahaca.

Continuar colocando otra capa de berenjena, salsa, quesos y albahaca.
Cubrir con papel aluminio.

Introducir al horno precalentado y dejar por 20 minutos a temperatura media.

Acitronar en un poco de aceite de oliva la cebolla y el ajo picado.
Licuar el jitomate con la albahaca y agregarlo a lo anterior.
Salpimentar y dejar unos minutos a fuego lento a que se sazone.

W Berenjena gratinada

Ingredientes
3 berenjenas
1 kg de jitomate
2 pimientos morrones
15 cebolla



200 g de queso manchego o Chihuahua rallado
1 cucharadita de orégano

Aceite de oliva

Sal al gusto

Procedimiento
" Cortar las berenjenas en ruedas de un centimetro de ancho.
Dorarlas en un poco de aceite de oliva hasta que tomen un color cafecito.
Hacer una salsa, licuando el jitomate con el pimiento morrén y la cebolla.
Sofreirla en un poco de aceite, sazonando con el orégano y la sal.
En un refractario se coloca una base con la salsa y encima una capa de ruedas de
berenjena.
Se espolvorea el queso; continuar con otra capa de berenjenas, salsa y queso, y asi hasta
terminar con salsa y queso rallado.
Hornear para que gratine durante 15 o 20 minutos. Servir caliente.

o —
W Berenjena griega

Ingredientes
3 berenjenas medianas
15 cabeza de ajos picados finamente
1 cebolla mediana picada
2 jitomates picados
2 cucharadas de orégano
Salsa de soya al gusto
Limén al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
" Partir las berenjenas crudas en cuadritos.
Dorarlas en un poco de aceite de oliva a que tomen un color cafecito.
Sofreir la cebolla y los ajos, y cuando cristalicen agregar el jitomate y dejar sazonar unos
minutos.
Mezclar esta salsa con los cuadritos de berenjena y sazonar con el orégano, el limon y la
salsa de soya.
Dejar reposar unas horas para que los sabores se acentten. Servir frio.

W Berenjenas a la pérgola

Ingredientes



4 berenjenas medianas
2 pimientos morrones

1 cebolla mediana

3 dientes de ajo

250 g de queso Chihuahua rallado
15 taza de pan molido

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Aceite de oliva

Salsa

500 g de jitomate
3 dientes de ajo

15 cebolla mediana
Orégano al gusto
Sal al gusto

Procedimiento

Salsa

Abrir las berenjenas a lo largo por la mitad; quitarles el centro, donde estan las semillitas.
Dorarlas por ambos lados en un poco de aceite de oliva.

Aparte, sofreir picadito el centro de las berenjenas junto con los pimientos morrones, la
cebolla y los ajos picados.

Dejar sazonar unos minutos. Rellenar con esto las berenjenas y encima espolvorear el pan
molido.

Acomodar las berenjenas en un refractario previamente engrasado con aceite de oliva o
mantequilla.

Bafiarlas con la salsa y espolvorear encima el queso rallado.

Hornear durante 15 o 20 minutos para que gratine. Servir caliente.

Licuar los jitomates con el ajo, la cebolla y una cantidad minima de agua.
Colar y sazonar con el orégano y la sal.

La salsa se puede dejar asi cruda o sofreirla con un poco de aceite de oliva.
Bafiar las berenjenas con esta salsa.

o —
W Berenjenas al gratin

Ingredientes
4 berenjenas grandes
1 taza de pan molido
250 g de queso manchego rebanado



6 pepinillos en vinagre en rodajas
1 cebolla mediana en rodajas
Aceite de oliva, el necesario

Sal al gusto

Procedimiento

" Cortar las berenjenas en rodajas gruesas y dorarlas en aceite de oliva, a que tomen un
color cafecito.
En un refractario engrasado con aceite de oliva o mantequilla, poner una cama de pan
molido; encima una capa de las ruedas de berenjenas, después otra de pepinillos y cebolla
y por ultimo rebanadas de queso.
Ir colocando las capas asi sucesivamente, terminar con queso.
Hornear a 200 °C hasta que gratinen.
Servir con ruedas de jitomate y aguacate.

W Birria en hojas de maguey

Ingredientes
2 tazas de carne de soya o gluten en trozos*
5 chiles anchos
2 chiles guajillos
8 chiles cascabel
6 dientes de ajo
15 cebolla
Y4 de taza de vinagre de manzana
15 cucharadita de comino molido
Sal al gusto
Hojas de maguey y de elote, las necesarias
Aceite de oliva
1 cebolla morada en rodajas, desflemada
Orégano al gusto

Procedimiento
" Asar, desvenar y remojar los chiles; molerlos con el ajo, la cebolla, el vinagre, el comino

y la sal.
Adobar con esta salsa el gluten o la carne de soya previamente hidratada segun las
instrucciones que aqui se proporcionan.
Colocar sobre las hojas de maguey afiadiendo una cucharada de aceite de oliva, envolver
y dejar macerar durante 24 horas.
Cubrir el fondo de una olla con una cama de hojas de elote, para que sirvan como base;
colocar sobre ésta los envoltorios de las hojas de maguey.



+ Afiadir el agua necesaria para que se cubran sélo las hojas de elote, tapar y dejar cocer al
vapor media hora, a fuego lento.

Servir caliente sobre la misma hoja de maguey; adornar con la cebolla desflemada y
orégano.

* Para este platillo recomiendo que la carne de soya sea en trozos: una vez hidratados, se doran en un poco de
aceite de oliva. Vea como hidratar la carne de soya aqui; si lo prefiere, consulte la seccién dedicada al gluten.
También lo puede comprar ya preparado.

I —— .
W Birria estilo Jalisco

Ingredientes
500 g de carne de soya*
10 dientes de ajo
Y4 de pieza de achiote
7 pimientas gordas
1 pizca de cominos
125 g de chile guajillo
125 g de chile morita
100 g de tomate verde
1 jitomate
Sal al gusto
Aceite de oliva

Salsa picante
100 g de chile piquin
15 taza de vinagre de manzana
1 pizca de orégano
7 dientes de ajo
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
“ Asar los chiles guajillo y morita, desvenarlos y hervirlos junto con los tomates y el
jitomate.

*  Licuar todo esto con los ajos, el achiote, las pimientas y el comino, agregando una taza de



agua.

Sofreir esta salsa en un poco de aceite de oliva, sazonarla y agregar el agua necesaria,
dejando la salsa espesita.

Agregar la carne de soya previamente hidratada. Dejar sazonar otros 15 minutos y servir
caliente, con tortillas.

Acompafiar con cebolla picada, limon al gusto y la salsa picante que se obtiene licuando
los tultimos ingredientes.

* Para este platillo recomiendo que la carne de soya sea en trozos: una vez hidratados, se doran en un poco de
aceite de oliva. Vea como hidratar la carne de soya aqui.

o —
W Birria vegetariana

Ingredientes
2 kg de jitomates maduros
500 g de carne de soya*
2 cebollas medianas
7 dientes de ajo
6 chiles pasilla
Hierbas de olor al gusto
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva
1 cebolla morada

Procedimiento

* Asar los jitomates y licuarlos con una cebolla, los ajos y los chiles pasilla previamente
remojados en agua caliente y desvenados. Colar.
Aparte, sofreir con un poco de aceite de oliva la otra cebolla picada, agregar la salsa
anterior y las hierbas de olor.
Afiadir 2 o 3 tazas de agua, salpimentar al gusto y dejar a fuego lento a que sazone.
Cuando suelte el hervor, agregar la carne de soya previamente hidratada y dorada.
Dejar a fuego lento por espacio de 15 minutos. Servir caliente con tortillas de maiz.
Adornar con la cebolla morada en gajos y desflemada con sal y limén.

* Para este platillo recomiendo que la carne de soya sea en trozos: una vez hidratados, se doran en un poco de
aceite de oliva. Vea como hidratar la carne de soya aqui.

o —
W Bisteces de gluten al carbén

Ingredientes



12 bisteces de gluten*

1 taza de aceite de oliva
2 cabezas de ajos pelados
Sal al gusto

Procedimiento

Licuar el aceite de oliva con los ajos y la sal.

Vaciar a un recipiente y macerar en esta mezcla los bisteces durante un minimo de 24
horas.

Transcurrido el tiempo de maceracion, sacarlos del aceite y asarlos al carbon, a la parrilla
o en el comal.

* Para preparar los bisteces, consulte la seccion dedicada al gluten; también se pueden comprar ya preparados.

W Budin de col

Ingredientes
1 col mediana (1 kg)
100 g de champifiones rebanados
100 g de arroz integral cocido
100 g de queso Chihuahua rallado
1 cebolla picada
100 g de mantequilla o aceite de oliva
2 huevos organicos
Sal y pimienta al gusto

Procedimiento
* Lavar y rebanar finamente la col.
Acitronar la cebolla con un poco de mantequilla o aceite de oliva.
Afadir la col, tapar y dejar a fuego lento hasta que se ablande.
Sofreir los champifiones en un poco de mantequilla o aceite de oliva.
Enseguida agregar el arroz, el queso, los huevos ligeramente batidos, sal y pimienta al
gusto.
En un refractario, acomodar una capa de col y encima otra capa de la mezcla de
champifiones; continuar asi sucesivamente hasta terminar con una capa de col.
Hornear a 200 °C durante 20 minutos y servir caliente.

P —
W Budin de verduras

Ingredientes



2 zanahorias

2 nabos

100 g de chicharos

2 calabacitas

1 coliflor chica

5 huevos organicos

50 g de queso Chihuahua
50 g de crema o yogur

3 cucharadas de pan molido

Salsa
4 jitomates maduros
15 cebolla
2 dientes de ajo
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Cortar en cuadritos las zanahorias, nabos, calabacitas y coliflor.

Cocerlas al vapor junto con los chicharos.
Mezclar las verduras cocidas con la crema o yogur, el queso rallado, sal y pimienta al
gusto.
Batir los huevos a punto de cordon o la chia remojada como se indica y mezclar con lo
anterior.
Vaciar a un refractario engrasado con un poco de aceite de oliva y espolvoreado con el
pan molido.
Hornear a fuego mediano durante 20 minutos. Vaciar a un platén y cubrir con la salsa de
jitomate.

Salsa
*  Asar los jitomates y licuarlos con los demas ingredientes.

W Cacerola de trigo

Ingredientes
1 taza de trigo entero
1 Y4 tazas de arroz integral
2 tazas de champifiones picados
1 taza de queso Chihuahua rallado
2 dientes de ajo



1 cebolla mediana
5 tazas de agua
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
*  Remojar el trigo durante 24 horas y escurrirlo.
Remojar el arroz en agua caliente durante una hora y escurrirlo.
Acitronar en un poco de aceite de oliva la cebolla y los ajos picados.
Cuando cristalicen, agregar el trigo y el arroz, moviendo suavemente hasta que se doren
un poco.
Agregar el agua y los champifiones. Sazonar al gusto, tapar y dejar que se cuezan.
Cuando ya casi esté cocido el trigo, espolvorear encima el queso y dejar que gratine.

&
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o —
W Cacerola francesa

Ingredientes
2 berenjenas finamente rebanadas
4 pimientos morrones en rebanadas
4 jitomates medianos en rebanadas
10 cebollitas de cambray con rabo, picadas
250 g de champifiones picados
100 g de queso manchego rallado
Aceite de oliva
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento

*  Sofreir todas las verduras en el aceite de oliva, tapar y dejar a fuego lento.
Mover de vez en cuando con cuidado para que no se desbaraten las verduras.
Salpimentar. Cuando estén al dente, servir caliente, adornando con el queso.
Si se desea se puede gratinar.

&
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o —
W Caguama



Ingredientes
500 g de gluten dorado, en trocitos*
1 taza de ejotes picados
1 taza de chicharos
1 cebolla picada
2 jitomates picados
1 taza de aceitunas picadas
1 % 1 de caldo de verduras
Algas marinas al gusto
Hierbas de olor
Sal y pimienta al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
*  Softreir los ejotes y los chicharos en un poco de aceite de oliva.
* Agregar la cebolla y los jitomates, después el caldo de verduras y el gluten.
*  Sazonar con las algas marinas, las hierbas de olor, sal y pimienta.
*  Las aceitunas se afiaden cuando ya esté todo cocido.

* Vea la informacién dedicada al gluten. También se puede preparar con carne de soya en trozos, previamente
hidratada y dorada; en este caso, vea como hidratar la carne de soya aqui.

'ﬁ' Calabacitas adobadas

Ingredientes
10 calabacitas
6 chiles anchos
3 dientes de ajo
15 taza de vinagre de manzana
15 taza de aceite de oliva
15 cucharadita de orégano
1 clavo de olor
15 cucharadita de canela
15 cucharadita de pimienta
Sal al gusto
1 cebolla desflemada



1 aguacate
50 g de aceitunas picadas
50 g de ajonjoli tostado

Procedimiento
*  Asary desvenar los chiles y remojarlos durante 2 horas en el vinagre.
Enseguida, moler los chiles con el vinagre, los ajos, el clavo, la canela, la pimienta y el
orégano.
Agregar poco a poco el aceite hasta que todo se incorpore bien.
Vaciar esta salsa sobre las calabazas previamente cortadas en ruedas, cocidas al vapor y
colocadas sobre un platon.
Espolvorear sobre la salsa el ajonjoli tostado y adornar con las cebollas desflemadas,
rebanadas de aguacate y aceitunas.

W Calabacitas al gratin

Ingredientes
1 kg de calabacitas redondas
100 g de queso Chihuahua o manchego rallado
6 jitomates
15 cebolla
4 dientes de ajo
Sal al gusto

Procedimiento
" Cocer las calabacitas al vapor durante unos minutos, hasta que estén semicocidas.
Cortar la parte superior y ahuecarlas. Rellenarlas con el queso rallado.
Acomodarlas en un refractario. Verter ahi la salsa y hornear 20 minutos.
También se pueden acomodar en una olla, bafiarlas con la salsa y cocinar, tapadas, a
fuego lento.
La salsa se prepara licuando los jitomates con el ajo, la cebolla y sal al gusto.

W Calabacitas con soya

Ingredientes
500 g de calabacitas en cuadritos
3 elotes desgranados
2 chiles poblanos en rajas
4 jitomates picados



1 cebolla picada

6 dientes de ajo picados

Aceite de oliva

2 tazas de carne de soya hidratada*
Sal al gusto

Procedimiento
" Poner a sancochar la carne de soya con ajo y cebolla en un poco de aceite de oliva, dejar
dorar.
Afiadir el resto de los ingredientes, tapar y cocer a fuego lento. Sazonar al gusto.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

o Calabacitas en salsa poblana

Ingredientes
7 calabacitas redondas
50 g de queso fresco
2 huevos organicos duros
7 aceitunas
1 manojo de rabanitos
1 lechuga chica
2 chiles poblanos asados y desvenados
200 g de crema o yogur natural
2 cucharadas de vinagre de manzana
Aceite de oliva
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Cocer las calabacitas al vapor, que queden al dente.
Ahuecarlas cuidando que no se rompan y picar finamente el relleno.
Mezclarlo con el queso desmenuzado, un poquito de vinagre, sal y pimienta.
Rellenar con esto las calabazas y cubrirlas con la salsa de crema.
La salsa se prepara licuando la crema o yogur con los chiles poblanos.
Adornar cada calabaza con una rueda de huevo duro y sobre ésta una aceituna.
Acompafiar con la lechuga aderezada con el aceite de oliva, sal y pimienta y los rabanitos
en flor.



W Calabacitas rellenas a la espafiola

Ingredientes
1 kg de calabacitas
1 cebolla mediana
5 ramitas de perejil
1 taza de salsa blanca
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
" Cocer las calabacitas, dejandolas al dente.
Enseguida partirlas por la mitad a lo largo y ahuecarlas.
Sofreir el relleno de la calabacita con la cebolla finamente picada.
Luego agregar el perejil picado. Dejar a fuego suave hasta que se reseque.
Anadir entonces la salsa blanca.
Rellenar con este preparado las calabacitas y hornear a calor mediano 10 minutos.

W Calabacitas rellenas con elote

Ingredientes
8 calabacitas
1 taza de elote desgranado
15 taza de cebolla picada
15 cebolla
3 dientes de ajo
3 jitomates
1 chile poblano en rajas
1 rama de epazote picado
50 g de queso Oaxaca deshebrado
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
*  Con un sacabocados o cucharita vaciar el centro de las calabacitas.
Moler los jitomates con el ajo y la media cebolla en un poco de agua.
Colar y sofreir en un poco de aceite de oliva. Agregar una taza de agua y dejar sazonar
este caldillo.
Aparte, acitronar en un poco de aceite de oliva la cebolla picada, el elote, las rajas de
poblano y el epazote.



Después agregar el queso. Mezclar bien. Con esto se rellenan las calabacitas.
Acomodar las calabacitas en una olla, paraditas para que no se salga el relleno.
Agregar el caldillo de jitomate y dejar unos minutos a fuego lento, a que se sazone.

o —
W Calabacitas rellenas con queso

Ingredientes
10 calabacitas
250 g de queso fresco
2 jitomates picados
15 cebolla picada
Mantequilla o aceite de oliva
5 cucharadas de pan molido
Sal al gusto

Procedimiento

Lavar las calabazas y cocerlas al vapor, dejandolas al dente.

Dejarlas enfriar y ahuecarlas con cuidado para que no se rompan.

La pulpa se sofrie en un poco de mantequilla o aceite de oliva.

Se agregan la cebolla, el jitomate y sal al gusto. Dejar sazonar y servir como guarnicion.
Las calabacitas se rellenan con tiras de queso, espolvoreadas con pan molido.

Hornear un poco a que doren y servir adornando con rebanadas de jitomate y la
guarnicion antes preparada.

ﬁ Calabacitas rellenas de huitlacoche

Ingredientes
6 calabacitas redondas
7 huitlacoches grandes
15 taza de epazote picado
15 taza de cebolla picada
4 dientes de ajo picados
15 taza de queso Oaxaca deshebrado
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
" Lavar y quitar la tapita a las calabacitas y ahuecar con una cucharita.
Sofreir el relleno con el huitlacoche, ajo, cebolla, epazote y sal, dejar un momento a que



se sazone.
Retirar del fuego, mezclar con el queso deshebrado y rellenar las calabacitas.

Aparte preparar una salsa blanca o de jitomate o cualquier salsa a su gusto (véase la
seccion de salsas).

Colocar en un refractario las calabacitas y bafiarlas con la salsa.

Hornear durante 15 minutos.

ﬁ Callos a la madrilena

Ingredientes
2 tazas de garbanzos
500 g de jitomate
15 cebolla
3 dientes de ajo
1 cebolla mediana
2 pimientos morrones
2 tazas de gluten en trocitos
Aceitunas al gusto
Chiles giieros en vinagre al gusto
Hierbas de olor
Aceite de oliva al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Dejar remojar toda la noche los garbanzos, cocerlos y escurrirlos.

Licuar el jitomate con la media cebolla y el ajo y colar.
Rebanar la cebolla y el pimiento morron, acitronarlos en un poco de aceite de oliva.
Agregar el caldillo de jitomate y la sal y luego afiadir los garbanzos bien cocidos y el
gluten.
Dejar sazonar unos minutos a fuego lento y al final agregar las aceitunas deshuesadas y
los chiles giieros.

ﬁ Carne adobada

Ingredientes
6 bisteces de gluten o tartaletas de carne de soya*
200 g de chile guajillo
1 pizca de pimienta
1 pizca de orégano



15 taza de vinagre de manzana
6 dientes de ajo

Salsa de soya al gusto

Sal al gusto

Aceite de oliva

Procedimiento
*  Remojar los chiles en agua caliente, desvenarlos y licuarlos con el vinagre, los ajos,
pimienta, orégano, sal y pimienta.
Agregar salsa de soya al gusto y una minima cantidad de agua si es necesario.
Colocar esta salsa en un recipiente hondo y dejar macerar las tartaletas de carne de soya
previamente hidratadas o los bisteces de gluten durante un minimo de 2 horas; dorarlos
después en aceite de oliva.

* Para preparar los bisteces, consulte la seccion dedicada al gluten; también se pueden comprar ya preparados.
Para las tartaletas de soya, vea cémo hidratar la carne de soya aqui.

P —
W Carne china con verduras

Ingredientes
250 g de gluten picado y dorado*
250 g de hongos picados
1 pimiento morrén picado
1 cebolla picada
2 calabacitas picadas
1 ajo picado
4 de taza de avena seca molida
250 ml de leche de soya o de coco
Salsa de soya al gusto

Procedimiento

*  Sofreir los hongos, el pimiento morrén, la cebolla, las calabacitas y el ajo.
Aparte, tostar la avena en seco y afiadir la leche mezclando bien hasta que espese.
Agregar a lo anterior el gluten, luego el sofrito de verduras y la salsa de soya.

4
+
*  Dejar sazonar y retirar del fuego.



* Para prepararlo, consulte la seccion dedicada al gluten; también se puede comprar ya preparado.

o —
W Carne con pldtano estilo veracruzano

Ingredientes
1 taza de carne de soya en trocitos o picadillo*
500 g de jitomate asado
2 cucharadas de cebolla picada
3 chiles guajillos o pasillas
3 dientes de ajo
1 platano macho verde
Aceite de oliva
1% taza de aceitunas
Sal al gusto

Procedimiento
" Dorar la carne de soya, previamente hidratada.
Aparte, remojar los chiles en agua caliente y desvenarlos.
Licuar el jitomate con los chiles, ajo y cebolla. Colar.
Sofreir esta salsa con un poco de aceite de oliva.
Afiadir la carne de soya, el platano pelado y rebanado, las aceitunas y la sal.
Dejar unos minutos, a fuego lento, a que sazone todo junto. Servir caliente.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

i Carne empapelada

Ingredientes
500 g de gluten o carne de soya*
150 g de chorizo vegetariano
1 cebolla picada
3 huevos organicos
1 taza de chicharos cocidos
4 zanahorias en vinagre, picadas
20 aceitunas picadas
50 g de alcaparras
Aceite de oliva
Pimienta al gusto
Sal al gusto



Salsa
4 aguacates
125 g de crema o yogur
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Para esta receta se requiere que la carne de soya o el gluten estén en forma de picadillo.

Si se elige carne de soya, debera estar previamente hidratada.
Mezclar la carne con el chorizo, los huevos y la cebolla.
Agregar los chicharos cocidos, las zanahorias picadas, las aceitunas, las alcaparras, sal y
pimienta al gusto.
Colocar esta mezcla sobre papel aluminio engrasado con un poco de aceite de oliva.
Forme un rollo apretado y luego envuélvalo con el papel aluminio.
Hornear durante una hora a fuego medio, volteando el rollo cada 15 minutos para que
dore parejo.
Cortar en ruedas. Servir caliente, bafiandolo con la salsa que se prepara licuando los
ingredientes.
También se puede servir con cualquier otra salsa a su gusto.

* Si elige gluten, consulte como prepararlo aqui; también se puede comprar ya preparado. Si elige soya, vea como
hidratar la carne de soya aqui.

i Carne en chile pasilla

Ingredientes
2 tazas de carne de soya*
8 chiles pasilla
500 g de jitomates, asados
15 cebolla
3 dientes de ajo
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
* Dorar la carne de soya, previamente hidratada en un poco de aceite de oliva.
Tostar, desvenar los chiles y remojarlos en agua caliente durante media hora.
Molerlos con el jitomate asado, la cebolla, ajo y sal.
Colar y acitronar la salsa en un poco de aceite de oliva.
Agregar la carne y dejar a fuego lento a que sazone.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.



P —
W Carne en escabeche

Ingredientes
2 tazas de carne de soya*
50 g de chorizo vegetariano
2 cebollas en ruedas delgadas
6 dientes de ajo picados
75 g de champifiones picados
15 taza de aceitunas picadas
6 chiles giieros en vinagre
15 taza de vinagre de manzana
2 pimientas gordas
4 clavos de olor
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
*  Acitronar las cebollas y los ajos en un poco de aceite de oliva.
Agregar la carne de soya previamente hidratada y el chorizo, mezclando suavemente.
Un poco después agregar los champifiones, las aceitunas y los chiles giieros.
Enseguida el vinagre de manzana, las pimientas gordas y los clavos de olor.
Salpimentar al gusto. Tapar y dejar sazonar durante 15 minutos a fuego lento.
Se puede servir caliente o frio.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

P —
W Carne en salsa de crema

Ingredientes
300 g de carne de soya o gluten*
3 huevos organicos
14 bolillo remojado en leche de soya o coco
1 cebolla
15 taza de almendras peladas
15 taza de salsa de soya
15 taza de vinagre de manzana
Hierbas de olor
250 g de crema o yogur natural
2 cucharadas de mostaza



Pimienta al gusto
Sal al gusto

2 naranjas

1 lechuga

Procedimiento

" Pasar por un molino el gluten o la carne de soya previamente hidratada junto con los
huevos, el bolillo, la cebolla y la sal.
Extender esta pasta, colocar encima las almendras.
Formar un rollo y colocarlo sobre una servilleta de tela.
Envolverlo y amarrarlo, enredando con un hilo por todo lo largo.
Hervir el agua suficiente para que cubra este rollo, afiadiendo en ella el vinagre, las
hierbas de olor y la salsa de soya.
Cuando suelte el hervor, colocar alli el rollo de carne envuelto y dejar hervir durante una
hora.
Ya frio, rebanar el rollo en ruedas y acomodarlas sobre un platon.
Cubrir con la crema o yogur, mezclandolo con la mostaza, sal y pimienta.
Adornar con hojas de lechuga y rodajas de naranja.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui, o cdmo preparar aqui.

P —
W Cazuela a la crema

Ingredientes
6 chiles poblanos desvenados y en rajas
6 papas medianas en cuadritos
6 zanahorias medianas en cuadritos
2 cebollas medianas en cuadritos
6 calabacitas medianas en cuadritos
250 ml de crema o yogur
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
" Colocar todas las verduras en una cazuela.
Agregar un chorrito de aceite de oliva y media taza de agua.
Cocer al vapor a fuego suave.
Ya cocida la verdura, agregar la crema o yogur y sal al gusto.
Servir caliente.



P —
W Cazuela de verduras

Ingredientes
4 chiles poblanos o morrones en rajas
1 taza de ejotes picados
1 taza de brocoli picado
1 taza de calabacitas en cuadritos
1 taza de camote en cuadritos
1 taza de papas cortadas en cuadritos
1 cebolla mediana picada
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
Cocer al vapor todas las verduras, agregando un chorrito de aceite de oliva, media taza de
agua y sal al gusto.

cﬁ Cebollas en escabeche

Ingredientes
500 g de cebolla morada en rodajas
250 ml de vinagre de manzana
15 cucharada de orégano molido
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
* Acitronar la cebolla en aceite de oliva.
Agregar el vinagre, el orégano, pimienta y sal al gusto.
Dejar 5 minutos a fuego suave.
Dejar reposar 30 minutos 0 mas y servir.

ﬁ Cebollas rellenas

Ingredientes
6 cebollas blancas grandes
1 taza de arroz integral cocido y sazonado con sal y pimienta



500 g de champifiones picados y rociados con jugo de limén
15 taza de perejil picado

2 tazas de caldo de verduras

Pan molido

Sal al gusto

Procedimiento
" Cortar las cebollas por la parte del tallo y ahuecarlas hasta dejarlas lo suficientemente
delgadas para rellenarlas.
Los champifiones se escurren y se sofrien con un poco de aceite de oliva hasta que se
sequen.
Afiadirles el arroz cocido, el perejil y sal al gusto.
Rellenar con esto las cebollas y colocarlas en un refractario.
Verter el caldo de verduras hasta cubrir la mitad de las cebollas.
Espolvorear las cebollas con pan molido. Hornear durante 30 minutos.

i} Cochinita pibil

Ingredientes
300 g de carne de soya en trozos*
1 ¥ kg de jitomate
Y4 de pieza de achiote
1 cebolla
5 dientes de ajo
5 naranjas
Aceite de oliva
2 cebollas moradas en ruedas, desflemadas
Sal al gusto

Procedimiento
*  Dorar la carne de soya en un poco de aceite de oliva.
Asar y licuar los jitomates junto con el achiote, cebolla y ajos. Colar.
Agregar a esto el jugo de las naranjas y sal al gusto.
Poner esta salsa al fuego y agregar la carne de soya previamente hidratada.
Dejar sazonar durante 15 o 20 minutos.
Servir caliente, adornando con la cebolla desflemada. Acompafiar con tortillas calientes.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

P —
W Col a la crema



Ingredientes
1 col mediana

15 cebolla picada

2 jitomates picados

3 dientes de ajo picados

200 g de queso Chihuahua rallado
15 taza de crema o yogur natural
Aceite de oliva

Sal al gusto

Procedimiento
" Sofreir en un poco de aceite de oliva la cebolla, los ajos y el jitomate.
Agregar la col cortada en rebanadas finas.
Tapar y dejar que se cueza al vapor a fuego lento.
Cuando ya la col esté suave, afiadir la crema o yogur, el queso rallado y la sal.
Dejar sazonar a fuego lento un poco mas.

