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Ensalada de Palta

Ingredientes:

1palta

2 hojas delechuga
1cebollapequena
1tomate

1/2limdn

Tramita de cilantro

Orégano

02 | Cocina Fina Vegetariana

$$$ Porciones para

S
W 1persona

Preparacion:
Enunplato, colocalas hojas de lechuga como base.

Luego conlaayudadeunacuchara, retiraalgunas partes de pal-
tay distribuyelos sobre lalechuga.

Corta la cebolla en medias lunas, separalas con las manos y
agrégalas al plato.

Corta los tomates en rodajas y coldcalos junto a los demas in-
gredientes.

Decora conunasramitas de cilantro.

Sirve con el medio limén allado para que cada persona se lo ex-
prima a su gusto y aflade un poco de orégano.

iQue la disfrutes!

Propiedades Alimenticias:

Nutricidn. Es una ensalada con nutrientes ricos en proteinas, en grasas, en
vitaminas y minerales.

Medicinal. Una ensalada especial para personas que sufren de gastritis.
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Pizzarela

Tiempo

45 min

Ingredientes:

v Vv Vv Vv Vv Vv v Vv

1/2 kg de harina de trigo

2 cdas. de germende trigo
2 cdas. de salvado

2 cdas. de aceite

1/2 cucharadita de sal

3 cdas. de yogurnatural
1cuch. delevadura seca

Aguatibia (cantidad necesaria)
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$$$ Porciones para
S
W’ 2personas

v Vv Vv VvV VvV VvV VvV Vv v

3 tomates cocidos

2 cucharadas de aceite
Orégano al gusto

Salal gusto

1/2 pimiento verde

1/2 cebollablanca

6 aceitunas, picadas

4 champifiones, cortados

5 Colantaos, picado en trozos
pequefios

Preparacion:

Instrucciones parala masa

Enunbowl, mezclalaharina, elgermen, el salvado, lasaly el yogur.
Disuelve lalevadura enun poco de agua tibia.

Incorpora el aceite y lalevadura disuelta ala mezcla de harina.

Agrega agua tibiapoco apocoyamasahasta obtenerunamasa
homogéneay suave.

Extiendelamasasobre unacharola parapizzay dejaquerepose.
Precalientaelhornoal180 °Cyhornealamasapor15a20 minutos.
Instrucciones para la salsa y el montaje

Para la salsa, licua los tomates cocidos con 2 cucharadas de
aceite, oréganoy sal al gusto.

Unavez que lamasa esté lista, extiende la salsa sobre ella.

Agrega el pimiento, la cebolla, las aceitunas, los champifionesy
el colantao.

Espolvorea orégano al gusto sobre los ingredientes.

Colocalapizzaenelhornoal180 °C por 5 a minutos, o hasta que los ingre-
dientes se cocinen.

Para finalizar hacemos un quesito vegano de tu preferencia (puede ser de
almendras)

iDisfrutal!

Propiedades Alimenticias:

Nutricional. Es una excelente fuente de proteinas, grasas nobles,
carbohidratos, minerales y vitaminas con su harinaintegral.

Medicinal. Es una fuente especial para personas con trabajo fisico
muscular, deportistas o gimnastas.
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Sopa de Canaan

Ingredientes:

1/2litrode agua

1/2 cebolla, cortadaen
medias lunas

1vasito de agua(parala
licuadora)

1zanahoria cocida

2 papas medianas
cocidas

1/2 tomate crudo
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Porciones para

S
W’ 2personas

2 cucharadas de aceite
Salal gusto
Coliflor

Huevo de chacra cocido
(para servir)

Preparacion:
Pon ahervir1/2litro de agua enuna cacerola.
Agregalamediacebollacortadaenmediaslunasy déjalacocer.

En una licuadora, coloca el vasito de agua, la zanahoria cocida,
las papas cocidas, el medio tomate crudoy las 2 cucharadas de
aceite. Licua hasta obteneruna mezclahomogénea.

Vierte lamezclalicuada enlaolla con el agua hirviendo.

Agregasal atugustoy el coliflor. Deja que todo hiervajunto has-
ta que el coliflor esté tierno.

Sirve la sopa caliente, acompanada con huevo de chacra cocido.

Propiedades Alimenticias:

Nutricidn. Es una sopa muy rica en nutrientes, contiene fibras medicinales,
vitaminas, minerales, proteinasy grasas de buena calidad.

Medicinal. Es excelente paratrabajos fisicos de desgaste, puede comerse
con su pan integral para trabajos musculares que exigen fuerza es muy
saludable.
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Preparacion:

Pica finamente el perejily los ajos.

Colocaelperejily los ajos picados enunrecipiente.
Anade el orégano, eljugo delimény la sal. Mezcla bien.

Porultimo, agrega el aceite y vuelve amezclarhasta que todoslos
ingredientes seintegren.

iLista para disfrutar!

$$$ Porciones para
S
W 1persona

Ingredientes:

» 1pufado grande de perejil
fresco

» 1/2cucharadade orégano

> 3dientes de ajomedianos Propiedades Alimenticias:

» Eljugodellimon . , o
Jug Nutricidon. Parece unacosaincreible que algo que parece taninsignificante

» lcucharadade aceite sea uno delos alimentos mas nutritivos, es rica en minerales, calcio, hierro,
(puedes usaraceite de magnesio, zinc, vitaminas y minerales de buena calidad.

oliva o de girasol L . C . Lo
9 ) Medicina. Es un excelente diurético para retencion de liquidos, para

» Salalgusto enfermedades de losrifiones.

Salsa Chimichurri
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