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Recomendaciones

Suamiga y hermana
Huna, Olfa,

*  Corte en juliana:
Cortar Fas verduras en tiras largas ¥
delgadas se denomina core en
julianas, Preparadas asi; solamenne
hay que cocinar brevemente,
hervidas, al vapor o salieadas, Son
apropladas como acompanamicntos.

Despuds de cortar en julbanas,
s¢ pucden agrupar v cortar
transversalmente para obtener cubos
o cuiaditag,

* Vinagreta:
Para preparar una buena vinagrea, se
umen tres parte de acelte y una parte
de vinagre, o si se preficre con jugo de
lims .

* Brdcalis
%e recomienda comer bracoli mas
seguido en nuestras ensaladas v al

VAPE Comd acnm pafiamicnios;
porque nos aporta muchos beneficios
para la salod,

Aporta muchas sussancias Anti estrds
%  Refuerza ¢l slstema inmune,
Previene las enfermedades
cardiacas.
Purifica ¢l higado,
Combane el esmrefiimicnio.
Mejora la visidn,
Disminuve el ricsgo de
cancer de colon,
Tiene cfectos positivos sobre
la gripe, la bronguics v ¢l
mial de Parkinson.
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Ensaladas, frutas y vegetales:

Comer ensaladas v fruias en

muesira inE;ula. diaria, nos pmi:n: de
muchas enfermedades. Estudios
provenientes de la Organizacion
Mundial de la Salud, nos aseguran que
el consume de frutas y vegetales,
previenen la aparicion de
enfermedades no transmisibles como
afecciones coronarias, diabetes ¥
ohesidad. Alivia wna serie de
deficiencias nuiricionales leves;
revelan que en el afo 2002, una mayor
ingesta de estos alimentos hakbria
podide sabrar hasta 2.7 millones de
vidas.

Las frutas y los vegetales, no

solo salvan vidas, las mejoran. Las
frutas, vegetales v ensaladas poscen un
alto contenido vitaminico y mineral,
que contribuyen a la regulacion del
metabolismo v de la cantisdad de
liquido corporal; ayuda a la
eliminacion de particulas moleculares
desequilibradas que pueden causar
dafo a las células. También ayudan o
la creacion de colageno,
fundamentalmente para la belleza de
la piel v el cabello.

Comer ensaladas v vegetales no

et aburrido i we ACHmpPAian con un
buen aderero o una boena salsa. Por la
gracia de [Nos en este recetario usted
encontrara muchos aderezos y salsas
para acompanar sus ensaladas ¥
w:. para pAfar mas LandgG, verse
hien ¥ disfrotar comiendag hn.}" que
asegurarse que todos los dias haya un
'Plll:-u- de :nﬂla.:l.u.. \'esctalu ¥ Fruias.



Dedicatoria

Dedico este recetario al Dios anico de Israel, a mi
amado esposo Hno. Jaime Banks Puertas y a todos mis
hijos que me han ayudado y animado hasta hoy.
Dios tiene cuidado de nuestra alimentacién,
Dn. 1:8,16 y 17.



Introduccion

Alabo al eterno Dios de lIsrael; a nuestro Padre
Celestial Dios por darme el gran privilegio de escribir este
nuevo Recetario netamente vegetariano; para que ustedes
disfruten de ricas comidas balanceadas.

Mi gran deseo es que ustedes permanezcan con
salud, hasta la venida de nuestro Senor Jesucristo. Que
vivan saludables y fuertes, “como un roble”, v le sirvan a
Dios con mucha alegria. Son mis mds sinceros deseos,

Su hermana y amiga:
Hna. Olfa



O, si me bubieva ofdo mi pueblo, si en mis caminos
hubiera andado Isvael! En un momento hubiera yo
derribado a sus enemigos, y vuelto mi mano contra sus
adversarios. Los que aborvecen a Jehovd se le habrian
sometido, y el tiempo de ellos seria para siempre. Les
sustentaria Dios con lo mejor del trigo, y con miel de la
pena les saciaria’.

Salmo 81:13-16,






INGREDIENTES:

3 pimentones rojos
| taza de accitc de oliva
3 cucharadas de vinagre de

VITL

Asar los pimentones al fuego
vivo sin dejar que se quemen.
Después de asados colocar en
balsa plistica por unos
minutos o hasta que estén frios;
asi sueltan la piel fcilmente, al
terminar de pelarlos se lavan
bien y se cortan en tiritas
Eruesas y reservar.

1 cucharada de miel
Sal y pimienta en grano al
ZUSLO.

Se prepara la vinagreta
colocando todos los demis
ingredientes en un frasco boca
ancha. Luego s¢ echan las tiras
de pimentén y se deja macerar
por 12 horas. Se sirven como
eniranics ﬂl.'ﬂml.'l‘ﬂl-lﬂ.l:ll]ﬁ- Comn
trozos de queso amarillo y pan
tostado.



INGREDIENTES:

2 tomates cortados por la mitad
I cebolla cortada en lonjas gruesas
1 calabacin pequefio en ruedas finas
I berenjena pequefia cortada en ruedas diagonales
Aceite de aliva
Sal ¥ miel al pusto.

S¢ unta la sartén con unas gotas de aceite y se sofrien los vegetales va
condimentados con la miel. Se dejan dorar y luego se sirven
cspolvoreados con sal.



INGREDIENTES:

1 pepino grande

L: pimenton rojo

¥z pimenton amarillo
Hojas verdes surtidas

Aderero:
200 ml, De yogurt natural bajo en

grasa

50 ml. De jugo de limén

1 cucharada de aceite oliva

1 cucharada de encldo fresco
picado

1 cucharada de pimienta molida
Uy cucharada de sal

: Cortar el
pepine con piel en rodajas
finas y los pimentones en tiras
dn;-]ﬁd:u- Acomodar en los
platos en forma armoniosa las
hojas verdes, el pepino v los
pimentones alternando los
colores.

: colocar en un
tazdn el yogurt, el jugo de
limén v el aceite; mezclar hasta
lograr una textura homogénea.
Agregar ¢l eneldo, la pimienta y
la sal, revolver ¥ verter sobre la
ensalada y lista para servir.



INGREDIENTES:

4 pimentones rojos.
V: taza de guisantes cocidos.
1 cebolla picada v cocida.

1 diente de ajo picado.

1 cucharada de orégano fresco.

8 tomates pelados y picados.
3 cucharadas de vino tinto.

3 cucharadas de caldo de
verduras.

2 cucharadas de aceite de oliva.

4 ramitas de tomillo fresco,
2 tazas de arroz cocido.

Cortar el sombrero a cada
pimenton, Cuitar las semillas y
las nervaduras internas.
Reservar. Unir en un tazdn, los
guisantes, el arroz, la cebolla, el
ajo y el orégano; salpimentar,
Rellenar los pimentones con la
mezcla y cubrir con los
sombreros,
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Queso de Cabra en Escabeche
INGREDIENTES:

4 kg queso de cabra.

1 litro aceite de oliva.

4 cucharadas de vinagre de vino.
1 pimentdn.

2 cebollas.

2 ajies dulces.

Pimienta en granos.

Hojas de laurel.

4 dientes de ajos.

Ramas de cilantro.

Sc corta el queso de cabra en cuadros medianos y se reserva.
Se corta el pimentin v la cebolla en tiritas; el ajo bien picadito v los ajies
dulces en rueditas. Se prepara una vinagreta con el aceite de oliva y el
vinagre de vino, la pimienta en granos y las hojas de laurel. 5¢ juntan
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INGREDIENTES

100 de harina de wrigo. i

50g de haring de maiz. I aguacare grande.

1 cucharada de perejil fresco picadao. 2 romates,

1 Vi cucharada de aceite de oliva. 1 cehalla.

Sal y pimienta. 4 cucharadas de perejil fresco picado,
Agua tibia para unir. Jugo de 1 lmdn.

Accite vegetal,

Para las ortillas: Colocsr en an tapdn las harinas, e perejil, sal v pimienra,

Inconporar €l aceite y mientras se mezcla, verter lenmamente el agaa ribia hasma formar una
muasa blanda pera no pegajosa. Cubele con plistleo v dejar reposar M0 miln.

[¥ividir la masa en varias paries v extenderlas con €l rodillo, sobre una superficie
enharinads, hasta dejarlas bien finas. Comar porciones trlangulares ¥ colocarlss en
i‘mlldri.u liiwedeiddas [T ] :i:'l;il:.

Homear a 1607 hasia que se doren, Dejar enfriar sobre una rejilla. Coando se enfrien por
completn v resuleen crocantes, guardar em un reclpiente hermétion hasta el momento de
SEIVIE

Fara el guacamole Retirar la ciscara y semilla del aguacate, Rociar la pulpa con imdn ¥
plsar com tenedaor hasta obtener una textura desigual no homogénea.

Pelar los tomates quitindaoles las semillas y cortarlos en pequcios cubos, Picar bien
fimamente la cebolla v enjuagarla con agua hirviendo, Unir ambos ingredientes con el
aguacate.

Agregar el porejil, salpimentar al gusto y rociar con el limon restante. Servir on un fazan,
con las tortillas alrededaor,
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INGREDIENTES

20M) grs. de garbanzos remojados de un dia para otro
1 Cebolla grande
3 Dientes de ajos
1 Limdn
Aceite de oliva
Sal, cominao y vinagre al gusto

Se escurren bien los garbanzos ¥ se montan al fuego con suficiente agua,
se le agrega media cebolla y un diente de ajo sin pelar. Cuando estin bien
blanditos, se licuan con un poquito de agua (la misma de la coccidn); se
le afiade el jugo del limdn v media cebolla, los dos dientes de ajos
pelados, comine y vinagre, a medida que se va licuando se va agregando
el aceite de oliva lentamente hasta que quede cremoso, se sazona con sal
se sirve con aceite de oliva v almendras molidas (opcional).



INGREDIENTES

300 grs. de pasta cocida en 5 litros de agua y 2 cucharadas de sal.
I taza de aceite,
4 dientes de ajos finamente picados,
2 Kg. de tomares maduros pelados y sin semillas cortado finamente.
1 ¥ cucharaditas de sal.
1 cucharada de albahaca fresca picadita.
Vs cucharadita de pimienta.
2 hojas de laurel.
1 cucharada de orégano.
2 raras de queso parmesano recién ravado.
2 cucharadas de azicar.

Colocar el aceite al fuego moderado, en una olla grande. Verter los ajos,
sofreir durante 1 min, Afadir los tomates, la mitad de p-:r:jil., albahaca,
pimienta y laurel. Reducir el fuego al hervir, cocinar a fuego lento
durante 2 horas, moviendo ocasionalmente con cuchara de madera para
que la salsa no se pegue. 10 minutos antes de terminar las 2 horas de
coccion afadir el orégano, azicar y la mitad restante del perejil.