ﬁ Col rellena

Ingredientes
1 col grande
1 taza de cebolla picada
250 g de jitomate picado
15 taza de perejil picado
1 taza de carne de soya hidratada
50 g de nuez picada
100 g de pasas
1 taza de crema o yogur natural
1 cucharada de azticar morena
Hojas de laurel
1 trozo de pan duro
1 pizca de pimienta
Sal al gusto

Procedimiento
" Cocer la col en un poco de agua con sal, azticar, laurel y pan.
Escurrir y quitar el centro con un sacabocados o una cuchara.
Sofreir en un poco de aceite de oliva la cebolla, el jitomate y el perejil.
Agregar la carne de soya, las nueces y las pasas. Salpimentar.
Rellenar la col con este preparado y untar la col externamente con un poco de aceite de



oliva.
Envolver en papel aluminio y hornear 20 minutos.
Acomodar en un platén y bafiar con la crema o yogur previamente salpimentado.

i} Coliflor a la espafiola

Ingredientes
1 coliflor grande

1 cucharada de azucar

1 limon, el jugo

1 trozo de pan duro

500 g de jitomate

15 cebolla

2 dientes de ajo

1 taza de garbanzos cocidos

500 g de chorizo vegetariano
500 g de papitas de cambray cocidas
5 chiles giieros en vinagre

4 de taza de vinagre de manzana
Hierbas de olor

250 g de queso fresco

Aceite de oliva

Sal al gusto

Procedimiento

" Cocer la coliflor en suficiente agua con sal, azticar, limon y el trozo de pan para quitarle
el mal olor.
Licuar el jitomate con la cebolla y el ajo. Colar y sofreir con un poco de aceite de oliva.
Agregar enseguida los garbanzos, el chorizo desmenuzado y las papitas.
Después los chiles giieros, el vinagre de manzana y las hierbas de olor. Dejar sazonar.
Colocar la coliflor en gajos sobre un platén y bafiarla con el preparado anterior. Adornar
con el queso.

i Coliflor almendrada

Ingredientes
1 coliflor
15 taza de almendras peladas y picadas
Y4 de taza de pifiones o nueces picadas



4 de taza de pan molido

Y4 de taza de queso parmesano rallado
Aceite de oliva

1 cebolla picada

1 pimiento verde picado

1 tomate verde rebanado

Sal al gusto

Procedimiento
" En una cacerola sofreir en un poco de aceite de oliva la cebolla, la coliflor en ramitos, el
tomate y el pimiento durante 15 minutos.
Enseguida afiadir las almendras, los pifiones o nueces, el queso y el pan molido. Tapar y
dejar cocer al vapor, a fuego lento.

o Coliflor con papas

Ingredientes
1 coliflor mediana
2 papas
2 cebollas
15 cucharada de sal de ajo
15 cucharadita de paprika
2 cucharadas de aceite de oliva
15 taza de agua

Procedimiento
" Cortar la coliflor en ramitos y la papa en rodajas delgadas, al igual que la cebolla.
Espolvorear la sal de ajo, la paprika y el aceite de oliva.
Revolver bien estos ingredientes y colocarlos en una cacerola, a fuego lento.
Agregar el agua y tapar. Dejar que se cuezan al dente.

o Coliflor horneada

Ingredientes
1 coliflor mediana
1 taza de crema o yogur
1 taza de queso Chihuahua rallado
1 taza de pan molido



1 trozo de pan duro
Pimienta negra al gusto
Salsa de soya al gusto
Mantequilla o aceite de coco

Procedimiento
" Cocer la coliflor con un trozo de pan duro para que no huela mal; escurrir y retirar el

trozo de pan.
Engrasar un refractario con mantequilla o aceite de coco y espolvorear una capa gruesa
de pan molido.
Colocar en el centro del refractario la coliflor entera ya cocida y bafiar con la salsa de
soya y la pimienta.
Enseguida, bafiar con la crema o yogur y espolvorear el pan molido restante y el queso
rallado.
Hornear a calor mediano hasta que gratine el queso.

o —
W Corona de arroz integral

Ingredientes
250 g de arroz integral
100 g de almendras peladas
50 g de pasas
4 huevos organicos
1 vaso de carne de soya, para picadillo*
1 cebolla mediana picada
2 jitomates picados
15 taza de pan molido
Mantequilla o aceite de coco
Aceite de oliva
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Poner a remojar el arroz en agua caliente durante una hora.
Enseguida cocerlo en agua con un poco de sal, tapado y a fuego lento: dos tazas de agua
por una de arroz.
Cuando el arroz esté ya cocido, dejarlo enfriar y afiadirle dos huevos, mezclando muy
bien.
Vaciar el arroz a un molde que tenga forma de rosca, previamente engrasado con la
mantequilla o aceite de coco y espolvoreado con pan molido.
El arroz se acomoda cubriendo tanto el fondo como las paredes del molde y dejando un



espacio vacio en el centro, donde se colocara el relleno.
Hay que separar un poco del arroz para cubrir después de haber colocado el relleno.

Relleno

*  Sofreir en un poco de aceite de oliva la cebolla y el jitomate.
Afiadir la carne de soya previamente hidratada y salpimentar.
Dejar sazonar a fuego lento unos minutos. Retirar del fuego y mezclar los dos huevos
restantes.
Afadir las pasas y las almendras, separando unas pocas para adornar la rosca por encima.
Colocar este relleno en el hueco de la rosca, cubrirlo con el resto del arroz y adornar
encima con las pasas y almendras.
Hornear a calor mediano durante 20 minutos.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

o Corona de frijoles

Ingredientes
4 tazas de frijoles cocidos
250 g de chorizo vegetariano
1 cebolla picada
6 dientes de ajo picados
Aceite de oliva
3 tortillas
100 g de queso afiejo rallado
1 lechuga orejona desinfectada
1 aguacate macizo
Sal al gusto

Procedimiento
" Cortar las tortillas en tridngulos y tostarlas en el horno.

Sofreir en un poco de aceite de oliva el chorizo con la cebolla y el ajo.
Agregar los frijoles ya molidos, sal al gusto y mover hasta que sequen perfectamente.
Formar una corona con esta masa, colocandola sobre un platon donde previamente se
habra puesto una cama de hojas de lechuga.
Decorar la corona de frijoles con las tortillas en forma de totopos, el queso y tiras de
aguacate.

o —
W Crepas de champifiones



Ingredientes
1 huevo organico
1 taza de harina integral
1 pizca de azucar
15 taza de agua
15 taza de leche de soya o de coco
5 cucharadita de sal
Queso rallado al gusto
Crema o yogur natural

Relleno
1 kg de champifiones
1 cebolla picada
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva o de coco, el necesario

Procedimiento
" Mezclar la harina con el azticar y la sal, incorporando muy bien.
Batir el huevo e ir incorporando la harina poco a poco, alternando con la leche de soya y
el agua hasta que quede una mezcla sin grumos.
Calentar un sartén ligeramente engrasado y verter tres cucharadas de la mezcla anterior.
Voltear cuando la parte posterior esté ligeramente dorada.
Continuar haciendo las crepas hasta terminar la pasta.

Relleno
*  Lavar muy bien los champifiones y picarlos finamente.
Sofreirlos en un poco de aceite junto con la cebolla y sazonar con sal y pimienta.
Engrasar un refractario y acomodar una capa de crepas, otra del relleno y crepas
nuevamente.
Cubrir con el queso y la crema. Hornear a fuego medio hasta que el queso gratine.

i} Crepas de huitlacoche

Ingredientes
1 huevo organico
1 taza de harina integral
1 pizca de azticar
15 taza de agua
15 taza de leche de soya o de coco



15 cucharadita de sal
100 g de crema o yogur
100 g de queso manchego rallado

Relleno
1 kg de huitlacoche

1 elote desgranado y cocido

8 ramas de epazote picado

1 cebolla finamente picada

2 dientes de ajo finamente picados
Chile serrano al gusto

Sal al gusto

Salsa

8 chiles poblanos asados, pelados y desvenados
15 taza de leche de coco o de soya

1 trozo de cebolla

2 cucharadas de aceite de oliva

Sal al gusto

Procedimiento

Mezclar la harina con el azicar y la sal, incorporando muy bien.

Batir el huevo e ir incorporando la harina poco a poco, alternando con la leche de soya y
el agua hasta que quede una mezcla sin grumos.

Calentar un sartén ligeramente engrasado y verter tres cucharadas de la mezcla anterior.
Voltear cuando la parte posterior esté ligeramente dorada.

Continuar haciendo las crepas hasta terminar la pasta.

Relleno

Salsa

Acitronar la cebolla y el ajo en un poco de aceite de oliva.

Cuando ya estan transparentes, agregar el chile serrano y el epazote.
Enseguida agregar el huitlacoche en trocitos, los granos de elote y la sal.
Tapar y dejar a fuego lento hasta que se consuma el liquido.

Licuar los chiles poblanos con la leche y la cebolla.

Sofreirlos en el aceite, agregar la sal y dejar al fuego hasta que se cuezan.

Rellenar las crepas con el preparado de huitlacoche, enrollarlas y acomodarlas en un
refractario previamente engrasado con un poco de mantequilla o aceite de coco.

Banar con la salsa preparada, colocar encima la crema y el queso rallado; hornear hasta
que gratine.



o —
W Croquetas de arroz

Ingredientes
250 g de arroz integral
150 g de queso o tofu
3 huevos organicos
100 g de pan molido o amaranto
Aceite de oliva

Salsa
400 g de jitomate
1 cebolla picada
25 g de alcaparras
50 g de aceitunas
Vinagre de manzana al gusto
Mejorana y tomillo al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
" Remojar el arroz durante una hora en agua caliente y cocer: una taza de arroz por dos de
agua.
Ya frio, prensar como puré, agregar los huevos y el pan molido.
Formar croquetas alargaditas colocandoles en el centro una tira de queso o tofu.
Hornear durante 15 minutos a fuego medio.

Salsa
" Acitronar la cebolla en un poco de aceite de oliva, agregar enseguida el jitomate asado,
molido y colado.
Afiadir después las aceitunas picadas y las alcaparras.
Sazonar con sal, pimienta, mejorana, tomillo y un poco de vinagre.
Servir caliente sobre las croquetas también calientes.

o —
W Croquetas de carne de soya

Ingredientes
1 taza de carne de soya*

2 cucharadas de cebolla picada

15 taza de leche de soya o de coco
1 pizca de nuez moscada

3 cucharadas de perejil picado



2 huevos organicos
Aceite de oliva

15 taza de harina integral
Sal al gusto

Procedimiento

Acitronar en un poco de aceite de oliva la cebolla y la harina, agregar la leche, la nuez
moscada y la sal, moviendo hasta que espese y quede una pasta tersa, agregando mas
leche si es necesario.

Afiadir a esta crema la carne de soya previamente hidratada y el perejil.

Agregar el huevo y el pan molido y formar las croquetas.

Dorarlas en un sartén con un poco de aceite de oliva.

Servirlas acompafiadas con verdura al vapor o con ensalada al gusto.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

W Cuete mechado a la vinagreta

Ingredientes
1 % kg de gluten cocido en un trozo grueso y redondo*
5 salchichas vegetarianas
4 zanahorias en tiritas
Salsa de soya

Vinagreta
Mostaza
Aceite de oliva
Vinagre de manzana
Perejil finamente picado
Cebolla finamente picada

Procedimiento

* Incrustar en el trozo de gluten tiritas de zanahorias y trocitos de salchicha, que se
compran ya preparadas.
Enseguida se cubre con agua agregandole salsa de soya suficiente para que le dé sabor.
Cocer durante 30 minutos.
Cortar en rebanadas de un centimetro de grueso y colocarlas en la vinagreta, dejandolas
reposar ahi durante un dia. Servir frias. Acompafiar con ensalada al gusto.
La vinagreta se prepara mezclando bien todos los ingredientes.

* Consulte en la seccién dedicada al gluten cémo prepararlo.



i Chayotes al gratin

Ingredientes
4 chayotes cocidos
1 taza de jitomate asado, molido y colado
1 cebolla picada
2 cucharadas de perejil picado
2 huevos organicos
100 g de queso Chihuahua rallado
1 taza de pan molido o amaranto
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
" Pelar y picar los chayotes.
Acitronar la cebolla en un poco de aceite de oliva.
Agregar el jitomate, el perejil y sazonar al gusto.
Incorporar los chayotes ya en trocitos, los huevos y el queso.
Vaciar a un refractario previamente engrasado y espolvorear encima el pan molido.
Hornear a calor mediano durante 20 minutos.

i} Chayotes al horno

Ingredientes
4 chayotes
2 cucharadas de crema o yogur
2 jitomates picados
1 cebolla mediana picada
Aceite de oliva
Sal al gusto
200 g de queso Chihuahua en rebanadas finas

Procedimiento
" Cocer los chayotes enteros y con céscara.
Cuando estén bien cocidos, retirar del fuego y dejar enfriar.
Partirlos por la mitad a lo largo y ahuecarlos.
Machacar su pulpa y mezclarla con la crema o yogur y sal al gusto.
Acitronar la cebolla y el jitomate con un poco de aceite de oliva.
Incorporar este sofrito a la mezcla anterior.
Rellenar con este preparado el hueco de los chayotes y acomodar encima una rebanada



del queso.
Acomodar en un refractario o charola y hornear a calor mediano a que gratinen.

o Chile de queso

Ingredientes
10 chiles morrones o poblanos
250 g de queso fresco o tofu
250 g de crema o yogur natural
1 cebolla picada
3 jitomates picados
5 dientes de ajo picados
Agua, la necesaria
Cilantro picado al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva
6 tortillas en tiras y tostadas en el horno

Procedimiento
" Asar, sudar, pelar y desvenar los chiles.
Molerlos en la licuadora con la crema y el queso.
Sofreir en un poco de aceite de oliva la cebolla, jitomates, ajos, cilantro y sal.
Mezclar todo lo anterior y agregar agua segun lo espeso que lo desee.
Servir bien caliente, adornando con las tiritas de tortilla.

i Chiles pobres

Ingredientes
12 chiles poblanos
500 g de cebolla en rodajas
2 tazas de leche de soya o de coco
1 taza de crema o yogur natural
250 g de queso fresco o tofu
1 rama de epazote
Sal al gusto

Procedimiento
Asar, sudar, pelar y desvenar los chiles. Cortarlos en rajitas.



&

Aparte, acitronar la cebolla, agregar enseguida las rajas.
Afiadir la leche, la crema, el queso desmenuzado, el epazote y la sal.
Dejar sazonar durante 10 minutos y servir acompafiado de tortillas calientes.

&

ﬁj Chiles rellenos de verduras

Ingredientes
6 chiles poblanos
3 zanahorias picadas
100 g de chicharos pelados
3 calabacitas picadas
1 chayote picado
10 ramitas de perejil picado
15 cebolla picada
250 g de crema o yogur natural
100 g de queso rallado
Sal al gusto
Pimienta al gusto

Procedimiento
*  Asar, sudar, pelar y desvenar los chiles.
Si no quiere que estén picosos, desvénelos y pongalos en agua con sal durante media hora
antes de asarlos.
Cocer al vapor todas las verduras y mezclar con el perejil y la cebolla.
Rellenar con esta mezcla los chiles y colocarlos en un refractario.
Verter encima la crema o yogur y espolvorear el queso rallado.
Hornear a 250 °C y retirar cuando estén bien calientes.

5

i Chiles rellenos en nogada

&

Ingredientes
6 chiles poblanos
100 g de nuez de Castilla picada
250 g de papas cocidas y picadas
100 g de pasas
2 piezas de acitron picadas



250 g de crema o yogur

1 cebolla en ruedas, desflemada
Granitos de granada

Hojas de lechuga desinfectadas
Sal al gusto

Procedimiento
" Desvenar y asar los chiles, frotar con sal para quitarles lo picoso.
Hacer una mezcla con las nueces, papas, pasas y acitron.
Rellenar con esta mezcla los chiles y servir acompafiados de hojas de lechuga y
rebanadas de cebolla desflemada.
Bafiarlos con la crema y adornarlos con los granitos de granada.

i Chop mane

Ingredientes
500 g de champifiones
2 pimientos morrones
6 ramas de apio
7 cebollitas de cambray
1 taza de germinados de soya
14 de vaso de salsa de soya
2 cucharadas de harina de maiz
15 vaso de caldo de verduras o agua
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
" Lavar y picar las verduras en trozos, con excepcion de los germinados.
Sancocharlas en un poco de aceite de oliva durante 5 minutos.
Agregar los germinados, tapar y dejar al vapor 5 minutos mads a fuego suave.
Mezclar aparte la salsa de soya, la harina de maiz el caldo de verduras.
Incorporar con las verduras, cocinar 3 minutos mas. Servir de inmediato.

o —
W Chop suey con arroz

Ingredientes
250 g de arroz integral
2 pimientos morrones



500 g de champifiones

6 ramas de apio

7 cebollitas de cambray

2 cucharadas de tocino vegetariano
Salsa de soya al gusto

Sal al gusto

Aceite de oliva

Procedimiento
" Remojar el arroz en agua caliente durante una hora y enseguida cocerlo sin sal.
Ya cocido, sazonarlo con salsa de soya.
Ya lavadas, cortar finamente las verduras; sancocharlas durante 8 minutos en un poco de
aceite a fuego suave.
Incorporarlas al arroz cocido. Sazonar con la salsa de soya y la sal. Servir
inmediatamente.

o Chop suey con germinados

Ingredientes
1 taza de zanahoria rallada
1 taza de apio finamente picado
1 taza de jicama en cuadritos
1 taza de chayotes picados
1 cebolla picada
1 taza de champifiones picados
2 tazas de germinado de soya
15 taza de perejil picado
4 dientes de ajo picaditos
Aceite de oliva
Salsa de soya al gusto
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Poner a sancochar en aceite de oliva la cebolla, zanahorias, apio y chayotes, ya picados o
rallados.
Afadir después los champifiones y los germinados.
Salpimentar al gusto y dejar hasta que se cuezan al dente los vegetales a fuego lento.
Unos minutos antes de retirar del fuego, afiadir el perejil previamente licuado con el ajo y
la salsa de soya.



Dejar sazonar unos minutos mas a fuego lento. Servir de inmediato.

W Chop suey con trigo

Ingredientes
1 taza de germinados de soya

2 berenjenas en cuadritos

5 tallos de apio picado

4 zanahorias picadas

1 taza de ejotes picados

1 taza de champifiones crudos picados
1 taza de carne de soya*

1 taza de trigo remojado por 24 horas
Hierbas de olor

1 cucharada de azucar

1 cebolla picada

4 dientes de ajo picados

Aceite de oliva

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Salsa de soya al gusto

Procedimiento
" Sancochar las berenjenas a fuego suave con el ajo y la cebolla a que doren un poco.
Agregar la carne de soya previamente hidratada y exprimida y dejar también dorar un
poco.
Afadir el apio y las hierbas de olor y seguir moviendo.
Ir afiadiendo el resto de las verduras, el trigo escurrido y agua suficiente.
Cuando suelte el hervor, adicionar la salsa de soya y el azticar.
Salpimentar y dejar a fuego lento hasta que esté cocido.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

P — .
W Chorizo

Ingredientes
250 ml de vinagre de manzana

2 tazas de carne de soya*
3 chiles anchos



3 dientes de ajo

70 pimientas blancas

1 cucharada de mejorana picada
1 cucharada de cominos

2 clavos de olor

Aceite de oliva

Sal al gusto

Procedimiento

" Hervir los chiles, desvenarlos y licuarlos con todos los ingredientes, a excepcion de la
carne de soya.
La carne de soya se mezcla con la salsa. Dejar macerar durante algunas horas.
Freir después con el aceite necesario a que dore al gusto.
Nota: Puede utilizarse trigo en lugar de carne de soya.
Cocer una taza de trigo previamente remojado 24 horas, moler y usar igualmente que la
carne de soya.
También se puede preparar con la okara o con gluten molido.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

P —
W Chorizo con almendras

Ingredientes
200 g de carne de soya*
5 dientes de ajo
15 taza de vinagre de manzana
50 g de almendras
150 g de chile pasilla o guajillo
50 g de pasas
1 pizca de cominos
1 raja de canela
2 cucharadas de semilla de cilantro
10 cucharadas de aceite de oliva
Hierbas de olor al gusto
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
Desvenar los chiles y remojarlos en agua caliente durante 20 minutos y luego licuarlos
con el vinagre.
Moler en el molcajete los dientes de ajo junto con las hierbas de olor y las especias y



vaciar esto al chile.

Agregar enseguida la carne de soya, las almendras peladas y picadas y las pasas.

Mezclar todo perfectamente bien. Dejar una hora o mas en reposo para que se concentre
su sabor.

Si no se va a utilizar de inmediato, refrigerar e ir friendo poco a poco, segin se vaya
necesitando.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

W Ejotes con leche de coco

Ingredientes
1 kg de ejotes lavados y cortados a lo largo

1 cebolla grande en gajitos

6 chiles poblanos desvenados en tiritas
2 jitomates

2 dientes de ajo

1 vaso de leche de coco

3 ramitas de perejil

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Aceite de oliva

Procedimiento
Sofreir la cebolla, después los chiles poblanos y enseguida los ejotes.
Agregar la pimienta, la sal, la leche de coco y el perejil picado.
Al final el jitomate molido con el ajo y colado.
Dejar sazonar unos minutos y servir caliente.

W Elotes con rajas

Ingredientes
6 elotes tiernos y grandes, desgranados

25 g de mantequilla o aceite de coco
15 cebolla

1 jitomate

4 chiles poblanos

100 g de queso crema

11 de leche de soya o de coco



Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Freir en la mantequilla los chiles asados, desvenados y cortados en rajas.
Agregar el jitomate asado y molido con la cebolla, enseguida los granos de elote crudos.
Dejar tapado a fuego suave a que reseque un poco.
Agregar entonces la leche, la sal y la pimienta.
Dejar al fuego hasta que se cueza el elote.
Servir espolvoreando encima el queso.

W Empanadas de carne de soya

Ingredientes

Masa
2 tazas de harina integral
15 taza de aceite de oliva
2 yemas para barnizar
1 cucharada de polvo para hornear
Sal al gusto

Relleno
100 g de carne de soya*
1 cebolla picada
4 dientes de ajo picados
50 g de pasas
100 g de aceitunas picadas
4 huevos duros picados
Pimienta al gusto
Cominos al gusto
Pimenton al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Sofreir en poco aceite la carne de soya con el resto de los ingredientes del relleno y dejar
sazonar.
Preparar la masa mezclando bien la harina con la sal y el polvo para hornear, enseguida
agregar el aceite y continuar amasando.
Adicionar agua caliente poco a poco hasta obtener la consistencia deseada.
Ya lista la masa, continuar con el mismo procedimiento de las empanadas de queso y



morron; véase la siguiente receta.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

o —
W Empanadas de queso y pimiento morrén

Ingredientes

Masa
2 tazas de harina integral
1% taza de aceite de oliva
1 cucharada de polvo para hornear
2 yemas para barnizar
Agua, la necesaria
Sal al gusto

Relleno
1 cebolla picada
200 g de queso Oaxaca o Chihuahua en tiras
3 pimientos morrones picados
Orégano al gusto
Sal al gusto

Procedimiento

" Relleno: Acitronar la cebolla y los pimientos morrones en un poco de aceite, sazonando
con el orégano y la sal.
Masa: Prepararla mezclando bien la harina con la sal y el polvo para hornear.
Enseguida agregar el aceite y continuar amasando. Ir adicionando agua caliente poco a
poco hasta obtener la consistencia deseada.
Ya lista la masa, untarla con un poco de aceite y cubrirla con una servilleta himeda, dejar
reposar 20 minutos en un lugar tibio.
Después, formar bolitas y extenderlas con el rodillo para que queden muy delgaditas.
Colocar el relleno en el centro afiadiendo una tirita de queso, doblar los bordes y barnizar
las empanadas con la yema de huevo.
Meter al horno precalentado durante 15 minutos a 200 °C.

o —
W Espagueti a la italiana

Ingredientes
1 paquete mediano de espagueti integral



15 cucharadita de canela molida

15 cucharada de azicar

3 jitomates maduros

2 dientes de ajo

250 g de queso Chihuahua o parmesano rallado
3 hojas de albahaca

1 cebolla mediana

Aceite de oliva

Hierbas de olor

Sal al gusto

Procedimiento
¥ Cocer el espagueti con sal y hierbas de olor en suficiente agua con un chorrito de aceite.
*  Dejar al dente. Escurrir y dejar enfriar.

Salsa
* Acitronar la cebolla y el ajo picados; licuar el jitomate en crudo, colar y vaciar a lo

anterior.

Afiadir el aztcar, la sal, la canela y la albahaca.

¥ Verter esta salsa bien caliente sobre el espagueti previamente colocado en un platon.
Espolvorear el queso rallado y hornear si lo desea.

.
W Espinacas con crema

Ingredientes
1 manojo de espinacas
1 cebolla mediana picada
250 g de crema o yogur natural
200 g de queso Chihuahua rallado
4 cucharadas de aceite de oliva
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
* Lavar las espinacas muy bien bajo el chorro del agua; cortarlas en trozos pequefios y
sofreir en un poco de aceite con la cebolla picada.



Vaciar a un molde engrasado con mantequilla o aceite de coco, mezclar la crema o yogur
con las espinacas.
Espolvorear encima el queso rallado y hornear a 200 °C hasta que el queso gratine.

o — . .
W Espinacas Sofia

Ingredientes
500 g de espinacas
1 cebolla finamente picada
2 jitomates finamente picados
3 dientes de ajo picados
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
" Sofreir en un poco de aceite el ajo y la cebolla.
Cuando estén transparentes, agregar el jitomate y dejar cocinar durante 3 minutos.
Enseguida afiadir las espinacas perfectamente lavadas y cortadas en trozos y agregar la
sal.
Tapar y dejar a fuego lento durante 5 minutos mas. Servir caliente.

W Estofado vegetariano

Ingredientes
2 tazas de carne de soya*
4 dientes de ajo picados
200 g de jitomates, asados
2 cebollas en trocitos
2 papas en cuadritos
3 zanahorias en cuadritos
1 nabo en cuadritos
2 pimientos morrones en cuadritos
15 taza de ejotes picados
15 taza de chicharos
Hierbas de olor al gusto
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva



Procedimiento
Sofreir en aceite de oliva la carne de soya junto con los ajos, las cebollas, el jitomate
licuado y colado y las verduras.
Salpimentar, agregar las hierbas de olor y dejar sazonar a fuego lento hasta que las
verduras estén cocidas.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

o —
W Gluten en mole rojo

Ingredientes
1 kg de gluten
250 g de chile mulato
250 g de chile ancho
250 g de chile pasilla
75 g de ajonjoli tostado
1 tablilla de chocolate amargo
2 dientes de ajo
1 cebolla mediana
1 kg de jitomate
Y4 de taza de aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
* Lavar y hervir los chiles. Desvenarlos y molerlos con el ajo, la cebolla y la mitad del

ajonjoli.
Sofreir esta salsa en aceite de oliva y enseguida afadir el jitomate previamente cocido,
molido y colado.
Cuando suelte el hervor, adicionar el chocolate y el ajonjoli restante, dejandolo a fuego
lento hasta que espese.
Entonces agregar el gluten previamente cocido, cortado en tiritas y sofrito con cebolla
picada.

Nota: Este guiso puede prepararse igualmente con carne de soya previamente hidratada.

o —
W Guisado a la jardinera

Ingredientes
4 chiles poblanos desvenados
250 g de ejotes en trocitos



250 g de brocoli

250 g de calabacitas

250 g de papas

1 cebolla mediana

1 chayote mediano o 1 camote mediano o 1 poro mediano
Aceite de oliva

Procedimiento
*  Colocar los ingredientes ya lavados y picados en una cacerola con un chorrito de aceite,
media taza de agua y sal al gusto.
Tapar y dejar a fuego lento hasta que se cuezan, moviendo de vez en cuando para que no
se peguen.

