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S
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Ingredientes:
» 2betabeles
» lpapacocida
» T12almendras
» 1limdn
» Aceite degirasol
» Sal
» Lechuga,

» 1/2 pimientoverdey aros
de cebolla para servir

Ensalada de Betabel

02 | Cocina Fina Vegetariana

Preparacion:

Cocina y corta las verduras. Pela los betabeles y cdrtalos en
cuadros medianos. Cocina la papa hasta que esté suave, y lue-
go pélala.

Prepara el aderezo. Enunalicuadora, combinalas almendras, un
vaso de agua, dos cucharadas de aceite de girasoly lapapa co-
cida. Licua hasta obteneruna consistencia cremosa.

Sazona el aderezo. Ahade una pizca de sal y unas gotas de limén
alamezclay licia de nuevo porunos segundos.

Sirve la ensalada. Coloca los cuadros de betabel en un tazony
bafhalos coneladerezo de almendras. Para servir, colocalamez-
cla sobre una cama de lechugay decora el plato con pequenas
rodajas de pimiento verde y aros de cebolla.

Propiedades Alimenticias:

Nutricion. Es una magnifica fuente de nutrientes ricos en vitaminas
especialmente vitaminaA,By C.

Medicinal. Excelente para problemas del corazén sistema circulatorio.
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Chorizada de Papas

Ingredientes:

2 papas cocidas

1/2 pimiento rojo

2 dientes de ajo

Una pizca de comino
Una pizca de orégano
1/2 cebolla

Lechuga

1/2 tomate
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$$$ Porciones para
S
W’ 2personas

» Aceite de girasol
» Salalgusto

» Unaramitadecilantroo

perejil para decorar

Preparacion:

Prepara la salsa: En una licuadora, combina el 1/2 pimiento rojo,
los 2 ajos, 3 cucharadas de aceite de girasol, un poco de comino
y orégano. Licua muy bien hasta obtener una salsa homogénea
y suave.

Sofrie la salsa: Vierte la salsa en una sartén con teflény cocina a
fuego medio.

Mezclay calienta: Por separado, corta las papas cocidas en cu-
bosgrandes. Ahddelasalasarténconlasalsay mezclatodopara
que seintegrenlos sabores. Cocina porunos minutos hasta que
las papas estén bien calientes y se haya evaporado un poco de
liquido.

Sirve y decora: Coloca la mezcla de papas en un plato. De-
cora con la lechuga finamente picada, coloca el 1/2 toma-
te en el centro y finaliza con una ramita de cilantro o perejil.
iListo para disfrutar!

Propiedades Alimenticias:

Nutricional. Es una preparacion muy rica en proteinas, grasas vegetales,
carbohidratos nobles, es aperitivo y ayuda a las buenas digestiones
nutricional 100%.

Medicinal. Es excelente para trabajo fisico musculary desnutricion.
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Torta de Champinones

Ingredientes:

» 6champifones

» Harinade maizy de trigo
» 2tomates

» 1/2 pimientorojo

» 1/2 pimientoverde

» Tcebollablanca

» 2dientesdeajo

» Orégano
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$$$ Porciones para
S
W’ 2personas

» Aceite
» Sal
» Kion(jengibre)

Preparacion:
Prepararla Masa:

Enunrecipiente, mezcla 2 tazas de harina de maizy 1taza de hari-
na de trigo. Agrega 1/2 cucharadita de levadura Fleishman y una
pizca de sal. Incorporaagua poco apoco (puedesusarelaguade
papas cocidas o agua pura) hasta obteneruna masa homogénea
y unpoco aguada. Agrega 2 cucharadas de aceite y mezcla bien.

Coloca la masa en una sartén de teflon y cocina a fuego medio.
Revuelve constantemente hasta que la masa se precocine y se
texturice.Con la ayuda de dos plasticos y una tabla, aplana cada
porcidn de masa hasta formar una torta media y redonda. Dora
cada torta en una sartén de teflon por ambos lados. Una vez do-
radas, retiralas a un plato y moldea ligeramente los bordes para
darles forma de canasta

Preparar el Relleno:

Enunalicuadora, colocalos 2tomates partidos en cuartos, 1/2 pi-
mientorojoy 2 cucharadas de aceite. Licua bien.

Afade unpoco de oréganoy sal al gusto, y vuelve alicuar.

Vierte la salsa en una sartény cocina a fuego medio hasta que se
espese.

Corta los champifiones en rodajas medianas. Pica finamente la cebolla
blancay el1/2 pimiento verde en cuadritos. Pica un poco de kion (jengibre).

Incorpora los champifones, la cebolla, el pimiento verde y el kion picado a
lasalsa.

Pruebay ajusta la sal sies necesario. Unavezlisto el relleno, pasa porun co-
lador para quitar el exceso de liquido.

Almomento de servir te puedes guiar de la fotografia anterior.

Propiedades Alimenticias:

Nutricidon. Rica en nutrientes, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y
carbohidratos nobles.

Medicinal. Es un plato muy especial para fisicoculturistas, y personas con
trabajos de actividad fuerte.
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Ingredientes:
» 12almendras
» lpapacocida

» 3choclos(eloteomaizen
mazorca)

» 3 palitosparabrochetas

» Paprika(ocayenaen
polvo)

» Aceite de girasol
» Sal

Choclos Cremosos
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S” Porciones para

S
W 1persona

» Jugodelimon(unas
gotas)

Preparacion:
Parala crema:

Enuna licuadora, coloca las 12 almendras, 1vasito de agua, 2 cu-
charadas de aceite de girasoly la papa cocida.

Licua hasta obtener una consistencia cremosay homogénea.
Agregauna pizca de saly unas gotas de jugo de limon.

Vuelve alicuar porunos segundos mas. La cremaya esta lista.
Paralos choclos:

Cocinalos choclos.

Una vez listos, déjalos enfriar un poco e inserta un palito de bro-
chetaenlabase de cadauno.

Vierte la crema de almendras sobre cada choclo, cubriéndolos
porcompleto.

Espolvorea generosamente con paprika (o cayena en polvo) al
gusto.jYa estanlistos para disfrutar!

Propiedades Alimenticias:

Nutricion. Contiene proteinas y grasas naturales; fortalece el cerebro y
nutre saludablemente.

Medicina. Ayuda a combatir el estrefiimiento.
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