En ese momento se cocinard la pasta, se sacara al denté, se escurre
rapidamente para servir con la salsa v se espolvorea con el queso
parmesana, Buen provecho!



Salsa de Yogurt con Ajo

INGREDIENTES

2 cucharadas de leche descremada en polvo.
1/3 yogurt bajo en grasa.

1/3 taza de mantequilla.

2 cucharadas de puré de tomate.

2 cucharadas de jugo de limén.

2 cucharadas de perejil picado.

2 cucharadas de albahaca fresca picadira.

2 dientes de ajos.

Licue la leche, el yogurt, el puré y el jugo de limén, hasta obtener
una preparacion homogénea; agregue las hierbas y el ajo. Buen
provecho!



INGREDIENTES

500 grs. De tomates bien maduros.
1 Cebolla grande.

I Pimentdn rojo.

1 Mimenton verde.,
6 Ajies.

6 Dientes de ajo.
Hojas de laurel.
Pimicnta.

Hojas de Albahaca.
4 Tazas de agua.

1 Clavo de olor.
Aceite y sal

V-

Se cortan los tomates, la cebaolla, los ajies dulces v los ajos en trozos
grandes, 5¢ ponen a cocinar en cuatro tazas de agua, agregandole las
hojas de laurel y el clave de olor. Dejar hervir por 20 minutos a fuego
medio. Bajar del fuego, dejar reposar, después licuar muy bien. Colocar
aceile en una olla de 'Fu ridas Erucss ¥ poner a i.::t-:ntar.. anadir las :'5 dientes
de ajo restantes bien triturados, cuando estén dorados los ajos anadir la
mezcla que fue licuada y dejar que se haga la salsa, salpimentar y bajarla
del fuego; anadir la albahaca bien picadita y tapar la salsa para que tome
el sabor de la albahaca.



Salsa de Mango
INGREDIENTES

100 grs. De cebaolla cortada en trozos,
750 grs. De mangos pelados y licuados.
1 ¥2 Cucharadita de jengibre en polvo.
Ut Tara de articar morena.

vy Cucharadita de mostaza.

3 Clavos de olor.

V2 Cucharadita de pimienta en grano.

1 Cucharadita de sal.

3 Cucharadas de vinagre de vino,

3 Cucharadas de uvas pasas.

1 Cucharadita de pimentén rojo, finamente picado.
Sal y pimienta al gusto,

Cocinar la cebolla en media taza de agua durante 3 minutos, escarrirla y
mezclarla con la pasta de mango, afadir una taza de agua v los demis
ingredientes, Excepto las uvas pasas v el pimentén. Dejar hervir a fuego
batjo, removiendo constantemente durante 30 minutos, licuar ¥ caolar,

Salpimentar al gusto. Afadir las uvas pasas v el pimentén y cocinar durante
2 minutos mis, Servir fria o caliente.
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INGREDIENTES

3 Cucharadas de cebolla cortada en trozos.
500 grs. De manzanas,

3 V2 Cucharadas de vinagre de frutas.
1 Cucharadita de jengibre en polve,

34 Tazas de azicar morena.

5 Clavos de olor.

%2 cucharadita de pimienta en grano,

3 Cucharadas de uvas pasas,

Sal ¥ pimienta.

[ |
K

PREPARACION

En una olla se cubre la cebolla con 100ml de agua y se cocinan por 3
minutos. Las manzanas se lavan, s¢ escurren y se pelan y descorazonan, se
colocan en una olla con las cebollas va cocidas ¥ s¢ bafian con el vinagre
de Frutas,

Tapar la olla ¥ cocinar a fuego lento durante 5 minutos. Dejar enfriar v
licuar con 100ml de agua, ir agregando los demds ingredientes, excepto
las uvas pasas, luego poner en la cocina a hervir a fuego medio por 5
minutos. Licuar de nuevo ¥ colar, f"i-.l.jpimtlll.u.r al Eusto, afiadir las uvas

pasas v cocinar durante 2 minutos. Servir fria o caliente,



INGREDIENTES

1 Yema de huevo,
1/2 Taza de queso parmesano rallado.
1/2 Taza de crema de leche batida.

3 Cucharadas de vino seco blanco.
Sal y pimienta al gusto.

Preparar la salsa bechamel (Ver Pig. 23), dejarla enfriar y agregar la
VeI del hueve, meeclar enérgicamente con un batidor de mano ¥ poner
a rucgn lento sin dejar de revolver, Coando esté caliente, cocinar unos 3
minutos a fuego bajo. Agregar la crema de leche, el vino, la sal v la
pimicnta y revolver bien, Conservar la salsa caliente a bafio Maria. 5i se
quiere s¢ le agrega una pizca de nuez moscada molida. Para gratinar,
mezcla la salsa con las legumbres, espolvorear con queso parmesano

rallado ¥ hosrnezar a 2200 por 5 minutis.



Salsa de Queso
INGREDIENTES

1 Cucharadita de echolla picadia.
50 grs. De queso amarillo cortado en trozos.
1 Cacharada de mayonesa baja en grasa,
4 Cucharadas de crema de leche.
Y2 Cucharada de mostaza.
3 ¥z Cucharada de leche.

Sal, pimienta y Sal de ajo al gusio.

PREPARACION

Cocinar la cebolla con agua por 1 minute y escurrirla. Mezclar la cebolla
con los demis ingredientes, licuar y colar. Se sirve espolvoreada con
albahaca u orégano bien picadito.
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Salsa Rica

INGREDIENTES

5 Cucharadas de \rE-.gr:Ha.n:u de vino,

1 Cucharada de cebolla morada finamente picada.

3 Yemas de huevos.

Y Taza de mantequilla derrerida.

¥z Cucharadita de perejil crespo y liso, Fnamente picado.
1 Cucharadita de estragon finamente picado,

Sal al gusto,

En una olla pequeda se cocina el vinagre, la cebaolla v la pimienta, hasta que
reduzca un poco mas de la mitad. Colar y dejar enfriar y verterla en un
refractario pequedio, afiade las yemas de huevo y ¥ cucharada de agua,
cocinar en bafio Marfa (sin dejar hervir ¢l agua) a foego lento y batir
fuertemente. Cuando comience a compactarse, incorporar la mantequilla
derretida cucharada a cucharada. La salsa debe quedar bien espesa. Sazonar
con ¢l perejil crespo o liso, el estragién y lasal.



PREPARACION

Derretir la mantequilla, agregar la
harina v dejar cocinar a fuego

bajo durante 3 minutos, sin dejar
de remover para evitar que se
dore. Agregar la leche, a medida
que s¢ mercla ripidamente con un
baridor manwal. Sazonar con la zal

y la pimienta revolviendo
constantemente, Cocinar la salsa
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ADEREZOS

Aderezo para Ensalada

PREPARACION

Mezclar con una batidora manual el vinagre, la mostaza y el ajo. Verter el
aceite de oliva extra virgen y continuar batiendo hasta que quede una
mezcla homogénea, sazonar con la sal v pimienta, agregar el ceballin
justo antes de servir y batir nuevamente.

Aderezo Ripido para Ensalada

PREPARACION

Mezclar todo muy bien,






Ensalada de Coliflor

INGREDIENTES

1 Coliflor,
3 cebollas moradas.
3 cucharadas de perejil picado.
L4 taza de caldo de verduras.
4 cucharadas de jugo de limén.
I cucharada colmada de mostaza en grano.
1 cucharada de aceite de aliva.
Sal y pimienta,

Sepurar las Mores de la coliflor ¥ sus tallos Erucsos, Lavarlos muy bien,
secarlos ¥ cortarlos en ldminas ¥ MESErVAr.

Cortar las cebollas en gajos, colocarlos en una bandeja v humedecerlas
con aceite, Homearlas a 200 #C hasta que se doren, Retirar y dejar
enfriar; mezclar los gajos de cebollas con las Liminas de coliflor.
Distribuir en los platos salpicar con el perejil.

Para hacer la '|.'i|1=E'|:I=1 poner wal ¥ pimi:'n.!: al Eusto enoun tardin, echar
el caldo y revolver hasta que la sal s¢ disuelva. Incorporar el jugo de
liman, la mostaza v el aceite, unir bien.

Rociar la ensalada con la vinagreta y servir,



Ensalada de Pasta

INGREDIENTES

250 grs. de pasta en rolitos.
1 hueve cocida.
2 tomates.

1 cebolla.

1 pimentdn rojoy 1 verde.
Mayonesa (opcional).

2 manzanas verdes.

Lna rama de cebollin.

1 cuchara de vinagre de vino.
Aceite de aliva y sal.

5S¢ cortan todos los ingredientes en cuadritos y se colocan en una
ensaladera. Se condimentan con sal, vinagre y aceive; se tapan y se
reservan. S¢ monta al fuego una olla con agua, se le afiade 2 dientes de
ajos triturados, sal v aceite, cuando esté hirviendo fuertemente; se agrega
la pasta, cuando este cocida se escurre ¥ se une a los demis ingredientes.
Condimentamos con mayonesa o yogurt natural. Boen provecho!



ENSALADAS

Ensalada con Almendras

INGREDIENTES

6 hojas de lechuga.

1 pepino pelado en partes.

2 tomates para ensalada.

1% cebolla cortada en Juliana.
% Kg queso fresco o ricota con
sal.

2 rodajas de pan.
Almendras,

Ajonjoli.

Avellanas.

Aceite de oliva.

Su];rpimieml

PREPARACION

S¢ lavan muy bien las hojas de
lechuga, con agua fria v se pasan
por liman junto con los tomates ¥
peping; luego se cortan en trozos
medianos.

S¢ colocan en una ensaladera, se
afiade el queso triturado. Se frien
las almendras trituradas y el
wjonjoli, se condimenta con la sal
y pimienta al gusto v se bana la
ensalada con esta preparacion. Se
cortan las rodajas de pan en
coadritos v se frien en ¢l misma
aceite que quedd de las almendras
¥ s¢ le anade a la ensalada.



ENSALADAS

Ensalada de Lechuga y Mango Verde

INGREDIENTES Para la Vinagreta:
6 hojas de lechuga criolla. 1 cucharada de jugo de limdn.
6 hojas de lechuga romana. 4 cucharadas de salsa soja.

6 hojas de lechuga crespa morada. | cucharada de miel de abeja.
2 romates cortados en cuadritos. 2 cucharadas de cilantro bien
201 grs. de mango verde cortado picadito.
en tiritas, Pimicnta al gusto y cchollin para
7 hojas de hierbabuena cortadaen  decorar.
tiritas.
7 hajas de albahaca cortada en
i
50 grs. de mani sin sal.

PREPARACION

Cortar las lechugas con la mane y colocarlas en una ensaladera con ¢l
tomate, el mango, la hierbabuena y la albahaca. Mezclar los ingredientes

para la vinagreta y afiadir esta mezcla a la ensalada. Servir y decorar con

el mani ¥ los cebollines,



j‘_ ENSALADAS

Ensalada de Papas
INGREDIENTES

% litro de aceite vegetal.