P —
W Guisado de cdscaras

Ingredientes
Chiles poblanos
Céscaras de manzana
Cascaras de papa

Procedimiento
" Los chiles se lavan, se desvenan y se cortan en rajas.
En un sartén, con un poco de aceite de oliva, se ponen las rajas, las cascaras de papa y
manzana y un poco de sal.
Tapar y dejar a fuego suave a cocer en su jugo. Si se requiere, se les agrega un poquito de
agua.

I —— .
W Guisado de col con manzana

Ingredientes
1 col mediana

1 cebolla mediana

2 manzanas

2 jitomates

8 ramitas de perejil

1 chile jalapefio o 2 chiles serranos
2 limones, el jugo

Pimienta al gusto

Sal al gusto



Aceite de oliva

Procedimiento

" Acitronar la cebolla cortada en medias lunas; agregar la col en trozos previamente lavada
y escurrida.
Tapar y dejar acitronar. Agregar el jitomate picado, las manzanas peladas,
descorazonadas y cortadas en medias lunas.
Por ultimo, el perejil y el chile picadito, el jugo de limon, sal y pimienta al gusto.
Dejar un momento mas al fuego a que sazone.
Este guisado, ademas de ser sabroso, ayuda a combatir la gastritis y la acidez.

Nota: Las céascaras de manzana sobrantes sirven para preparar el guisado anterior.

W Guisado de frijol tierno graneado

Ingredientes
1 kg de frijol tierno

500 g de calabaza de Castilla

3 elotes tiernos desgranados

1 cebolla picada

2 dientes de ajo picaditos

3 hojas de albahaca picadas

1 chile guajillo picado y sofrito
Sal al gusto

Procedimiento
" Cocer los frijoles tiernos con la sal.
Cuando ya casi estén cocidos, agregar el elote y la calabaza de Castilla en trozos
pequerios.
Dejar a fuego lento hasta que se cueza todo.
Acitronar en poco aceite la cebolla y el ajo y vaciar a los frijoles ya cocidos junto con la
albahaca y el chile sofrito.

o —
W Hamburguesas de espinacas

Ingredientes
1 kilo de espinacas frescas
2 tazas de pan molido
1 cebolla picada
1 cucharada de mostaza



2 huevos organicos

1 cucharadita de orégano
Sal al gusto

Aceite de oliva

Procedimiento

Limpiar y quitar el tallo a las espinacas, cortarlas en trozos, cocerlas al vapor y
escurrirlas.

Mezclar todos los ingredientes perfectamente, formar las hamburguesas y dorar en un
poco de aceite de oliva.

Servirlas acompafiadas de una ensalada fresca, en pan, etcétera.

W Hamburguesas de lenteja

Ingredientes
500 g de lentejas cocidas
1 cebolla picada
10 ramitas de perejil picadas
4 dientes de ajo picados
1 taza de pan molido
2 huevos organicos
Sal y pimienta al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
Machacar perfectamente las lentejas e incorporar el resto de los ingredientes.
Formar las hamburguesas y dorarlas en un poco de aceite de oliva.
Servir acompafadas de ensalada fresca.

o —
W Hamburguesas de nuez y almendra

Ingredientes
250 g de nuez molida
250 g de almendra molida
2 huevos organicos
10 cucharadas de perejil picado
1 cebolla picada
3 dientes de ajo picados



Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
Mezclar la nuez y la almendra molidas, agregar el resto de los ingredientes e incorporar
perfectamente hasta formar una pasta homogénea.
Dar forma a las hamburguesas y dorarlas en un poco de aceite de oliva.
Servir si se desea con puré de acelgas o espinacas y papa.

.

W “Higados” encebollados

Ingredientes
1 kg de champifiones picados
4 cebollas en ruedas
6 dientes de ajo picados
Pimienta al gusto
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
Sofreir el ajo y la cebolla, cuando estén transparentes agregar los champifiones ya lavados
y picados.
Salpimentar, tapar la cazuela y dejarlos cocinar a fuego lento.

o —
W Hongos en asado

Ingredientes
1 kg de hongos en trocitos
4 cucharadas de cebolla picada
2 dientes de ajo picados
Aceite de oliva
1 rama de tomillo
1 rama de mejorana
2 hojas de laurel
2 cucharadas de perejil
500 g de papas chicas y cocidas
Sal al gusto



Procedimiento
* Acitronar en el aceite de oliva el ajo, la cebolla, los hongos, las hierbas de olor y el
perejil.
Agregar las papas y la sal, dejar sazonar por unos minutos.
Se puede hacer también con champifiones.

.#
.¢
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W Jitomates rellenos

Ingredientes
6 jitomates maduros y grandes

1 taza de carne de soya*

15 taza de chicharos cocidos
500 g de papa cocida y picada
1 taza de crema o yogur natural
50 g de nueces picadas

15 taza de perejil picado

2 zanahorias cocidas y picadas
Sal al gusto

1 lechuga orejona

Procedimiento

* Con un cuchillo, hacer un circulo en el centro de cada jitomate y sacar la pulpa, con
cuidado, con un sacabocados o cucharita.
Mezclar todos los ingredientes con la mitad de la cantidad de perejil y con esta mezcla
rellenar los jitomates.
Acomodarlos en un platon sobre las hojas de lechuga previamente desinfectadas y
adornar con el resto del perejil.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

P —
W Jitomates rellenos asados

Ingredientes
8 jitomates grandes

2 cebollas picadas



6 dientes de ajo picados

100 g de carne de soya para picadillo*
Aceite de oliva

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento

Lavar y descorazonar los jitomates.
Acitronar en un poco de aceite de oliva la mitad de la cebolla y de los ajos.
Licuar los corazones de los jitomates, colar y agregar a lo anterior; dejar sazonar.

Relleno
" Sofreir la carne de soya con el resto de las cebollas y de los ajos. Salpimentar y dejar
sazonar.
Acomodar este relleno en el centro de los jitomates.
En un refractario, vaciar el guisado preparado con el corazén de los jitomates y sobre éste
asentar los jitomates ya rellenos.
Hornear el tiempo necesario para que los jitomates se cuezan.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

W Lentejas guisadas

Ingredientes
250 g de lentejas cocidas
1 taza de gluten en trocitos o carne de soya*
250 g de zanahorias en cuadritos
250 g de papas en cuadritos
250 g de jitomate
15 cebolla
3 dientes de ajo
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
" Moler el jitomate con la cebolla y el ajo, colar y sofreir en un poco de aceite de oliva.
Afiadir las zanahorias, las papas y las lentejas.
Salpimentar al gusto y adicionar el gluten o la soya.
Dejar sazonar todo esto durante 5 minutos y después afiadir 2 tazas de agua.
Dejar a fuego suave hasta que las verduras estén cocidas.



Si gusta, puede acompafiarlas con arroz integral.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui, o coémo preparar aqui.

I —— .
W Macedonia de verduras

Ingredientes
200 g de chicharos pelados
2 zanahorias
2 papas
3 tallos de apio
15 cebolla
1 chayote
2 calabacitas
250 g de ejotes
1 taza de arroz integral cocido
1 cucharada de agar-agar
500 ml de agua caliente
Sal al gusto

Procedimiento
" Picar muy finamente todas las verduras y cocinarlas a fuego lento.
Cuando estén cocidas al dente, agregar el arroz integral cocido y sal al gusto.
Mezclar lo anterior perfectamente y vaciar a pequefios moldecitos.
Encima de esta mezcla, vaciar la gelatina de agar-agar y refrigerar.
Servir con rebanadas de aguacate y un poco de aceite de oliva, y jugo de limon si desea.
Para preparar la gelatina solo se necesita disolver el agar-agar en agua caliente.

cﬁ Manchamantel (mole)

Ingredientes
500 g de gluten en trozos o carne de soya*
1 cebolla picada
3 dientes de ajo picados
2 platanos machos
250 g de mole
100 g de nueces
100 g de cacahuate
100 g de pifiones



100 g de pasas

1 pifia chica

6 naranjas

1 tablilla de chocolate amargo
1 raja de canela

3 cucharadas de azicar morena
Agua, la necesaria

Sal al gusto

Aceite de oliva

Procedimiento
" Sofreir el gluten o carne de soya en un poco de aceite de oliva con la cebolla, el ajo y el
platano en rodajas.
Aparte, licuar el mole con las nueces, el cacahuate, los pifiones, el jugo de naranja, la
pifia, la canela, el chocolate y las pasas.
Agregar esto al gluten junto con una poca de agua, el azicar y la sal. Dejar hervir a fuego
suave hasta que espese.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui, o como preparar gluten aqui.

W Manicotti (canelones italianos)

Ingredientes
500 g de pasta de canelones o macarrones gruesos

1 taza de aceitunas

Relleno
1 kg de requeson
250 g de queso manchego rallado
100 g de queso parmesano rallado
250 g de queso Chihuahua rallado
3 huevos organicos
Perejil picado al gusto
Orégano al gusto
Sal al gusto

Salsa
2 kg de jitomates maduros asados y pelados

250 g de champifiones en trocitos
1 pimiento morron picado



1 % cebollas picadas

6 dientes de ajo picaditos

10 ramitas de perejil picadas

1 cucharada de orégano molido
Sal al gusto

Aceite de oliva

Procedimiento

Salsa

Sofreir los ajos, la cebolla, el pimiento morron, los champifiones y el perejil.

Licuar los jitomates, colar y agregar a lo anterior. Afiadir el orégano y sal al gusto y dejar
unos minutos al fuego a que sazone.

Aparte, hervir 2 litros de agua con un poco de aceite y sal.

Cuando suelte el hervor, agregar los canelones y dejar 10 o 15 minutos al fuego,
cuidando que queden al dente. Escurrir.

Mezclar los ingredientes del relleno (apartando media taza de queso manchego y media
de queso chihuahua) y rellenar los canelones.

En un refractario, poner una capa de salsa y encima colocar los canelones rellenos.

Cubrir con mas salsa y continuar acomodando asi las capas, intercalando algunas
aceitunas, hasta terminar con una capa de salsa.

Al final, espolvorear encima el resto de los quesos manchego y Chihuahua.

Hornear a 200 °C durante 30 minutos.

o —
W Milanesas de berenjena

Ingredientes
1 berenjena grande
2 huevos organicos
1 taza de pan molido o germen de trigo
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento

Rebanar las berenjenas a lo largo, como en forma de filetes, con todo y cascara.
Tomandolas con un tenedor, mojarlas en el huevo ligeramente batido y sazonado con la
sal y la pimienta.

Empanizarlas y freirlas.

Si desea, puede servirlas con salsa de jitomate.



P —
W Milanesas de cacahuate

Ingredientes
1 taza de cacahuate
2 cucharadas de avena
2 cucharadas de cebolla picada
1 cucharadita de orégano
1 cucharadita de pimentén
Pan molido
Sal al gusto
1 huevo organico

Procedimiento

" Remojar 8 horas y cocer los cacahuates; escurrirlos y hacerlos puré en caliente.
Mezclar con todos los demas ingredientes.
Agregar el pan molido necesario para obtener una pasta que se pueda manejar.
Tomar porciones grandes con una cuchara y envolverlas en pan molido.
Aplastar dando forma a las milanesas con menos de 2 cm de espesor.
Dorar al horno o en un poco de aceite de oliva.
Servir con salsa de tomate o al gusto.

P —
W Mixiotes

Ingredientes
500 g de carne de soya o gluten en trocitos*
250 g de mantequilla o aceite de coco
Hojas de maguey

Salsa
7 chiles anchos
7 chiles guajillos
1 o 2 chiles chipotles en vinagre
3 cucharadas de orégano
1 cucharadita de cominos
6 pimientas gordas
6 clavos de olor
1 raja de canela
20 dientes de ajo
1 cebolla



250 ml de vinagre de manzana
Y4 de vaso de salsa de soya

Procedimiento

" Tostar y remojar los chiles en agua caliente; desvenarlos y licuarlos con todas las
especias, la salsa de soya y el vinagre (sin agua).
Mezclar esta salsa con la carne de soya previamente hidratada y exprimida, o con el
gluten ya cocido.
Agregar la mantequilla derretida o el aceite de coco, mezclar perfectamente y dejar
reposar durante 24 horas.
Una hora antes de transcurrir este tiempo, remojar las hojas de maguey en agua caliente
durante una hora.
Escurrirlas y rellenarlas formando los mixiotes.
Amarrarlos y cocer en una vaporera durante 20 minutos.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui, o cémo preparar aqui.

¥ Mochongos

Ingredientes
1 kg de platano macho verde
150 g de queso chihuahua rallado
6 dientes de ajo
3 chiles guajillos tostados y remojados
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
¥ Cocer los platanos con cascara en agua con sal.
Escurrirlos, pelarlos y hacer con ellos un puré, agregando también el queso rallado.
Aparte, licuar los dientes de ajo y los chiles.
Mezclarlos con el puré y sazonar con sal y pimienta.
Formar bolitas con esta mezcla y dorarlas en un poco de aceite de oliva.
Servir acompafadas de ensalada fresca.

W Mole de olla

Ingredientes
400 g de carne de soya*



1 taza de masa de maiz

125 g de queso afiejo rallado

4 dientes de ajo picados

1 cebolla grande picada

250 g de ejotes tiernos picados
250 g de calabacitas picadas

3 piezas de elotes tiernos

250 g de flor de calabaza

50 g de chile ancho

50 g de chile pasilla

1 rama de epazote picado

3 xoconostles picados (opcional)
Sal al gusto

Limon en rebanadas

Procedimiento

Poner a cocer con sal el elote en trozos y la mitad de la cebolla y los ajos.

Cuando estén suaves, agregar las flores de calabaza en tiritas, los ejotes, las calabacitas y
el epazote.

Enseguida agregar los xoconostles y la carne de soya previamente hidratada.

Moler los chiles ancho y pasilla previamente asados y remojados en agua caliente y
agregarlos a lo anterior.

Aparte, mezclar la masa con el queso afiejo y formar bolitas, que se echan a cocer en el
caldo preparado.

Ya cocido, servir con cebolla picada y rebanadas de limon.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

i Mole de pepita de calabaza

Ingredientes
500 g de tomate verde
2 cucharadas de pepita de calabaza
1 rama de mejorana
1 rama de tomillo
1 cebolla
5 hojas de hierbabuena
2 dientes de ajo
1 raja de canela
Aceite de oliva



Sal al gusto

Procedimiento

Tostar a fuego lento la pepita de calabaza y la canela, licuar con el resto de los
ingredientes y sofreir en aceite de oliva.

Agregar un poco de agua y sal, dejar sazonar.

i Mole poblano

Ingredientes

D

125 g de chile pasilla
100 g de chile mulato
100 g de chile negro

(2)

2 jitomates medianos
1 cebolla mediana

6 tomates verdes

12 dientes de ajo

15 platano macho

3)

4 pimientas

2 clavos de olor

1 cucharadita de semilla de cilantro
1 cucharadita de ajonjoli

125 g de pepita verde

1 rajita de canela

15 cucharadita de orégano

15 cucharadita de cominos

125 g de cacahuate

4)
1 bolillo en cuadritos
3 tortillas rebanadas

)
1% 1 de agua
1 poro



1 tablilla de chocolate
Sal al gusto

Procedimiento

El mole se debe empezar a preparar desde la vispera.

Dorar, desvenar y remojar los chiles del inciso 1.

Picar y sofreir en un poco de aceite de oliva los ingredientes del inciso 2 y refrigerar.
Tostar los condimentos del inciso 3 y guardar tapados en lugar fresco.

Dorar en un poco de aceite de oliva los ingredientes del inciso 4 y ponerlos a remojar.
Recuerde que todo lo anterior se prepara desde la vispera.

Al dia siguiente, escurrir y licuar los chiles con la mitad del caldo de poro del inciso 5,
que se prepara cortando el poro en rodajas e hirviéndolo con el agua.
Una vez licuados los chiles, colarlos y hervirlos durante media hora a fuego suave.

Moler aparte los ingredientes de los incisos 2 y 3 con el caldo de poro sobrante.
Agregarlos al chile y dejar hervir 15 minutos.

Agregar enseguida la sal y el chocolate ya desbaratado en un poco de agua.
Dejar 15 minutos mas al fuego, hasta dar la espesura deseada. Servir caliente.

Se le pueden poner trocitos de gluten previamente fritos, carne de soya en trozos que se
hayan previamente hidratado y frito, o en su lugar se puede usar también queso panela en
cuadritos, o setas o champifiones rebanados y cocidos.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui, o cémo preparar aqui

o —
W Mole verde oaxaquefio

Ingredientes
2 ramas de epazote fresco
5 piezas de hoja santa fresca
10 ramitas de perejil
2 cucharadas de orégano
15 cabeza de ajos pelados
1 pizca de comino
2 cucharadas de masa
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
* Licuar y sofreir todo en un poco de aceite de oliva.
Agregar la sal y la masa disuelta en agua para que espese.
Se le pueden poner trocitos de gluten previamente fritos, carne de soya en trozos



previamente hidratada y frita, en su lugar se puede usar también queso panela en
cuadritos, o setas o champifiones rebanados y cocidos.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui, o cémo preparar aqui.

I —— .
W Moussaka

Ingredientes
100 g de carne de soya para picadillo*
1 cebolla mediana picada
100 g de champifiones en trozos
1 kg de jitomates, picados
200 g de queso tipo Chihuahua rallado
1 kg de berenjenas
2 dientes de ajo
2 huevos organicos
1 taza de pan molido
Pimienta negra al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
" Acitronar la cebolla en un poco de aceite, agregar la carne de soya previamente hidratada.

Afiadir los champifiones limpios y cortados en trozos, dejar que doren.
Aparte, licuar los jitomates con el ajo, colar y agregar a lo anterior.
Sazonar con sal y pimienta al gusto y dejar a fuego suave durante 15 minutos.
Por otra parte, cortar las berenjenas a lo largo en forma de filetes de un centimetro de
espesor.
Mojar en el huevo ligeramente batido. Empanizar y dorar en un poco de aceite de oliva.
Untar el fondo de un refractario con la salsa que preparamos y colocar una capa de
berenjenas, otra capa de queso y asi sucesivamente hasta terminar con una capa de queso.
Hornear a fuego moderado hasta que se derrita el queso. Servir caliente.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

P —
W Musselin de verduras

Ingredientes
8 hojas de col cocidas
1 Y4 tazas de zanahorias en rodajas y cocidas



1 % tazas de espinacas picadas y cocidas

1 Y4 tazas de ejotes picados y cocidos

1 % tazas de nabo rallado y cocido

1 4 tazas de champifiones picados y cocidos
30 g de mantequilla o aceite de coco

100 g de nuez picada

250 g de crema o yogur natural

100 g de queso Chihuahua rallado

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
¥ Mezclar las zanahorias, espinacas, ejotes, nabo y champifiones. Salpimentar.
Engrasar un refractario con la mantequilla o aceite de coco.
Acomodar como base las hojas de col en el refractario.
Encima se colocara una capa de las verduras, alternando con la crema batida y el queso
rallado.
Para formar la crema batida sélo hay que mezclarla e ir incorporando poco a poco la
nuez, sal y pimienta.
Meter al horno por espacio de 20 minutos a 200 °C.

W Niditos de espinacas

Ingredientes
1 kg de espinacas
1 taza de salsa blanca espesa
6 elotes
1 pizca de azticar
1 cucharada de aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento

" Lavar perfectamente las espinacas, escurrirlas y cocerlas al vapor con un poco de sal con
el agua que les queda.
Ya cocidas, escurrirlas, agregarles la salsa blanca mezclando bien y formar bolitas de
unos 5 cm de didmetro.
Ahuecar las bolitas oprimiendo el centro con una cuchara, dandoles la forma de niditos.
Colocar sobre molde engrasado y hornear unos minutos hasta que se resequen y doren un
poco.

Colocar el relleno, que se prepara de la siguiente forma:



Desgranar los elotes y cocinarlos en un poco de agua con la sal y el aztcar.
Dejar cocer a fuego lento hasta que se resequen. Afiadir el aceite de oliva.

W Nopalitos con ajonjoli

Ingredientes
500 g de tomate verde
2 jitomates grandes
1 cebolla mediana
3 dientes de ajo
1 taza de ajonjoli
500 g de nopalitos cortados en tiras y cocidos
3 ramitas de cilantro
1 chile pasilla
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
" Cocer los tomates y jitomates.
Remojar 5 minutos el chile pasilla en la misma agua donde se cocio6 lo anterior.
Desvenar y licuar los chiles con los tomates, jitomates y el ajonjoli.
Acitronar la cebolla picada en un poco de aceite de oliva y agregar a lo anterior.
Afadir los nopales cocidos y el cilantro picado. Dejar sazonar al gusto y servir caliente.

i} Nopalitos en chile poblano

Ingredientes
500 g de nopales cocidos en tiritas
6 chiles poblanos
15 cebolla mediana
3 jitomates
3 dientes de ajo
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
Asar los chiles y envolverlos en un plastico o lienzo humedo, pelarlos, desvenarlos y
cortarlos en rajas.
Asar los jitomates y molerlos con la cebolla y el ajo, colar y sofreir en un poco de aceite.



Cuando suelte el hervor, afadir los nopales y las rajas de chile. Sazonar al gusto.

i} Nopalitos encebollados

Ingredientes
1 kg de nopales

4 cebollas

5 dientes de ajo

3 ramas de epazote
Orégano al gusto
Aceite de oliva

Sal al gusto

Procedimiento
*  Cortar los nopales en tiritas y hervirlos, de preferencia en una olla de cobre, junto con una
cebolla en trozos y los dientes de ajo.
Rebanar finamente las cebollas restantes y acitronarlas; afiadir a esto los nopales ya
cocidos y escurridos.
Sazonar con el epazote finamente picado, el orégano y la sal. Dejar a fuego lento unos
minutos mas a que se sazone todo junto.

i} Ocopa arequipefia (peruano)

Ingredientes
1 cebolla en trozos

3 dientes de ajo

2 chiles guajillos secos

100 g de cacahuate tostado

100 g de queso fresco

2 ramitas de perejil

50 g de pan molido o germen de trigo
1 kg de papas

1 taza de leche de soya o de coco
2 cucharadas de aceite de oliva

3 huevos duros para adornar
Aceitunas al gusto

Hojas de lechuga

Sal al gusto



Procedimiento
" Cocer las papas en el agua necesaria con una pizca de sal.

Tostar los cacahuates y acitronar los ajos y la cebolla.
Remojar los chiles guajillos en agua caliente y desvenarlos cuando estén blandos.
Licuar los chiles con 2 cucharadas de agua, la cebolla, los ajos, los cacahuates, el queso,
el perejil, el pan molido, el aceite y la sal. Afiadir la leche necesaria hasta que tome la
consistencia de atole.
Colocar en un platéon una cama de hojas de lechuga y encima las papas ya cocidas,
peladas y cortadas en trozos grandes.
Bafiarlas con la salsa bien caliente y adornar con las aceitunas y las rodajas de huevo
duro.

cﬁ Paella

Ingredientes
5 dientes de ajo picados
1 cebolla picada
3 morrones verdes picados
500 g de jitomate picado
2 tazas de arroz
10 cucharadas de perejil picado
1 taza de chicharos
1 taza de zanahoria picada
2 morrones rojos picados
10 cucharadas de perejil picado
Y4 de cucharadita de nuez moscada
1 cucharada de azafran
Algas marinas al gusto
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva
Agua, la necesaria

Procedimiento
" Acitronar el ajo, la cebolla y los morrones verdes en un poco de aceite de oliva.
Afadir una minima cantidad de agua y enseguida agregar el jitomate y dejar sazonar.
Cuando esté listo, adicionar el arroz con 1 %: litros de agua.
Afadir los chicharos, las zanahorias, los morrones rojos y el perejil.
Enseguida agregar la nuez moscada, el azafran y las algas marinas.
Salpimentar y dejar cocer a fuego lento hasta que el arroz esté cocido, sin que se reviente.



o —
W Pancita vegetariana

Ingredientes
1 kg de gluten o carne de soya en trocitos*
100 g de chile pasilla
100 g de chile ancho
1 cebolla
10 dientes de ajo
2 ramas de epazote picado
50 g de masa de maiz
Hierbas de olor
Pizca de cominos
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
*  Dorar el gluten o la carne de soya.
Tostar los chiles, desvenarlos y remojarlos en agua caliente.
Ya escurridos, licuarlos con la cebolla, los ajos y los cominos.
Sofreir esta salsa en un poco de aceite de oliva y salpimentar al gusto.
Afadir la masa disuelta en un poco de agua. Agregar también el epazote y las hierbas de

olor.
Dejar espesar. Agregar agua o caldo de verduras al gusto, para formar el caldillo.
Afiadir el gluten o la carne de soya y dejar sazonar.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui, o como preparar aqui.

o Papas a la andaluza

Ingredientes
500 g de papas
4 dientes de ajo
4 ramas de perejil
2 huevos organicos
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
Cortar las papas en cuadros medianos, picar el ajo y el perejil y hervir todo con un poco



mas del agua necesaria para cubrirlos, agregando un chorrito de aceite de oliva y sal al
gusto.

Cuando las papas empiecen a soltar harinilla, retirarlas del fuego y afadir los huevos
ligeramente batidos.

Poner nuevamente al fuego hasta que el huevo esté cocido.

o —
W Papas a la huancaina

Ingredientes
1 kg de papas medianas
1 lechuga romanita
1 cebolla en rodajas desflemada con limén
250 g de cacahuate pelado y tostado
50 g de mantequilla o aceite de coco
% cebolla mediana
500 ml de leche de soya o de coco
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
¥ Cocer, escurrir y pelar las papas, colocar cada una sobre una hoja de lechuga previamente

desinfectada.
Bafiar con la salsa de cacahuate bien caliente y adornar con la cebolla desflemada.

Salsa
" Poner en la licuadora la leche, la media cebolla y el cacahuate tostado.
Colocar en un sartén la mantequilla o el aceite de coco y ahi vaciar lo licuado.
Salpimentar y dejar que espese a fuego lento.
Agregar mas leche si es necesario; debe tener la consistencia de un atole espesito.
Bafiar las papas con esta salsa.

W Papas al gratin

Ingredientes
1 kg de papas
100 g de mantequilla o aceite de coco
2 dientes de ajo
500 ml de leche de soya o de coco
250 g de carne de soya*



1 cebolla mediana finamente picada
1 cucharadita de hierbas de olor
100 g de queso rallado

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
" Se lavan las papas y se cuecen con una pizca de sal gruesa, los dientes de ajo y el agua
que las cubra.
Cuando ya estén cocidas, escurrirlas y pelarlas.
Hacerlas puré y afadir % partes de la mantequilla o aceite de coco y la leche caliente.
Con el resto de la mantequilla o aceite, sofreir la cebolla y la carne de soya.
Salpimentar y afiadir las hierbas de olor. Cocinar durante 10 minutos a fuego lento.
Anadir el puré, mezclar muy bien y colocar en un refractario engrasado.
Espolvorear con el queso y hornear a 250 °C durante 25 minutos.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

i Papas fingidas

Ingredientes
1 kg de papas
250 g de picadillo o chorizo*
4 huevos organicos
2 tazas de pan molido
1 lechuga
6 dientes de ajo
1 limén, el jugo
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
" Poner a cocer las papas en suficiente agua con sal, pelar y pasar por un prensador.
Formar bolitas con el puré anterior, rellenando con el picadillo.
Pasarlas por pan molido y enseguida por el huevo previamente batido; volver a pasar por
el pan molido.
Calentar el aceite y sofreir los ajos, y enseguida las bolitas de papa.
Servirlas acompafiadas de ensalada de lechuga aderezada con limon y aceite de oliva.

* Consulte las recetas para Picadillo (véanse paginas 464 y 465) o Chorizo (véase pagina 356).



W Papas rellenas al horno

Ingredientes
6 papas blancas medianas
15 taza de yogur natural o crema
100 g de nuez picada
100 g de queso asadero
50 g de mantequilla o aceite de coco
1 pizca de nuez moscada
5 ramas de perejil picado
Sal al gusto

Procedimiento
*  Partir las papas por la mitad a lo largo y cocerlas al vapor con un poco de agua. Deben

quedar cocidas, pero macizas.
Ahuecarlas estando calientes, dejandoles un poco de pulpa y cuidando que no se rompa la
cascara.
Hacer puré el corazén de la papa y mezclarlo con la crema o el yogur, la nuez, el perejil,
la nuez moscada y la sal.
Rellenar con esto las papas. Colocar encima un poco de mantequilla y una tirita de queso.
Hornear durante 15 minutos. Servir calientes. Se pueden bafar con su aderezo favorito.

