


Pudin de chia con coco,
datiles y mango

comide
Taquitos de portobello con
pureé de lechuga

! [ 4
Hummus de pimiento
morron asado

cena
Ensalada de frijoles con
vinagreta de albahaca



Todtadas veganad de col morade
y for de calabaza

TIEMPO: 35 minutos

PORCIONES: 4

Ingredientes

PARA EL SALTEADO

+ 1 cda. de aceite de oliva

+ 4 cdas. de cebolla finamente picada

+ 1 diente de ajo finamente picado

+ 2 tazas de flor de calabaza limpia y troceada
+ 1 taza de calabaza rallada

« 2 taza de grano de elote

+ 1 cda. de epazote finamente picado

« Y2 cdita. de saly ¥4 de pimienta

PARA EL PICO DE GALLO

« V4 de cebolla finamente picada

+ 2 jitomates

« 2 chiles serranos en cubitos (sin semillas)
+ V4 de taza de col morada finamente picada
+ 2 cdas. de cilantro finamente picado

+ V4 de taza de jugo de limén

« Y2 cdita. de sal y ¥4 de pimienta

PARA LOS FRIJOLES
+ 1 taza de frijol refrito

+ 1 cda. de chile chipotle molido

« 8 tostadas de maiz horneadas

Procedimiento

1. Para el salteado, calienta en un sartén a fuego medio el
aceite de oliva y cocina la cebolla hasta que esté
transparente. Agrega el ajo, la flor de calabaza, la calabaza
y los granitos de elote.

2. Cocina de 5 a 10 minutos o hasta que se reduzca el
liquido. Agrega el epazote y sazona. Reserva.

3. Para el pico de gallo, en un bowl mezcla la cebolla con el
jitomate, el chile, la col, el cilantro, el jugo de limén, la sal y
la pimienta.

4. Calienta los frijoles refritos y mezcla con el chile chipotle.

5. Arma las tostadas con un poco de frijoles, el salteado de
calabazay el pico de gallo.

Pudin de chia con coco, daliles y mango

Ingrediente)




TIEMPO: 25 minutos

Ingredientes

PARA LOS PORTOBELLOS

+ 8 hongos portobello cortados en fajitas
« > taza de aceite de oliva

« V4 de taza de vinagre balsamico

« 2 de cdita. de ajo finamente picado

« ¥ cdita. de cebolla en polvo

« 1 cdita. de sal

PARA EL PURE

2 aguacates

+ 2 cdas. de cilantro

« 4 de lechuga mini francesa Eva®
+2 cdas. de jugo de limén

« 1 cdita. de sal

« 5 cdita. de pimienta

4 de taza de aceite de oliva

PARA LOS TACOS
« 8 tortillas de maiz

« ¥ lechuga mini francesa Eva® finamente
picada para decorar

+ 1 lechuga mini francesa Eva® para formar
tacos

+ Vs de cebolla morada inamente picada
(para acomparnar)

PORCIONES: 4

Procedimiento

1. En un bowl mezcla los portobellos con el aceite
de oliva, el vinagre balsamico, el ajo, la cebolla en
polvo y la sal. Marina 20 minutos.

2. Calienta un sartén parrilla a fuego medio y
cocina los portobellos hasta que estén suaves.

3. Para el puré, procesa en un procesador para
alimentos el aguacate con el cilantro, la lechuga
mini francesa Eva®, el jugo de limén, la saly la
pimienta. Mientras se procesa agrega en forma de
hilo el aceite de oliva y continla hasta obtener un
puré terso. Reserva.

4. Calienta las tortillas de maiz en un comaly arma
los tacos colocando un poco de puré de lechuga,
portobello, lechuga mini francesa Eva® picada,
cebolla morada y trocitos de aguacate.