2 cucharadas de vinagre de vino blanco.
2 gazas de papas cocidas en cubitos.
2 huevos cocidos duras, picados,
Cebolla picada.

1 cucharada de perejil fresco picadivo.
1 cucharada de pimentén rojo picado.

Aceitunas
1 cucharada de sal.
Hojas de lechuga rizada.
1 tomarte para decorar.

PREPARACION

}:n un l'.l:.l:-lin ml:dinnq- wmhiﬂ: 1:| .:.-l::il: ¥ 1:| '|.'in=Er:.. ini;nrpur:
mezclando las papas y los huevos, Cubra con papel plistico y refrigere
una hora.

Agregar los ingredientes restantes, revolver con una cuchara de madera.
Lavar con agua fria y sal la lechuga, colocar en un plato plano. Verter
encima la ensalada v decorar con ¢l tomate. Sirvase fria.



ENSALADAS

Ensalada de l_vchugn con Frutos Secos

33
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125g de mezclas de lechugas. Vinagre de sidra.
Frutos secos (pistachos, avellanas, Jugo de mandarina.
pasitas, almendras fileteadas, Aceite de oliva.
nueces), Sal y pimienta.

(Jueso parmesano,

En una ensaladera mezclar todos los ingredientes de la ensalada y
FCSCTYATL.
Para la vinagreta, tomar un envase v exprimir dos mandarinas, mezclando
con el aceite de aliva ¥ Tina.gm de sidra, :-i.:!:p:imcnl:.r ¥ mezclar con un

batidor. Aderezar la ensalada y servir.



Ensalada de Frijoles

INGREDIENTES

2 tazas de frijoles blancos cocidos.
3 ramas de cebollin picadinas.

300 g. de tomates picados.

1 taza de escarola rizada.

4 cucharadas de jugo de limdn.

4 cucharadas de salsa de soya.

| cucharada de orégano fresco
picado.

Pimienta molida.

Colocar en un tazdon los frijoles,
los cebollines picaditos v los
tomates picados. Mezclar bien
todos los ingredientes. Repartir en
las p!:.l!ll: las hnj.:.\. e excarols ¥
colocar en el centro la preparacion
de frijoles,

Prepara una vinagreta con el jugo
de limon, ¢l caldo, la salsa soja, ¢
urég'.l.nn ¥ la p-imien!‘.=.| unir bien.
Rociar la ensalada con la vinagreta
en el momento de servir,



ENSALADAS
Ensalada de Pasta Multicolor

INGHREDIEMTE S
250 grs. de pasta en forma de tomillos de distintos colores.
150 grs. de tomates para ensaladas,
I puiiado de hojas de albahaca.
1 taxa de hojas de expinacas.
Sal v pimienta.
3 cucharadas de jugo de liman.
I cucharada de vinagre balsimico.
4 cocharadas de caldo de verduras.
1 cucharada de aceite oliva.

Colocar abundante agua en una olla grande v dejar hervir. Agregar Y cucharada
de sal. Echar la pasta ¥ cocinar por unos 12 minutoes, o el tiempo que indigue el
envase, hasta que este al dente. Escarrir, refrescar v reservar.

Caortar los tomates en cuadros grandes, la albahaca y la espinaca en juliana.
Disponer de una ensaladera con todos los ingredientes preparados. Mezclar con
suavidad para integrar.

La vinagreta: disolver La sal en el jugo de limén. Incorporar la pimicnta, vinagre,
el caldo v el accite de oliva. Agitar muy bien para mezclar. Rociar la ensalada con
la vinagreta. Dejar reposar durante 10 minutos, Servir fria.



Ensalada de Pina
INGREDIENTES

2 cucharadas de perejil picadito.

1 taza de maiz dulce.

Sal y pimienta.

4 ruedas de pifa fresca.

4 tallos de apio espana,

Y2 pimentan verde ¥ Y2 rojo picado,

3 cucharadas de caldo de verduras.

Ve cucharadita de piprika.

1 cucharadita de vinagre de manzana.
1 cucharada de accite oliva,

PREPARACION

Cartar la Piﬁaﬂl cubos medianos; colocarlos en una En.{ﬂ:d:ra.ﬁgm‘p: |
maiz dulce, el apio espaia cortado en ruedas finas v los pimentones

picados,

La vinagreta, disolver la sal en ¢l caldo. Afadir la pimienta, la piprika,
vinn;r:].' el aceite. Ag'i.l:lr hasta I.!I:I'El'll.' una emulsidn, aderezar la ensalada ¥
mezclar.



Ensalada de Espinacas, Champinones

y Peras
INGREDIENTES:

3 tazas de hojas de espinaca.
200 g. de champifiones frescos.
2 peras maduras.

Y3 cucharadica de sal.

4 cucharadas de jugo de naranjas,
1 cucharada de mostaza en grano.
1 cucharada de vinagre balsimico.
3 cucharadas de caldo de verduras,
1 cucharada de aceite de oliva.

PREPARACION

Lavar bien las hllja.'i. de CEPINACLS, I'.il'.l.i.l:l.l'll! los tallos ¥ secarlos. Limpiar
los champifiones con un pafo seco, Descartar el extremo de los cabitos y
cortar en liminas. Lavar las peras, sin pelarlas, cortarlas por el medio.
Sacar las semillas y cortar en liminas, Acomodar en los platos, de forma
alternada; la espinaca, los champifiones v las peras.

IKIA N ?
I EE R Y Il

Disolver la sal en el jugo de naranja. Agregar la mostaza, el vinagre, el
caldo ¥ el aceite de oliva. Agitar bien.

Rociar la ensalada con la vinagreta y servir en el momento.
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Ensalada de Arroz con Pimenton
v Albahaca

INGREDIENTES

Azafrin en polva,

500 ml. De caldo de verduras.
250 g. de arroz.

2 tomates para ensalada.

2 pimentones rojos.

¥: cucharadita de aceite oliva.

Y2 taza de hojas de albahaca.

5 cucharadas de jugo de naranja.

1 cucharada de vinagre balsimico.

Sal y pimienta negra.

Dviluir ¢l arafrin con el caldo de
verdiiras caliente en una olla.
Llevar a hervir. Colocar en otra
olla unas cucharadas del caldo con
el azafran v echar dentro el arroz.

Revolver hasta que el liquido se
absorba, Cortar los vomates en
cuatro ¥ los pimentones en tiritas
anchasy quitaries las semillas.
Ponerlos en una bandeja para
hormo v rociar apenas con el aceite
de aliva. Hormear a 200 °¢ hasta
que estén dorados.

Vinagreta, picar la albahaca y
ponerla en un taron. Adadir el
aceite, el jugo de naranja, el
vinagre balsamico, sal y pimienta
al gusto, Mezclar hasta
cmulsionar.

En una ensaladera combinar el
arroz con los WEI’:IIIH hormeados
¥ la vinagreta de albahaca.



ENSALADAS
Ensalada de Pasta con Brocoli, Ajo

L I{'lT]'hIE\L‘H

INGREDIENTES

1 cucharada de sal.
500 g. de pasta.
2 cucharadas de geeive de aliva.
3 dientes de ajos.
250 g. de tomates maduros,
400 g. de bracoli cocido.
2 cucharadas de caldo de verduras.

Colocar en una olla grande 2 litros de agua junto con la sal. Dejar hervir,
agregar la pasta v cocinar aproximadamente 12 minutos. Mientras tanto,
calentar el aceite de oliva en una sartén. Incorporar los dientes de ajo
cortados en liminas y cocinar apenas unos segundos. Agregar los tomates
cortados en cuadros ¥ cocinar 1 minuto mds; hasta calentar, Escurrir la
pasta, echarla en la sartén ¥ mezclar, Servir fria

@
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ENSALADAS
Ensalada Cesar Rapida
INGREDIENTES

100 grs. De queso parmesano cortado en tajadas delgadas.
1 lechuga romana cortada a mano en trozos grandes.
2 tajadas de pan de ajos cortadas en tiras delgadas.

Para el aderezo:

2 yemas de huevos.

3 cucharadas de aceite de girasol,
3 cucharadas de aceire de oliva.

1 cucharadita de mostaza.

1 diente de ajo triturado.
Jugo de 1 limdn.

Sal y pimienta.

oy
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EPARACION

Poner todos los ingredientes en un frasco con tapa de rosca, sazonar con sal
¥ pimienta al gusto y batir vigorosamente hasta que se mezclen bien.

Ensalada:

Verter el aderezo en un tazén, adicionar la lechuga v revolver. Agregar el
queso v el pan, revolver para que se impregnen del aderezo en todos los
ingredientes, Servir preferiblemente en platos individuales.



Ensalada con Queso
INGREDIENTES

3 rodajas gruesas de queso
mozzarclla.
3 romates cortados en
1 cucharada de albahaca fresca.
42 cucharada de aceite de oliva.
Vinagre balsimico (opcional). -
Pimienta. .

O EDAR AT
L

Paner en un plato grande el queso y los tomates intercalados. Agregar las
hojas de albahaca. Aderezar con aceite oliva, vinagre si se quiere, sazonar
con pimienta al gusto,

Ensalada Griega
INGREDIENTES

2 tazas de mezcla de Iﬁhup.r-.
1 tomate cortado en rucdas,
Y% de pepino cortado en ruedas.
100 grs. De queso cortado en
cuadritos.

14 taza de aceitunas negras sin
semillas cortadas en rueditas
Sal y pimicnta.

Para la salsa:
1 cucharada de aceite oliva,
1 cucharada vinagre balsdmico.

Lavar y arreglar las lechugas. Colocar encima los tomates y sobre ellos
colocar los pepinos. Esparcir encima ¢l queso v las aceitunas,

Preparar la vinagreta con el accite y el vinagre; sazonar y rociar sobre la
ensalada






:,:_rl PLATOS PRINCIPALES
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Vainitas en Salsa
INGREDIENTES

4 Kg. De vainitas.
1 cebolla grande.

3 womates maduros.

1 hoja de laurel.

2 ajies dulces.

2 cucharadas de mantequilla.

Sal y pimienta al gusto.

PREPARACION

Para la salsa; se pasan los tomates por agua hirviendo, se licuan y se cuclan.
Luego se le agregan bos demds ingredicntes, s¢ lcuan v se reservan,

Se lavan y se cortan las vainitas en rolitos coros, se sofrien en la mantequilla; se
le anade la salsa licuada, se tapa v s¢ deja hervir a fucgo lento hasta que las
valnitas estén blandivas,

Vainitas con Almendras
INGREDIENTES

250 grs. D vainitas muy frescas,
enteras o cortadas en trozos.

Vs cucharadita de sal.

1 cucharada de mantequilla.

2 cucharadas de almendras
fileteadas o picadas,

1 cucharadita de jugo de limon.