W Pastel de carne

Ingredientes
500 g de carne de soya*
15 taza de apio picado
15 taza de cebolla picada
15 taza de salsa de soya
15 taza de salsa catsup
4 huevos organicos crudos
3 huevos organicos cocidos
1 taza de germen de trigo
1 taza de pan molido
50 g de almendras
50 g de papas
1 taza de aceitunas deshuesadas
5 salchichas de soya (opcional)
50 g de mantequilla o aceite de coco



Sal al gusto

Procedimiento
" Agregar la cebolla, el apio, la salsa de soya y la catsup a la carne de soya ya hidratada;

también los huevos crudos, el pan molido y el germen de trigo.
Mezclar todo esto y colocar sobre papel aluminio engrasado con la mantequilla o aceite
de coco.
Sobre esta torta acomodar los huevos cocidos, las salchichas en rodajas, las aceitunas, las
pasas y las almendras peladas.
Envolver en el papel aluminio dandole forma de rollo.
Meter a horno moderado sobre una charola de aluminio por espacio de 2 horas, volteando
cada 20 minutos para que se cueza parejo.
Se puede acompafiar con papas y zanahorias envueltas en papel aluminio y poniéndoles
dentro un trocito de mantequilla, sal y pimienta, para aprovechar el horno mientras se
cuece el rollo.
Se aconseja no destapar el rollo cuando atin estd demasiado caliente, para evitar que se
desbarate.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

W Pastel de crepas

Ingredientes
2 tazas de harina integral
5 taza de aceite de oliva
14 de taza de agua
1 cucharada de azicar morena
1 huevo organico
1 cucharada de polvo para hornear
1 pizca de sal
Papel estraza

Procedimiento

*  Mezclar en un tazén todos los polvos, 2 cucharadas de aceite, el huevo y el agua
necesaria para formar un atole.
Calentar un poco del aceite en un sartén y vaciar la cantidad necesaria de pasta para
formar una tortilla muy delgada.
Voltear con cuidado para que se cueza. Continuar haciendo las crepas.
Formar un pastel alternando con capas de crepas y de relleno y meter al horno
precalentado a que doren.

Relleno



1 % tazas de carne de soya para picadillo*
1 jitomate

6 dientes de ajo

15 cebolla

2 chiles poblanos en rajas

15 taza de perejil picado

1 taza de crema o yogur

2 cucharadas de aceite de oliva

150 g de queso Oaxaca deshebrado

Sal al gusto

Procedimiento
¥ Moler el jitomate con 3 dientes de ajo, % de cebolla y un poco de agua.
Sofreir el resto de ajos y cebollas, picados junto con las rajas de chile.
Colar el jitomate y agregar a lo anterior, después afadir la carne de soya y dejar sazonar
por unos minutos.
Acomodar el relleno después de la capa de crepas, bafiar con crema y queso deshebrado,
y alternar asi las capas hasta terminar con crema y queso.
Hornear. Servir caliente.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

i Pastel de elote salado (chileno)

Ingredientes para 12 personas
12 elotes desgranados
2 cebollas medianas
125 g de aceitunas
50 g de pasas
3 huevos duros
2 tazas de carne de soya para picadillo*
200 g de ejotes cocidos
2 cucharadas soperas de harina de maiz
5 cucharadas de perejil picado
1 pizca de azucar
15 taza de agua
Sal al gusto

Procedimiento
Licuar los granos de elote y después cocerlos en poca agua con sal durante 20 minutos a



fuego moderado.

Sofreir la cebolla picada y agregar el agua, la harina de maiz, el perejil, los ejotes y la
carne de soya.

Dejar sazonar al gusto.

En un refractario engrasado, colocar una capa de elote, otra del guisado preparado,
aceitunas, pasitas y el huevo en rodajas; continuar asi hasta terminar.

Adornar encima con parte de las aceitunas, pasas y huevo duro en rodajas.

Al final poner unos granitos de aztcar para que dore.

Hornear a fuego moderado hasta que dore.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

I —— .
W Pastete de avena

Ingredientes
4 tazas de avena
6 tazas de agua
3 chiles poblanos
3 tazas de verdura picada y cocida: papas, calabacitas, zanahoria
Sal de ajo al gusto

Procedimiento
" Tostar la avena en un sartén.
Hervir el agua y agregar la avena ya tostada cuando suelte el hervor.
Mover hasta que se forme una pasta.
Agregar la verdura, los chiles en rajas y la sal de ajo. Mezclar bien.
Colocar en un refractario previamente engrasado. Hornear por una hora a 200 °C.
Se puede servir con salsa de jitomate.

W Pastete de hongos y macarrén

Ingredientes
1 kg de hongos picados, cocidos y escurridos
1 kg de macarrén cocido al dente y escurrido
200 g de chile ancho
5 dientes de ajo
1 cebolla picada
15 taza de salsa de soya
Aceite de oliva



Procedimiento
" Tostar, remojar, desvenar y licuar los chiles para formar una salsa.
Acitronar la cebolla y el ajo en un poco de aceite de oliva.
Incorporar la salsa y los hongos, dejandolos cocinar 15 minutos a fuego lento.
Agregar la salsa de soya y cocinar 5 minutos mas.
Engrasar aparte un refractario y colocar ahi el macarrén, bafidndolo enseguida con la
salsa anterior.
Hornear a calor regular durante 15 minutos. Servir caliente.

W Paté de lenteja

Ingredientes
1 Y4 tazas de lentejas crudas
2 dientes de ajo
250 g de queso Chihuahua rallado
15 taza de cebolla en rodajas
Y4 de taza de champifiones rebanados
2 dientes de ajo machacados
1 cucharada de perejil picado
2 huevos organicos
5 tallos de perejil picados
1 taza de germen de trigo
Agua, la necesaria
Sal al gusto
30 g de mantequilla o aceite de coco

Procedimiento

" En una cacerola, verter las lentejas crudas y cubrirlas con agua, afiadir la sal y los dos
dientes de ajo enteros.
Cocer a fuego lento hasta que estén tiernas, escurrirlas, retirar los dientes de ajo.
Aplastar las lentejas cocidas con un tenedor y afiadir el queso, la cebolla y los
champifiones mezclando bien.
Incorporar la sal y el perejil; afiadir los huevos ligeramente batidos y el germen de trigo.
Formar una masa uniforme y vaciar en un molde para pan, engrasado con mantequilla.
Hornear a calor mediano durante 40 minutos hasta que el paté tenga consistencia.
Probar con un palillo clavado en el centro, que debera salir limpio. Retirar del horno y
dejar enfriar.
Desmoldar sobre un platén adornado con hojitas de perejil fresco y servir con una salsa
de jitomate.



W Pay de espdrragos

Ingredientes

Pasta

200 g de harina integral

100 g de mantequilla derretida
2 huevos organicos

Sal al gusto

Relleno
1 manojo de esparragos en trocitos limpios y cocidos
150 g de queso manchego rallado
3 huevos organicos
1 taza de yogur natural o crema

Procedimiento

Hacer la pasta mezclando perfectamente los ingredientes.

Extender con la mano sobre un molde para pay previamente engrasado.

Con un tenedor marcar el borde superior del pay, para darle mejor presentacion.

Hornear la base durante 20 minutos a 200 °C.

Preparar aparte el relleno: batir ligeramente los huevos, afiadir el resto de los ingredientes
y mezclar bien.

Vaciar sobre el molde con la pasta ya semicocida y hornear 20 minutos mas. Servir
caliente.

Con este mismo procedimiento se puede hacer una gran variedad de pays: sustituya los
esparragos por huitlacoche, rajas, champifiones, flor de calabaza, espinacas, verduras,
etcétera.

I —— .
W Pescado a la veracruzana

Ingredientes
6 filetes de pescado vegetariano (véase receta siguiente)
1 taza de perejil picado
6 dientes de ajo picados
6 chiles giieros largos en vinagre o al natural
2 pimientos morrones en rajas
1 kg de jitomates, picados
2 tazas de cebolla picada
4 cucharadas de aceite de oliva
Sal al gusto



Procedimiento

“  Sofreir el ajo, la cebolla y el pimiento morrén a que acitronen; agregar el jitomate y el
perejil, dejar que se sazonen.
Acomodar en un refractario una capa del sofrito, enseguida una capa de filetes de
pescado.
Cubrir con el resto del sofrito, adornar con los chiles giieros y hornear durante 20 minutos
a calor mediano.

o —
W Pescado vegetariano

Ingredientes
4 tazas de papa rallada en crudo
2 tazas de queso Chihuahua rallado
4 huevos organicos
Algas marinas (opcional)
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
¥ Mezclar todos los ingredientes perfectamente, con excepcion del aceite.
En un sartén, calentar un poco de aceite de oliva.
Vaciar la mezcla a cucharadas grandes dandole la forma de filetes.
Dejar dorar por ambos lados. Servir al gusto.
Si desea, puede prepararlo como pescado a la veracruzana (véase receta anterior).

4 A B

P —
W Pimientos a la cirasuolo

Ingredientes
6 pimientos morrones

15 cebolla picada

100 g de champifiones picados
3 jitomates picados

150 g de queso crema

200 g de queso asadero rallado



Sal al gusto

Procedimiento
" Cortar los morrones por mitad a lo largo.
Quitar las semillas y acomodarlos en una cacerola.
Cubrirlos de agua hasta la tercera parte y ponerlos a cocinar tapados.
Cuando estén casi cocidos, retirarlos del fuego.
Mezclar aparte la cebolla, los jitomates, los champifiones, el queso crema y la sal.
Rellenar con esto los morrones.
Espolvorear encima el queso asadero.
Ponerlos nuevamente al fuego hasta que se cuezan y el queso se derrita.

o —
W Pizza enriquecida

Ingredientes
1 paquetito de levadura (9 g)
3 tazas de harina integral
14 taza de avena
1 34 tazas de agua fria
1 cucharada de aceite de oliva
3 jitomates medianos
300 g de queso rallado
Orégano al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
* Disolver la levadura con un poco de agua tibia, agregar un poco de harina para formar un
bollito suave y dejarlo en un lugar tibio hasta que doble su volumen.
Mezclar aparte, en una palangana, la harina con la avena, el aceite y la sal.
Poner en el centro la levadura e ir incorporando poco a poco el agua, mezclando hasta
formar una masa suave.
Dejarla reposar 30 minutos.
Extenderla con el rodillo en forma de tortilla con 1 cm de espesor y colocarla sobre una
charola engrasada.
Cubrir con salsa o rodajas de jitomate, espolvorear con orégano y sal.
Rociar con aceite y hornear 25 minutos a calor mediano.
Retirar del horno y colocar el queso, volver a meter al horno hasta que gratine.
Si se desea, se pueden agregar ademas aceitunas, champifiones, pimiento morrén,
etcétera.



o —
W Pizza rdpida

Ingredientes
500 g de harina integral
2 cucharadas de salvado
2 cucharadas de harina blanca
1 cucharada de polvo para hornear
100 g de mantequilla
1 cucharadita de sal

Relleno
1 % tazas de salsa de jitomate
2 cebollas en tiritas
1 taza de aceitunas
2 0 3 pimientos morrones en tiritas
100 g de champifiones picados
Orégano
Sal al gusto

Procedimiento

" Mezclar perfectamente todos los ingredientes, amasando hasta formar una masa
homogénea.
Untarla con aceite, taparla con una servilleta y dejarla reposar una hora.
Enseguida, extenderla con rodillo sobre tabla enharinada hasta formar una tortilla de 1 o
2 cm de espesor.
Colocarla sobre una charola engrasada. Hornearla a 200 °C durante 20 minutos.
Retirarla del horno y colocar encima la salsa de jitomate sobre la pasta ya horneada.
Sofreir la cebolla, los pimientos y los champifiones, salpimentar y colocar sobre la pasta.
Espolvorear el orégano y el queso y hornear por 20 minutos mas.

i Pollo de gluten

Ingredientes
Gluten ya preparado*
5 ramas de apio
2 cebollas

7 dientes de ajo

Procedimiento
" Colocar en una olla 2 ¥ litros de agua, el apio picado, la cebolla en trozos, el ajo picado y



sal al gusto.

Cuando empiece a hervir, ir agregando trocitos de gluten arrancados con la mano, como
formando hojitas o gajitos simulando la carne de pollo deshebrada. Dejarla cocer durante
30 o 40 minutos.

Prepararla al gusto. Puede ser con ensalada rusa o en salsa de jitomate con papas,
chicharos y hierbas de olor.

Usela en cualquiera de sus recetas de pollo.

* Vea como preparar gluten en la pagina 148.

W Potaje de germinados

Ingredientes
1 taza de arroz integral germinado*
1 taza de lentejas germinadas*
1 taza de garbanzos germinados*
2 pimientos verdes en rajas
2 pimientos rojos en rajas
1 taza de queso manchego rallado
1 cebolla en rodajas
1 manojo de perejil picado
Aceite de oliva
Nuez moscada al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes, incluida la mitad del queso rallado.
Colocar en un refractario, espolvoreando encima el resto del queso.
Hornear a calor mediano durante 30 minutos.
Se pueden utilizar también germinados de soya, alfalfa, etcétera.

* Consulte como preparar los germinados en la pagina 152.

W Potaje de verduras

Ingredientes
2 nabos medianos
2 papas medianas
2 calabacitas
2 zanahorias



1 taza de chicharos

1 taza de ejotes picados
1 poro mediano

1 chayote mediano

8 dientes de ajo

1 tallo de apio

2 tazas de garbanzo o trigo o cebada (remojados 24 horas)
2 jitomates grandes

2 pimientos morrones
Hierbabuena picada
Perejil picado

Cilantro picado

Sal al gusto

Procedimiento

*  Lavar, picar y cocer al vapor los primeros 10 ingredientes de la lista.

* Cocer aparte el garbanzo previamente remojado, y una vez cocido afiadir a las verduras
cuando éstas estén a medio cocer.

+

Enseguida agregar el jitomate molido y colado, y los pimientos cortados en cuadritos.
* Dejar sazonar y agregar la hierbabuena, el perejil, el cilantro y la sal al gusto.

W Pozole tapatio

Ingredientes para 20 personas
1 kg de maiz precocido
1 cabeza de ajos
125 g de chile pasilla
2 kg de jitomates asados
1 cebolla grande
Orégano al gusto
Sal al gusto

Procedimiento



Calentar 3 litros de agua con un trozo de cebolla.

Cuando suelte el hervor, agregar el maiz y dejar hervir unos 15 minutos
aproximadamente.

Preparar aparte la salsa de la siguiente manera:

Remoijar los chiles en agua caliente, desvenarlos y licuarlos con los jitomates asados y la
cebolla.

Colar y agregar al maiz cuando esté a medio cocer.

Cuando reviente el maiz, licuar en poca agua los ajos pelados y agregar.

Anadir la sal y dejar otro momento al fuego a que se sazone.

Servir adornado con el orégano, cebolla finamente picada, rdbanos en rueditas y limon al
gusto.

Se le pueden agregar champifiones cocidos y rebanados, trocitos de panela o trocitos de
gluten cocido o de carne de soya.

Durante la coccion del pozole, se debera remover hasta el fondo de la olla para evitar que
se pegue.

P —
W Pozole verde

Ingredientes
1 kg de maiz
150 g de pepita verde tostada
300 g de tomate verde
5 hojas de lechuga
15 cebolla
10 dientes de ajo
50 g de ajonjoli tostado
5 ramas de cilantro
3 ramas de epazote
3 clavos
3 pimientas
1 raja de canela
1 tortilla dorada
14 bolillo dorado
Chile serrano al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Licuar todos los ingredientes con excepcion del maiz.
Agregar enseguida el maiz, que se habra cocido previamente.
Agregar agua al gusto.
Poner al fuego a que se sazone todo junto.



W Revoltijo

Ingredientes
500 g de romeritos
500 g de nopales
500 g de papas
250 g de mole rojo
14 de tablilla de chocolate
Ajonjoli tostado al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
" Lavar y cocer los romeritos y escurrirlos.
Picar las papas y cocerlas.
Cocer los nopales y escurrirlos.
Disolver en un poco de agua y sofreir el mole en un poco de aceite.
Agregar el chocolate previamente diluido en el agua necesaria y dejar sazonar.
Agregar las verduras ya cocidas, la sal y el ajonjoli.
Servir caliente.

i} Rollitos de acelgas

Ingredientes
1 kg de acelgas con hojas enteras
1 taza de arroz integral cocido
300 g de papas cocidas
2 cucharadas de chorizo vegetariano
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
*  Quitar a las acelgas los tallos y cocerlas al vapor, cuidando que no se rompan.
En un poco de aceite, dorar el chorizo y las papas cocidas y picadas.
Agregar el arroz cocido y sazonar con sal.
Rellenar las hojas de acelga y envolver formando rollitos.
Acomodar sobre un platén o cacerola.
Se pueden servir en caldillo de jitomate o salsa a su gusto.



W Ropa vieja

Ingredientes
2 tazas de carne de soya*
3 dientes de ajo picados
50 g de pasas
50 g de aceitunas picadas
50 g de almendras
3 cucharadas de aceite de oliva
15 cebolla picada
14 de taza de puré de tomate
Chiles en vinagre al gusto
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Sofreir la carne de soya en un poco de aceite junto con los ajos.
Agregar la cebolla y dejar que acitrone.
Afiadir las pasas, las almendras, las aceitunas, los chiles picados y el puré de tomate.
Salpimentar al gusto y dejar sazonar hasta que espese.
Si desea, puede adornarlo con rajas de chile poblano y hojas de lechuga a los lados.

* + + &

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

W Rosca de chorizo y papa

Ingredientes
250 g de chorizo vegetariano*
3 dientes de ajo picados
15 taza de jitomate picado
200 g de germen de trigo crudo
1 cebolla grande picada
750 g de papa cocida y prensada
3 huevos organicos
Chiles verdes picados, al gusto



Pimienta al gusto

Pan molido, el necesario
Aceite de oliva

Sal al gusto

Procedimiento
" Sofreir en un poco de aceite el chorizo, el ajo, la cebolla, el jitomate y los chiles verdes.
Mezclar aparte las papas, el huevo, el germen de trigo y la sal; amasar.
Agregar pan molido si se necesita para dar cuerpo a la masa.
Engrasar un molde de rosca y empanizar.
Acomodar una capa de lo amasado, cubriendo todo el molde.
Poner el relleno de chorizo y cubrir con otra capa de lo amasado.
Hornear 25 minutos y vaciar a un platén redondo y plano.
Se sirve con ensalada fresca.

* Consulte como preparar chorizo vegetariano en la pagina 356.

o —
W Salchichas vegetarianas

Ingredientes
2 tazas de harina integral
2 tazas de harina de soya
2 tazas de agua
4 huevos organicos
3 dientes de ajo
1 pizca de nuez moscada
Orégano al gusto
Sal al gusto
Salsa de soya

Procedimiento
*  En un trasto hondo vaciar la harina de soya y el agua, batiendo perfectamente.

Enseguida incorporar una taza de harina integral, los huevos uno a uno, la sal, el orégano,
los ajos picados y la nuez moscada, mezclando todo muy bien. Si es necesario, afiadir la
otra taza de harina integral o parte de ella.
Formar las salchichas con las manos enharinadas y poner a cocer en una olla con agua
hirviendo y salsa de soya.
Cuando suben, se sacan y escurren. Servir en medias noches con crema, tomate, etcétera.



=

W Soufflé de berenjenas

Ingredientes
3 berenjenas grandes
1 cebolla picada
250 g de queso Oaxaca o Chihuahua rallado
100 g de crema o yogur natural
30 g de mantequilla o aceite de coco
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Asar las berenjenas al fuego directo hasta que la cascara quede bien tatemada.
Pelarlas al chorro del agua y cortarlas en cuadritos pequefios.
Sofreir la cebolla en la mantequilla o aceite de coco.
Agregar las berenjenas y el queso rallado y dejar a fuego lento; afiadir la crema, sal y
pimienta al gusto.
Si desea, vaciar a un refractario y hornear por un momento a que gratine.

i} Soufflé de brocoli

Ingredientes
1 kg de brocoli
2 tazas de queso Chihuahua, Oaxaca o manchego rallado
3 huevos organicos
15 taza de crema o yogur natural
Sal al gusto

Procedimiento
Cocer el brocoli al vapor. Acomodarlo en trocitos en un refractario.
Mezclar aparte los huevos con el queso, la crema o yogur y la sal.
Vaciar sobre el molde con el brécoli.



Hornear durante 30 minutos. Servir caliente.

i} Soufflé de calabaza

Ingredientes
3 calabacitas ralladas

3 huevos organicos

3 cucharadas de pulido de arroz o harina de arroz

2 cucharadas de cebolla picada

2 cucharadas de perejil

4 ajos picados

50 g de mantequilla o aceite de coco

50 g de queso Chihuahua, Oaxaca o manchego rallado
Sal al gusto

Procedimiento
Batir los huevos y agregar el resto de los ingredientes con excepcién del pulido de arroz,
que al final se espolvorea encima del soufflé. Hornear a 200 °C.
También se puede preparar este soufflé sustituyendo la calabacita por zanahoria, acelgas,
espinacas, coliflor, rajas, elote, etcétera.

i Soufflé de espinacas

Ingredientes
1 kg de espinacas
4 huevos organicos
50 g de mantequilla o aceite de coco
100 g de crema o yogur natural
250 g de queso Chihuahua, Oaxaca o manchego rallado
1 cebolla picada
3 dientes de ajo picados
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
Sofreir el ajo y la cebolla en un poco de aceite.
Lavar las espinacas y cortarlas en trozos.
Mezclarlas con el sofrito, la crema, la mantequilla, el huevo y la mitad del queso rallado.



Verter todo esto sobre un molde o refractario engrasado, aplastando un poco la espinaca.
Espolvorear encima el resto del queso rallado y hornear durante 20 minutos a fuego
moderado.

o = .

W Témpura

Ingredientes

Verduras
2 pimientos morrones desvenados y cortados en rodajas
1 cebolla en rodajas
1 berenjena en ruedas
2 o 3 calabacitas en ruedas
2 0 3 zanahorias en ruedas
1 camote en rodajas
1 manojo de perejil
1 manojo de berros

Aderezo
Salsa de soya
Vinagre
Hojitas de hierbabuena fresca
Agua, la necesaria

Mezcla para capear
1 taza de leche de soya o de coco
14 taza de harina
1 huevo organico
Pimienta y sal al gusto

Procedimiento
" Licuar los ingredientes de la mezcla para formar un atole espesito.
Mojar aqui las rodajas de verduras y freirlas en un poco de aceite de oliva.
Hacer ramitos pequefios de berro y perejil, mojar en el atole y freir también.
Servir calientes, acomodandolos en un platon para darle mejor vista al platillo,
acompafados de una tacita con el aderezo para cada persona donde se iran mojando las
verduras a medida que se vayan comiendo.

W Timbales de arroz integral



Ingredientes
2 tazas de arroz integral
1 limén, el jugo
250 g de queso manchego o Chihuahua rallado
50 g de mantequilla o aceite de coco
2 tazas de espinacas picadas y cocidas
1 taza de cebolla picada
4 dientes de ajo picados
Aceite de oliva
1 taza de crema o yogur
Sal al gusto

Procedimiento
" Acitronar el ajo y cebolla en un poco de aceite de oliva.
Remojar el arroz una hora en agua caliente y escurrir.
Poner el arroz en medio litro de agua con el limon y la sal y dejar que se cueza a fuego
lento.
Cuando esté cocido, retirarlo del fuego y mezclarlo con el queso, la mantequilla, el ajo y
la cebolla sofritos.
Llenar moldes de timbal y apretar ligeramente, hornear 5 minutos y desmoldar cuidando
que no se rompan.
Sazonar las espinacas y colocarlas en un platén refractario.
Acomodar encima los timbales y adornar con la crema ligeramente batida.

ﬁ Timbales de elote

Ingredientes
6 elotes tiernos desgranados
100 g de mantequilla o aceite de coco
250 ml de leche de soya o de coco
4 huevos organicos
1 cucharadita de sal
1 cucharadita de aztcar
50 g de pan molido
1 cebolla picada
3 chiles poblanos asados, sudados y desvenados
500 g de jitomates asados, licuados y colados
100 g de crema o yogur
Aceite de oliva
Sal al gusto



Procedimiento
" Acremar la mantequilla o aceite de coco.
Agregar enseguida el elote molido en crudo, los huevos, la sal, el azticar y la leche.
Mezclar perfectamente y vaciar a moldecitos engrasados y espolvoreados con el pan
molido.
Hornear durante 30 minutos. Servir calientes bafiandolos con la siguiente salsa:
Sofreir la cebolla, agregar los chiles en rajas y el jitomate y dejar sazonar 15 minutos a
fuego lento.
Servir una cucharada de crema o yogur sobre cada timbal.

i} Tinga de col

Ingredientes
1 col mediana
2 cebollas medianas
4 jitomates asados
1 chile chipotle en escabeche
1 diente de ajo
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
" Rebanar finamente las cebollas y la col y acitronarlas en el aceite de oliva.
Una vez que estén transparentes, agregarles la salsa, que previamente se prepara
moliendo los jitomates asados con el ajo, el chile chipotle y la sal.
Dejar a fuego lento a que se sazone y hasta que se reseque casi todo el caldillo de
jitomate.
Se puede servir sobre tostadas con una base de frijoles o al gusto.

W Torta de elote y queso

Ingredientes
4 elotes desgranados y molidos
1 cucharada de azucar
2 tazas de queso Chihuahua rallado
2 huevos organicos
Sal al gusto

Procedimiento



Mezclar todos los ingredientes perfectamente y vaciar a un refractario engrasado.
Hornear a 200 °C hasta que esté dorada.

i} Torta de elote y poblanos

Ingredientes
6 elotes tiernos desgranados
3 huevos organicos
50 g de mantequilla o aceite de coco
250 ml de leche de soya o de coco
1 cebolla picada
2 jitomates picados
% cucharada de azucar
2 chiles poblanos en rajas
Una cucharadita de sal

Procedimiento
" Acitronar la cebolla y el jitomate junto con los chiles poblanos.

Licuar la leche, los huevos, la mantequilla, la sal y el aztcar.
Ir agregando poco a poco los granos de elote hasta formar una pasta homogénea.
Engrasar un refractario y vaciar ahi el licuado, afiadiéndole el sofrito de chile, cebolla y
jitomate.
Revolver un poco para que se mezcle con la pasta y hornear a fuego moderado hasta que
se cueza, aproximadamente 40 minutos.

W Torta de flor de calabaza

Ingredientes
4 manojos de flor de calabaza
1 cebolla mediana
50 g de mantequilla o aceite de coco
4 chiles poblanos en rajas
1 taza de granos de elote cocidos
2 ramas de epazote picado
2 huevos organicos
250 g de queso Chihuahua, Oaxaca o manchego rallado
Pimienta al gusto
Sal al gusto



Procedimiento

*  Sofreir la cebolla en un poco de la mantequilla y afiadir la flor de calabaza previamente
lavada y en trozos.
Agregar los chiles en rajas y los granos de elote cocidos. Dejar sazonar unos minutos,
retirar del fuego y dejar enfriar.
Agregar el epazote, los huevos ligeramente batidos, el queso rallado, sal y pimienta al
gusto.
Verter la mezcla en un refractario previamente engrasado.
Espolvorear encima el queso rallado y hornear a 220 °C hasta que el queso se haya
gratinado.

W Tortas de garbanzo

Ingredientes
400 g de garbanzo

3 huevos organicos

100 g de queso manchego

125 g de crema o yogur natural
1 pizca de azafran

Relleno
1 kg de acelgas
1 cebolla picada
250 g de jitomate
100 g de chorizo vegetariano
50 g de aceitunas picadas
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
* Remojar los garbanzos durante 12 horas. Cocerlos, escurrirlos y quitarles el hollejo.
Hacerlos puré.
Batir aparte los huevos y agregar al garbanzo ya molido.
Mezclar también el queso rallado, la crema, el azafran disuelto en poquita agua, la sal, la



pimienta.

En un molde engrasado y enharinado, poner una capa del garbanzo, otra capa del relleno
de acelgas y la tltima de garbanzo.

Hornear a fuego suave durante una hora. Servir caliente.

El relleno se prepara de la siguiente forma:

Acitronar la cebolla en un poco de aceite, agregar enseguida el chorizo y el jitomate
asado, molido y colado.

Cuando reseque, agregar las acelgas picadas finamente, sal, pimienta y las aceitunas
picadas.

Dejar a fuego suave hasta que se cuezan las acelgas.

W Tortitas de attin vegetariano

Ingredientes
6 papas crudas
200 g de queso afiejo rallado
3 huevos organicos
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
Rallar las papas con todo y cascara y mezclar con el queso y los huevos.
Sazonar con sal y pimienta.
Formar pequefias tortitas y dorar en un poco de aceite de oliva.
Servir calientes con ensalada o puré al gusto.