5. Repite el paso anterior, pero en vez de usar
tortilla utiliza una hoja de lechuga mini francesa
Eva® como base.




Hummus de pimiento morron asado

Ingredientes

Ingredientes
+ 1 Y2 tazas de frijol cocido y sin liquido

« 2 tazas de calabaza italiana (cortada
en cubos medianos)

+ 2 tazas de jitomate cherry (partidos
por la mitad)

+ 1 taza de maiz en grano

+ 2 piezas de aguacate (cortado en
cubos pequerios)

« /4 de taza de cebolla morada
finamente picada

+ 2 cdas. de cilantro finamente picado

+ 2 piezas de limon (sélo el jugo)

Procedimiento

Endalada de [rijoles con vinagrela de albahaca

TIEMPO: 40 minutos

PORCIONES: 4

+ 5 cdas. de aceite de oliva
+ 2 cdas. de vinagre blanco
+ 6 hojas de albahaca

+saly pimienta al gusto

Procedimienio

1. En una ensaladera agrega los frijoles negros, la
calabaza, el jitomate cherry, los granos de maiz y el
aguacate picado en cuadritos, la cebolla, el cilantro, el
jugo de los limones y sazona con sal y pimienta.

2. Para la vinagreta, licta el aceite de oliva con el
vinagre blanco, albahaca, sal y pimienta.

3. Aflade la vinagreta a la ensalada 1 minuto antes de
Servir.




sin gluten

! A 4
Smoothie de meldn con limon
amarillo y sandia

comida
Calabaza rellena de
vegetales y quinoa

l [ A 4
Galletas de chia con dip de
aguacate vegano

cena
Crema de esparragos
sin lacteos



Yan de quinoa y chia din glulen

TIEMPQO: 75 minutos PORCIONES: 6

Ingredientes Procedimiento

- 1 % tazas de quinoa (remojada en agua 1. Precalienta el horno a 160°C.

1 dia antes)

2. Remoja las semillas de chia en %2 taza de agua, hasta
+ Va de taza de chia que doblen su tamafio.

@ Ll do ayle 3. Agrega la quinoa y la chia remojada en un procesador,

+ V4 de taza de aceite de oliva afade > taza de agua, el aceite de oliva, el bicarbonato, la
<1 cdita. de sal saly el jugo de limon. Procesa por 3 minutos hasta

. . . obtener una mezcla pastosa.
« 5 cdita. de bicarbonato de sodio P

4. Afiade la harina de amaranto poco a poco hasta integrar

+ 3 cdas. de jugo de limén
por completo.

+ V2 taza de harina de amaranto
5. Forra un molde con papel encerado y cubre con aceite

en spray.

« V4 de taza de semillas de girasol

6. Vacia la mezcla en el molde y distribuye perfectamente,
cubre con las semillas de girasol y hornea por 1 hora
(aprox). Debe estar dorado por fueray ligeramente
humedo en su interior.

7. Saca del molde y deja enfriar.




TIEMPQO: 35 minutos

+ 2 calabazas italianas

+ 2 cdas. de aceite de oliva

+ 1 cda. de cebolla

2 zanahorias cortadas en tiritas

+ 1 papa cortada en cubos

+ 2 pimientos rojos cortados en tiritas
+ 1 taza de quinoa cocida

+ 1 cdita. de curry

« suficiente pan molido

«saly pimienta al gusto

PORCIONES: 4

1. Precalienta el horno a 180°C.

2. Corta las calabazas a lo largo y retira el
relleno. Coloca en un bowl con aguay reserva.

3. En una sartén a fuego medio agrega el aceite
y afiade la cebolla, las zanahorias, la papa, el
pimiento rojo y cocina por 3 minutos; sazona
con curry, saly pimienta.

4. En una charola coloca las calabazas y agrega
el relleno, coloca encima pan molido y hornea
por 10 min.




Gallelas de chia con dip de aguacale vegano

Ingredient. D limiend:

Crema de edpérragod din licleod

TIEMPO: 45 minutos PORCIONES: 4

Ingredientes Procedimiento

+ 2 cdas. de aceite de oliva 1. En una sartén a fuego medio calienta el aceite de olivo,
agrega la papay cocina por 5 minutos hasta que esté
suave.

« 1 diente de ajo

+ 1 papa cortada en cubos
2. Agrega los esparragos, el ajo, la cebolla, y cocina por 5

« 2 tazas de esparragos : )
minutos mas.

. Y4 de cebolla cortada en cubos

3. Lictia por 3 minutos con el caldo de verduras.
« 4 tazas de caldo de verduras

4. En una olla a fuego bajo calienta el aceite, vierte la
preparacién anterior, sazona con sal y pimienta y cocina
por 10 minutos o bien hasta que espese ligeramente.

