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Sopa

estrone

INGREDIENTES:

] calabaza {zucchini} pleada.
+2 cucharaditas (tsp) de ajo picado.
2 cucharaditas de hierbas finas (talian seasoning).
+1/2 taza de pasta de codos
»Clueso mozzarella ravads al gusto
«2 cucharadas de albahaca fresca.
« 2 cucharadas (tlbs) de aceite de oliva.
» 374 tazas de cebolla picada
+1/2 taza de apio picado.
+1/2 tara de zanahoria picada.
] lata de tomate picado.
«{ taras de caldo de pollo
=5Sal ¥ pimienta al gusto.
=] [ata de frijol blanco (Alubias).
«1/2 taza de ejotes congelados,

MODO DE PREPARACION:

«Calienta el acelte de ollva en una olla grande donde haras
la sopa

vAeragar la cebolla, apio, zanahoria,
zucchini ¥ sofralr los ingredientes.

*Cocina los vegatales hasta gue esten
tierncs (de 3 a 5 minutos). Posteriormente, agregar el ajo ¥
cocinar todos los ingredientes duranta 30 segundos; esto
&5, para esperar a gue al ajo desprenda su aroma

«Agrega la lata de tomates, el caldo del pollo v el sazonado
italiano, Tapar y
esperar a gque hierva.

« Afadir los frijoles, los ejotes v la pasta. Dejar que se cocine
a fuego media, de 10 a 15 minuias, hasta que |a pasta v
todos los vegetales estan cocidos

-Sazonar con sal ¥y pimienta al gusto. Agregamos las es-
pinacas baby frescas v dejamos coclnando lasopade 2a 3
minutas mas hasta gue 2o suavies la aspinaca

=Servir la sopa v agregar los toppings de albahaca y gueso
maZzaralla. Puedas acompanar con pan al ajo v te quedars
aspectacular
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IEnsalada

INGREDIENTES:

OPCION 1
+] bolsa de Pasta de mono cocida,
= % ad pepincs persa picados.
«Acaitunas negras en mitades al gusto.
+] taza de tomate cherry partido en mitades,
=Clueso parmesanc fresco.
«1 g 2 tazgas de queso mozarella en cubos
«Albahaca fresca,
=Salami picado al gusta,

s hderarn Vinagreta Balsamico de tu prafarancia
QPCION 2
=1 bolsa de pasta fussili cocida,
2 tazas de tomate cherry en mitades,

=Guaso mozzarella fresco o gueso fresco
Posto de albahaca

MODO DE PREPARACION:
FPARA AMBAS OPCIOMNES!

«Cocer Ltu pasta de praterencia. Una vez cocida, drenar la
pasta vy dejar enfriar.

"Tip: despues de drenar tu pasta, pasala por agua fria y
agrega un poco de aceibe de oliva para que no e pegus

«Agragar todos los demas ingredientes v revalver bhien

<& fadir el aderezo, yva sea la vinagreta o la opcion con
st

*Tapar y meter al refrigerador durante 30 minutos o hasta
gue sea hora de serir

o iDisfrutal Es una recata perfacta vy fresca para el verano



nsalada

INGREDIENTES:

=] frasco de nopales "Dona Maria™ o "La Costena”,
= 1 taza de tomate picado.
*] taza de cebolla picada
+1/2 taza de cilantro
¢ lugo da 3 limones
] cucharada de sal
=1/2 cucharada de pimienta
*] cucharada de aceite de oliva

MODC DE PREPARACION:

PARA AMBAS OPCIOMES:

sEnjuaga con agua y escurre los nopales
para removar la baba

= Aclerezo: Enun plate hondo, mezclar aceite de oliva,
liman, sal y pimienta.

=Mezclar todos los ingredientes en un recipiente hasta gue
gqueden completamente incorporados

«Disfruta de esta rica v fresca ensaladal
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INGREDIENTES:

«]1 bolsa de mix de ensalada primavera

. (mezcla de diferentes lechugas),
] pepino cortado en cuadritos, sin las semillas,
«1/2 taza de zanahoria en tirtas o juliana,
«] manzana verde cortada en medias lunas
& muy delgadas

. =14 taza de arandanos,
Cion \T]"dgr{:[a du n]ﬂﬁ,laza I)]]{j]‘] L i m]{_'_"] =14 taza de nuez de la india, cortadas en mitades,
= «14 taza de gueso parmesano rallado
« 3 rurharadas de mial da aheja
=2 cucharadas de mostaza Dijon
=4 cucharadas de juge de limén amarille o real
=10 cucharadas de aceite de oliva
=2 cucharadas de vinagre blanceo,
»5al y pimienta al gusto.

MODO DE PREPARACION:

= Panar en dn lrasco de cristal con tapa, |a mostaza,
Afadir la milel (debe de estar liguida), el jugs de limdn,
el winagre, sal ¥ pimienta al gusto

«Agregar el queso parmesano ¥ el aceite. Tapar el
frasco ¥ agitarle hasta que todos los ingredisntes
guaden perfectamente mezclados.