P —
W Tortitas de avena

Ingredientes
1 Y4 tazas de avena integral

15 taza de nuez picada

3 cucharadas de perejil picado
3 cucharadas de cebolla picada
3 huevos organicos

3 cucharadas de salsa de soya
Aceite de oliva

Procedimiento



Triturar la avena en la licuadora y mezclarla con las nueces.
Agregar el perejil y la cebolla, los huevos y la salsa de soya.
Mezclar perfectamente.

Dorar las tortitas en un poco de aceite de oliva.

Se pueden acompafiar con puré de espinacas o servirse en mole.

> * & + &

P —
W Tortitas de camardn

Ingredientes
Caldillo
3 chiles anchos o pasilla
500 g de nopales cocidos en tiras
4 jitomates
1 cebolla mediana
2 dientes de ajo
5 ramitas de cilantro
1 pizca de orégano
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento

“  Remojar los chiles en agua caliente durante 15 minutos, desvenar y licuar en poca agua
con los dientes de ajo, la cebolla, el jitomate y el orégano.
Colar y sofreir en poco aceite. Dejar sazonar a fuego lento.
Afiadir los nopales a la salsa, salpimentar al gusto y agregar el agua necesaria para formar
el caldo.
Al soltar el hervor, adicionar el cilantro picado y dejar a fuego lento a que sazone.

Tortitas
2 huevos organicos
3 cucharadas de avena
Aceite de oliva

Procedimiento

¥ Mezclar los huevos e incorporar la avena.

*  Dejar caer cucharadas de esta mezcla en un sartén untado con un poco de aceite caliente.



Dorarlas y agregarlas al caldillo unos minutos antes de servirse.

I —— .
W Tortitas de elote

Ingredientes
3 elotes grandes desgranados
2 huevos organicos
1 cebolla mediana picada
7 ramas de perejil picado
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
" Poner en la licuadora los huevos y los granos de elote.
Agregar el perejil, la cebolla y sal.
En un sartén con un poco de aceite de oliva, poner cucharadas de la mezcla formando las
tortitas hasta que se doren.
Se pueden servir con salsa de tomate, guacamole, etcétera.

W Tortitas de pldtano

Ingredientes
2 kg de platanos machos
200 g de queso Chihuahua
1 taza de frijoles cocidos y machacados
Aceite de oliva

Procedimiento
¥ Cocer los platanos machos con cdscara hasta que ésta se rompa.
Pelarlos y hacerlos puré.
Formar tortillitas con un diametro de 8 a 10 cm.
Colocarles encima un trocito de queso y una cucharadita de frijoles.
Hacer otra tortillita igual a la anterior, colocarla encima y unirlas en los extremos de
manera que queden pegadas.
Asarlas al comal. Se pueden servir acompafiadas de ensalada al gusto.

P —
W Tortitas de sesos



Ingredientes
4 tazas de avena integral
1 pimiento morrén finamente picado
1 jitomate picado
1 cebolla finamente picada
3 huevos organicos
1 taza de leche de soya o de coco
Pimienta al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
Mezclar bien los ingredientes, agregando mas leche si es necesario. Debe quedar espeso.
Poner cucharadas de la mezcla en un sartén con un poco de aceite.
Dorar por ambos lados.

o —
W Verduras a la vinagreta

Ingredientes
250 g de zanahorias cortadas en rodajas
250 g de ejotes en trozos
250 g de calabacitas en rodajas
250 g de chicharos pelados
250 g de papitas de cambray

Vinagreta
4 de taza de vinagre de manzana
1 limon, el jugo
3 pimientas negras molidas
3 dientes de ajo machacados
Sal al gusto
14 de vaso de aceite de oliva
1 pizca de orégano

Procedimiento
Cocer al vapor y por separado las verduras, dejandolas al dente.
Dejar enfriar y sazonar con la vinagreta. Dejar reposar durante 1 o 2 horas y servir.
La vinagreta se prepara licuando los primeros 5 ingredientes de la lista y mezclando al
final el aceite de oliva y el orégano.



P —
W Zanahorias rellenas

Ingredientes
5 zanahorias grandes y gruesas
50 g de aceitunas
2 huevos organicos cocidos
50 g de queso rallado
20 g de mantequilla
1 cucharada de perejil picado

Procedimiento
* Pelar y cocer las zanahorias en agua con sal.
Ya cocidas, partir por la mitad y ahuecarlas por la parte mas ancha.
Picar finamente la parte que se le quité a las zanahorias y sofreir en la mantequilla.
Dejar enfriar y mezclar perfectamente con los huevos cocidos, la mitad de las aceitunas
picadas y el perejil picado.
Rellenar con esto las zanahorias y adornar espolvoreando un poco de queso rallado.
Colocar encima de cada zanahoria una aceituna.
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SALSA BLANCA

SALSA BOLONESA

SALSA CASCABEL

SALSA CATSUP

SALSA CHICAGO

SALSA CHINA

SALSA DE AJONJOLI

SALSA DE CHIPOTLE

SALSA DE MANZANAS

SALSA DE NUEZ

SALSA DE QUESO

SALSA DE QUESO Y PIMIENTOS
SALSA DE TOMATE

SALSA GEMMA

SALSA VINAGRETA (PARA ENSALADAS)
SALSA VINAGRETA ESPANOLA



SALSAS

S Salsa blanca

Ingredientes
500 ml de leche de coco
40 g de mantequilla
2 cucharadas de harina de maiz
Pimienta
Nuez moscada
Sal al gusto

Procedimiento
* Hervir la leche, apartando un poco para disolver en ella la harina de maiz.
Cuando ya esté hirviendo la leche de coco, agregar la harina de maiz disuelta.
Unos minutos después afiadir la mantequilla, la pimienta, la nuez moscada y la sal al
gusto.
Debe moverse continuamente para que no se pegue.
Retirar del fuego una vez que esté lo suficientemente espesa.
Se puede hacer en menor cantidad, guardando las mismas proporciones.

G Salsa bolonesa

Ingredientes
1 kg de jitomate
7 ramitas de perejil
2 cebollas medianas
3 zanahorias
6 dientes de ajo
Pimienta al gusto
Sal al gusto



Procedimiento

Cocer los jitomates y las zanahorias y después licuar con el resto de los ingredientes.
Sazonar con sal y pimienta.

Servir las albondigas de trigo bafiadas con esta salsa.

Se puede emplear en una gran variedad de guisados.

G Salsa cascabel

Ingredientes
250 g de chiles cascabel
10 dientes de ajo
Vinagre de manzana, el necesario
Aceite de oliva al gusto
Orégano al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Tostar los chiles, remojarlos en agua caliente, desvenarlos si no se desea picosa la salsa.
Licuar con los ajos y el orégano en el vinagre necesario. Agregar la sal y el aceite de
oliva.
Si se desea, se le pueden poner también 250 g de jitomates asados.

W Salsa catsup

Ingredientes
11 de puré de tomate
200 ml de vinagre de manzana
5 cebolla finamente picada
4 dientes de ajo
3 hojas de laurel
15 cucharadita de pimienta
Y4 de cucharadita de canela en polvo
3 clavos de olor
1 cucharada de sal
100 g de azicar morena
1 cucharadita de harina de mostaza
1 pizca de color vegetal rojo (opcional)

Procedimiento



Hervir en el vinagre la cebolla, la canela, el clavo, la pimienta, el ajo y el laurel durante
cuatro minutos.

Colar la mezcla, dejarla enfriar e incorporar la harina de mostaza diluida en un poco de
vinagre.

En un poco del puré de tomate, disolver el azicar, la sal y el colorante, incorporar con el
resto del puré y con la mezcla del vinagre.

Revolver perfectamente y envasar.

W salsa Chicago

Ingredientes
500 ml de puré de tomate
1 jitomate picado finamente
5 cebolla picada finamente
1 pepino picado finamente
1 zanahoria picada finamente
1 jicama picada finamente
100 ml de salsa Torito o Tamazula
Sal al gusto

Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes, servir como botana en galletitas de soda o en hojas de
lechuga, etcétera.

G Salsa china

Ingredientes
1 zanahoria mediana
1 rama de apio
15 cebolla
1 jitomate
3 dientes de ajo
2 tazas de caldo vegetal
15 taza de harina de maiz
50 g de mantequilla
50 g de cacahuates tostados y molidos
Sal al gusto

Procedimiento



Picar finamente la zanahoria, el apio, la cebolla, el jitomate y el ajo, y acitronarlos en la
mantequilla.

Enseguida agregar las 2 tazas de caldo donde previamente se ha diluido la harina de maiz
y sal al gusto.

Al servirlo sobre las albondigas de zanahoria o cualquier otro platillo, rociar encima el
cacahuate molido.

W Saisa de ajonjoli

Ingredientes
2 dientes de ajo
1% taza de ajonjoli limpio y ligeramente tostado
1 limon, el jugo
1 manojito de perejil
1 jitomate grande
15 taza de agua
Sal al gusto

Procedimiento
Licuar los ajos, el ajonjoli, el limon, la sal y el agua.
Vaciar en un tazén, agregando el jitomate y el perejil picados.
Servir frio.

W Saisa de chipotle

Ingredientes
4 tomates verdes
2 ajos
1 chile chipotle grande seco
5 cebolla chica
Sal al gusto

Procedimiento
El chile se tuesta en el comal.
Hervir aparte los tomates junto con el ajo.
Licuar todos los ingredientes o molerlos en el molcajete.

G Salsa de manzanas



Ingredientes
2 manzanas grandes picadas con cascara
1 cebolla chica picada
50 g de mantequilla
1 taza de yogur
15 cucharadita de curry
Sal al gusto

Procedimiento

*  Acitronar la cebolla en la mantequilla y agregar la manzana, después el yogur, sal y el
curry.
Dejar a fuego suave, moviendo constantemente hasta que suavicen las manzanas.
Se retira del fuego dejandolo enfriar. Se puede usar en ensaladas, papas, guisados,
etcétera.

G Salsa de nuez

Ingredientes
100 g de nuez
200 g de crema o yogur natural
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
Licuar la nuez con la crema y salpimentar al gusto.
Esta salsa puede utilizarse para bafiar guisos, ensaladas, etcétera.

W Saisa de queso

Ingredientes
50 g de mantequilla o de aceite de oliva
2 cucharadas de harina integral
11 de leche de soya o de coco
1 taza de queso rallado Gruyéere o manchego
Pizca de nuez moscada
Sal al gusto

Procedimiento
Calentar en un sartén el aceite o la mantequilla; agregar la harina, sal y la nuez moscada.



Afiadir la leche caliente poco a poco sin dejar de mover, cocinar a fuego suave hasta que
espese.

Retirar del fuego e incorporar el queso mezclando perfectamente.

Se puede utilizar para ensaladas, verduras cocidas y también para gratinar.

W Saisa de queso y pimientos

Ingredientes
250 g de queso Gouda o Chihuahua

1 taza de leche de coco

3 pimientos morrones rojos finamente picados
50 g de aceitunas finamente picadas

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
" Colocar en un sartén a fuego lento la leche y el queso rallado, removiendo
constantemente.
Si se requiere, agregar un poco mas de leche.
Salpimentar y agregar los pimientos y las aceitunas.
Dejar unos minutos mas al fuego y servir caliente sobre cualquier platillo o verdura al
vapor.

S Salsa de tomate

Ingredientes
1 kg de jitomate
1 cebolla grande
2 dientes de ajo
1 cucharada de aceite de oliva
1 cucharadita de aztcar
Laurel al gusto
Perejil al gusto
Pimienta al gusto
Tomillo al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Licuar y colar el jitomate.



Picar finamente y acitronar la cebolla y el ajo en el aceite.
Afadir el jitomate, azucar y hierbas.
Dejar sazonar 15 minutos a fuego lento, colar la salsa y servir.

S Salsa Gemma

Ingredientes
1 kg de jitomates, asados y pelados
15 cebolla
4 dientes de ajo
1 chile jalapefio en vinagre
2 cucharadas de aceite de oliva
Hierbas de olor
Sal al gusto

Procedimiento
Licuar los jitomates, cebolla, ajo y el jalapefio.
Ponerlos al fuego con el aceite.
Agregar la sal y las hierbas de olor. Dejar que sazonen.
Se puede servir con cualquier platillo.

W Salsa vinagreta (para ensaladas)

Ingredientes
% de taza de aceite de oliva

2 cucharadas de vinagre de manzana
2 limones, el jugo

1 cucharada de azticar morena

1 diente de ajo machacado

15 cucharada de mostaza

1 cucharada de perejil picado

1 cucharada de hierbabuena picada
15 cucharada de tomillo

Pimienta al gusto

Sal al gusto

Procedimiento
*  Poner en un frasco de cristal todos los ingredientes, afiadir sal y pimienta.



Tapar y agitar muy bien hasta que esté todo mezclado.
Dejar reposar varias horas. Es un buen aderezo para todo tipo de ensaladas.

W salsa vinagreta espafiola

Ingredientes
2 cucharadas de vinagre de manzana
3 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de alcaparras picadas
15 cucharada de hierbas de olor molidas
1 pimiento morron picado
1 huevo cocido y picado
1 cucharada de perejil picado
3 cucharadas de salsa de soya
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento

Mezclar perfectamente todos los ingredientes.
Dejarlos reposar, bafiar con esto la ensalada.
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QUESO COTTAGE

QUESO DE AJO

QUESO DE APIO

QUESO DE NUEZ

QUESO DE PIMIENTO MORRON



QUESOS

~ Queso cottage

Ingredientes
2 1 de yogur*
Sal al gusto

Procedimiento

" Colocar el yogur en un refractario y ponerlo en bafio maria durante el tiempo necesario
hasta que se corte y se cuaje.
Vaciarlo en un saquito de manta que previamente se habra mojado y exprimido.
Colgarlo y dejarlo a que escurra el suero hasta que tenga la firmeza deseada.
Entre mayor sea el tiempo de escurrimiento, mayor sera la consistencia del queso.
El queso cottage crudo también puede prepararse con so6lo escurrir en la manta
previamente mojada y exprimida el yogur ya preparado, sin necesidad de calentarlo en
bafio maria.
El suero obtenido del escurrimiento es una bebida nutritiva y rejuvenecedora de nuestra
piel, tanto tomado como aplicado sobre ella.

* Consulte como preparar yogur aqui; puede ser de leche de soya, de coco o de vaca.

~ Queso de ajo

Ingredientes
200 g de queso cottage o0 queso crema
1 cabeza de ajos
50 g de ajonjoli tostado
Salsa de soya al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento



Pelar y freir los ajos en un poco de aceite hasta que estén bien dorados.

Machacarlos perfectamente en el molcajete.

Afiadirlos al queso crema junto con la salsa de soya deseada. Mezclar perfectamente.
Formar con este preparado una bola. Si estd muy blanda, refrigerar hasta que endurezca
para poderla trabajar.

Ya formada la bola, revolcarla sobre el ajonjoli tostado.

Servir frio como botana, para untar o como guarnicion.

~ Queso de apio

Ingredientes
200 g de queso cottage o queso crema
1 rama de apio en trocitos muy finos
50 g de ajonjoli tostado
Salsa de soya al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Ya picada la rama de apio en trozos finos, afiadirlos al queso crema junto con la salsa de
soya deseada.
Mezclar perfectamente. Formar una bola con este preparado.
Si estd muy blanda, refrigerar hasta que endurezca para poderla trabajar.
Ya formada la bola, revolcarla sobre el ajonjoli tostado.
Servir frio como botana, para untar o como guarnicién.

" Queso de nuez

Ingredientes
200 g de queso cottage 0 queso crema
100 g de nuez picada, tostada si se desea
Salsa de soya al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
" Mezclar el queso crema con la mitad de las nueces y la salsa de soya.
Formar con este preparado una bola. Si estd muy blanda, refrigerar hasta que endurezca
para poderla trabajar.
Ya formada la bola, revolcarla sobre la nuez restante.
Servir frio como botana, para untar o como guarnicién.



~ Queso de pimiento morron

Ingredientes
200 g de queso cottage 0 queso crema
1 pimiento morro6n en trocitos muy finos
50 g de ajonjoli tostado
Salsa de soya al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
¥ Ya picado el pimiento morrén en trozos finos, afadirlos al queso crema junto con la salsa
de soya deseada.
Mezclar perfectamente. Formar con este preparado una bola.
Si estd muy blanda, refrigerar hasta que endurezca para poderla trabajar.
Ya formada la bola, revolcarla sobre el ajonjoli tostado.
Servir frio como botana, para untar o como guarnicion.
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AYACAS (TAMALES VENEZOLANOS)
BOLITAS DE FRIJOL

BOLLITOS VENEZOLANOS

CORUNDAS (TAMALES MICHOACANOS)
CHILAQUILES MOLDEADOS

ENCHILADAS

ENCHILADAS DE AGUASCALIENTES
ENCHILADAS VERDES

FRIJOLES NEGROS CON HOJA DE AGUACATE
GORDITAS DE REQUESON

GORDITAS DE TRIGO Y PILONCILLO
GORDITAS POBRES

QUESADILLAS DE CASCARA DE PAPA
TACOS DE GLUTEN

TAMAL DE CAZUELA

TAMALES DE COL

TAMALES DE ELOTE

TAQUITOS DE CREMA

UCHEPOS (TAMALES DE ELOTE MICHOACANOS)



ANTOJITOS

——

' Ayacas (tamales venezolanos)

Ingredientes
8 hojas grandes de platano
Ovillo de hilaza para amarrar
1 kg de masa o harina de maiz
1 taza de aceite de oliva
30 g de achiote
Agua, la necesaria
Sal al gusto

Relleno
250 g de zanahoria en rodajas
250 g de ejotes finamente picados
250 g de chicharos pelados
100 g de almendras peladas
5 huevos duros en rodajas
8 chiles jalapefios en rajas muy finas
50 g de alcaparras
150 g de aceitunas picadas
1 cebolla grande en rodajas
250 g de papas picadas finamente
100 g de pasas

Salsa
3 jitomates asados
3 dientes de ajo
15 cebolla mediana
Sal al gusto

Procedimiento



Hervir las hojas de platano durante 10 minutos para suavizarlas.

Cortar cada hoja en rectangulos de 20 cm de largo por 15 cm de ancho.

Mezclar la masa con el aceite y el achiote, la sal y el agua necesaria para formar una pasta
uniforme y facil de trabajar.

Extender los rectangulos de hoja de platano y sobre cada uno colocar una bolita de masa
que ir4 trabajandose con los dedos mojados hasta darle forma de tortilla.

Una vez extendida, acomodar en el centro el relleno: un poquito de chicharo, otro poco
de ejotes, una almendra, una rodaja de huevo, otra de cebolla, una aceituna, una alcaparra
y unas tiritas de jalapefio.

Agregar una cucharada de salsa, que se prepara licuando los ingredientes.

Doblar la hoja de platano, procurando que quede bien cerrada; es decir, que no haya
orificios por donde pueda penetrar el agua al hervirlos.

Amarrarlos bien con hilaza para evitar que se abran.

Poner al fuego una olla con bastante agua y un poco de sal, y cuando suelte el hervor
depositar ahi las ayacas.

Dejar cocer durante 30 minutos.

' Bolitas de frijol

Ingredientes
2 tazas de frijoles cocidos, molidos y secos
Aceite de oliva
15 taza de cebolla picada
100 g de carne de soya*
4 de taza de epazote picado
250 g de queso Chihuahua rallado
Sal al gusto

Procedimiento
Sofreir la cebolla en un poco de aceite de oliva.
Anadir los frijoles, moviendo hasta que se sequen.
Mezclar con el epazote, sal y la carne de soya.
Formar bolitas y espolvorear con el queso rallado.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

——

' Bollitos venezolanos

Ingredientes
1 kg de harina de maiz



1 taza de aceite de oliva

1 cucharada de anis seco
Agua, la necesaria

Ovillo de hilaza para amarrar
Hojas de elote

Sal al gusto

Procedimiento
*  Amasar la harina con el resto de los ingredientes hasta obtener una masa uniforme.
Hacer bollitos que se envuelven en las hojas de elote previamente remojadas.
Amarrar y cocer al vapor durante 30 minutos.
Si se desean dulces solamente, se reemplaza la sal por una miel de piloncillo, con la que
se amasan los bollitos.

——

' Corundas (tamales michoacanos)

Ingredientes
Masa
1 kg de masa de maiz o harina de maiz
1 taza de aceite de coco o de oliva
250 g de crema o yogur natural
200 g de queso fresco
4 chiles poblanos
1 cebolla mediana
500 g de jitomate
300 g de queso panela
1 cucharadita de polvo para hornear
Caldo de verduras o agua, la necesaria
Pimienta al gusto
Hojas de maiz, de milpa, las necesarias
Sal al gusto

Procedimiento
*  Amasar la masa con el agua o caldo de verduras necesario hasta que esté suave.

Incorporar poco a poco el aceite y el polvo para hornear, batiendo la masa
constantemente hasta que esponje.
La masa estara lista cuando flote al soltar una bolita de ésta en un vaso de agua fria.
Una vez lista la masa, agregarle el queso fresco desmoronado, la crema y sal al gusto.
Mezclar perfectamente.
Asar, sudar y limpiar aparte los chiles poblanos, cortarlos en rajas.



Asar los jitomates, pelarlos y licuarlos con la cebolla.

Sofreir la salsa en un poco de aceite, agregar las rajas, sal y pimienta y dejar que sazone.
Ya lista, afiadir el queso panela en cuadritos.

Proceder a formar los tamales en las hojas de maiz previamente remojadas.

Colocar un poco de masa, extenderla, agregar un poco de la salsa preparada y doblar la
hoja formando un tridngulo.

Colocar los tamales en la vaporera. Cocinar durante una hora.

Servirlos bafiados con la salsa caliente.

» Chilaquiles moldeados

Ingredientes
300 g de tortillas
3 chiles poblanos
3 jitomates grandes
15 cebolla
150 g de queso Chihuahua rallado
100 g de crema o yogur natural
Mantequilla, la necesaria
Pan molido
Sal al gusto

Procedimiento

" Cortar la tortilla en cuadritos y tostarla en el horno.
Asar aparte los jitomates y molerlos con la cebolla.
Agregar a lo anterior los chiles poblanos asados, desvenados y en rajas.
Dejar al fuego 10 minutos, sazonando al gusto.
Untar un molde con mantequilla y polvo de pan.
Colocar una capa de tortillas, otra de salsa, otra de queso y continuar asi hasta terminar.
Hornear a calor suave durante 30 minutos. Vaciar a un platon y bafiar con la crema.

» Enchiladas

Ingredientes
Tortillas, las necesarias
200 g de queso Chihuahua rallado

Para el picadillo
1 taza de carne de soya*



75 g de pasas

1 cebolla picada

2 dientes de ajo picados

15 platano macho picado

2 jitomates picados

3 ramas de perejil picadas

1 cucharada de salsa de soya
Hierbas de olor

Aceite de oliva

Para la salsa
4 jitomates
4 dientes de ajo
2 chiles jalapefios
4 cucharadas de aceite de oliva
3 ramas de perejil picado
15 taza de agua
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento

Picadillo
Sofreir la carne de soya con las pasas, la cebolla, los ajos, el platano, el jitomate y el
perejil.
Agregar la salsa de soya y las hierbas de olor y dejar sazonar.

Salsa
*  Asar los jitomates con los dientes de ajo y los chiles.
Licuarlos con el agua, colar y sofreir con un poco de aceite de oliva, agregando el perejil
y sal.
Rellenar las tortillas con el picadillo.
Engrasar un refractario con un poco de aceite y acomodar aqui las enchiladas, bafiarlas
con la salsa y el queso.
Hornear hasta gratinar. Puede adornarlas con crema y cebollas desflemadas.

* Vea como hidratar la carne de soya aqui.

——

' Enchiladas de Aguascalientes



Ingredientes
20 tortillas

5 chiles anchos

10 tomates verdes cocidos

100 g de crema o yogur natural
200 g de queso Chihuahua rallado
125 ml de leche de soya o de coco
350 g de papas

100 g de chorizo vegetariano*

1 lechuga

1 manojo de rabanos

Sal al gusto

Procedimiento

Desvenar y remojar los chiles en la leche durante media hora.

Enseguida, licuarlos con los tomates verdes cocidos, la mitad del queso y la leche en que
se remojaron.

Agregar a esta salsa la crema y sal.

Calentar las tortillas y bafiarlas en la salsa ya preparada, rellenar, enrollar, espolvorear
con el queso restante.

Acompafiar con hojas de lechuga y rabanitos.

El relleno se prepara mezclando el chorizo con las papas cocidas en cuadritos, queso
rallado y sal al gusto.

* Vea cémo preparar chorizo vegetariano en la pagina 356.

——

» Enchiladas verdes

Ingredientes
20 tortillas

150 g de queso fresco

4 chiles poblanos

1 cebolla

150 g de cacahuates tostados

1 telera

250 ml de leche de soya o de coco
Pimienta al gusto

Sal al gusto

Aceite de oliva



Procedimiento
Calentar las tortillas, bafiarlas muy bien en la salsa, rellenarlas con el queso fresco.
Doblarlas y acomodarlas en un platon cubriéndolas con el resto de la salsa y el queso.

La salsa se prepara asi:
Asar, sudar, limpiar y desvenar los chiles poblanos.
Licuarlos con la cebolla. Sofreir lo licuado en un poco de aceite de oliva.
Dejar 10 minutos al fuego y agregar los cacahuates, que se habran molido con la telera
remojada en la leche.
Sazonar con pimienta y sal y dejar hervir a que espese.

——

' Frijoles negros con hoja de aguacate

Ingredientes
500 g de frijol negro
1 cabeza de ajos, picados
1 cebolla grande picada
10 hojas de aguacate
Cominos molidos al gusto
Sal al gusto
Aceite de oliva

Procedimiento
" Cocer el frijol. Cuando esté a medio cocer, agregar el comino y la sal.
Tostar la hoja de aguacate y molerla en la licuadora junto con el frijol, ya cocido.
Sofreir en un poco de aceite los ajos y la cebolla, agregar los frijoles licuados.
Se pueden hacer espesos para servirse como guisado con totopos, como atole para
enfrijoladas, para relleno de tamales, etcétera.

——

' Gorditas de requeson

Ingredientes
1 kg de masa
1 taza de requesén
Agua, la necesaria
Sal al gusto

Procedimiento
" Amasar la masa agregando poco a poco el requeson, sal y un poco de agua hasta que



resulte una pasta suave.

Hacer las gorditas y cocerlas sobre el comal, dejandolas dorar por ambos lados.

Cuando se hayan enfriado, abrirlas por la mitad y si desea puede rellenarlas con queso,
nopalitos, rajas de pimiento morron o de chile poblano.

——

' Gorditas de trigo y piloncillo

Ingredientes
1 kg de harina integral
1 % tazas de aceite de oliva
2 cucharadas de canela molida
2 cabezas grandes de piloncillo

Procedimiento

Cortar el piloncillo en trocitos y ponerlo a remojar 4 horas antes.
Mezclar la harina con el aceite y la canela.

Agregar el piloncillo con el agua donde se remojo.

Terminar de amasar hasta formar una pasta homogénea.

Formar las gorditas y cocer en el comal.

——

' Gorditas pobres

Ingredientes
500 g de tortillas duras
500 ml de leche de soya o de coco
2 chiles anchos
15 cucharadita de polvo para hornear
75 g de harina
4 chiles poblanos
1 quesito fresco (150 g)
250 g de crema o yogur
1 taza de salsa al gusto
Pimienta al gusto
1 cucharadita de sal

Procedimiento
Remojar las tortillas en la leche, molerlas con los chiles previamente desvenados y
remojados en agua caliente.
Agregar la sal, el polvo para hornear y la harina. Formar las gorditas y cocerlas en el



comal.
Adornarlas con la salsa, el queso fresco y la crema.
Se pueden acompafiar con ensalada de lechuga o a su gusto.

——

' Quesadillas de cascara de papa

Ingredientes
Cascaras de papa al gusto
Hojas de epazote
Cebollitas de cambray
Chiles verdes al gusto
Aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
Picar todos los ingredientes y dorarlos en aceite de oliva; con este relleno se hacen las
quesadillas.

——

' Tacos de gluten

Ingredientes
20 tortillas de maiz
250 g de gluten en tiritas*
250 g de queso Oaxaca deshebrado
2 tazas de salsa de jitomate
Rabanitos picados
Lechuga picada
Cebollita tierna picada
Sal al gusto

Procedimiento
Rellenar las tortillas con un poco de gluten previamente dorado en un poco de aceite de
oliva.
Doblarlas y calentarlas al comal. Después colocar dentro de los tacos el queso, la cebolla,
la lechuga, el rabano y la salsa.