PREPARACION

En una olla pequeda con tapa, cocinar las vainitas en poca agua y sal de
15 a 20 minutos, o hasta que estén blanditas. Escurrirlas v mantenerlas
calientes.

Mientras tanto, derretir la mantequilla y dorar ligeramente las almendras
a fuego medio, aproximadamente 2 minutos, Retirarlos del fuego ¥
agregar el jugo de limdn.

Revolver la mezcla de almendras v ramitas, Servir caliente.



PLATOS PRINCIPALES

Huevos Rancheros
INGREDIENTES

2 huevas.

2 cucharadas de natilla.

1 taza queso rallado.

1 taza salsa de tomate.

1 tortilla mejicana.

Mantequilla para untar la sarién.

PREPARACION

Se unta la sartén con la mantequilla v s¢ coloca la tortilla mejicana
encima los huevos, después el queso y la natilla y se bana todo con la salsa
de tomare. Se pone al fuego hasta que los huevos estén duros v el queso
derretido. Se sirve caliente.

Pizza Vegetariana
INGREDIENTES

4 Tomates.

1 Calabacin en ruedas.

2 Cucharadas de salsa para pizza.
2 Cucharadas de orégano seco.

| Cucharada de aceite de oliva.
Sal y pimienta al gusto,

PREPARACION

Rebanar 4 tomares y cortar cada rodaja por la mitad. Cortar en ruedas 1
calabacin. Calentar el horno a 200 *C. Estirar 500grs de masa de hojaldre
en una superficie ligeramente enharinada hasta reducirlo a un espesor de
1 centimetro. Usando un cortador de forma redonda, cortar cuadros
circulares. Poner los trozos de pastel sobre dos bandejas para hornear y
rellenarlos con 2 cucharadas de salsa, Dhsponer sobre ellos ¢l tomaie y el
calabacin, Esparcir 2 cucharadas de orégano seco y 1 cucharada de aceite
de oliva en :iEI.I:'-IJ. cantidad; .\ﬂpimcnlu al gusto. Hornear durante 15 o 29
minutos o hasta que el pastel este crujiente y dorado,

Servir caliente o frio con wna ensalada verde.
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5 Vegetales al vapor en Salsa de Coco

PLATOS PRINCIPALES

N INGREDIENTES Al
¥ Fanahorias peladas v coradas en
1 Taza de leche de cocn. diagonal,
¥z Cucharadita de alifio preparada. 1 Ajo pnr[r:n]:nnln:lj:l:u diagonal
curry al gusto e |
o I.]hé:::i-h de .‘I ; 1 Fimentdn uno r-u-jn- ¥ uno verde
Ly Pimentan mh Fl“‘:l:; v & oy cortados en cwadros FF-I.I'HII.‘!.
verde .Fa. i 1 Ceballa cortada en cuadrios
2 ﬁm% £ pequeiios,
charads de matoena dilaid 10 Vainitas cortadas en rucditas,
i ﬂ‘u_ o | Cucharada de salsa inglesa,
1 Cocharada dé s, Ve Culbsito de vegerales,
Sal ¥ pimienta al gusio,
PREPARACION DE LA SALSA
PREPARACION

Sofreir el ajo en una cucharada de
aceite, agregar los plmentones
picaditos, coando cién sofritos s
agregan los condimentos ¥ la leche de
cocn, Hervir a ﬁ.l.eg-u- lento durante 5
I'I:Iil'l.- EPI'_'I-II Loy II. mlin'n:. di.“.l!lll
en agia ¥ hervir por | minuie mds.

INGREDIENTES PARA LOS
VEGETALES AL VAPCOR

4 Papas pequenas peladas v cortadas
cn cuadritos,
I Talla de apio en rama cortade en

5¢ unen todos los vegetales v se
condimentan con sal, pimienta v la
cucharada de salsa inglesa v la mitad
dell cubitoe; sc adfade e perejil
plcadite ¥ s¢ monta al fieego en un
recipiente pars cocinar al vapar por
unos 6o 7 min A Fueg-n lentn.
Cuando los vegetales estén blanditos,
se sacan del recipicnte ¥ se le agrega
la salsa de coco.

Se sirve calienne.



PLATOS PRINCIPALES

Risotto Clasico

INGREDIENTES

4 tazas de caldo de vegetales caliente
2 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla mediana picada finamente
400 grs de arroz

Ys tara de vino blanco seco.

3 cucharadas de crema de leche

3 cucharadas de queso parmesano
rallado

PREPARACION

Para un fisolto con texiura realimente
CRCmbNSD, ©% irllpr.lrl'.l.nlt e el calda
o8l muy calicinte cuando se Yy a
agregar el arroz, de manera gie hay
que mantenerlo hirviendo, Calentar <l
ACEIE i WwAd sarién pmrumh [iR=1]
una alla ancha fondoe grucso v a fuego
|rn1u-. safreir la cebolla durante 5 miin.
(¥ hasita gue estd suave. Anadic el arroz
¥ revabver bien para cubrir ¢l arcoz con
el aceite. Cacinar durante 2 0 3 min,
Verter el vino v revalver 2 veoss v

cocimar durante | o 2 min. Mis hasea
que el vino haya sido absorbido.

Poner la olla a fuego medio, agregar
el calde hirvieads, con un cuchartn ¥
revolver vigorosamente hasta que
haya sido absorbide, Continuar
agregando el caldo v revolviendo, wna
porcidn cada ver asegurdndose de que
se haya absorbidoe antes de agregar
miis. Este procedimiento tomard miis
o menss 20 min, A medida que o
arroz se cocine la meccla se volvera
mis espesa ¥ se podra ver cada ves
que 3¢ revaelva el fondo de la olla. El
risntio estara listo cuando tome una
texiurd brillanee.

Retirarls del foego v revolverlo con la
crema ¥ el queso parmesano, Dejarlo
reposar durante 2 min, Servir

caliente. En platos.



PLATOS PRINCIPALES

Arroz con almendras

INGREDIENTES Para decorar:
2 Cucharadas de mantequilla.
& Cucharadas de mantequilla. Y Taza de pimentan rojo conado en
2 Cucharadas de aceite. culvnos.
2 Cebollas picadas. Y Taza de pimentan verde cortado en
2 Cucharadas de sal. cubvitos.
2 Tazas de arroz. Sal al gusto,
4 Tazas de agua caliente, 2 Tazas de almendras en liminas.
1 Hoja de lagrel, 2 Tazas de nueces.
1 Taza de cebollin picado.

PREFPARACION

En una olla calentar la mangequilla v €l aceite a fuego lento. Agregar la cebolla v
[a sal ¥ cocinar por 5 minutos aproximadamente o hasta que este tierna.

Anadir el arrox, el agua v la hoja de laurel. Tapar la olla v dejar hervir por 15
minutes. Foner ¢l arroz en una bandeja engrasada. Taparla v hornear a 1807
durante 20 minutos, hasta que seque.

PPara decorar el arroz, derretir en una sartén una cucharada de mantequilla a
fuego lento v cocinar el pimenton con sal durante 4 minutos. En otra sarién,
derrctir la cucharada de mantequilla restante v dorar a fuego lento las almendras
¥ las nueces durante 5 minutos aproximadamente,

Mizclar esta pmp:rln:i-in con el arrox, el cebollin ¥ servir



PLATOS PRINCIPALES

Lasana de Espinaca y Pimentén

INGREDIENTES

I Pimentan rojo cortado en tiras,

I Pimentdn amarillo cortado en tiras.
5 Tomates cortados en cusdros.

2 Calabacines comados con una pela

papa

2 Cucharadas de aceite de oliva,
300 grs. De espinaca.

250 grs. De ricona,

250 grs. Die requesdn.

500 grs. D salsa de tomare.
250 grs. De hojas de lasafia pre
cocidas.,

PREPARACION

Colocar &n una I'umdfia para harnear
Las tiras de pimentdn rojo v amarillo,
lex tamiates pi;-.idm ¥ lax rirzs de
calabacin, rociarles una cucharads de
aceite de oliva ¥ hormear por 20
miimetos a 1807,

Calentar e sceite restante v sofreir la
capinaca por 3 minutos, luege meeclar
cion la ricota v €l requeson ¥ sarodar.

Calenrar [a salsa de tomave, cubrir una
refractaria de 2 loros de capacicad
cion hojas de lasafha v locgo bafarlas
uniformementc con 5 cucharadas de
salsa de ramare, Agrogar la mitad de la
maezcla de espinaca v la mitad de las
verduras horncadas; poner enclima
otras hojas de lasaha, la mitad de la
salsa de tamare sobrante v el resto de
los vegeiales, Agregar mis hojas de
lasaia, ls meecla de cspinaca restante,
una hioja final de lasafa v rematar con
una capa de salsa de wwemane, Homear
por 30 minutos ¥ servir con ensalada,

49



PLATOS PRINCIPALES

Pimenton al Ajonj oli

INGREDIENTES

2 pimentones rojos.

4 cucharadas de ajonjoli.
Aceite de ajonjoli,

Sal y pimienta al gusto.

PREPARACION

S¢ cortan los pimentones en tiritas finas se mesta el ajonjoli que quede
bien dorado, coidando que no se queme para que no se ponga amargo.
Diespués se saltea el pimenton con unas gotas de aceite de ajonjoli. Se
une todo, se salpimienta, se le agrega mas aceite de ajonjoli y se sirve
caliente sobre arroz blanco o papas al vapor o sobre cualquier verdura
cocida.

Mot El pimentén es rico en vitamina C y hierro.



PLATOS PRINCIPALES

Vegetales con Vinagreta Picante

INGREDIENTES

L] Ers- e 'r:“_ll.:!-u: brtcoli, coliflor,
up:':n::sm.. ranahoria ¥ calabaza.
400 gra. De vegetales: papas ¥y maiz
dulce.

Vinagreta
I Diiente de ajo.
1 Aji picante fresco.
1 Tomares secos.
g Cucharadita de sal.
50 ml de vinagre balsimico.
3 Cucharadas de jugo de limdén.

Cascara rallada de un liman.,

1 Cucharada de mostaza en Erand.
I Cucharada de jengibre fresco
rallado.

100 ml Accite oliva.

PREPARACION

Caortar todos los vegetales en trozos
medianos, cocinar al vapor hasta que
estén blanditos. Mientras tanto para
hacer la vinagreta, picar el ajo, sacar
las semillas del aji. remojar los
pomates secos v picar ambos
ingredientes; poner el ajo en an t@zon
apio para microeondas ¥ cocinar
durante 30 segundos en miaximo,
Agregar el vinagre balsdmico y la sal a
la miezcla de ajos revolver hasia fque la
sal, se disuelva. Incorporar el jugo de
limdn v la chscara del limdn, la
mostaza, el jengibre, los tomates secos
v el ajl. Anadic el aceite mientras se
revuelve, Servir los vegetales con la

vimagret,



- ! PLATOS PRINCIPALES

Tortilla de Brocoli
INGREDIENTES

1 Cebaolla.

1 mmdﬂ"hr

1 Pimentin rojo.

2 Tazas de bricoli cocido y picado.

3 Claras de hoevos.

2 Huevos.

Sal y pimicnna.