1 cda. de aceite de oliva

+saly pimienta al gusto

« crutones para acompariar : : . .
P P 5. Sirve caliente acompafiado de croutones y esparragos.




l (Y 4
Granos de elote crujientes
con chile de arbol

comida
Chile poblano
relleno de quinoa

l [ A 4
Chips de lechuga
con mix de aderezos

cena
Champifiones rellenos
veganos



Bowl de chio el Té verde

TIEMPO: 10 minutos PORCIONES: 4

Ingredientes Procedimiento

« 1 taza de chia 1. Agrega en un bowl la chia, el té verde y la leche de
almendras, la miel de agave y mezcla. Deja que la chia
doble su tamafio por 30 minutos.

« 1 cada. de té verde matcha

+ 1 %2 tazas de leche de almendra
2. Coloca la chia en un bowl pequefio y sobre éste

+ 2 cdas. de miel de agave .
agrega manzana, arandano y coco rallado.

« 1 taza de manzana (cortada en cubos
pequenos)

« 4 cdas. de arandano

« 4 cdas. de coco rallado

Granod de elole crujientes
con chile de érbol

Ingredientes Procedimiento

™\ I™

VD



TIEMPO: 45 minutos

« 4 chiles poblanos asados y desvenados
+ 2 cdas. de aceite de oliva

+ 2 cdas. de cebolla finamente picada
« 1 cdita. de ajo finamente picado

« 1 chile ancho (cortado en tiritas)

+ 2 papas (cortadas en cubitos)

+ 2 tazas de setas fileteadas

« 1 berenjena (cortada en cubitos)

+ 1 taza de quinoa cocida

« al gusto de sal y pimienta

2 aguacates

« 3 cdas. de cilantro

+ 4 cdas. de leche de soya

+ 1limdn (sdlo el jugo)

PORCIONES: 4

1. En una sartén a fuego medio agrega el aceite
de olivo y afiade la cebolla, el ajo, agrega el
chile ancho, las papas, las, setas, las
berenjenas, la quinoa y salpimenta.

2. Rellena los chiles con la preparacién anterior.
Reserva.

3. Para la salsa, licta los aguacates con el
cilantro, la leche de soya y el jugo de limén,
hasta que tenga consistencia de salsa,
salpimenta.

4. Sirve el chile con la salsa de aguacate.




Chip) de lechuga con miz de aderezo)

Ingrediente)

Champirioned rellencs veganc)

TIEMPO: 80 minutos PORCIONES: 4

Ingrediente) Procedimiento

+ 250 gr. de champifion blanco 1. Sobre una tabla con ayuda de un cuchillo limpia los
champifiones, retira el tronco y ahueca, pica finamente
el rellenoy reserva.

+ 4 cdas. de aceite de oliva

+ 1 pizca de sal
2. Calienta un sartén a fuego medio con aceite de oliva 'y

cocina los champifiones boca abajo, durante 5 minutos.
Voltea los champifiones, sazona a tu gusto con sal y

+ 1 pizca de pimienta

+ 1 diente de ajo

+ V4 de taza de cebolla morada finamente pimienta, retira del sartény reserva.

Ptk 3. En el mismo sartén agrega un poco mas de aceite de

« V2 taza de zanahoria finamente picada olivay frie el ajo, con la cebolla, la zanahoria, las lentejas,
« 2 taza de lenteja cocidas y drenadas el cous cous, los pimientos de colores, el recorte de

champifiones, el perejil; sazona con el jugo de limon, sal
y pimienta a tu gusto.

« Y5 taza de cous cous cocido

« V5 taza de pimiento morrén de colores,

finamente picados 4. Sobre una tabla rellena los champifiones previamente

cocinados, sirve en un plato y afiade un poco de aceite

+ 1/8 de taza de perejil finamente picado de oliva. Disfruta.