* Vea como preparar gluten en la pagina 148.
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» Tamal de cazuela

Ingredientes
1 kg de harina de maiz o masa
1 cucharadita de polvo para hornear
15 cascaras de tomates verdes

Relleno
3 chiles anchos
3 chiles mulatos
3 chiles pasillas
200 g de jitomate
10 tomates verdes
2 tortillas
15 bolillo
1 cucharada de semillas de los chiles
50 g de cacahuates
50 g de ajonjoli
1 tablilla de chocolate
15 taza de vinagre
4 clavos
4 pimientas gordas
1 raja de canela
Sal al gusto
Mantequilla para el molde

Procedimiento
" Amasar la masa con el cocimiento de las 15 cdscaras de tomate, sal y el polvo para

hornear.
Untar de mantequilla una cazuela, colocar una capa de masa, otra de relleno, otra de
masa.
Hornear a calor regular durante una hora. Servir caliente.
El relleno se prepara desvenando los chiles en seco. Se frien ligeramente y se muelen con
poca agua junto con las tortillas y el bolillo previamente dorados.
Moler ahi mismo los cacahuates, las semillas de chile y el ajonjoli también dorados.
Se debera moler todo esto recién tostado junto con los clavos, la canela y la pimienta.
Agregar y moler también el jitomate y el tomate verde en crudo.
Sofreir esta mezcla en un poco de aceite. Al empezar a hervir, agregar sal y el chocolate
previamente diluido en agua.
Dejar al fuego hasta que espese, retirar y agregar el vinagre.



——

» Tamales de col

Ingredientes
1 col mediana
1 kg de masa
1 cucharada de polvo para hornear
1 taza de aceite de oliva
1 cebolla
10 dientes de ajo
1 cucharada de orégano
6 chiles poblanos asados, pelados y desvenados
250 g de queso fresco
Salsa o mole al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
*  Quitar a la col el centro y ponerla a cocer en agua con sal.
Mezclar la masa con el polvo para hornear, el aceite y la sal.
Licuar la cebolla, los dientes de ajo y el orégano con el minimo de agua, y después
agregarlo a la masa.
Revolver muy bien y formar una pasta uniforme y facil de manejar.
Una vez que la col esta casi cocida, deshojarla y en cada hoja colocar una cucharada de la
masa preparada, las rajas de chile y una tirita de queso. Si se desea, puede afiadir salsa o
mole al gusto.
Enrollar los tamalitos de col y ponerlos a cocer al vapor de 45 minutos a una hora.

——

» Tamales de elote

Ingredientes
12 elotes tiernos

250 g de crema o yogur natural
250 g de mantequilla blanda
Hojas de elote tierno

Sal al gusto

Relleno
6 chiles poblanos asados y en rajas

500 g de jitomate
250 g de queso oaxaca deshebrado



1 trozo de cebolla
2 dientes de ajo
1 chile ancho

Procedimiento

" Desgranar y moler sin agua los elotes en un procesador de alimentos.
Mezclarles la crema, la mantequilla y sal, batiendo hasta que se incorpore todo
perfectamente.
Preparar aparte el relleno. Licuar los jitomates con el ajo, la cebolla, el chile ancho y la
sal.
Colar y sofreir en un poco de aceite.
Colocar en las hojas de elote unas cucharadas del elote molido; encima, un poco de salsa,
unas rajas de poblano y una tirita de queso.
Envolver, acomodar en la vaporera y cocer durante 30 o 40 minutos.

' Taquitos de crema

Ingredientes
20 tortillas
4 chiles poblanos asados, desvenados y en rajas
750 g de jitomates, asados, molidos y colados
1 cebolla picada
250 g de crema o yogur natural
100 g de queso fresco
50 g de mantequilla
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Procedimiento
Sofreir en un poco de aceite las rajas, el jitomate y la cebolla, sazonandolos con sal y
pimienta.
Rellenar las tortillas con la mezcla anterior, enrollarlas y acomodarlas en un refractario
previamente engrasado.
Agregar encima la crema, el queso rallado y trocitos de mantequilla.
Hornear y servir calientes.

——

' Uchepos (tamales de elote michoacanos)

Ingredientes



6 elotes tiernos desgranados

400 g de azucar morena

1% 1 de leche de soya o de coco

1 cucharada de vainilla

1 pizca de bicarbonato

Hojas tiernas de elote, las necesarias
Sal al gusto

Procedimiento

" Moler los granos de elote con la leche. Colar la mezcla resultante y ponerla a fuego lento.
Afadir el azucar, el bicarbonato y la vainilla, moviendo constantemente para que no se
pegue.
Una vez que tome consistencia de atole espeso, retirar del fuego y dejar entibiar.
Poner cucharadas de la pasta en las hojas de maiz.
Envolver formando los tamales.
Dejarlos enfriar y servir frios.
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BOLITAS DE AJONJOLI
BUNUELOS (ESTILO MICHOACAN)
BUNUELOS DE ELOTE

CREMA DE CACAHUATE
CREMA DE MAMEY
CHOCOLATE CRIOLLO

DULCE DE CALABAZA

DULCE DE CIRUELA PASA
DULCE DE COCO

DULCE DE NUEZ

DULCE DE PAPAYA
DURAZNOS CUBIERTOS
GELATINA DE ELOTE
GRANOLA

HELADO DE AJONJOLI
HELADO DE SOYA CON COCO
HELADO DE SOYA CON FRESA
HELADO DE YOGUR Y PINA
JUN-JUN (POSTRE JAPONES)
MANZANAS HORNEADAS
MAZAPANES

MERMELADA DE PINA
MERMELADA DE ZANAHORIA Y NARANJA
PINITAS RELLENAS
PLATANOS AL HORNO
POSTRE DE MANZANAS
POSTRE TROPICAL

ROLLO DE ZANAHORIA
TRUFAS DE AVENA



POSTRES Y DULCES

Q Bolitas de ajonjoli

Ingredientes
250 g de crema de cacahuate*
250 g de miel de abeja
100 g de ajonjoli tostado
Germen de trigo, el necesario

Procedimiento

¢ Batir muy bien la crema de cacahuate con la miel y afiadir el ajonjoli, apartando un poco.
*  Agregar el germen poco a poco a esta mezcla hasta formar una masa uniforme lo
suficientemente firme como para hacer bolitas.

Revolcarlas en ajonjoli tostado. Refrigerar y servir frias.

* Vea la receta para preparar crema de cacahuate en la pagina 481.

.

Q Buriuelos (estilo Michoacan)

Ingredientes
Miel
1 kg de piloncillo
1 raja de canela
2 clavos de olor
1 hoja de higuera



11de agua
Tortillas de harina de trigo integral

Procedimiento

" Para hacer la miel se ponen todos los ingredientes a hervir a fuego lento hasta que se
desbarate el piloncillo.
Dejar reposar media hora. Mientras tanto, se doran las tortillas de harina.
En un cazo de cobre se pone un poco de miel colada, se rompen varias tortillas y se
voltean a que se doren al gusto.
Se sacan y se repite la operacion hasta terminar.
Se sirven frios o calientes. Se pueden acompaifiar con atole blanco o al gusto.

g Bunuelos de elote

Ingredientes
1 taza de elote fresco desgranado
15 taza de leche condensada
15 taza de harina de trigo
2 cucharadas de polvo para hornear
2 huevos organicos
1 cucharada de vainilla
14 de cucharadita de sal
1 taza de azucar glass
3 cucharadas de canela molida
Aceite de oliva

Procedimiento
" Licuar todos los ingredientes de la lista excepto los dltimos tres: el azticar, la canela y el
aceite.
En un cazo de cobre, calentar un poco de aceite y dejar caer una cucharada de la pasta
para formar los bufiuelos.
Cuando estén dorados, escurrirlos en papel estraza y espolvorear con azicar y canela.

g Crema de cacahuate

Ingredientes
250 g de cacahuate tostado y pelado
2 cucharadas de miel o sal al gusto



2 cucharadas de aceite de oliva
Agua, la necesaria

Procedimiento
¥ Vaciar los cacahuates en la licuadora, agregando agua poco a poco hasta formar una pasta
suave.
Agregar el aceite y la miel o la sal segtn el gusto.
Seguir licuando hasta darle la consistencia de crema.

g Crema de mamey

Ingredientes
2 mameyes grandes
400 g de azticar mascabado
11 de leche de coco o de soya
1 raja de canela
3 yemas organicas
25 g de almendras peladas
25 g de cerezas
2 higos cubiertos

Procedimiento
* Licuar los mameyes con la leche, agregar las yemas, azticar y canela.
Poner al fuego, moviendo constantemente con una cuchara de madera.
Retirar del fuego cuando se vea el fondo de la cacerola.
Vaciar en un platén y decorar formando florecitas con las mitades de las almendras; los
centros se hacen con las cerezas y las hojas con tiritas de higo.

g Chocolate criollo

Ingredientes
1 kg de cacao
2 kg de azucar mascabado
75 g de almendras
75 g de canela en rajas
4 huevos duros (so6lo se utiliza la yema)
6 cucharadas de aceite de coco



Procedimiento

" Tostar y pelar el cacao y dejarlo al sol. Dorar y pelar las almendras y ponerlas también al
sol.
Despedazar la canela y ponerla al sol. Desmoronar las yemas y ponerlas también al sol, al
igual que el aceite de coco.
Dejar todos los ingredientes en el sol durante 2 horas, al cabo de las cuales se muelen
perfectamente.
Después agregar el azicar y volver a moler.
Formar las tablillas de inmediato antes de que se enfrie el chocolate; para ello se puede
utilizar una pulsera del tamafio deseado, se coloca en el centro una bolita y se amasa con
los dedos hasta darle la forma de tablilla.

g Dulce de calabaza

Ingredientes
1 kg de calabaza de Castilla madura
500 g de piloncillo
500 g de guayabas
2 hojas de higo
1 cafia picada en trocitos
1 raja grande de canela
1 taza de agua o la necesaria
La cascara de una naranja
15 tejocotes

Procedimiento
" Partir en cuadritos la calabaza, el piloncillo, las guayabas y la cascara de naranja.
Cocer todos los ingredientes con el agua a fuego lento a que espese lo maximo posible.
Servir al gusto.

g Dulce de ciruela pasa

Ingredientes
250 g de ciruela pasa
1 raja grande de canela
100 g de nueces picadas
250 g de azticar morena o mascabado
1 cucharada de vainilla



Procedimiento
“ Lavar y dejar remojar las ciruelas pasas toda la noche en medio litro de agua.
Ponerlas a cocer en la misma agua en que se han remojado.
Al soltar el hervor, afiadir el azicar, la vainilla y la canela.
Dejar a fuego suave hasta que se consuma la mitad de agua.
Agregar las nueces.
Si gusta, al servir puede acompafarlo con yogur.
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Q Dulce de coco

Ingredientes
150 g de harina de maiz
2 piezas de coco fresco y rallado
300 g de azticar mascabado
11de leche de coco
200 g de pasas
1 limén, el jugo
1 pizca de bicarbonato

Procedimiento
*  Diluir la harina de maiz en la leche y colocarla en un cazo de cobre con todos los
ingredientes.
Poner a fuego lento y mover constantemente hasta dar un punto de cajeta.
Vaciar a un platén. Dejar enfriar y servir.

Q Dulce de nuez

Ingredientes
1 lata de leche condensada
250 g de nuez molida
Azicar glass, la necesaria



Procedimiento
Mezclar la leche y la nuez y poner a fuego suave, moviendo constantemente hasta que se
vea el fondo del cazo o sartén.
Dejar enfriar la pasta, formar bolitas y revolcarlas en azicar glass.

g Dulce de papaya

Ingredientes
1 papaya verde chica
1 kg de azticar morena
1 raja de canela
1 cucharada de vainilla
6 clavos de olor
1 limén, el jugo
1 pizca de sal

Procedimiento
" Hervir el aziicar con medio litro de agua y una pizca de sal.
Anadir la papaya pelada y cortada en cuadritos.
Cuando suelte el hervor, agregar el jugo de limoén, la vainilla y las especias.
Dejar a fuego lento hasta que la papaya quede cristalina.
Retirar del fuego y dejarla enfriar antes de servirla.

g Duraznos cubiertos

Ingredientes
1 taza de azdcar mascabado
1 kg de duraznos macizos
1% tazas de agua
Cal, la necesaria

Procedimiento
" Poner el agua necesaria para que queden cubiertos los duraznos, ir agregando la cal poco
a poco hasta que escalde un poco la lengua.
Pelar los duraznos y picarlos con un tenedor. Colocarlos en el agua de cal y dejar reposar
toda la noche.
A la mafiana siguiente, enjuagar los duraznos en agua limpia y escurrirlos.
Poner a hervir el azicar con el agua y al soltar el hervor afiadir los duraznos.



Dejar al fuego hasta que se consuma la mitad del liquido y escurrir.
Poner los duraznos en una charola al sol hasta que sequen, de 3 a 5 dias segtin el gusto.

g Gelatina de elote

Ingredientes
11 de leche de soya o de coco
50 g de grenetina o de agar-agar
500 ml de agua
2 elotes desgranados
400 g de azticar mascabado
1 raja de canela

Procedimiento
¥ Moler los granos de elote con la leche, colar y poner a fuego suave con el azicar y la
canela.
Mover constantemente. Cuando espese, retirar del fuego y afadir la grenetina o agar-agar
previamente disuelta en medio litro de agua caliente. Mezclar perfectamente.
Vaciar a un molde y decorar al gusto, refrigerar hasta que cuaje y servir fria.

g Granola

Ingredientes
6 tazas de avena
1 taza de germen de trigo
1 taza de ajonjoli
1 taza de salvado
1 taza de mascabado
15 taza de miel
15 taza de aceite
Agua, la necesaria
Nuez o almendras al gusto
1 taza de pasas
5 cucharadas de vainilla

Procedimiento
" Incorporar el aceite con la miel y afiadir el resto de los ingredientes, a excepcion de las



pasas y la vainilla.
Hornear a 250 °C durante 50 minutos, revolver cada 15 minutos para que dore parejo.

*  Sacar del horno y afiadir las pasas y la vainilla mezclando perfectamente.

Q Helado de ajonjoli

Ingredientes
1 taza de ajonjoli tostado
1 lata de leche condensada
1 cucharada de vainilla

Procedimiento
*  Licuar los ingredientes, vaciar en moldecitos y congelar.

GHeladO de soya con coco

Ingredientes
11 de leche de soya
500 g de azticar morena
1 coco mediano, rallado

Procedimiento

* Poner a hervir la leche con el aziicar; cuando suelte el hervor, afiadir el coco rallado y
dejar a fuego lento para que espese.
Ya que esté espesa, retirar del fuego y enfriar para después acomodarlo en la heladera o el
congelador hasta que cuaje.

&

g Helado de soya con fresa



Ingredientes
2 1 de leche de soya
500 g de fresas
500 g de aztcar morena
3 yemas de huevo
Vainilla al gusto

Procedimiento

" Poner a hervir la leche con el azicar y la vainilla durante 15 minutos, retirar del fuego y
dejar enfriar.
Separar medio vaso de leche para batir en ella las yemas, después juntar las dos leches y
volver a poner al fuego.
Cuando suelte el hervor, retirar nuevamente del fuego y dejar enfriar.
Por ultimo hay que afiadir las fresas machacadas, sin dejar de batir constantemente hasta
que estén incorporadas.
Colocar en la heladera o congelador y poner trozos mas grandes de fresa al empezar a
cuajar, para dar mejor sabor al helado.
Dejar cuajar aproximadamente 2 horas.

g Helado de yogur y pina

Ingredientes
2 tazas de yogur natural
500 g de pulpa de pifia
1% vaso de jugo de pifia
15 taza de miel de abeja
1 cucharada de vainilla
1 pizca de sal

Procedimiento
Entibiar el jugo de pifia, afiadir la miel y dejar a fuego lento durante 5 minutos.
Retirar del fuego y mezclar con el resto de los ingredientes, batiendo constantemente para
obtener una consistencia cremosa.
Colocar en la heladera o congelador durante 2 horas.

g Jun-jun (postre japonés)

Ingredientes (1a. parte)



1 taza de harina integral

Y4 de taza de harina de maiz
15 taza de germen de trigo
14 de taza de mantequilla

2 cucharadas de mascabado
1 pizca de sal

Procedimiento
Mezclar todo esto y formar una masa compacta en un molde sin engrasar, aplastando bien
con las manos.

Ingredientes (2a. parte)
1 taza de mascabado
15 taza de germen de trigo
15 taza de coco rallado
8 nueces picadas
2 huevos organicos
15 cucharada de vainilla
Sal al gusto

Procedimiento
Mezclarlo todo muy bien. Queda bastante liquido.
Verter sobre la primera base, emparejando con un tenedor para que quede uniforme.
Meter al horno a fuego moderado durante 20 minutos, retirar y cortar en caliente en
cuadritos del tamafio deseado.

g Manzanas horneadas

Ingredientes
5 0 6 manzanas grandes
50 g de azticar morena
2 cucharadas de canela molida
25 g de pasas
50 g de mantequilla

Procedimiento
* Lavar las manzanas y sacarles el corazén con un sacabocados o cucharita.
Mezclar la canela, el aztcar, las pasas y la mantequilla y con esto rellenar las manzanas.
Colocarlas en un refractario y hornearlas durante 30 minutos.



g Mazapanes

Ingredientes
75 g de almendras crudas y peladas
75 g de azticar morena
75 g de papas cocidas y peladas
1 rodaja de cascara de limo6n
50 g de harina de maiz, para revolcar los mazapanes
Mantequilla o aceite, el necesario para engrasar

Procedimiento
" Moler en la licuadora el azticar hasta que quede un polvo fino.
Agregar las almendras y la cascara de limén hasta que se haga una pasta.
Hacer con la papa un puré terso y mezclar todos los ingredientes.
Formar bolitas del tamafio deseado y revolcarlas en la harina de maiz.
Colocarlas en una charola para hornear previamente engrasada con mantequilla o aceite.
Meter al horno precalentado a 200 °C durante 15 minutos.

g Mermelada de pifia

Ingredientes
1 pieza de pifia
1 cucharada de maicena
Agua, la necesaria
1 pizca de bicarbonato
Azicar mascabado al gusto

Procedimiento
¥ Pelar y cortar en trozos la pifia, licuarla después con un poco de agua y colar si se desea.

Hervir este licuado con un poco mas de agua y con la pizca de bicarbonato para que se le
quite lo acido.
Endulzar al gusto y afiadir la cucharada de maicena previamente disuelta en un poco de
agua, para que espese.
Dejar a fuego lento, moviendo con frecuencia hasta que tome la consistencia de
mermelada.
Envasar y mantener en un lugar fresco.
Para dar mejor sabor a la mermelada puede utilizar una cazuela de cobre, limpiandola
previamente (vea instrucciones en la pagina 566).



g Mermelada de zanahoria y naranja

Ingredientes
6 zanahorias
5 naranjas
500 g de azticar morena
2 rajas de canela

Procedimiento
*  Cortar las naranjas en rebanadas delgadas con todo y cascara.
Ponerlas en agua a fuego suave con el azicar y la canela hasta que se ablanden un poco.
Agregar las zanahorias peladas y cortadas en tiras finas.
Dejar al fuego hasta que se cuezan.
Se deja enfriar y se refrigera.

g Pinitas rellenas

Ingredientes
2 piiiitas con penacho
150 g de pasas
150 g de nueces picadas
100 g de azicar morena
3 manzanas peladas y ralladas

Procedimiento

Partir las pifias por la mitad, incluido el penacho, y vaciarlas con un sacabocados
cuidadosamente para no perforar su cascara.

Mezclar todos los ingredientes, incluida la pifia picada, y rellenar el cascaron de la pifia
con esta mezcla.

Refrigerar y servir frias.

g Platanos al horno

Ingredientes
2 kg de platano macho
50 g de mantequilla



1 taza de azucar mascabado
50 g de pasitas
100 g de nuez picada

Procedimiento

“  Pelar y cortar cada platano en tres partes, acomodarlos en un refractario formando una
capa.
Encima, intercalar trocitos de mantequilla y por ultimo espolvorear las pasitas, la nuez
picada y el azucar.
Hornear a calor mediano a que doren.

g Postre de manzanas

Ingredientes
6 manzanas grandes
50 g de mantequilla
2 tazas de azucar mascabado
1 taza de sémola de trigo
500 ml de leche de soya o de coco
2 huevos organicos

Procedimiento
¥ Derretir una taza de azticar para formar caramelo, vaciarlo a un refractario.
Pelar las manzanas, descorazonarlas y cortarlas en gajitos delgados.
Colocar sobre el caramelo una capa de gajitos de manzana, espolvorear encima un poco
de sémola, otro poco de aztcar, unos chorritos de leche y algunos trocitos de mantequilla;
continuar asi sucesivamente hasta terminar.
Al final, batir los huevos con la leche restante y vaciarlos sobre las manzanas.
Hornear durante 30 minutos a 200 °C.

7
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Q Postre tropical

Ingredientes



250 g de papaya

250 g de camote amarillo
500 g de azicar

15 pieza de coco rallado
2 naranjas, el jugo

50 g de pasas

Procedimiento
Cocer el camote, pelarlo y picarlo finamente.
Agregar la papaya picada, el coco rallado, el azticar y el jugo de las naranjas.
Poner al fuego, moviendo constantemente hasta que se vea el fondo de la cacerola.
Vaciarlo a un platén y adornar con las pasitas. Servir frio.

g Rollo de zanahoria

Ingredientes
500 g de zanahoria fresca y rallada
100 g de almendras molidas
250 g de nuez picada
2 latas de leche condensada
Azucar glass, la necesaria

Procedimiento
" Poner al fuego la zanahoria, las almendras y la leche condensada, moviendo
constantemente hasta que se vea el fondo de la cacerola.
Retirar del fuego y seguir moviendo hasta que esté tibio.
Espolvorear muy bien con azucar glass la base donde se va a amasar.
Vaciar la pasta y extender con el rodillo a que quede de 1 cm de grueso.
Cubrir espolvoreando la nuez picada y enrollar.
Envolver en papel encerado y refrigerar. Servir bien frio en rebanadas.

g Trufas de avena

Ingredientes
1 ¥ vasos de avena integral
1 huevo organico
1 vaso de azicar morena



4 cucharadas de cocoa o algarrobo
200 g de mantequilla sin sal

1 cucharada de vainilla

50 g de pasas

Procedimiento

" Derretir la mantequilla a fuego suave y agregar la avena previamente triturada en la
licuadora.
Incorporar enseguida el azucar, la cocoa, la vainilla y por tltimo el huevo, batido a punto
de cordon.
Refrigerar hasta que endurezca. Afiadir entonces las pasas.
Formar las bolitas y revolcarlas en chocolate rallado, coco rallado o nuez molida.
Refrigerar y servir frias.
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COCOLES DE TRIGO
EMPANADAS DE CIRUELAS PASAS
EMPANADAS DE CHAMPINONES
EMPANADAS DE ESPINACAS
EMPANADAS DE HUITLACOCHE
EMPANADAS DE MANZANA
EMPANADAS DE PINA
EMPANADAS DE RAJAS CON PAPAS
EMPANADAS DE VERDURAS
GALLETAS DE AVENA Y DATIL
GALLETAS DE AVENA Y NUEZ
GALLETAS DE MAIzZ

GALLETAS DE MANZANA
GALLETAS DE NUEZ

GALLETAS DE ZANAHORIA
HOT CAKES DE SOYA

HOT CAKES INTEGRALES
PALITOS DE QUESO

PAN ALEMAN DE CAJA

PAN DE AJO

PAN DE CAJA INTEGRAL

PAN DE COCO

PAN DE LEVADURA

PAN DE MAI(Z

PAN DE NAVIDAD

PAN DE SOYA

PAN INTEGRAL EXQUISITO

PAN INTEGRAL SENCILLO

PAN NAVIDENO EUROPEO

PAN NEGRO DE SOYA

PANES INTEGRALES



PANQUECITOS DE GERMEN DE TRIGO
PASTA BASICA PARA EMPANADAS
PASTA BASICA PARA PAYS
PASTEL DE CHOCOLATE FUNDIDO
PASTEL DE ELOTE

PASTEL DE MANZANAS

PASTEL DE MIGAS SUIZO

PASTEL DE NARANJA

PASTEL DE NUEZ SENCILLO
PASTEL DE PLATANO

PASTEL DE SOYA

PASTEL DE ZANAHORIA

PAY DE CIRUELA PASA

PAY DE CHAMPINONES

PAY DE ESPINACAS

PAY DE HUITLACOCHE

PAY DE MANZANA

PAY DE PINA

PAY DE RAJAS CON PAPAS

PAY DE VERDURAS

STRUDEL DE FRUTAS (VIENES)
TORTA DE CALABAZA



GALLETAS, PANES, PASTELES

D Cocoles de trigo

Ingredientes
1 Y4 kg de harina de trigo integral
500 g de piloncillo con 150 ml de agua
Agua, la necesaria
2 cucharadas de polvo para hornear
2 cucharadas de canela
1 taza de aceite de oliva

Procedimiento

Mezclar la harina con el polvo para hornear y la canela.

Agregar el aceite y el piloncillo previamente disuelto en agua, y amasar.
Adicionar poco a poco el agua necesaria hasta formar una masa manejable.
Untarle aceite por fuera y dejar reposar por 2 horas.

Después hacer los cocoles y hornearlos a 300 °C.

D Empanadas de ciruelas pasas

* & & > »

*  Se siguen las instrucciones de la pasta basica para empanadas; vea la receta en la pagina

527. El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
500 g de ciruelas pasas
250 g de nuez picada
1 lata chiquita de leche condensada



Procedimiento
" Remojar las ciruelas pasas durante una hora, escurrir, deshuesar y cortar en trocitos.
Mezclar las ciruelas pasas con la nuez picada y la leche condensada.
Proceder a rellenar las empanadas y continuar con las instrucciones de la pasta basica
para empanadas.

El Empanadas de champirfiones

Seguir las instrucciones de la pasta basica para empanadas; vea la receta en la pagina 527.
El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
500 g de champifiones
1 cebolla picada
50 g de mantequilla
Pimienta molida
Sal al gusto

Procedimiento
* Lavar los champifiones y cortarlos en trocitos.
Sofreir la cebolla en la mantequilla.
Agregar los champifiones, salpimentar y dejar 15 minutos a fuego lento.
Proceder a rellenar las empanadas y continuar con las instrucciones de la pasta basica
para empanadas.

El Empanadas de espinacas

Seguir las instrucciones de la pasta basica para empanadas; vea la receta en la pagina 527.
El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
500 g de espinacas
1 cebolla mediana picadita
2 limones, el jugo
100 g de nuez picada

Procedimiento
Lavar las espinacas, cortarlas en trocitos y mezclarlas con los demas ingredientes.
Asi, en crudo, rellenar la empanada, aplastando un poco la espinaca.
Proceder a rellenar las empanadas y continuar con las instrucciones de la pasta basica



para empanadas.

ﬂ Empanadas de huitlacoche

Seguir las instrucciones de la pasta basica para empanadas; vea la receta en la pagiina
527. El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
1 kg de huitlacoche
1 cebolla picada
3 dientes de ajo picados
3 ramas de epazote picadas

Procedimiento
" Lavar y cortar en trocitos el huitlacoche y mezclarlo con los demads ingredientes.
Colocar todo en una cacerola con un chorrito de aceite de oliva y tapar.
Cocinar a fuego lento, al dente.
Proceder a rellenar las empanadas y continuar con las instrucciones de la pasta basica
para empanadas.

D Empanadas de manzana

Seguir las instrucciones de la pasta basica para empanadas; vea la receta en la pagina 527.
El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
500 g de manzana
1 taza de aztcar mascabado
1 cucharada de canela molida

Procedimiento
Pelar, descorazonar las manzanas y cortarlas en medias lunas.
Mezclar el azucar y la canela y en esto revolcar los gajitos de manzana.
Proceder a rellenar las empanadas y continuar con las instrucciones de la pasta basica
para empanadas.