1 Cucharada de aceite oliva.
Ensalada de hojas verdes para acompaiar,

PREPARACION

Picar el ajo, la cebolla ¥ el pimentdn, cocinaros juntos en la sartén hasta que la

cebolla este transparente. Pasar a un tazén ¢ incorporar el brécoli ¥ reservar. En
otro recipiente batir las claras a punto de nieve. Unir los huevos ligeramente
batidos y los vegetales. Salpimentar v revolver con suavidad. Calentar el aceite en la
sartén; echar dentro la preparacidn, presionar con una espitula para alisar la
superficie ¥ redondear los bordes. Cocinar a fuege moderado durante 7 minugos
aproximadamente hasta que la base se dore y la superficie empicce a cuajar. Colocar
sobre el satén una tapa de didimetro algo mayor, invertic con un movimiento ripido
v deslizar de nueve la tortilla en la sartén. Yolver a redondear los bordes con la
ayudadela espirula.

Cocinar entre 3-10 minutos mds, hasta alcanzar €l punto deseado, deslizar la
tortilla sobre una bandeja. Servir caliente o fria. 5 se desea, acompafar con la
ensalada verde.



PLATOS PRINCIPALES

Pan drabe con Salsa y Queso
INGREDIENTES

4 ruedas de pan Arabe.
4 tomaes.
3 cebaollas.
200 grs. de queso amarillo en rebanadas,
4 huevos,
Y taza de aceite de maiz.

Sal ¥ orégano al gusto.

PREPARACION

Se cortan los tomates ¥ lax cebollas en tiritas: e coloca el aceite en una
sartén y se pone al fuego, Cuando este bien caliente se frien las cebollas v
cuando estén bien doradas se agregan los tomartes, sal y orégano al gusto,

Se deja al fuego hasta que se haga bien la salsa.

Con exsta salsa se cubre el pan A-.ﬂl:lE. se le agrega el hueva crudo, se cubre
con el queso amarille ¥ se mee al homo durante 10 min. O hasta que
este gratinado,

S¢ sirve caliente con ve de manzanilla

Mot Se |'lr.|.-r.'|.||: hacer al microondas, durante 1.50 segundos, un minuto ¥
cincuenta segundos.



l PLATOS PRINCIPALES

Moldeado de Arroz Tricolor
INGREDIENTES

2 Cocharadas de caldo en polve.
1 Cucharada de azafrdn,

450 grs. e arroz.

1 Taza de brécoli cocido.

1 Pimentin rojo.

2 Fanahorias,

2 Calabacines pequenns.

2 Cocharadas de vinapre de vino,
2 Cucharadas de aceite de oliva.
2 Cocharadas de cebollin picado.
2 Cucharadas de caldo de verduras.
Sal y pimicnia

PREPARACION

Calentar agua en dos ollas, cada una con caldo en polve. Agregar en una el
azafrin y 150 grs. de arroz. Incorporar a la otra el arrox restante. Cocinar hasta
que esten ambos al dente, escurrir ¥ enfriar. Dhividir el arroe blanco en dos
partes E-FI.IHIE!. Mezclar una de ellas con el brdcoli v la otra con <l pimentdn,
ambaos finamente picados. Salpimentar.

Apoyar en cada plato un aro de metal apenas aceitado. Colocar dentro por
Capaz, arror verde, arrox amarillo ¥ arroe rojo, pr-n:-inn:.rldn cadda vez, retirar los
aros,

Caortar en tiras las zanahorias ¥ los calabacines, cocinar al VApOr, solo hasta gue

pierdan rigidez. Con ambos vegetales formar un nido sobre cada moldeadao.

|"'r:|ur.lr una vinagreea con zal, pimienta, vinagre, cebaollin v el caldo de
verduras. Hociar los vegetales v servir,



Sopa al Curry

INGREDIENTES

1 Cucharada de aceite vegeral.

180 grs. De cebolla picada en
cuadritos,

10 grs. De curry.

170 grs. De cuajada.

2Tazas de caldo de vegetales.

1 %2 Cucharadas de albahaca fresca,
1/3 Taza de crema de leche.

Y Cuocharadita de ralladura de
limdn.

PREPARACION

5¢ calienoe ¢l aceite en una olla a
fuego medio, luego agregar la
cebolla hasta que cristalicen por
unos 5 minutos, Agregar ¢l curry
y mezclar bien; agregar el caldo
caliente. Cortar los espirragos en
juliana. Una ver caliente el calda,
agregar los espdrragos, sal ¥
albahaca. Cocinar hasta que los
espdrragos cstén suaves, retirar del

Después en el procesador de
comida verter la sOpa Y agregar la
crema de leche, la cuajada v la
ralladura de limdn. Procese hasta
lograr una crema. Rectificar el
sabor.

Diecorar con una hoja de perejil y
SEr¥ir.
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INGREDIENTES

250 Girs. de papas.

1 Ceballa.

4 Dientes de ajos.

2 Tomates maduros,

v3 Pimenton.

Alifios verdes: {ajo porno, el tallo,
lpin en rama el w@lls, cilantro, Femju'l
rn:lmlll'n}.

1 Cacharada de :lu.pl.ni'l.

I Cubito de vegetales.

¥ Cucharada de salsa inglesa.
Cominos, pimienta v sal al gusto,

I Taza de queso parmesano rallado.
1 %1 Cucharadas de mantequilla.

i)

Pelar y lavar las papas, ponerlas a

)

cocinar en | litro de agua con 4

ceholla, 1 rozo pequedo de

pimentdn, medio tomate, medio
cubito, 1 diente de ajo enteroy por
unos 15 minutos. Cuando las papas
estén bien blandas, se bajan del fuego,
se sacan de la olla v se hace un puré.
Reservar el agua que quedo de la
coccitn. Con los demds ingredientes
e¢ hace un sofrito con la mantequilla.
Agregar al sofrito la cucharada de
:Jﬂparn.. la zalsa in;p;]n:.. la oira
mitad del cubito de vegetales v el
coimino. Se toma un prirco de ajrua
donde se cocinaron las papas y se licua
el sofrito. Luego se une todo con el
resto del agua y se monta de nueve al
fuege por unos minutos mis para que
se unan los sabores. Se baja del fuego v
s¢ agrega media taza de queso
parmesano ¥ cilantro bien picadito, se
mueve bicn ¥ s¢ sirve caliente
espolvoreado con el resto del quess

panmCsano.




INGREDIENTES

250 grs. de lentejas.

1 Manojo de espinacas.

1 Papa mediana.

1 Zanahoria.

1 Trozo de auyama.

1 Aji dulce.

2 Tomates maduros,

1 Cebolla grande.

1 Manojo de alifios verdes
(cilantro, cebollin, ajo porro, apio
€N ramal.
Comine, sal y pimienta.

4 Diientes de ajos.

2 Cucharadas de aceite de oliva o
mantequilla. _

2 Cucharadas de pasta de tomare.

Sopa de Lentejas con Vegetales

PREPARACION

Se limpian bien las lentejas y se
ponen en remojo por unas 2
horas. Se escurren bien y se
montan al fucgo en dos litros ¥
medio de agna con ramas de
alifios verdes, 1 trozo de ceballa, 2
dientes de ajos sin pelar pero bien
lavado. Cuando estén blanditos,
sc le agregan los vegetales
cortados en cuadritos. Los demds
ingredientes s¢ sofrien con el
aceite de oliva. Cuando los
vegetales estén blandos y la lentcja
haya tomado espesor, s¢ agregan
el sofrito y se deja hervir a fuego
lenta para que tome sabor. S¢
sirve caliente con arroz.




SOPAS

So pa de Ueg-::t:ﬂt:ﬁ
INGREDIENTES

& Papas medianas.
sﬁemuluhl.

1 pequedia.
1 Cebealla,

Y2 Pimentdin verde y rojo,
1 Aji dulee.

1 Troza de repallo.

| Tomate madurae.

1 Cabivo de €4,

1 Cacharada de salsa inglesa.
Sal y pimienta al gusto,

PREPARACHIN
5 cortan todo los vegetales en cuadrivos, dejando media cebolla v 2 dientes de
ajos. Montar al fuego 2 Vi litros de agua, el cubito de vegetales ¥ sal. Hacer un
sofrito con el ajo y la cebolla en una cucharada de mantequilla. Se le agrega la
salsa inglesa v la pimienta al gusto. Cuando los vegetales extén blanditos se
toman un poos de ellos ¥ s¢ une al sofrito, se licua y se le agrega a la sopa. 5¢ deja
unas minntos mas en el foego para que tome sabor. Se sirve caliente.

Caldo Basico
INGREDIENTES

200 grs. De zanahoria cortadas en
Lrannms.

200 grs. De cebolla cortadas en
Erarnis.

4 Diientes de ajo triturados.

30 grs. De apio en rama cortado en
trieos Con

2 Cocharaditas de oréganao.

4 Hojas de laurel.

PREPARACIIN

PPoner todos los ingredientes en 3 litros de agua v cocinar a fuegoe medio durante

una hora v media. Dejar enfriar v colar presionando los ingredientes contra el
colador. Se conzerva hasta 3 dizs en la nevera,
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SOPAS

Gazpacho (Sopa fria espanola)

INGREDIENTES

7 Tomates maduros medianos,
1 Cebolla pequeda.

1 Pepine peladao.

1 Pimentén verde.

1 Diente de ajo.

2 Rebanadas de pan tostade.
Comino, sal, aceite y vinagre.
Queso parmesano rallado
{opcional).

PREPARACION

Colocar todo picado en la licuadora y licuar bien. Poner en la nevera,
Servir fria con gueso parmesano rallado.
MNota: Si se quiere se puede colar

Sopa de Cebolla

INGREDIENTES PREPARACION
& Cebollas grandes. Cortar la cebolla en aros finos,
4 Cucharadas de mantequilla. sofreirlos en mantequilla hasta que
2 Litros de caldo de vegerales, estén trasparcntes, afiadicles sal v
4 Rebanadas de pan. pimienta. Aparte poner a calentar
250 grs. Queso parmesano rallado. ¢l caldo durante 15 minutos,
Sal y pimienta. Colocar los aros de cebolla en 4

vasijas de barro, luego agregarle o
caldo, sobre este colocar la
rebanada de pan. Agregarle por
encima ¢l queso parmesano, llevar
al horno para que gratine. Servir
bien caliente.
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Crema de Coliflor

INGREDIENTES

vy Coliflor bicn lavado y pasado por
agua hirviendo v % cucharadica de
bicarbonato de sodio,

I Papa pelada v cortada en coadros,
I Cubito de ceballa v ajo.

I Cucharada de natills.