+ 1 cda. de jugo de limén




papitas y champifnones al orégano

l o D
Smoothie de té verde
con platano

comida
Chile poblano
relleno de quinoa

l [ 3 4
Crudités de pimientos con dip
de almendra y nuez

cena
Yakimeshi de bits de coliflor
y brocoli



TIEMPO: 40 minutos

Ingredientes

PARA LA CREPA DE GARBANZO

+ % de taza de harina de garbanzo

+ % de taza de leche de soya

+ 2 cdas. de vinagre

« 2 cditas. de vinagre de manzana

« V4 de cdita. de cUrcuma

« V4 de cdita. de cebolla en polvo

« V4 de cdita. de ajo en polvo

« 4 de cdita. de bicarbonato de sodio

« /4 de cdita. de sal

PARA LAS PAPITAS

+ 1 cda. de aceite de oliva

+ 4 cdas. de cebolla morada finamente picada
+ 1 taza de papa cocida y en cubitos

+ 1 taza de champifion fileteado

« Y2 taza de bits de brécoli Eva®

+ 1 cdita. de orégano

« %2 cdita. de sal

« Y2 cdita. de pimienta blanca

PORCIONES: 4

PARA ARMAR LAS CREPAS Y DECORAR
« 12 cdita. de aceite de oliva

« Vs de taza de jitomate cherry cortado en
cuartos para decorar

« 1 aguacate en rebanadas para decorar
« 4 cditas. de perejil finamente picado

+ 2 cdas. de cebolla morada finamente picada
Procedimiento

1. Para la crepa de grabanzo, licta todos los
ingredientes hasta obtener una mezcla
homogénea. Reserva.

2. En una sartén a fuego medio, calienta el aceite
de olivay cocina la cebolla morada hasta que esté
transparente. Agrega las papitas, los
champifiones, los bits de brécoli Eva®y cocina 5
minutos. Sazona con el orégano, la saly la
pimienta. Reserva.

3. Engrasa una sartén de teflon con un poco de
aceite de oliva, vierte un poco de la mezcla de la
crepay extiende. Cocina 2 minutos por lado y
rellena con la preparacién anterior.

4. Sirve la crepa con jitomates cherry, aguacate,
perejil y cebolla morada.




Smoothie delé verde con plédanc

Arroz inlegral ¢ quinooa con hongod

TIEMPO: 26 minutos

PORCIONES: 4

Ingrediente)

+ 2 cdas. de aceite de coco

« 2 dientes de ajo finamente picado
« 1 taza de champifén fileteado

+ /2 cdita. de tomillo

« 1 taza de arroz integral

« Y2 taza de quinoa

+2 Y2 tazas de agua

« 2 cditas. de sal

+ 1 pizca de pimienta negra molida

« 3 cdas. de pergjil finamente picado

Vrocedimienito

1. Calienta el aceite de coco en una ollita mediana,
agrega el ajo y saltea por 1 minuto, agrega los
champifiones y saltea por 2 minutos mas. Afiade el
tomillo, el arroz y la quinoa; mezcla perfectamente y
agrega el agua y sazona.

2. Deja que hierva por 3 minutos, baja la temperatura y
tapa, cocina por 25 minutos mas o hasta que el arroz
este cocido.

3. Destapa y mezcla con una cuchara sigue cocinando
hasta que el agua se haya evaporado, agrega el perejil
y mezcla. Rectifica la sazon.




Crudilés de pimiento)
con dip de almendra ¢ nuez

Yakimeshi de bils de coliflor ¢ brécoli

TIEMPO: 30 minutos PORCIONES: 4

Ingredientes Procedimientc

« 3 cdas. de aceite de soya 1. Calienta un wok o sartén profundo a fuego medio
con el aceite. Cocina la cebolla hasta que esté
transparente, agrega el ajo y las zanahorias y cocina
alrededor de tres minutos.

« V4 de cebolla finamente picada
« 1 diente de ajo finamente picado

« 2 tazad hori bit . :
2 ta48 C€ 2anafiofs €Ml CUBIOS 2. Afiade los bits de coliflor y brécoli Eva®y cocina

+ 3 tazas de Bits de Brocoli Eva® unos minutos, contintia con los pimientos y los

« 3 tazas de Bits de Coliflor Eva® chicharos.

« V4 de taza de pimiento morrén 3. Agrega la salsa de soya y el aceite de ajonjoli, cocina
cortado en cubos alrededor de 5 minutos y mezcla muy bien.