El Empanadas de pifia



Seguir las instrucciones de la pasta basica para empanadas; vea la receta en la pagina 527.
El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
1 pifia mediana
500 g de aztcar mascabado
2 cucharadas soperas de harina de maiz
1 pizca de bicarbonato

Procedimiento

" Licuar y colar la pifia y ponerla a hervir con una pizca de bicarbonato para quitarle lo
acido.
Agregarle también el aztcar y la harina de maiz, previamente disuelta en un poco de
agua. Dejar a que espese.
Para hacer mermelada de otros sabores, seguir el mismo procedimiento cambiando la
pifia por la fruta deseada en las mismas proporciones.
Proceder a rellenar las empanadas y continuar con las instrucciones de la pasta basica
para empanadas.

m Empanadas de rajas con papas

Seguir las instrucciones de la pasta basica para empanadas; vea la receta en la pagina 527.
El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
500 g de chiles poblanos
3 papas
15 cebolla
1 cucharada de aceite de oliva
15 taza de agua
Sal al gusto

Procedimiento
" Lavar, desvenar y cortar los chiles en tiritas.
Picar las papas y las cebollas en cuadritos y colocar todo en una cacerola.
Afiadir el aceite, el agua y sal. Tapar y dejar cocinar a fuego lento hasta que las papas
estén cocidas.
Proceder a rellenar las empanadas y continuar con las instrucciones de la pasta basica
para empanadas.



D Empanadas de verduras

Se siguen las instrucciones de la Pasta basica para empanadas; vea la receta en la pagina
527. El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
1 zanahoria
1 calabacita
1 chayote
1 chile poblano
15 cebolla
3 dientes de ajo
1 camote chico
1 papa
2 cucharadas de aceite de oliva
15 taza de agua
Sal al gusto

Procedimiento
" Lavar y picar las verduras finamente.
Colocarlas en una cacerola con el aceite, sal y el agua.
Tapar y dejar a fuego lento nada mas a que sancochen.
Proceder a rellenar las empanadas y continuar con las instrucciones de la pasta basica
para empanadas.

El Galletas de avena y datil

Ingredientes
4 tazas de avena

1% tazas de miel

6 cucharadas de leche de soya o de coco
3 tazas de harina integral

1 Y4 tazas de aceite de oliva

1 taza de mascabado

100 g de datiles picados

Procedimiento
" Batir en un tazon el aceite y el mascabado.
Agregar el resto de los ingredientes, mezclando perfectamente.



Hacer bolitas con la pasta, aplanandolas un poco para darles forma de galleta.
Hornear sobre charolas engrasadas y enharinadas a calor mediano durante 20 minutos.

El Galletas de avena y nuez

Ingredientes
3 tazas de avena integral
1 Y4 tazas de harina integral
15 taza de nueces picadas
1 % tazas de mascabado
1 cucharadita de sal
1 cucharada de canela en polvo
50 g de mantequilla derretida
2 huevos organicos
15 taza de leche de soya o de coco

Procedimiento
" Mezclar la avena con la harina.
Agregar luego el mascabado, la sal y la canela.
Formar una fuente y en el centro agregar uno a uno los huevos, la mantequilla derretida y
por ultimo la leche y las nueces.
Revolver todo muy bien, formando una pasta uniforme.
Formar las galletas, vertiendo la pasta a cucharadas sobre una lamina engrasada.
Dejar un espacio de 3 0 4 cm entre cada galleta.
Hornear a 200 °C durante 15 minutos aproximadamente.

ﬂ Galletas de maiz

Ingredientes
15 taza de harina integral
1 % tazas de harina de maiz
1% taza de piloncillo molido
15 taza de aceite de coco
1 % cucharadas de polvo para hornear
15 cucharadita de anis
1 cucharadita de bicarbonato
15 taza de agua

Procedimiento



Hervir en el agua el piloncillo y el anis hasta formar una miel espesa.

Dejar enfriar y revolver con el resto de los ingredientes para formar una masa suave.
Extender la masa con el rodillo a un grueso de medio centimetro.

Cortar las galletas y acomodar en laminas engrasadas.

Meter al horno precalentado a calor mediano, aproximadamente 25 minutos.
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El Galletas de manzana

Ingredientes
1 % tazas de manzana rallada finamente
1 % tazas de harina integral
15 taza de avena integral
1 taza de aztcar mascabado
2 huevos organicos
15 taza de mantequilla
15 cucharada de sal
2 cucharadas de polvo para hornear
15 cucharada de canela molida

Procedimiento

¥ Mezclar todos los ingredientes perfectamente y formar las galletas.

* Colocarlas sobre laminas engrasadas y hornear por espacio de 15 minutos a 350 °C.

D Galletas de nuez

Ingredientes
150 g de nuez molida
300 g de harina integral
100 g de azicar mascabado
200 g de mantequilla o aceite de coco

Procedimiento

* Mezclar todos los ingredientes.
Formar bolitas y colocarlas sobre una charola engrasada.
Hornear a 300 °C durante el tiempo necesario hasta que doren.

+
+



Una vez fuera del horno, revolcarlas en azicar glass.

g Galletas de zanahoria

Ingredientes
%4 de taza de aceite de oliva

% de taza de azicar mascabado

1 huevo

2 tazas de harina integral

15 cucharada de polvo para hornear
15 cucharada de bicarbonato

15 cucharada de canela molida

1 taza de zanahoria rallada

1 % tazas de avena

1% cucharada de sal

Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes perfectamente y formar las galletas.
Colocarlas sobre laminas y meter al horno caliente a 400 °C por espacio de 10 minutos.

g Hot cakes de soya

Ingredientes
2 tazas de harina de soya o la masa sobrante de preparar la leche de soya, okara
2 tazas de harina integral
1 huevo organico
2 cucharadas de azucar mascabado
2 cucharadas de polvo para hornear
Leche de soya, la necesaria
Miel y mantequilla al gusto

Procedimiento
" Mezclar la yema de huevo con el aziicar y un poco de leche.
Afiadir las harinas, el polvo para hornear y otro poco de leche para formar un atole
espeso.
Por ultimo, agregar la clara de huevo batida y revolver todo muy bien.
Vaciar porciones de esta mezcla en un sartén engrasado con mantequilla y extender
formando una tortilla.



Dejar a que cueza por un lado a fuego lento, voltear del otro lado para que también se
cueza y retirar.
Servir calientes con miel y cuadritos de mantequilla.

m Hot cakes integrales

Ingredientes
1 taza de harina integral
1 taza de germen de trigo
2 cucharaditas de polvo para hornear
5 cucharadita de sal
50 g de nueces picadas
2 huevos organicos
2 tazas de leche de soya o de coco
2 cucharaditas de vainilla
4 cucharadas de aceite de oliva

Procedimiento
" Mezclar los primeros 5 ingredientes perfectamente en un tazon.
Los 4 tltimos se licuan y se mezclan con lo anterior.
Se revuelve todo perfectamente.
Se vacia por cucharadas sobre un sartén caliente untado de mantequilla, dandoles la
forma de hot cakes. Se cuecen por ambos lados.
Servirlos con un trocito de mantequilla y miel de abeja, mermelada o leche condensada.

m Palitos de queso

Ingredientes
2 tazas de harina integral
250 g de queso cheddar
4 de taza de aceite de oliva
1 cucharada de polvo para hornear
2 huevos organicos (uno para barnizar)

Procedimiento
" Rallar el queso y mezclar con el resto de los ingredientes.
Formar palitos largos y barnizar con el huevo restante.
Colocar en laminas engrasadas.
Hornear a calor mediano a que doren.
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ﬂ Pan alemdan de caja

Ingredientes
250 g de harina integral
15 cucharadita de bicarbonato
1 cucharadita de crémor tartaro
100 g de mantequilla
2 huevos organicos
150 g de azucar mascabado

Procedimiento

*  Mezclar la harina con el bicarbonato y el crémor tartaro.
Acomodarla en forma de fuente y colocar al centro el resto de los ingredientes.
Amasar perfectamente.
Dejar reposar la pasta tapada con una servilleta en lugar tibio durante 30 minutos.
Colocarla en molde de caja previamente engrasado y enharinado.
Hornear a 220 °C durante 30 minutos o mas.

* & & & &

ﬂ Pan de ajo

Ingredientes
Pan integral
Mantequilla
Dientes de ajo
Queso rallado

Procedimiento
& . . .
Machacar los ajos con la mantequilla, untar en el pan integral y espolvorear con queso
rallado.
Hornear hasta que se derritan el queso y la mantequilla.
No hay cantidades, ya que todo depende del gusto.

&



m Pan de caja integral

Ingredientes
1 kg de harina integral
60 g de levadura
100 g de mantequilla
3 cucharadas de azucar mascabado
50 g de ajonjoli
2 huevos organicos
1 cucharada de sal
Leche de soya o de coco, la necesaria

Procedimiento

* Disolver la levadura en media taza de agua tibia y mezclar con una taza de harina y un
poco de leche.
Dejar reposar 20 minutos en un lugar tibio.
Revolver aparte la harina con la mantequilla, el azicar y la leche necesaria, amasando
hasta formar una pasta uniforme.
Afiadir la levadura y seguir amasando.
Apartar la mitad de la pasta y amasarla por separado, a la primera incorporarle los huevos
y seguir amasando durante 5 minutos; envolverla en una bolsa de plastico engrasada y
colocarla en un lugar tibio hasta que casi doble su volumen.
La pasta que no tiene huevo se vacia a un molde de caja engrasado y se hornea a calor
mediano aproximadamente 45 minutos.
Con la primera se hacen panecillos, untarlos con leche y espolvorear encima el ajonjoli.
Hornear a calor mediano una hora aproximadamente.

m Pan de coco

Ingredientes

Mezcla nimero 1
2 huevos organicos
14 de taza de mantequilla
% de taza de mascabado
Y4 de taza de leche de coco

Mezcla numero 2
15 taza de harina integral
2 cucharadas de polvo para hornear
15 cucharada de sal



Mezcla nimero 3
2 cucharadas de mantequilla
14 de taza de azticar mascabado
15 taza de coco rallado
1 cucharada de harina integral
1 cucharada de canela

Procedimiento
Y Combinar perfectamente la mezcla nimero 1.
Revolver bien la mezcla numero 2 y agregar a la nimero 1, batiendo bastante bien.
Verter en un molde previamente engrasado y enharinado y extender bien la pasta.
Enseguida, revolver la mezcla nimero 3 y verter encima de la pasta anterior.
Hornear durante 30 minutos a 300 °C.

g Pan de levadura

Ingredientes
2 sobres de levadura seca (9 g c/u)
1 % tazas de agua caliente
6 tazas de harina integral
1 cucharada de aceite de oliva
1 cucharada de ajonjoli
2 cucharadas de sal

Procedimiento
" Disolver la levadura en el agua caliente e incorporar a la harina junto con la sal.

Amasar en una superficie plana hasta formar una masa que se pueda manejar.
Colocar sobre una superficie enharinada y trabajarla hasta que esté tersa, eldstica y no se
pegue a las manos.
Formar una bola con la masa y engrasarla con un poco de aceite.
Envolverla con un plastico también engrasado y colocar en un lugar tibio hasta que
aumente el doble de su volumen.
Volver a trabajar la masa unos minutos mas y luego dividirla en 2 partes iguales.
Extender cada una de ellas con el rodillo hasta formar circulos de un didmetro de 20 cm
aproximadamente.
Barnizar con el aceite encima de cada circulo, espolvorear con la semilla de ajonjoli y
acomodar ambas en laminas engrasadas.
Meter al horno precalentado a 200 °C y dejar que se cueza durante 30 minutos
aproximadamente.



D Pan de maiz

Ingredientes
1 taza de harina de maiz
1 taza de harina de trigo integral
2 cucharadas de azticar mascabado
15 cucharadita de polvo para hornear
1 taza de leche de soya o de coco
150 g de mantequilla
1 huevo organico

Procedimiento
Se revuelven los ingredientes mezclando perfectamente hasta que quede todo bien
incorporado.
Se vacia en un molde cuadrado engrasado previamente o en moldes para panquecitos.
Meter a horno caliente a 200 °C hasta que adquieran un color dorado claro.

El Pan de Navidad

Ingredientes
2 sobres de levadura seca (9 g c/u)
1 taza de agua caliente
125 g de mantequilla
15 taza de azucar mascabado
2 huevos organicos, enteros
2 yemas de huevo
1 limén verde (la raspadura)
6 o 7 tazas de harina integral
15 cucharada de sal

Relleno
1 taza de pasitas
% de taza de avellanas picadas
% de taza de fruta cubierta en cuadritos
Y4 de taza de azticar mascabado

Procedimiento
Disolver la levadura en el agua caliente. Acremar aparte la mantequilla y el mascabado, y
sin dejar de batir ir incorporando los huevos enteros uno a uno, la sal, la ralladura de



limén y sélo 4 tazas de harina integral.

Ya que esté mezclado todo perfectamente, afiadir la levadura disuelta y la harina restante,
formando una masa que pueda manejarse.

Trabajar la masa sobre una superficie enharinada durante 5 o 10 minutos, hasta que esté
tersa y elastica.

Si esta pegajosa, afiadir un poco mas de harina.

Formar una bola con esta masa, engrasarla y envolverla con un plastico engrasado.
Dejarla reposar en un lugar tibio hasta que doble su volumen.

Volver a trabajar la masa sobre la misma superficie y extender con las manos para formar
una torta redonda y gruesa.

Mezclar aparte los ingredientes del relleno y distribuir a lo largo de la masa.

Dividir la masa en tres partes iguales y vaciar cada una en moldes redondos y hondos de
14 cm de diametro por 20 cm de fondo aproximadamente, previamente engrasados.

Cada molde debe llenarse sdlo hasta la mitad.

Cubrir los moldes con un plastico y dejar de nuevo en un lugar tibio hasta que esponjen,
casi al punto de rebasar el borde del molde.

Meter al horno precalentado a 175 °C durante 45 minutos aproximadamente, retirar y
dejar enfriar.

Desmoldar los panes y barnizar la superficie con mantequilla.

3 Pan de soya

Ingredientes
250 g de harina de soya o la masa sobrante de preparar la leche de soya, okara
300 g de harina de trigo integral
1 sobre de levadura seca (9 g)
4 cucharadas soperas de azticar morena
1 cucharada de mantequilla derretida
Canela o vainilla al gusto
Leche de soya, la necesaria
Una pizca de sal

Procedimiento
*  Mezclar muy bien la harina de trigo con la de soya.
Enseguida afiadir el aztcar, la sal y la levadura previamente disuelta en medio vaso de
leche caliente.
Formar una fuente y en el centro agregar la mantequilla y un poco de leche.
Amasar todo perfectamente; si hace falta, adicione un poco mas de leche para formar una
masa elastica y facil de manejar.
Anadir por dltimo la canela molida o vainilla al gusto.
Acomodar en pequefios moldes previamente engrasados, dejar reposar 20 minutos en un
lugar tibio para que suban.
Hornear a 200 °C aproximadamente 30 minutos.



Cuidar que la masa, al vaciarla a los moldes, no llene mas de la mitad de la profundidad
de éstos, pues al esponjar necesitan buen espacio.

g Pan integral exquisito

Ingredientes
% de taza de trigo, remojado 24 horas
1 % tazas de leche de soya calentada a punto de hervir y enfriada
1 cucharada de levadura
14 de taza de miel de abeja
2 cucharadas de mantequilla
5 a 6 tazas de harina de trigo integral
15 taza de germen de trigo
2 cucharaditas de sal

Procedimiento

" Poner a hervir los granos de trigo en la misma agua en que se remojaron, hasta que estén
suaves.
Disolver la levadura en Y4 de taza de agua tibia, verter en un tazon y agregar la leche, la
miel, la mantequilla derretida y la sal.
Afadir 4 tazas de harina integral y batir hasta que la masa esté lisa y elastica.
Agregar otras 1 % tazas de harina y el germen de trigo, amasando bien sobre una tabla
enharinada.
Ya bien amasada, colocar en un tazén engrasado y dejar reposar hasta que doble su
volumen, una hora y media aproximadamente. Sacarle el aire golpeandola un poco y
amasarla mezclando los granos de trigo.
A esta pasta puede darsele la forma que se desee en un molde engrasado: bolillo, hogaza,
etc. Cualquier forma se tapa con una toalla y se deja reposar durante 45 minutos en un
lugar tibio.
Se hornea a 200 °C durante 45 minutos aproximadamente.

B Pan integral sencillo

Ingredientes
4 tazas de harina integral
2 cucharadas de leche en polvo
1 cucharada de azicar morena
1 cucharada de polvo para hornear
50 g de mantequilla derretida



1 cucharada de sal
Una pizca de bicarbonato
Agua tibia, la necesaria

Procedimiento

Mezclar perfectamente todos los ingredientes e ir agregando el agua tibia poco a poco
hasta obtener una pasta suave.
Vaciar a moldes engrasados y hornear a 200 °C por espacio de 20 a 30 minutos.

B Pan naviderio europeo

Ingredientes
90 g de almendras peladas
90 g de pasas blancas
90 g de pasas negras
50 g de naranja cubierta en cuadritos
50 g de limon cubierto en cuadritos
1 sobre de levadura seca (9 g)
14 de taza de agua caliente
1 taza de leche de soya o de coco
150 g de mantequilla
Y4 de taza de azticar morena
Y4 de taza de miel de abeja
3 a 5 tazas de harina integral
1 cucharada de jugo de limon
1 pizca de jengibre en polvo
Azucar glass al gusto
1 pizca de sal

Procedimiento

" Disolver la levadura en el agua caliente. Calentar aparte la leche y derretir alli la
mantequilla.
Afadir el azicar y la miel moviendo hasta que se disuelva, dejar enfriar.
Mezclar aparte la harina con el jengibre y la sal, formando una fuente; en el centro debera
agregarse poco a poco la leche con la mantequilla derretida y la levadura ya disuelta en el
agua.
Amasar constantemente hasta formar una pasta suave.
Incorporar poco a poco el extracto de limon junto con las almendras y la fruta cubierta.
Si la masa esta ain pegajosa, afiadir un poco mas de harina.
Trabajar la masa en una superficie enharinada hasta que se ponga suave y elastica.



Formar una bola con la masa y engrasarla con un poco de aceite.

Cubrirla con un plastico y dejarla reposar en un lugar tibio hasta que aumente su volumen
al doble, aproximadamente 2 horas.

Volver a trabajar la masa por un momento y después dividirla en 2 porciones iguales.
Extender cada una con el rodillo hasta formar un rectangulo de 30 cm de largo por 12 cm
de ancho, doblar a lo largo y redondear los extremos, dandoles forma de évalo.

Colocar los panes sobre una lamina engrasada, cubrir con un plastico y volver a dejar
reposar, en un lugar tibio, durante una hora.

Pasado este tiempo, retirar el plastico y hornear los panes a 200 °C durante 50 minutos
aproximadamente.

Retirar del horno, dejar enfriar y decorar con azticar glass espolvoreada.

g Pan negro de soya

Ingredientes
250 g de harina de soya o la masa sobrante de preparar la leche de soya, okara
300 g de harina de trigo
100 g de germen de trigo
1 sobre de levadura seca (9 g)
1 huevo organico
1 cucharada de mantequilla
Piloncillo molido al gusto
Pasas y nueces picadas al gusto
Leche de soya, la necesaria

Procedimiento

*  Mezclar las harinas de soya y de trigo, el germen de trigo y la levadura previamente
disuelta en medio vaso de leche caliente.
Anadir el resto de los ingredientes junto con la leche necesaria para formar una masa
elastica y facil de trabajar.
Por ultimo, agregar las pasas y las nueces.
Colocar la masa en moldes engrasados y dejar reposar aproximadamente 20 minutos en
un lugar tibio para que esponje.
Hornear a 200 °C durante 30 minutos aproximadamente.

g Panes integrales

Ingredientes
500 g de harina integral
1 cucharada de azucar mascabado



50 g de mantequilla

20 g de levadura seca (sobrecitos)
1 cucharada de leche o agua

1 cucharadita de sal

Procedimiento

" Hacer una fuente con la harina y en el centro poner azicar, sal y la levadura disuelta en
un poco de agua tibia.
Dejar reposar durante 30 minutos. Revolver poco a poco y agregar mantequilla
amasando.
Agregar leche o agua, seguir amasando. Después de que se hace una bola, poner en un
recipiente.
Cubrir con un lienzo htimedo y dejar reposar por una hora.
Este procedimiento de amasar y dejar reposar por una hora se repite dos veces mas.
Dar al pan la forma deseada, bolillo, caja, etc., y hornear a 200 °C durante 45 minutos
aproximadamente.

g Pangquecitos de germen de trigo

Ingredientes
2 tazas de germen de trigo crudo
1 taza de harina integral
1 taza de azicar mascabado
2 cucharadas de polvo para hornear
1 ¥ vasos de leche de soya o de coco
15 vaso de agua
Pasas al gusto
Nueces picadas, al gusto
Ajonjoli para adornar

Procedimiento
" Mezclar todos los ingredientes perfectamente hasta formar una masa uniforme; queda
bastante liquida.
Vaciar en moldes de panquecitos previamente engrasados y enharinados o en platitos
encerados para panqués, llenando hasta la mitad.
Espolvorear el ajonjoli sobre los panquecitos.
Hornear aproximadamente 25 minutos a calor mediano.

g Pasta basica para empanadas*



Ingredientes
1 kg de harina integral
2 paquetitos de levadura en polvo (9 g c/u)
1 taza de azticar morena
250 g de mantequilla
1 huevo para barnizar
Una cucharadita de sal

Procedimiento
*  Derretir la mantequilla. Disolver la levadura en un vaso de agua tibia.
Mezclar todos los ingredientes y amasar hasta formar una pasta uniforme.
Hacer bolitas del tamafio deseado y extenderlas con rodillo sobre una mesa enharinada.
Colocar el relleno en el centro y doblarlas por mitad, cerrando bien los bordes. Barnizar
con la yema de huevo.
Hornear a fuego moderado hasta que estén doraditas.

* Se preparan con alguna de las tantas opciones de rellenos para empanadas presentadas en este
capitulo.

g Pasta basica para pays*

Ingredientes
1 % tazas de harina integral
100 g de mantequilla
15 cucharadita de polvo para hornear
1 cucharada de azucar mascabado
15 cucharadita de canela molida
1 pizca de sal
15 taza de agua
1 huevo para barnizar

Procedimiento

" Formar con la harina una fuente. Colocar en el centro el resto de los ingredientes, con
excepcion del huevo y el agua.
Ir cortando la harina con dos cuchillos, incorporando el agua poco a poco hasta formar
una mezcla uniforme.
La masa no debera tocarse con las manos, para evitar que se caliente.
Un vez lista la pasta, extenderla con rodillo al tamafio del molde en una tabla previamente
enharinada.
Dejar una pequefia porcion de pasta para hacer las tiritas de adorno.
Engrasar y enharinar el molde para el pay y colocar encima la pasta que ya se extendio.



Darle forma segtin el contorno del molde y cortar los sobrantes del borde. Poner
enseguida el relleno.

La pasta sobrante se extiende y de ahi se cortan las tiras para adornar el pay, poniendo
lineas en sentido vertical y luego horizontal, formando cuadritos. Barnizar con huevo.
Con el dorso de un tenedor, presione sobre los bordes del pay para que tenga mejor
presentacion.

Hornear a 175 °C durante 40 minutos.

* Rellenar el pay con alguna de las muchas opciones presentadas en este capitulo.

g Pastel de chocolate fundido

Ingredientes
250 g de azticar mascabado
250 g de chocolate amargo
250 g de mantequilla
250 ml de agua
75 g de harina integral
2 yemas de huevo

Procedimiento

*  Poner a hervir el agua con el aziicar, y cuando suelte el hervor agregar el chocolate y la
mantequilla en trozos pequefios.
Dejar a fuego lento y mover constantemente hasta formar una mezcla homogénea.
Aparte, mezclar la harina con las yemas una a una y vaciar esta pasta sobre la crema de
chocolate, batiendo para que todo quede bien incorporado.
Verter lo anterior a un molde redondo previamente engrasado.
Hornear a 180 °C en bafio maria durante una hora aproximadamente.
Retirar del horno y dejar enfriar durante 12 horas.

g Pastel de elote

Ingredientes
8 elotes tiernos desgranados

100 g de mantequilla derretida

1 cucharada de canela molida

1 cucharada de polvo para hornear
400 g de azucar morena

4 huevos organicos



Procedimiento

“  Moler en la licuadora los huevos, el aziicar y la mantequilla, e ir incorporando poco a
poco el elote desgranado.
Continuar licuando y afiadiendo el resto de los ingredientes hasta formar una mezcla
homogénea, queda como un atole espeso.
Engrasar un molde y forrarlo perfectamente con papel estraza, cortando los bordes de
papel salientes del molde.
Engrasar también el papel por encima.
Vaciar a este molde el licuado y hornear a 250 °C, aproximadamente una hora.

El Pastel de manzanas

Ingredientes
2 kg de manzanas
200 g de mantequilla
1 % tazas de aztcar mascabado
1 Y4 tazas de harina integral
1 % tazas de nuez picada
2 cucharadas de canela en polvo

Procedimiento

*  Pelar, descorazonar y partir en gajos delgados las manzanas.
Engrasar un refractario con mantequilla y acomodar en él la mitad de los gajitos de
manzana.
Espolvorear encima media taza de azicar y una cucharada de canela.
Colocar encima el resto de las manzanas y espolvorear enseguida otra media taza de
azucar y la canela restante.
Aparte, formar una masa con la mantequilla derretida, la harina, la nuez, media taza de
azucar y el agua necesaria.
Ya bien amasada, extenderla y colocarla sobre las manzanas a que cubra el molde.
Barnizar con huevo si se desea. Hornear a 200 °C durante una hora.

L

&

ﬂ Pastel de migas suizo

Ingredientes
4 tazas de migas de pan



1 taza de jocoque o yogur natural

15 taza de pimientos morrones rojos, picados

1 lata de leche evaporada

15 taza de apio picado

12 ciruelas pasas escaldadas y cortadas en trozos

15 taza de nueces picadas

1 cucharadita de jengibre rallado

1 taza de requeson o queso cottage

250 g de queso rallado, Chihuahua, Oaxaca o manchego
Sal al gusto

Procedimiento

* En un recipiente poner primero el pan, luego el jocoque y los pimientos rojos, afiadiendo
las ciruelas pasas.
Enseguida el requeson, el apio, las nueces, el jengibre, sal y la leche evaporada hasta
mezclar perfectamente todos los ingredientes, con excepcion del queso.
Engrasar el molde con mantequilla. Vaciar la mezcla y espolvorear encima la mitad del
queso rallado.
Meter al horno precalentado a 300 °C. A los 10 minutos bajar a 250 °C.
A los 20 minutos sacar, voltear, poner encima el resto del queso y volver a meter al horno
10 minutos mas.

B Pastel de naranja

Ingredientes
3 tazas de harina integral
2 cucharadas de polvo para hornear
250 g de mantequilla
1 4 tazas de azicar mascabado
4 huevos organicos
2 cucharadas de vainilla
3 naranjas
1 limo6n

Procedimiento
" Acremar la mantequilla con el azticar y la vainilla, afiadir la ralladura de la cascara de las
naranjas y el limon.
Incorporar los huevos uno a uno, alternando con los polvos y el jugo de naranja y batir
hasta formar una pasta suave.
Vaciar la pasta en un molde engrasado.
Introducir al horno caliente a 300 °C durante 4 minutos y después bajar a 200 °C por 30



minutos.
Estara listo si al introducir un palillo éste sale seco.

El Pastel de nuez sencillo

Ingredientes
100 g de nuez
1 lata de leche condensada
2 huevos organicos*

Procedimiento

Licuar todos los ingredientes y vaciar a un molde engrasado.
Meter al horno a calor mediano durante 40 minutos.

ﬂ Pastel de platano

Ingredientes
3 platanos Tabasco
2 huevos organicos
1 % tazas de aziicar mascabado
100 g de mantequilla
2 cucharadas de vainilla
1 cucharadita de polvo para hornear
15 cucharadita de bicarbonato
2 % tazas de harina integral
15 taza de leche de soya

Procedimiento
" Mezclar muy bien todos los ingredientes, menos el platano.
Aparte, machacar el platano, agregarlo a lo anterior y volver a batir.
Si la mezcla queda muy espesa, agregar un chorrito mas de leche.
Meter al horno en molde engrasado a 175 °C hasta que se cueza.

D Pastel de soya

Ingredientes
2 tazas de harina de soya o la masa sobrante de preparar la leche de soya, okara



2 tazas de harina integral

1 ¥ sobres de levadura seca (13 g)
1 huevo organico

2 tazas de azucar morena

1 taza de coco rallado

100 g de mantequilla

Vainilla al gusto

Leche de soya, la necesaria

Procedimiento

Mezclar las harinas con el azucar y la levadura, previamente disuelta en medio vaso de
leche caliente.

Derretir aparte la mantequilla y revolver con el huevo y un poco de leche.