I Plitano pingdn. (Medio maduaro),
% Taza de agua.

Acelte, sal y perejil.

PREPARACION

Caortar la coliflor bien lavada v

ponerla s hervir con lz papa en las %

tara de agua ¥ el cubito de ceballa ¥
ajo, d:ej.lr]a hervir h:.rl'.n.ql.l.e ERCET

blanditas. Apl.rl.n: un perco de caldo ¥

reservarlog triturar bien la coliflor ¥
la papa ¥ colocarbo en la olla, poner
de nueve al Fucge hasta que hicrva y
anadir la natilla y sal. El platamso se
corta en rucdas, se frien v se aplastan
¥ después de aplastados se frien de
nuevo. Se sirve la crema caliente con
las roadajas de plitanos fritos
formands un montoncite adormando
con el perejil bien picadita,

Crema de Papas

INGREDIENTES

12 Kg de papas.

I Ceballa.

2 Dientes de ajo.

1 Tallo de ajo porro,

¥ Litro de leche descremada.

I ¥t Cocharada de mantequilla.
ueso parmesans rallado.
Hojas de cilantro,

Sal al gusto,

PREPARACION

5S¢ pelan ¥ s¢ cortan las papas, sc
ponen al fuegn medio con la leche,
cebolla, ajo porro troceado v ajo,
hasta que las papas estén blanditas,
Se retira del fuego, se deja reposar ¥
se licua con mantequilla. Se sirve
caliente con &l cilantro hien piud.im
}ruupnlmnn con &l queso
parmesans rallado.



Crema de Brocoli

INGREDIENTES con la crema de leche. Se sirve
caliente con perejil picado.
1 Brocoli grande y fresco,
1 Ceballa.
I Pizca de pimienta.
| Taza de crema de leche para
bartir.
Sal al gusto.
Ramas de perejil para decorar.

PREPARACION

Se lava muy bien el brécoli, se
monta al fuego con la cebolla,
sal ¥ pimienta. Lucgo se licua

Crema de Tomate

INGREDIENTES

300 grs, Die tomares maduros,

1 Cucharada de mnnlﬂ:'nilll_

1 ¥ Dignte de ajo vritarado.

4 Cucharadas de cebolla picadia,

2 wazas de caldo bisica.

V2 Cucharadita de orégano en polvo.
Sal y pimienta al gusto.

b Cucharadita de azdcar morena.

1 Cucharada de pasta de comate.

vy Cocharadim de albahaca fresca
finamente picada.

vy Cucharada de harina de triga.
34 Taras de leche.

PREPARACION

Con un cuchilla hacer un corte :npcrf'l.-l.'i.a] en la parte :npl:ri.ur de cada tomate en
forma de cruz v asarlos duranie 15 minutos aprox. en un horno precalentado a
180, Luego sacarlos del horno, quitarles la piel, cortarlos en trozos v desechar
las semillas, Deeretir la mantequilla v sofreir el ajo v la cebolla a fuego lento
durante 5 minutos, sin que leguen a dorarse, Afadir los trozos de comanes v
tapar la alla ¥ COCimar durante 5 minutos a ﬁ.lr:gu lento, ajrregar el calda ¥ el
orégans ¥ salpimentar al gusto, Cocinar por otros 5 minutos, retivar del fuego,
dejar reposar, luego licuar y colar,

63
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POSTRES

Pastel de Manzana

INGREDIENTES

6 Manzanas rojes.

I Tara de azticar moreini.

I ¥ Taza de harina de irigo lendanie,
Y Taza de agua.

250 grs, Ide queso crema,

Crema de leche para barir,

I Astilla de cancla en rama.

1 Cucharada de cancla molida.

PREPARACION

Se pelan las manzanas ¥ s¢ coran €n
lonjitas fimas, se montan al fuege con
ka cuaria taea de agua, of aricar v la
astilla de canela; cuando comicnce a
kervir s le baja el fuego v se deja
hasta que se soque o agua, se baja del
fucgo ¥ se reserva.

Se coloca en un pazdn o queso crema
s meecls un poce con cuchars de
madera, liego se be agrega la harina ¥

e mercla con movimlentos
envilventes hasts que se formen
bolitas, S¢ mercls bien pero sin
amasar, se extiende la masa con un

rodille dejindole 1 centimetro de
grosor,

En un molde desmontable
enmantequillade v enharinado, se
coleca la masa, se mete al hormo a
180 °C por 20 minutos, cusndo esé
dorade se saca del hormo; se deja

TEHKsar,

Despusés se rellena con las manzanas
en almibar, se espolvorea con cancla
molids, La crema de leche se bate con
batidors de mano hasts que forme
picos, se le agrega azdcar al gusto, s
bate unos minutos mis v se cubren
las manzanas con esta mezcla,

Se sirve fria



POSTRES

Torta Fria con Plantillas

INGREDIENTES

1 Taza de fresas en almibar o
frutas al gusto.

1 Lata de leche condensada.

1 Lata de crema de leche.

2 Paguetes de plantillas.
Chispas de chocolate,

& Cucharadas de jugo de limén.

-I.C|]'.|I'.':
Fresas frescas, guindas en almibar.
PREPARACION

Batir en la licuadora la leche
condensada con la crema de leche,
Verter la preparacidn anterior en
un tazim, agregar por cucharadas
el jugo de limdn mientras se bage

a mana, Anadir las chispas de
chocolate v mover con cuidado,
usando una paleta de madera.
Aparte escurrir las fresas v reservar
el almibar. Cortar las fresas en
cuadritos peguenos.

Humedecer en almibar las
plantillas antes de colocarlas en el
miglde: verter en el fondo de un
molde desmontable una capa
delgada de la mezcla. Forrar con
plantillas los laterales del molde.
Colocar una capa de plantillas, una
capa de mezcla y una capa de
Fresas, asi sucesivamente hasia
terminar toda la mezcla. Decorar
el tope con las fresas frescas v las
guindas; bafar con almibar.
Refrigerar por una hora antes de

CoOnsumir.



POSTRES
es

Compota de Manzana y Té Verde
INGREDIENTES

4 Manzanas verdes.
60 grs. De azicar morena.
2 cucharadas de miel.
500 ml. De té verde algo concentrado.
2 Trozos de ciscara de limén.
1 Puiado de hojas de toronjil.

PREPARACION

Pelar las manzanas, cértalas en cuatro y sacar las semillas. Colocar
la azicar y la miel en una olla donde quepan las manzanas.
Cocinar hasta que el azicar comience a disolverse cuidando que no
s¢ queme. Rociar enseguida con él te y dejar que el azicar se
disuelva por completo. Agregar las manzanas, la ciscara de limén y
las hojas de toronjil. Cocinar a fuego lento hasta que las manzanas
estén blanditas y el liguido se reduzca. Servir la compota caliente
no refrigerada.



@

Ponquecitos de Avena y Pasas

INGREDIENTES SECOS INGREDIENTES HUMEDOS

200 grs. De harina comiin, 150 ml. De leche descremada,
200 grs. De harina integral. 1000 ml. De aceite de canola.

200 grs. De avena. 1 Huevo.,

1 V2 Cucharadita de polvo para 2 Claras baridas a punto de nieve,
horaear. 100 ml. Die miel.

150 grs. De azicar morena. Esencia de vainilla,

100 grs. de uvas pasas, remojadas Cascara rallada de naranja.
100 grs. de nueces picadas

|

PREPARACION

Caolocar en un tazdén todos los ingredientes secos, mezclar en otro
recipiente todos los ingredientes himedos. Afadirlos a los secos e
integrar bien todo,

Repartir la preparacion en 24 moldes pequenos, engrasados v
enharinados lenandolos hasta el borde. Hormear a 180 *C
aproximadamente 2 minutos hasta que estén cocidos al probar con un
palillo y dorados en la superficie. Desmoldar v dejar enfriar



INGREDIENTES

200grs. De champifones,
Aceite de oliva.

2 Tazas de espinaca cocida,
exprimida y picada.

I Claras de huevos,

1 Huevo,

125 grs. De queso blanco bajo en
grisa.

Sal y pimicnta

1 Diente de ajo.

I Ceballa.

4 Tomates.

1 Zanahoria.

PREPARACION

Rebanar algunos champinones v
reservarlos para decorar. Cortar los
demis en cubos pequefios;
cocinirlas en nn sartén con aceite,
hasta que picrdan rigidez, Pasar a
un tazén, mezclar con la espinaca y
FESCTVLR,

Moldecitos de Espincas

Batir l:igcrnrn:nl.-: las claras ¥ el
huevo, agregar el queso blanco.
Unir con los vegetales v
salpimentar. Distribuir la
preparacion en moldes individuales,
humﬂiﬂilhl (=l :“ill }" CFm P:FI
encerado en la base, Hormear a 180
*C a baio de maria alrededor de 20
minutos, hasta que estén cocidos al
probar con un palillo,

Colocar en una sartén el ajo v la
cebolla picados, Tapar v cocinar a
Fuego suave hasta que la cebolla esie
transparente. Agregar los tomates
picados, sin picl ni semillas v la
ranahoria rallada. Cocinar unos
minutos, hasta que se forme una
salsay mtp:imunlnr.

Diesmaldar, colocar la salsa
alrededor y decorar con los

champifiones reservados



POSTRES

Tarta de Naranja y Limén
INGREDIENTES PARA INGREDIENTES PARA
LA BASE LA CUBIERTA
125 grs. De mantequilla. s Taza de jugo de maranjes.
250 gra., Do galletas duboes ralladas, 4 Cucharaidas de jugs de liman,
2 Cucharadas de azdear marena, 2 Paguetes de 12 gre. cada uno de gelatina
PREPARACION 'I?S“rm quesa doble crema,
Pars ks base: En f o mant Ha um 125 grs. De guess crcnes,
molde redondo E:?meu de?;!dc-: de ;‘*;‘:'""::;’5”'
didmetra v luego cubriro con papel e
parafinado. Dermetic ba mamtcguilla en Lﬁﬂm mﬂr L

una sarien mediana y agrepar las galleeas ¥
ol aricar. Poar s mescls al molde v
presionarbo sobre la base, refrigerarla
durante 20 minwtos.

Para i cuibieria: Verter ¢l jugo de naranps
i m'-p-ltm:e relfactario paq-uﬂn ¥
whadir el jugo de limén. Rociar encima la
gelatina y dejar reposar por 2 minuios,
En una olla grande poner los gquesos, <l
arnicar, Ly yemas, la ralladura del limdn v
la crema de leche; merclar con la baddora
eléarica hasta obtener una masa snave ¥
homogeénea,

Pamcr el recipicnse de la gelatinag deatra
de una alla bends con agua hirviendo, (la
olla no debe tocar el agua) v dejarla alli
hasta que la gelatina se diswclva (3
minutas], retivar ¥ dejar peposar disrante

3 Claras de hoeve.

4 Maranjas pequenas peladas v comadas
T

125 ml. D¢ mermclada de naranja
calentada v colads,

2 minwros. Adicionar s mesdla de los
quecsos ¥ revodver bien.