« Y2 taza de chicharo
« V4 de taza de soya

+ 2 cdas. de aceite de ajonjoli




mermelada de higo

l [ 3 4
Mix de zanahorias, pistache
y aceitunas

comida
Deliciosos rollos
vietnamitas

lovcic

Tabule de coliflor

cena
Bowl de quinoa con frijol
y camote



y mermelada de higo

TIEMPO: 35 minutos

PORCIONES: 1

Ingredientes

« V4 de taza de chia

« 1 taza de leche de almendra casera (para
remojar la chia)

+ 5 tazas de higo (para la mermelada y para la
crema de coco)

+ 1 taza de agua

« Y2 taza de coco rallado
« V4 de taza de mora azul
+ 2 fresas fileteadas

+ 3 cdas. de Goji Berries

Miz de zanahoria)d, pistache y aceilunad

q) lo o t

1.En un bowl agrega la chia con la leche de
almendras casera Kiwilimén para que se hidrate.
Reserva en refrigeracion.

2. Calienta en una ollita los higos con el coco y el
agua para que se disuelva y se forme una
mermelada. Retira y reserva.

3. Agrega a la licuadora los higos con la crema de
cocoy un poco de moras azules. Licta
perfectamente bien. Reserva.

4. En un jarrito de vidrio con tapa agrega de base
la mermelada, agrega la preparacion de la chiay
para finalizar agrega una capa de la preparacion
de las moras azules con los higos. Decora con un
poco de moras azules, fresas y moras de goji.
Disfruta.




TIEMPO: 30 minutos

PARA LOS FIDEOS DE ARROZ
+ 2 tazas de agua
+ 1 cda. desal

+ 1 taza de fideo de arroz

PARA LAS OBLEAS DE ARROZ
+ 6 piezas de oblea de arroz

+ 1 taza de agua caliente

PARA RELLENAR LOS ROLLOS

« Y2 taza de camarones (cortados por la mitad)
« 2 aguacates chicos (cortados en laminas)

« 1 zanahoria cortada en tiras finas

« 1 pepino cortado en tiras finas

+ 1 manojo de cilantro fresco entero

« 1 taza de col morada cortada en tiras finas

+ 2 rabanos cortados en rodajas

+ 1 cda. de ajonjoli negro

PARA EL ADEREZO
« > taza de salsa de soya

+ 1 cda. de salsa sriracha

PORCIONES: 6

+ 1 cda. de jugo de limén
+ 1 cda. de jugo de naranja
+ 1 cda. de crema de cacahuate

« 15 taza de salsa de chile dulce oriental
(para acompariar)

1. Para los fideos de arroz, calienta una ollita con el
aguay la sal, cuando llegue a punto de ebullicion,
cocina los noodles durante 3 minutos hasta que
estén suaves. Cuela y bafia con agua fria, reserva.

2. Remoja las hojas u obleas de arroz en el agua
caliente por 1 minuto para que se suavicen. Escurre.

3. Para armar los rollos vietnamitas, en una hoja de
arroz acomoda camarén y en otra, laminas de
aguacate. Rellénalas con zanahoria, pepino, fideos
de arroz, cilantro, col morada, rébano y espolvorea
ajonjoli. Cierra los rollos sin que se rompan. Corta
por la mitad y reserva.

4. Para el aderezo, en un bow!l mezcla todos los
ingredientes hasta incorporar.

5. Sirve los rollos vietnamitas y acomparia con el
aderezo y la salsa de chiles dulce.




Tabule de Coliflor

Ingrediente) Procedimientc

Bowl de guinoa confrijol ¢y camole

TIEMPQO: 35 minutos PORCIONES: 4

PARA EL BOWL PARA EL ADEREZO

« 1 taza de quinoa cocida + Y2 taza de nuez

« 2 tazas de espinaca cortadas en + 5 de taza de agua

tiritas « sal y pimienta al gusto
« 2 cdas. de cebolla morada

finamente picada P limient,

+ 1 camote cocido y cortado en
cuadritos

1. Mezcla en un bow la quinoa, las espinacas, la

- : : cebolla morada, el camote y los frijoles negros.
« 1 taza de frijol negro cocidos y sin

caldo 2. Sazona con sal y pimienta y afiade el cilantro fresco.