Afiadir esto a lo anterior y por ultimo el coco rallado y la vainilla.

Mezclar todo perfectamente y vaciar a moldes engrasados.

Meter al horno precalentado a calor mediano durante 25 minutos aproximadamente.

B Pastel de zanahoria

Ingredientes
2 tazas de azicar morena
% de taza de aceite de oliva
3 huevos organicos
2 tazas de harina integral
2 cucharaditas de bicarbonato
1 cucharada de canela en polvo
3 tazas de zanahoria rallada
1 cucharadita de vainilla

Procedimiento
*  Mezclar el aziicar con el aceite; incorporar los huevos uno a uno, batiendo
vigorosamente.
Mezclar aparte la harina con el bicarbonato y la canela y agregar a lo anterior.
Incorporar enseguida la zanahoria y la vainilla hasta que todo esté bien integrado.
Poner la mezcla en dos moldes engrasados y enharinados a 300 °C durante 45 minutos
aproximadamente.

B Pay de ciruela pasa



Se siguen las instrucciones de la pasta béasica para pays; vea la receta en esta seccion
(pagina 528). El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
500 g de ciruela pasa
250 g de nuez picada
1 lata chiquita de leche condensada

Procedimiento
* Remojar las ciruelas pasas durante una hora, escurrir, deshuesar y cortar en trocitos.
Mezclarlas con la nuez picada y la leche condensada.
Vaciar todo esto en el molde donde previamente estara colocada la pasta para el pay.
Continuar con las instrucciones de la pasta basica para pays. Servir frio.

ﬂ Pay de champifiones

Se siguen las instrucciones de la pasta basica para pays; vea la receta en esta seccion
(pagina 528). El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
500 g de champifiones

1 cebolla picada

50 g de mantequilla
Pimienta molida
Sal al gusto

Procedimiento
Lavar los champifiones perfectamente, cortarlos en trocitos.
Sofreir la cebolla en la mantequilla.
Agregar los champifiones, salpimentar y dejar 15 minutos a fuego lento.
Proceder a rellenar el pay y continuar con las instrucciones de la pasta basica para pays.

D Pay de espinacas

Se siguen las instrucciones de la pasta basica para pays; vea la receta en esta seccion
(pagina 528). El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
500 g de espinacas



1 cebolla mediana picadita
2 limones, el jugo
100 g de nuez picada

Procedimiento
" Lavar las espinacas perfectamente, cortarlas en trocitos y mezclarlas con los demas
ingredientes.
Proceder a rellenar el pay aplastando un poco la espinaca.
Continuar con las instrucciones de la pasta basica para pays.

ﬂ Pay de huitlacoche

Se siguen las instrucciones de la pasta béasica para pays; vea la receta en esta seccion
(pagina 528). El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
1 kg de huitlacoche
1 cebolla
3 dientes de ajo
3 ramas de epazote
Sal al gusto

Procedimiento
" Lavar y rebanar el huitlacoche, picar finamente la cebolla, el ajo y el epazote.
Colocar todo en una cacerola con un chorrito de aceite.
Dejar cocinar tapado y a fuego lento, cuidando que quede al dente.
Vaciar al molde donde previamente estara colocada la pasta para el pay.
Continuar con las instrucciones de pasta basica para pays. Servir caliente.

D Pay de manzana

Se siguen las instrucciones de la pasta basica para pays; vea la receta en esta seccion
(pagina 528). El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
500 g de manzanas
1 taza de azucar
1 cucharada de canela molida



Procedimiento
" Pelar y descorazonar las manzanas y cortarlas en medias lunas.
Mezclar el azucar, la canela y en esto revolcar los gajitos de manzana.
Acomodar en capas directamente sobre el molde donde previamente estara colocada la
pasta basica para pays.
Continuar colocando los gajitos de manzana hasta que quede lleno el molde.
Continuar con las instrucciones de pasta basica para pays.

B Pay de pina

Ingredientes
1 % tazas de harina integral
1 huevo organico
% de taza de mantequilla
1 cucharada de polvo para hornear
1% taza de azucar
15 cucharada de sal

Relleno
2 Y5 tazas de pifia finamente picada
15 taza de agua
1 cucharada de harina de maiz

Procedimiento
*  Batir la mantequilla con el aziicar y la sal e incorporar los polvos.

Afiadir el huevo y un poco de agua, formar una masa suave y agregar un poco mas de
agua si hace falta.
Extenderla con el rodillo y forrar un molde de pay previamente engrasado y enharinado,
apartando una pequefia porcion de la masa para las tiras de la cubierta del pay.
Rellenar con la pifia preparada y ponerle encima tiras en forma de reja para que cubra el
relleno.
Hornear a calor mediano durante 35 minutos. Se puede barnizar el enrejado con huevo
antes de hornear.

Relleno
Mezclar la harina de maiz y el agua, poner al fuego y dejar hervir 5 minutos.
Incorporar la pifia y medio vaso de agua, dejar cocer 15 minutos mas. Dejar enfriar.

g Pay de rajas con papas



Se siguen las instrucciones de la pasta béasica para pays; vea la receta en esta seccion
(pagina 528). El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
500 g de chiles poblanos
3 papas
15 cebolla
15 taza de agua
1 cucharada de aceite de oliva
Sal al gusto

Procedimiento
" Lavar, desvenar y cortar los chiles en tiritas. Picar las papas y las cebollas en cuadritos.
Colocar todo en una cacerola, afiadir el aceite, el agua y sal.
Tapar, dejar cocinar a fuego lento hasta que las papas estén cocidas.
Vaciar esto en el molde donde previamente estara colocada la pasta para el pay.
Continuar con las instrucciones de la pasta basica para pays. Servir caliente.

ﬂ Pay de verduras

Se siguen las instrucciones de la pasta basica para pays; vea la receta en esta seccion
(pagina 528). El relleno se elabora como sigue:

Ingredientes
1 zanahoria

1 calabacita

1 chayote

1 chile poblano

15 cebolla

3 dientes de ajo

1 camote chico

1 papa

2 cucharadas de aceite de oliva
15 taza de agua

Sal al gusto

Procedimiento
" Lavar y picar la verdura finamente.
Vaciarla a una cacerola con el aceite, el agua y sal, tapar y dejar a fuego lento a que
sancochen.



Retirar del fuego y verter todo sobre el molde previamente forrado con la pasta de pay.
Esta lista de verduras es s6lo una sugerencia, pues puede variarlas para obtener sabores
diferentes.

3 Strudel de frutas (vienés)

Ingredientes
20 g de levadura
4 de taza de agua tibia
2 tazas de harina integral
2 cucharadas de azticar mascabado
2 huevos ligeramente batidos, yema y clara por separado
4 de taza de leche de soya o de coco
100 g de mantequilla blanda
5 cucharada de sal

Relleno
100 g de nueces picadas
100 g de pasas
100 g de acitron, en tiritas
100 g de higo seco picadito
100 g de ciruela pasa deshuesada
15 taza de aztcar
1 cucharada de canela

Procedimiento

" Disolver la levadura en % de taza de agua tibia y una cucharada de azcar.
Revolver la harina con la sal y el azticar restante, colocar la masa en una tabla de amasar.
Agregar la mantequilla y revolver con la punta de los dedos hasta que la masa esté
grumosita.
Afiadir las yemas, la leche y la levadura disuelta, revolviendo muy bien.
Amasar unos minutos sobre la mesa hasta que la pasta quede unida y no se pegue.
Poner la masa sobre un plato y dejar que repose en un lugar tibio, tapada con una
servilleta.
Dividir la masa en dos partes y extender con el rodillo, formar dos rectangulos de 30 cm
de largo por 15 cm de ancho.
Mezclar todos los ingredientes del relleno y rellenar los dos rectangulos, dejando 2 cm de
margen en cada lado.
Enrollar en forma de nifio envuelto, dejando la linea de union hacia abajo.
Colocar los rollos en una charola engrasada y untarlos con claras batidas con azucar.
Hornearlos a calor mediano aproximadamente 20 minutos a que doren.



*  Se pueden también rellenar con manzanas peladas y cortadas en gajitos que se revuelcan
en azucar y canela.

El Torta de calabaza

Ingredientes
1 taza de azidcar mascabado
1 taza de calabacitas en crudo ralladas
1 taza de harina integral
1 cucharada de polvo para hornear
100 g de mantequilla blanda
3 huevos organicos
Pan molido, el necesario
Una pizca de sal

Procedimiento

& . . , . ~ .
Batir la mantequilla con el azicar, y una vez esponjada se le afiaden las calabacitas
ralladas mezclando muy bien.

* Incorporar los huevos enteros, la harina previamente mezclada con la sal y el polvo para
hornear.
Vaciar a un molde untado con mantequilla y espolvoreado con el pan molido.
Meter al horno durante 20 minutos a 300 °C.

i
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BEBIDAS

Atole de soya con frutas

Ingredientes
250 g de germinados de soya

500 g de fruta; fresa, pifia o guayaba
2 1 de agua

1 raja de canela

Piloncillo o aztcar mascabado al gusto

Procedimiento

* Licuar los germinados y la fruta en 1 litro de agua.

* Aparte, poner a hervir el resto del agua con la canela, y cuando suelte el hervor agregar el
licuado anterior.

Endulzar al gusto y dejar que hierva a fuego lento durante unos minutos.
Servir frio o caliente.

Bebida de frutas

Ingredientes
1 kg de su fruta predilecta
100 g de datiles
500 ml de agua
Azicar o miel, si se desea



Canela en polvo

Procedimiento

Licuar perfectamente todos los ingredientes y colarlos.

Afadir el agua necesaria segtn se desee de espeso. Endulzar si se requiere.

Esta bebida es muy digestiva, laxante y nutritiva, y puede prepararla con una fruta
diferente cada dia: papaya, manzana, mango, mamey, fresas, melon, etcétera.

Bebida de frutas secas

Ingredientes

250 g de higos secos
250 g de ciruelas pasas
Miel de abeja al gusto

Procedimiento

Lavar y remojar las frutas durante 2 horas.
Deshuesar las ciruelas pasas y licuar con el resto de los ingredientes en el agua donde se

remojaron.
Servir bien fria.

Esta bebida, ademas de ser deliciosa, de buen gusto y muy refrescante, es laxante y muy

estomacal.

Conga

Ingredientes

1 taza de jugo de pifia

1 taza de jugo de naranja

1 taza de puré de papaya

1 taza de puré de fresas

1 taza de puré de melocotones

1 taza de puré de mango

4 tazas de agua

15 taza de gajos de naranja picados
15 taza de pifia picada

15 taza de papaya picada

15 taza de fresas cortadas por la mitad
15 taza de melocotones picados



15 taza de mango picado
15 taza de nuez picada

15 taza de pasas

Miel de abeja al gusto
Cubitos de hielo al gusto

Procedimiento
Mezclar todos los ingredientes, endulzar al gusto y servir con cubitos de hielo.

Champurrado de soya

Ingredientes
250 g de frijol de soya
400 g de masa de maiz
30 g de cocoa
41 de agua
Piloncillo al gusto
Canela al gusto

Procedimiento
" Poner a tostar el frijol en un sartén o comal, dandole un dorado medio.

Después, moler en seco en la licuadora y disolver junto con la masa en 2 litros de agua.
Aparte en una olla grande, poner a hervir los 2 litros de agua restantes con el piloncillo y
la canela.
Cuando suelte el hervor, afadir el liquido anterior con la masa y el frijol ya disueltos.
Dejar hervir 10 minutos, moviendo para que no se pegue.
Por ultimo, agregar la cocoa previamente disuelta en un poco de agua y dejar hervir
nuevamente durante 3 minutos.

Emoliente (bebida peruana)

Ingredientes para 5 litros
250 g de cebada perla
75 g de linaza
1 zanahoria
1 manzana
3 ramitas de llantén o diente de le6n
3 ramitas de cola de caballo



3 ramitas de boldo

3 ramitas de manzanilla

3 ramitas de hierbaluisa o albahaca

1 rebanada de pifia con todo y cascara
Jugo de limon al gusto

Azicar o miel al gusto

Procedimiento
" Tostar la cebada hasta darle un color amarillo, ponerla a hervir junto con la linaza en 5
litros de agua durante una hora.
Enseguida agregar las hierbas, la pifia, la zanahoria y la manzana.
Hervir 10 minutos mas y dejar reposar por 20 minutos.
Colar y servir endulzada con miel o aztcar al gusto. Puede servirse fria o caliente.
Es una bebida muy refrescante, ademas de ser diurética y laxante suave.

Frutileche

Ingredientes
1 taza de fresas

2 platanos

2 duraznos

15 taza de azticar mascabado
11 de leche de soya o de coco
Canela al gusto, en polvo

Procedimiento
" Desinfectar perfectamente las fresas y lavar muy bien y deshuesar los duraznos.
Licuar las frutas con un poco de leche, vaciar a una jarra e incorporar el resto de la leche.
Endulzar al gusto y servir espolvoreando un poco de canela.

Horchata combinada

Ingredientes
5 taza de almendras
4 tazas de leche de soya
1 mel6n mediano
8 cucharadas de azticar mascabado
Hielo al gusto



Procedimiento
*  Pelar las almendras y remojarlas en agua caliente durante 15 minutos.
Quitarle las semillas al melén y ponerlo en la licuadora junto con el resto de los
ingredientes.
Servir con hielo al gusto.

&

Ponche de frutas

Ingredientes
20 tejocotes
500 g de guayabas
1 raja grande de canela
100 g de ciruelas pasas
125 g de pasas
2 rebanadas de pifia
25 g de flor de jamaica
25 g de tamarindo
500 ml de jugo de cafia

Procedimiento
*  Cocer ligeramente los tejocotes y pelarlos.
Hervir el resto de los ingredientes a excepcion del jugo de cafia y el azucar.
Preparar un caramelo con el aziicar y agregarlo a lo anterior.
Retirar del fuego y agregar el jugo de cafa.

&
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Ponche navideno

Ingredientes para 40 personas
1 kg de tejocote
1 kg de guayaba
125 g de jamaica
500 g de tamarindo
750 g de ciruela pasa
200 g de pasitas
250 g de nuez picada
Azicar mascabado al gusto

Procedimiento



Remojar en agua caliente la jamaica desde la noche anterior, al igual que los tamarindos
ya pelados.

Exprimir el tamarindo y la jamaica y poner a hervir el jugo de ambos.

Aparte, hervir el bagazo de la jamaica y después licuarlo, colarlo y afiadir el liquido al
jugo anterior.

Partir las guayabas por la mitad y descorazonarlas, hacer lo mismo con los tejocotes y
deshuesar las ciruelas pasas.

Cocer los corazones de los tejocotes y de las guayabas, licuarlos y vaciar, ya colado, en la
misma olla donde estén los otros jugos.

Aparte, poner a cocer las guayabas ya descorazonadas, las ciruelas ya deshuesadas y las
% partes de tejocotes.

Cuando ya estan cocidas, licuar y vaciar sin colar a la misma olla donde estan todos los
jugos.

Cocer la cuarta parte que quedd de los tejocotes en trocitos con las pasitas y
posteriormente vaciarlos enteros a la olla.

Afadir el azicar hasta el final y al servir en cada taza se espolvorea una cucharadita de
nuez picada.

Ponche romano

Ingredientes

6 naranjas

2 limones

500 g de aztcar mascabado
500 ml de agua

20 clavos de olor

1 raja de canela

Procedimiento

Poner al fuego el agua con el azicar, clavos y canela.

Dejar hervir durante 2 minutos. Apagar y agregar la cascara de las naranjas y del limén.
Tapar y dejar reposar durante 2 horas.

Agregar después el jugo de las naranjas y los limones, se mezcla muy bien y se refrigera.

Refresco de cebada

Ingredientes

2 1 de agua
2 cucharadas de cebada



1 raja de canela

1 limon verde

Azicar morena al gusto
Hielo

Procedimiento
" Poner al fuego 1 litro de agua con la canela y la cascara del limén.
Cuando suelte el hervor, agregar la cebada y dejar cocer por 30 minutos.
Retirar del fuego y pasar por una coladera, agregar el otro litro de agua y endulzar al
gusto.
Por ultimo, afadir cubitos de hielo.

Refresco de menta

Ingredientes
14 de taza de menta picada
1 cucharada de azticar mascabado
1 taza de agua hirviendo
1 naranja, el jugo
1 limén, el jugo
1 taza de agua mineral
Cubos de hielo al gusto
Ramitas de menta fresca para adornar

Procedimiento
" Mezclar en el agua hirviendo la menta picada y el azticar, dejar enfriar y afiadir los jugos.
Refrigerar durante 2 horas. Colar y agregar el agua mineral, fria. Servir adornando con
una ramita de menta.
Agregar hielo si se desea.

Refresco de soya

Ingredientes
3 1 de leche de soya fria
3 1 de agua
50 g de avena
500 g de papaya licuada
Azicar mascabado al gusto



Procedimiento
“  Remojar la avena en los 3 litros de agua durante 2 horas.
*  Enseguida licuar, colar y mezclar con la leche fria.
*  Endulzar al gusto y afiadir la papaya licuada.

Refresco sonrosado

Ingredientes
11 de agua de jamaica o de tamarindo

250 g de fresas

Canela en polvo

Azicar mascabado al gusto
Hielos al gusto

Procedimiento
* Licuar con una taza de agua de jamaica o tamarindo las fresas previamente desinfectadas.

* Mezclar con el resto de los ingredientes, endulzar y servir.
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CONSEJOS PRACTICOS

! Como escaldar las verduras

Hervir el agua necesaria segun la cantidad de verduras a escaldar.

En el caso de la col, la coliflor u otras verduras de olor fuerte, se puede agregar al agua
una pizca de anis o un trozo de cebolla.

Cuando el agua suelte el hervor, agregar las verduras ya bien lavadas y apagar el fuego.
Dejar reposar durante 10 minutos las que son muy duras; durante 5 minutos las semiduras
y de entrada por salida las verduras de hoja o las que son muy suaves.

Escurrir y utilizar segun se desee.

! Como evitar que las berenjenas amarguen

Las berenjenas, para que no amarguen, deben estar macizas y tener la piel tersa y

brillante.

! Como hidratar la carne de soya

La carne de soya se compra texturizada en las tiendas de nutricién o supermercados.
Viene en diferentes presentaciones: picadillo, trozos y tartaletas, segtin el platillo que se
vaya a preparar.

También esta disponible con sabores a res, pollo, chorizo o al natural.

Para hidratarla, se pone a hervir el agua necesaria de acuerdo con la cantidad de carne.

Se agregan hierbas de olor, ajo, cebolla, apio o cualquier condimento que se desee.
Cuando el agua suelte el hervor, se agrega la carne de soya texturizada y se deja hervir
durante 15 minutos. Esto, ademads de hidratarla, ayuda a que su digestién sea mas facil y
mejore su sabor.

Enseguida se escurre en un colador, se deja enfriar y se exprime perfectamente con
ambas manos.



Se procede a preparar la carne de soya segtin la receta seleccionada.

! Como lavar y desparasitar las verduras

Para este proposito nos seran de gran utilidad en la cocina tres tipos diferentes de
cepillos: uno suave, uno semiduro y uno duro. Con éstos podemos lavar las verduras
dependiendo de su consistencia: suaves como las de hoja, duras como los tubérculos.
Aquellas que se van a comer con todo y corteza deberan cepillarse perfectamente antes de
cocerse.

Las que se van a comer crudas, como las verduras de hoja, ademas de lavarse
perfectamente quitando la tierra con el cepillo suave, deberan también desparasitarse de
la siguiente manera:

Poner en un traste hondo el agua necesaria para cubrirlas.

Agregar una cucharadita de sal de mar por cada litro del agua a utilizar.

Dejar que se disuelva la sal y proceder a colocar las verduras, que se dejaran reposando
10 minutos como maximo.

La sal ejerce sobre las células de los microorganismos una presion osmética que destruye
huevecillos y parasitos, pero también puede destruir vitaminas y marchita las verduras, de
ahi que no debe excederse el tiempo de desparasitacion.

Una vez transcurrido este tiempo, escurrir la verdura. Si desea, puede enjuagarla con agua
del filtro o del garrafon.

Si queremos dar un toque crujiente a nuestras ensaladas, es recomendable refrigerarlas
por media hora minimo después de desparasitarlas y antes de servirlas.

También se aconseja cortar las verduras de hoja de preferencia con los dedos, para evitar
asi su oxidacion por el contacto con el metal del cuchillo.

Otra manera de desparasitar verduras es utilizar extracto de semillas de toronja, que se
encuentra en el supermercado en diferentes presentaciones. Hay que seguir las
instrucciones del producto; es natural y efectivo.

También hay filtros de agua ozonificada, con la cual también se desparasitan las
verduras.

Igualmente, los filtros para hacer alcalina el agua pueden servir para desparasitar
verduras.

NO recomiendo utilizar las gotitas de yodo para desparasitar verduras, pues es un mineral
que nuestro cuerpo requiere en dosis muy pequefias y estarlo agregando diariamente en
dosis extras a las verduras puede ser excesivo y causar como consecuencia una alteracién
de la tiroides.

! Como limpiar trastos de cobre

Para cocinar en un trasto de cobre es esencial limpiarlo antes y esto se hace asi:
Se pone la cacerola, cazo o sartén de cobre a fuego suave.
Se frota por dentro con medio lim6n y un poco de sal gruesa.



Se continda frotando con otra mitad de limon hasta que quede completamente brillante.
Se retira del fuego, se lava bien con agua y jabén y esta listo para utilizarse.

! Como preparar polvo para hornear

Ingredientes
100 g de harina de maiz
100 g de bicarbonato de sodio
50 g de acido tartarico

Procedimiento

Mezclar los ingredientes perfectamente y cernir por seis veces.
Envasar posteriormente.

! Como preparar vinagre de manzana

Ingredientes
11de agua
1 pieza de piloncillo
1 manzana grande en trozos

Procedimiento
*  Cortar en trozos el piloncillo, poner todos los ingredientes en un frasco de vidrio.
Tapar con un pedazo de tela para que transpire, aunque también se puede cerrar con su
propia tapa.
Dejar macerar de seis a ocho dias y colar. Refrigerar después.

! Como sustituir un huevo
Si la receta usa huevo crudo:
Ingredientes
1 cucharada de chia

3 cucharadas de agua

Procedimiento
Mezcla la cucharada de chia y las tres cucharadas de agua.



*  Espera 20 minutos, iy listo!

*  El tofu sirve para suplir los huevos cuando se requieren cocidos o en los omelettes, quiches o
fritattas. Desmentcelo, y si requiere mayor consistencia puede agregar harina de haba o
garbanzo. Una pizca de sal negra o un poco de algas marinas le dara el toque azufrado del
huevo.
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Betabel, hojas de
crudas.
cocidas

Brécoli,
crudo

cocido

Cacahuate,

crudo con cascarilla
tostado

Cacao,
sin cascara

Caimito morado

Calabacitas,
todas

variedades crudas
cocidas

Calabacitas de-
inviemo,
crudas.

horneadas

Calabaza,
cruda

semillas secas

Camote,
crudo

Caia de aziicar
Capulin

‘Caqui (persimon),
udo

Casis (grosella
negra), cruda

Castafias, frescas

Cebada,
(agua fresca)

perla, ligera
Cebolla blanca
tiernas, bulbo y

Cebolla morada

Centeno,
grane, entero

harina integral

Cerezas,
guinda, roja, crudas.

dulces, crudas
congelada, guinda,
roia

Cilantro
Ciruela, tipo pasa,

Ciruela,
amarilla

roja
Clara de huevo

Coco, fresco
seco

agua de

aceite de

leche de

Col agria, tiras y
liquido

Col blanca, cruda
Col morada, cruda

Coles de Bruselas,
crudas

cocidas
Coliflor, cruda
cocida
Colinabo, crudo

Crema,
20%

40%
Chayote,

con espinas
sin espinas

Chicharos,
crudos de la vaina

tiernos, cocidos

arvejas, secas,
cocidas
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*Fuentes: 1. Valor nutritivo de los alimentos mexicanos. Tablas de uso practico, Instituto Nacional de Nutricion.
2. Manual de agricultura, nim. 8, Departamento de Agricultura.
3. Boletin Casa y Jardin, nam. 72.



ANEXO |l

S S W N N M e S W S S S

TABLAS DE VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS

e e |l eso tedrico | Energla ‘ Proteinas | Calcio | iraonmine | Riboflavina Niacina | Acido | petinol i
cumplidos) (kg) (Kcaly (mg) (mg) (mgEQ) (mg) (mcgEQ)'

infantes
0-3 meses = 120/kg 2.3/kg 600 10 006/kg 0.07/kg 1Vkg 40 500
4-11 meses - N0/kg 2.5/kg 600 15¢ 0.05/kg 0.06/kg kg 40 500
12-23 meses 106 1000 27 600 15 06 08 n 40 500
2-3 afios 139 1250 32 500 15 06 08 n 40 500
4-6 afos 182 1500 40 500 10 08 09 B5 40 500
7-10 afos 16.2 200 52 500 0 1 13 89 40 500
Adolescentes hombres
N-13 afios 393 2500 60 700 8 13 1.6 23 50 1000
14-18 afos 578 3000 7% 700 148 15 8 27 S0 1000
Adolescentes mujeres
11-18 afios 533 2300 67 700 18 12 14 207 50 1000
Hombres adultos
18-34 afos 65 2750 83 500 10 14 1.7 248 50 1000
35-54 afios 65 2500 83 500 10 13 15 225 50 1000
55 y mas afos (33 2250 83 S00° 10 1 14 203 S0 1000
Mujeres adultas
18-34 afos 55 2000 n 500 18 1 12 L:] S0 1000
35-54 afios 55 1850 n 500 18 1 12 166 50 1000
55 y mas aflos S5 1700 n 500 0 1 12 16 S0 1000
Embarazadas - 200 10 1000 25¢ 0.2 03 3 80 1500
Madres lactantes = 1000 30 1000 25 0.5 07 7 80 1500

4 Pesos para la edad central del periodo

b Se sugiere dar cantidades mayores para disminuir el balance de calcio habitual en esta edad.

¢ Estas cantidades dificilmente se cubren con una dieta normal, por lo que se sugiere la complementacion.
4 Un miligramo equivalente de niacina es igual a un miligramo de niacina o a 60g de tript6fano.

€ Un microgramo equivalente de retinol es igual a un microgramo de caroteno o a 3 UI de actividad de retinol.

*Fuente: Doctor Héctor Bourges, Valor nutritivo de los alimentos mexicanos. Tablas de uso prdctico, Instituto
Nacional de la Nutricién, México, 1983.



mownceeos - Margarita Chavez Martinez, una de las pioneras de la medicina natural en nuestro
oo - pais, nos ofrece aqui un volumen invaluable sobre comida y nutricién vegetariana.
... Mas que un recetario, este libro es un manual integral no sélo para aquellos que
desean incursionar en el mundo del vegetarianismo, sino también para quienes ya
han adoptado este estilo de vida y quieren ampliar su conocimiento sobre el tema.

En este libro, con mas de 600 recetas —que van desde sopas y ensaladas hasta
platillos fuertes, salsas, postres y dulces—, usted encontrara:

* Platillos 100% mexicanos en su version libre de productos de origen animal: bacalao, birria,
cochinita pibil, chiles en nogada, pozole, pancita y muchos mas.

* «Comida rapida» saludable: pizza, hamburguesas, helado. ..

* Alternativas a los lacteos, como queso cottage hecho de soya.

» Ideas nuevas para sorprender incluso a los mas carnivoros: ceviche de champifiones,
milanesa de cacahuate, chorizo de soya...

* Basicos de todos los dias, como pan de centeno, tortillas o quesos.

Las recetas estan acompafiadas de una introduccién que repasa los conceptos mas importantes
para construir una dieta vegetariana nutritiva, completa y deliciosa, asi como tablas nutricionales
y decenas de consejos practicos para la cocina. Este libro es la guia que usted necesita para
mejorar su vida y su salud hoy mismo.



Margarita Chavez Martinez es licenciada en nutricion; ha vivido el vegetarianismo y el
naturismo por mas de 50 afios. Es autora de doce libros, muchos de ellos relacionados con la
nutricion vegetariana, las terapias alternativas, la salud y la belleza. Por mas de 34 afios ha
aparecido en programas de radio y televisiébn para compartir sus conocimientos, ademas de
atender a miles de pacientes, siempre por medio del vegetarianismo y las terapias naturales.

A todos aquellos que en un mundo inundado de productos artificiales buscan acercarse a la
naturaleza para recuperar o cuidar su salud, los libros de Margarita les ofreceran recetas,
tratamientos, formulas y recomendaciones que mejoraran su calidad de vida.
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