Eai wim vazdn de videin, batls las claras e
bisevo hasia que se formen ploos ¢
incorporarlos a la preparacidn de quesas v
gelatina, Mexclar com un

metalico hasta obicner aaa preparacian
SHIAVE § hnmaﬁipﬂ. Verte silide la base de
gallenas y refrigerar duranie una neche.

Diistriibuir loa trowos de naranja sobro la
cubicrta ¥ cubrir con la mermelada
previaments calentada.




POSTRES

Natilla Casera
INGREDIENTES

6 Yemaxs de huevos,
1 Litros e leche.
50 grs. de maicena.
204} grs. de azidcar.
1 Corteza de limdén.
Canela molida.

PREPARACION

e

S baten las VEMas dle huevos con el ardcar, hasta fjue qu-:d: CEpesa, $€ anade Ve

litro de leche con la maicena disuelta ¥ se mezcla todo bien. 5¢ pone ¢l otro

I:I'I:!Ddin HLI'D- d!’ Jﬂ.hl’ I.I'DI'I:IH.‘I'.II.l'.Iliﬂ LRl I|'.|. cortcea 1]1! “ITIUII'I ¥ anics 1.|I£II' ‘EITIF\iﬂ'\E il

hervir se agrega muy despacio ¥ revolviendo la mezcla de las yemas de huevos v <l

azicar. Se deja unos minutos a fuego lento moviendo constantemenie.

5 baja del fuego, se be saca la cornera de liman y se echa en envases individuales

¥ s mieten a la nevera espolvoreadas con la cancla molida.

Pastel de Ciruelas y Nueces

INGREDIENTES

i Ers. 13e ciruelas pasas.
100 grs. De niseces.
150 Bre e u'l.l.lllqnil.l.n.

L20 grs. D azdcar morend.

150k grs. de harina de irign,

1M} Grs. de harina integral.

3 Huzvos,

Vi Cucharadita de bicarbonato de sodio.
I Vs Cocharadita de polvo paras bomear,

PREPARACION

Remojar las ciruelas en apua hasta que
csrén ternas, escurrir v leuar, Maoler
las nuicoes ¥ reservar amlos
ingredicntes. En un tazdn barir la
mantequilla con el azdcar hasta que
cite cremosa, Agregar los huevos uno a
une ¥ mezclar bien, Incorporar las
naeces aliernando oon la harina, <l
bicarbonato de sodio v el polve para
hormear, afadir las ciruclas v anir
bien, Colocar la preparacién en un
molde engrasado v enharinado con
papel encerado en la base, Hornear a
180°C por 40-45 minuos,
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POSTRES

Galletas de Miel
INGREDIENTES

1 Taza de azticar morena.

1 Taza de micl.

4 Huevos.

4 Tazas de harina de wrigo

lendante, \Ia
1 Cucharadita de canela en polvo.

4 Cucharadas de uilla,
Mermelada al gmr::mm

PREPARACION N

5S¢ bate el azdcar con la m:.nlniui“.l hasta gue este cremosa. 5¢ le van anadiendo
lox huevos uno a o, Se ansde la cocharadit de canela en p-u-l.wl, Eu:-p: |z miely
se sigue batiendo unos 5 minutos mas v s¢ le agrega la harina taza por taza, que
quede una masa compacta, 5 necesita mds harina s le afade. Extidndala con
un rodille hasta que tenga 1 centimetre v medio de grosor, corte las galletas con
un moldecite en forma de estrella, o redondo con una tacita de café, Tlévelas al
harmo por 10 minutos. Saquelas del hormo, b oy un hueguecito en el centrog
llénelo con la mermelada de su preferencia. Voelva a meter al homo hasta que se
doren,

Mota: Mo las deje pasar de horno porque se les ponen duras,

Bunuelos de Yuca

INGREDIENTES

1 kg. De yuca.

1 Huevo,

2 Cucharadas de miel.

2 Cucharadas de mantequilla.

1 Taza de queso rallado.

4 Cucharadas de leche en polvo.
Y Taza de harina de trigo.
Aceite para freir.

PREPARACION

S¢ pela v sc lava bien la yuca y se cocinan; que no queden tan cocidas, S¢
muelen y s¢ amasan con todos los ingredientes juntos. Se hacen bolitas v
se frien en abundante aceite bien caliente. S¢ sirven con miel de abeja.



POSTRES

Majarete Criollo
INGREDIENTES e

2 Covox,

2 Tazas de leche en palve.

X Tazas de harina de maie,

2 Tazas de maicena.

1 ¥r Tara de apdcar morena.

I Trozo de panela.

5 Tazas de agua tibia

1 Pizca de sal

Canela, clavos de olor, guayabiras,
wainilla al gusts.

PREPARACION

Para szcarle la leche al coco, licuarlos con el agrua tibia, s c:pr.i:rm:rl bien en un
colador. S¢ pone al fuc-gn con el azicar, F:.n:l:.. clavos de olor, E'u:y:ﬁilu vla
pi:u:l de zal. Hupu:': que hierva basianie; se le sacan lox alifos dolces ¥se le
agrega la harina de maix ¥ la miaicena disuelia en la leche con ? tazas de agua,
moviendo rigurosamente pard que no se formen Erumus. 5e coloca en un maolde
¥ cuando este frio se cortan en cuadros ¥ se sirve con miel o dulce de lechoza.

Dulce de Leche
INGREDIENTES

2 Litros de leche
1 Kg de aziicar
2 Limones
Pan rallado (opcional)
1 cucharadita de bicarbonato de
sodio,

PREPARACION

5S¢ pone a hervir la leche en una olla profunda fondo grueso, por una
hora aproximadamente; luego se le agrega el azicar, la ralladura de un
limén y el jugo de los dos limones; la cucharadita de bicarbonato de
sinclio ¥ el pan rallada se le agrega cuando se monta la leche a hervir por 1
hora. Se deja a fuego medio hasta que quede cremaosa y granulada. Hay
que moverla con cuchara de madera mientas hierve.



POSTRES
Torta de Queso
INGREDIENTES molde enmantequillado ¥

enharinado. Meter al horno por
e Kg queso blanco duro rallado. unos 4% o 50 minutos o hasta que

¥ Kg queso amarillo rallado. se dore. S¢ saca del homo ¢
1 %2 Mantequilla para untar. inmediatamente se voltea sobre
2 Cucharadas de harina para una bandeja para servir.
enharinar.
4 Huevos,
14 KE de azdcar,

PREPARACION

Batir los huevos por 10 min.
Luego agregar el AXUCAr ¥ batir por
4 minutos mas. Mezclar los quesos
finamente rallados con la
preparacion, colocarle en un

=

| .

INGREDIENTES

lﬂ!r.l..rh.-adq'lipq sim sabor.

4 Cucharadas de mermeladas de
ﬁ'l.ll.umiu-

204 grs. De frutas rojas.

400 mL De yogurt natural bajo en
Erasd.

PREPARACION

Colocar Vs vaza de agua fria en una ollita, echar la gelatina en polve ¥ revalver
para que se disuclva, llevar al fucgo v revolver constantemente hasta que en los
bordes de la allits EPENAs Ompa &l hervor: retirar ¥ thjar enfriar.

Foner la mermelada en una mea Ernndr}r batir con una cucharada de madera
para que se ponga cremosa, agregar las frutas rojas bien picadas v el vogurt. Unir
bien. |r|.-|.'urpnl1.r la gellu'ru. tibia ¥ merclar. Utilizar moldes individvales, colocar
un papclite humedocido en la base, Humedecer todo ¢l imerior y llevar al
refrigerador por wnos minutos. Retirar las moldes del congelador, Disoribuir en
ellos la preparacidn del yogury levar al refrigerador hasta que este firme 1 1
hora. Desmoldar v servir.
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Champinones con Queso al Horno

INGREDIENTES:

4 Champifiones bien grandes y sin
alla.

2 Cucharadas de aceite de oliva.

1 Pan grande cortado en rebanada.
2 Dhentes de ajo triturado,

4 Cucharadas de mezcla de hiervas
picadas (Orégano, albahaca,
perejil, cilantro).

100 grs. De queso parmesanc
rallado. Sal y pimienta.

PREPARACION:

Calentar la parrilla, untar los
champifiones con un poco de
aceite de oliva v ponerlos en la
parrilla durante 2 minutos por
cada lado o hasta que se
ablanden.

Calentar ¢l horno a 180 =C.
Poner el pan en un procesador
de alimentos para convertirlos

en migas o sino rallarlo.
Mezclar las migas de pan con el
ajo, la mezcla de hierbas y el

RS0 ¥ SALOTAT.

Esparcir las migas sobre los
cham pinones, PDI'IE'I’IE.E £nun
refractario engrasado y meter al
horne de 10 a 15 minutos.
Acompanar con ensalada mixta

¥ galletas de soda.




Pan Tostado y Vegetales Asados

INGREDIENTES:

1 Pimentén rojo grande.

1 Pimentén amarilla E‘nnﬂ:’.

2 Calabacines pequenos cortados
en rebanadas de 2 cm de grosor.
4 Cucharadas de aceite de oliva.

Sal y pimienta molida

1 Pan grande cortado en rebanadas
de 2 cm de grosor,

2 Dientes de aju, cortados en
diagonal.

50 grs. De queso amarillo cortado

cn tiras.

PREPARACION:

Calentar ¢l horno a 190 =C.
Cluitarles las semillas a los
pimentones cortarlos en tiras;
colocar con los calabacines en
una bandeja para hornear.

Agregar sobre ellos 2
cucharadas de aceite de oliva v
sazonar con la sal y la pimienta

al gusio.
Cocinar por 3 minutos.

Calentar la parrilla y tostar las
rebanadas de pan, frotarlas con
las mitades de ajos y esparcir
las otras 2 cucharadas de aceite
encima del pan, colocar los
vegetales sobre las rebanadas
de pan, junto con las tiras de
quesn.

Servir caliente.

Esparcir las migas sobre los
champifones, ponerlas en un
refractario engrasado y meter al
horno de 10 a 15 minutos.
Acompafar con ensalada mixta

v galletas de soda.

-
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INGREDIENTES:

Para la Pastaz
10 Cucharadas de mantequilla bien
fria.,
1 %3 de Harina.
1 Cucharadita de sal.
1 Huigwvi,
3 Cucharadas de agua.

PREPARACION

Fara preparar la pastar Mezclar on un
taxdn la manteguilla, la harina v la sal;
agrejar el hiseva v el Afuia, LiLERAR
siavemnenie salsre wn mesdn o wn @eon
duranie 5 minwtos aproximadamente
hasta comseguir una masa bomogénea v
compacta. Dejarla reposar duranie unas
1% minutos para obiemer mayer texura.