« 1 cda. de cilantro 3. Para el aderezo, licta las nueces con el agua, sazona

«saly pimienta al gusto con saly pimienta.




ot cakes integrales de canela
con fresas

l [ 4
Chia con leche de almendras
y frutos del bosque

comida
Arroz con habas y espinacas
al curry

locic

Mix de semillas picositas

cena
Ceviche de frijol y palmitos



ol caked inlegrales de canela con fresas

TIEMPQO: 35 minutos

PORCIONES: 4

Ingredientes

PARA LOS HOT CAKES

» 2 tazas de leche de almendra

« 2 cditas. de vinagre de manzana

+ 2 tazas. de harina de trigo integral
» 3 cditas. de azlcar de coco

+ 1 cdita. de canela

« V4 de cdita. de sal

+ 1 cda. de bicarbonato de sodio

« 2 cditas. de vainilla

« 1 cda. de aceite de coco

PARA LAS FRESAS
« 34 de taza de fresas en rebanadas
+ 3 cdas de agua

1 cda. de azlcar de coco

« V4 de cdita. de cardamomo en polvo

+2 ramas de menta para decorar

D limient

1. Combina la leche de almendras con el vinagre y
reserva.

2. En un bowl, cierne la harina de trigo con el azlcar, la
canela, lasal y el bicarbonato de sodio y mezcla.

3. Agrega la leche de almendras y la vainilla a los polvos.
Mezcla muy bien con un batidor globo cuidando que no
queden grumos.

4. Calienta un sartén a fuego medio y agrega un poco de
aceite de coco. Vierte un poco de la mezcla y forma
hotcakes, cocina alrededor de 3 minutos por lado o hasta
que estén cocidos.

5. Para las fresas, en una ollita a fuego medio, cocina las
fresas con el agua, el aztcary el cardamomo. Deja
cocinar alrededor de 10 minutos o hasta que espese la
mezcla, cuidando que las fresas no se deshagan.

6. Sirve los hot cakes con las fresas y decora con menta.

Chic con leche de almendras ¢
[rutos del bosgue




TIEMPO: 70 minutos

PARA LAS TORTITAS

« 1 taza de arroz basmati (enjuagado y
remojado)

- 1 taza de agua (preferentemente del remojo)
« V4 de cdita. de sal

PARA LAS ESPINACAS

« 1 cdita. de aceite de coco

« 4 de cebolla blanca fileteada

« 2 dientes de ajo finamente picado

+ 2 tazas de espinaca picada

« 2 cditas. de curry en polvo

« 1 V4 tazas de leche de coco reducida
en grasa

« /4 de taza de garbanzo cocido
+ 1 taza de habas

» 2 cdas. de miel

» 2 cdas. de salsa sriracha

. V2 cda. de sal

PORCIONES: 4

PARA DECORAR

+ 4 cdas. de grano de elote

1. En una ollita a fuego medio cuece el arroz con
el liquido de remojo y sal (comenzando con agua
fria) por 15-20 minutos y tapado. Retira del
fuego y deja reposar unos minutos o hasta que
se absorba todo el liquido. Escurre y reserva.

2. En una sartén a fuego medio, calienta el
aceite de coco y cocina la cebolla hasta que
esté transparente. Agrega el ajo y las espinacas
y cocina unos minutos.

3. Afade el curry y la leche, mezcla muy bien e
incorpora los garbanzos y las habas. Cocina por
25 minutos, agrega la miel y la sriracha. Sazona
con sal.

4. Sirve junto con el arroz y disfruta.




Miz de semillas picoditasd

Ceviche de frijol y palmifos

TIEMPO: 10 minutos PORCIONES: 4

Ingredientes

» 2 tazas de frijol negro (cocido y sin + 1 pizca de sal

liquido) + 1 pizca de pimienta

« Y2 taza de chile serrano (cortado en

« 3 cdas. de vinagre blanco
aros)

« 5 taza de jitomates (cortados en
cubos pequeio) VProcedimiento

.1 i i I
aterm e dlemiro iiemsnie pieside 1. En un bowl agrega los frijoles negros con el chile

+ /2 taza de palmitos (cortados en cubos serrano, el jitomate, el cilantro, los palmitos, la cebolla

pequerios) morada, el jugo de limén, el jugo de naranja, el aceite
- V2 pieza de cebolla morada cortada de oliva, el chile habanero, la sal y la pimienta a tu
en cubitos gusto y un toque de vinagre blanco.

. . .
/4 de taza de jugo de limén 2. Mezcla perfectamente bien, sirve y disfruta.

« Y4 de taza de jugo de naranja
« V4 de taza de aceite de oliva

« 1 cda. de chile habanero finamente
picado




Snack crocante de cacahuate,
nuez y chocolate

comida
Aguacates rellenos
de ensalada mediterranea

l (Y 4
Sticks de apio con crema de
cacahuatey pretzels

cena
Calabaza hasselback con pesto
de jitomate deshidratado



Bowl de moras con

chia plédano ¢ grancla

TIEMPO: 15 minutos PORCIONES: 4

Ingredientes

« 2 tazas de yogurt vegano
+ /2 taza de miel de agave
« V4 de taza de mora azul

« V4 de taza de zarzamora

« V4 de taza de chia

« s de taza de granola

+ 1 platano en rodajas

« suficiente de mora azul

. suficiente de zarzamora

Vrocedimienio

1. En una licuadora agrega el yogurt vegano, la
miel de agave, las moras azules y las zarzamoras,
licia hasta integrar por completo.

2. Vierte el yoghurt en un tazon, agrega las
semillas de chia, la granola el platano, las morasy
las zarzamoras.




TIEMPO: 35 minutos

PARA LOS AGUACATES

+ 4 piezas de pan pita cortado en tiras
delgadas

+ 4 aguacates

+ 4 cditas. de aceite de canola

+ 4 pizcas de sal y 4 de pimienta
+ 1 taza de garbanzo cocido

« Vs de taza de jitomates cherry cortados
en cuartos

« Vs de taza de aceituna negra en rodajas
« V4 de pieza de cebolla morada

« % de taza de pepino con cascaray en
cubitos

PARA LA VINAGRETA

« 2 taza de jugo de limon

« 3 dientes de ajo finamente picados

« 1 cdita. de saly 2 cdita. de pimienta
« 1 cda. de perejil finamente picado

+ 1 cda. de menta

+ 1 cda. de albahaca finamente picada

+ %3 de taza de aceite de oliva

PORCIONES: 4

1. Precalienta el horno a 180°C.

2. Coloca las tiras de pan pita en una charola para
horno. Hornea 10 minutos o hasta que estén crujientes.
Reserva.

3. Corta los aguacates por la mitad y retira la semilla.
Con ayuda de una cuchara, raspa un poco el centro de
los aguacates para hacer mas grande el agujero,
cuidando no llegar hasta el fondo.

4. Barniza cada aguacate con aceite de canola, sal y
pimienta. Colocalos en un sartén parrilla previamente
caliente a fuego alto, hasta obtener las marcas del
mismo. Reserva.

5. En un bowl, mezcla el sobrante de los aguacates con
los garbanzos, los jitomates, las aceitunas, la cebolla y el
pepino. Reserva.

6. Para la vinagreta, mezcla en un bowl el jugo de limon
con el ajo, la sal, la pimienta, el perejil, la mentay la
albahaca. Emulsiona con el aceite de oliva.

7. Incorpora la vinagreta a la ensalada y rellena los
aguacates parrillados. Sirve con las tiritas de pan pita.



Sticks de apio con crema de
cacahualde g prelzel)

Calabazo hadselback con pesto

TIEMPO: 30 minutos

PORCIONES: 4

Ingredientes
« Y2 taza de aceite de oliva

+ 4 cdas. de pifién tostado

+ 2 cdas. de almendra fileteada y
tostada

+ 2 cdas. de jitomate deshidratado
+ 4 cdas. de albahaca

+ 1 cdita. de orégano

+ 2 pizcas de sal

« 1 pizca de pimienta

+ 4 calabazas

+ 1 taza de champifidn fileteado

+ 4 cdas. de tofu desmoronado (para

decorar)

) limient

1. Precalienta el horno a 180°C.

2. Para el pesto, licua todos los ingredientes hasta
obtener una salsa espesa. Reserva.

3. Haz cortes transversales a las calabazas sin
cortarlas por completo.

4. Inserta los champifiones fileteados en los cortes de
las calabazas y colocalas sobre papel aluminio. Bafia
con el pesto y cierra el papel.

5. Hornea alrededor de 20 minutos o hasta que las
calabazas estén cocidas. Decora con el tofu.