Estirar la masa hasia que quede de anos
milimeiros de expesor ¥ ponerde en un
modde redopdoe de 23 contimetros de
difmerros lFt:lI.l madansenie: aarar las
bardes. Dhejar reposar en la mevers
durante 3 minwios come minimo o
hasta que esté dura,

Calentar el hama a 180° (. sacar bs masa
e la nevera v ponerle enclma meedia taza
de frijoles secos, para que al homearla no

Para el Relleno:
1 Cucharada de aceite.
10 tiras de queso al gusto.
| Taza de ajo porro cortado en
rueditas.
3 Huevos.
1 Taza de crema de leche.
10 Cucharadas de queso gruyer
rallado.
1 Cacharada de sal.
I Cucharadita de pimienta.
% Cocharadita de nuez moscada
rallada.

se sople, es decir gue no le salgan bombas
de aire. Homear por 20 minaios,

I"ars preparar &l rellema: Verer
acoite en una sarién agregar ol ajo pormo 3
&nrgrl:nm jae 5 mimatod. Mesclar en an
reciptente hondo loa hwevas, la crema de
lechie, el quesa, la sal, la pimienta, la nuer
moscada ¥ el ajo porro sofrita,

Retirar las fripobes de la maxa v paner
sobere ella la mercla angerior. Hlormear por
A0 midnuatos a F80=L hasta que la mezcla
CUAje. BCTVir en irosos pegqueios coma
pasapalas.



Pan tostado con Vegetales

INGREDIENTES:

1 Calabacin rebanado y sofrito.
1 Pimentdn rojo sofrico.

PREPARACION:

Cubrir cada rebanada de pan
tostado con los vegetales
sofritos ¥ una rebanadita de
queso amarillo. Homear a 190
*( durante 5 minutos y servir
caliente cortados en diagonal.

4 Rebanadas de pan wostado con
mantequilla. Queso amarillo.

Sandwich Mediterraneo

INGREDIENTES:

2 Cucharadas de aceite de oliva
1 Cebolla cortada en rueditas
finas.

Vi Taza de champinones
cortados finao.

I Pan francés cortado en caatro
partes iguales.
Queso crema.

Hojas de lechuga bien lavadas.

PREPARACION:

Calentar las 2 cucharadas de
aceite de oliva en una sartén,
anadir la cebolla y sofreir
durante 5 minutos, agregar los
champifnones y sofreir por 4
minuins.

Cortar los trozos del pan
francés por la mitad y

untarlos con ¢l queso crema,
colocar una hoja de lechuga en
cada trozo y agregar los
vegetales sofritos (Cebolla y
champinones) tapar con la otra
mitad y servir.
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Pan de Ajo con Quesos

INGREDIENTES:

1 Pan campesing cortado en
rebanadas de 3cm
2 Granos de Ajo.

3 Cucharadas de mantequilla.
1 Cucharada de salsa de tomare.
1 Cucharadita de mostaza.
Pimienta y sal al guste.

PREPARACION

Se trituran los ajos v se mezclan con
los demais ing:'ﬂ]i:nlu. la mexcla se
le unta a las rebanadas de pan
uniformemente v s¢ colocan en ¢l
homo precalentado, hasta que se

doren, 10 minutos

INGREDIENTES:
4 Papas.
1 Cebaolla.

1 Pimenton.

2 Huevos.
Aceite de oliva.
Sal v pimienta.

aproximadamente.
VARIACIONES

Queso rallado con o sin orégano,
probar con diferentes tipos de

CJLIERARS COT el mu:l;:r:.'l.r:h, cheddar
¥ Ficoti,

PREPARACION

5S¢ cocinan las papas;, se sofrde un
poco la cebolla v el pimentan en
accite de oliva, com la sal v la
pimienta. Se trituran las papas con
un tenedor (no mocho) se meeclan
con el hueva ¥ el solrite  de
pimentan ¥ cebolla, Se calienta un
sartén con aceite de oliva vy se coloca
la mezcla, cocinar por ambos lados,
hasta quedar bien cocido, se retira
del fuego v se cortan trozos y se
sirve como pasapalo,
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Segan [Daniel 1:8

Biblicamenie tenenios a Danicl, gue propuase en su cotapdn o contaminarse
con la comida del Bey, Lo encontramos en Dandel 1:8

La comida wgul:.ri.'l.m s Fuﬂlr condimentar con alinos vendes, como
cllantros, ajo porro, perejil, apio en rama, cebollin, cebolla, ajo, pimienta, sal,
COming, curri, mostaza pero cn pocas cantidades,

t A La comida dictética es para personas gue esidan enfermos como
diabéticos, hipertensos, los que sufren problemas estomacales (ejemplos
unlceras, gastritis, colits, entre otros), los caales deben sujetarse a una dicta;
algunos completamente estricta donde deben eliminar la sal v las

condimentos.

Los vegetales como grupo se caracierizan por: Aporiar pocas grasas,
Cantidades variables de Hidratos de Carbono v una gran canvidad de
Vitaminas, Mincrales y Fibra, también nos aportan gran cantidad de
diferenies emrimas 1|:|r-ulr‘nu!. ademids de no aporiar alias caniidades de
energia (por lo que ayudan a no engordar),

Las hortalizas frescas son alimentos que i.'nrll.rihu'_rl:n a hidratar nuestro
organismo por su alte contenido de agoa, ademds de ser nutritivas v
saludables. Son ricas en vitaminas, minerales, fibra v, en menor medida, en
almiddn y axdcares, hecho que explica su bajo aporte calarico,

Las I:Fumln'l:, tambicn Hamadas Inguminm:.l.. apnrl.:.u muchos nutrienbes
importantes pars nuestro organismo. Son de origen vegetal ¥ nos brindan la
mayorcantidad de proteinas deniro de este reinn,

Los granos proveen altos niveles de fibra, ademds de vitaminas, minerales,
antioxidantes y sustancias que reducen el nivel de colesteral,
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Fanahorias, Papras, souwm, ML, npi.n. remalacha, ¥lICa, t-l;lpn-d:n,

berenjena, cnire otros.

Cilantros, cebollin, perejil, apio en rama, lechuga, espinacas, acelgas, entre

oiros,

La diferencia entre la mantequilla y la margarina,
La mantequilla es de vaca = Marural,
La margarina s vegetal = Artificial.

El pescado de mar es el mejor. Los poces que viven en lo profunde del mar,
los Hamean peces azubes tales como: atin, salmon, entre otros, ¥ los que
tienen un porcentaje alto de amega 3, que combare el colesternl malo en la

SAngrc.

'n'rl.-gl.'u.ri.l.rm e Cime solo wgcln]u. sim :rlinpi:l ti.]:ln de carnes; pero 51
came huevos, quesos, mantequilla o Heteos,

Es el que se alimenia con vegetales, licteos y carnes blancas; ejemplo:
Fu-n.dn. pq.r“n, caire ddras,

Ex el extremisis, que 5C glimenia de sola 'H:Ectnlu yﬂmilh.: 0 524 quE no
consume ningun tipo de carnes, ni haevos, ni licteos porque son de animal

Las exageraciones son las que mds nos dafan la salud, | Coringos 317 5
alguno destruyere el templo de Dios, Dios le destruird a €l; porque
tzmpln de Diox, el coal sis vowstros, santo ex™

Su amiga ¥ hermana

Forer. r‘};:ﬁ,



Ademis de ser altamente nutritivo, el aguacate ofrece proteccidin contra
IHELINC N =i EHFEITEH-II.“.IEE.

Previene trastornos intestinales.

Protege las células de dahos oxddarivos,
+ Favorece la cicatrizacion de quemaduras v heridas,

R:ﬂ.ln.rﬂq los ﬂjwl de los rayis ultravioleta.

Myuda a contralar la presion sanguinea v a regularizar el ritmo
cardiacn.

Colabora con la salud de las arterias v del sistema nervioso,

Do tiene cuidado de como se debe alimentar "5 pueblo”.
Driss de los ejércitos, Dios de Lsruel su pueblo ensedo que se debe comer ¥
que no, segtin Leviticos 115y que se puede mezclar y que no.

La mejor bebida es el agua. Los jugos naturales sin azicar,

Muchas prersanas foman Cocn-Cola para In digl::ri-ﬁn., nis o5 recomendable
esto, mejor serin: Pif, naranga, limdn, toronga, los citricos ayudan o Tos
deidos estomacales a digerir las carnes.

Mo mezclar leche con carne

Disminuir los carbohidratos en o ingesta dinria

Sopa y seco. Ejemplo: si se sirve sopa de papa, no se puede servir carne con
papa ¥ arvoe, arepa v tajads, porque estas recargando tu organismo de

harinas ¥ almidones, que son nocivos para to salud.

Daniel 1:8, Leviticos 3:16, Leviticos 11:1-3,
Leviticos 11:13-20, Romanas 14:17, 1 Corintios 3:17, Efesios 5:2
Todo lo gue produce Ia Tierra.

Tods Lo que produce In Fanna,

Todo lo que producen las Aguas.



SHALOM...
“Drfu-qurmﬁrmmfmﬂimﬂjdﬂfn.gﬁ.r.!w.mubhenrﬂn{ﬂf.ﬂm".
Llevo mds de 440 anos comiendo las sabrosa y saludables comidas
de mi Difa: me mantdenen foerte como un hiifala ¥ e s
PNl que wn congjo,

Son ]?l’iijﬂ-d.! Y LOS QUE FALTAM!

TEQUIERO MUCHO MI1OLFA

w e, L

Doy testimonio que las comidas de mamd son excelentes,
saluddables ¥ deliciosas, Chae Diios bendiga las manos de mi madre,

i _l;;.{.r.m-:ﬁ'.-.-u il il

Las comidas de mi madre son exquisitas, ella tiene una
gracia especial, magits con oo, lo lleva en la sangee ¥ no bos ha
wransmitido a nosowres también. Puede preparar un plato 10 veces
pere cada vez be pone un togque o sabor  especial ¥ diferene, Te
gueremas mamaita que Dios e bendiga v e de muchos afios mas

devida..! AMEN,

j'i-n"" Lt -';;.l o Fsartied

Humm..! (hue ricas son las comidas de mi madre, no he
encontrado en el munde un sabor an ﬂ:quisim ¥ sabros.! TR
sanas ¥ de total salud.
¥ias h:ndiﬁa [us Manns y ie de cada dia mschas fuerzas para que
nos sigas cocinanda
Te queremos mucho.

i F.{um..'m.?;,:;-i'un

Desde pequcho, he viajade por toda Yenerscls, Europa v Asia,
probando distintas comidas; pero ninguna tan buena v sabrosa,
comvs las de mi madee la bermans Ol de Guanare,

Cue [Hos le bendiga sus manos ¥ continue cnschando ¥
compartiendns cste Don quoe Dios le rcg;}]n.

[ :!uuumf?_-_ﬁ....m