*Finalmente, prueka la ensalada por si deseas agragar un
poco mas de miel o mostaza. Recuerda que esto depende
del gusto personal

«En un bowl para ensalada grande, depositar al mix
de ensalada, Por dltimme, afadir la manzana, el peping, 1a

zanahioria, los ardndanos v la nuez,

«Wierte la vinagreta al gusto v iListo!
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INGREDIENTES:

* | taza de arroz.
« 144 de barra de mantaguilla.
* ¥4 de cebolla blanca finamente picada.
« 2 dientes de ajo hnamenta picados.
= 172 tomate picado.
= 174 de pimiento morman rojo.
= 174 de pimiento morron verde
+ 1 |ata chica de =lote
= 4 ramitas de cilantra,
o }ourcharadas de consome da pollo o vanetal
« 2 taras de agua.
= 14 de taza de caldillo o purd de tomate

MODO DE PREPARACION:

«En una cacerola, derrites |la mantequilla v doras el
arroz junto con la ceballa v el ajo; sin dejar de re-
wvolver, evitando que 58 pegue o quems

“Una ver gque este la cebolla acitronada v el arroz
llgeramente dorado, agregar el tomate, los pimien-
tos morrones v el consomd, Continuar revolviendo

durante medio rminuto mas.

=Aaragar la lata de elote, el agua v el caldillo
=Ravalver ligeramente v par litime, atadic las
ramitas de cilantro v cubrir la cacercla con una ta-
padeara.

=Estara listo una vaz quea sa consuma el agua; esto
es, aproximadamentea 15 minutos despusas de
haberlo cublerta con la tapadera,

I



INGREDIENTES:

=Salamil.
s Proseiutho,
= Queso Cheddar,
=Clueso Parmesano.
«esc Brie
=Aceitunas manzanilla
=Musces,
«Llvas, *Arandanos,
Hebanadas de pan rastico
sfarmalada cabor mangn
Habanero
=Crakers/ Ritz
=Galletas integrales,

MODO DE PREPARACION:

= Colocar primero scbre la tabla de madera los

bowls que llevaran alimantos pequedfios o con

liguideo, comoe puedean ser las mermeladas o las
aceitunas

* Llenar los espacios vacios con los demds
ingrediantes. Corta los quesos de diferentes
formas v afade las came frias enroscadas o

dobladas para gue quedsn mas bonitas.

= |ntentar gue los colaras astén aguilibrades v Bien
repartidos; al igual que los quesos, los panes y
todo lo demas

= Agragar ramitas de romearo para decorar y
resaltar los ingredientes.



INGREDIENTES:
6 lomates,

2 chiles jalapafos.
«1/2 cebolla
=Dal.
=Aaua.
=1/2 Aceite de cliva

MODO DE PREPARACION:

= Tatemar chile, tomale y cebolla.

«“aciar en tu licuadora todos los elementos ¥
licuar. Tambien puades usar un molcajete,

=&gregar sal al gusto,

=& fadir el aceite de aliva al gusto v ravolver,



INGREDIENTES:

=5 atacos de espinacas,
2 cucharadas de ajo picado.
=1/2 taza de gueso crema.
#1/2 taza de crema.
+1/2 taza de queso parmesano rallado.
«Sal v Pimienta al gusto,

MODO DE PREPARACION:

=5altear la espinaca con el ajo. =al ¥ pimienta.
Escurrirla y dajarla enfriar.

 Mezclar en un bowl la espinaca, el gueso crema v
la crama.

sColocar la mezcla en un recipientes para horno v
esparcir el guesa rallado,. Horenar a 200 gradas C,

durante 30 minutos

sLervir con tostadas o rajas de zanahoria

I



INGREDIENTES: DE LA COCINA DE:

Pollo Atlene Grasman
I Pechugas de pollo sin hueso 2 Huevos

11/2 Tazas de Pan maolido
1/2 Taza de Harina
1 Cucharadita de Sal de Ajo

Salsa
1/4 de Taza de mieal
£ Cucharadas de Siracha
2 Cucharadas de Vinagre de arroz
2 Cucharadas de Salsa de Soya

3 Cucharadas de Aceite de samilla de sésaimo VEGETARIANG D

SIN GLUTEN |:|
MODO DE PREPARACION:
BAJO EN CARBS [:|
Para el Polla
-Precalentar horno en 425'F/ 220°C SIN LACTEOS D

-Tema 3 plates hondas v pon los huevos hatidos
en una, la harina en otro v por ditime el pan

molido. TIEMPO DE PREPARACION:

-Corta cada pechugas de pollo en 3 tiras, 40 min.
- Pasa cada plaza por la harina, el huevs v al final
por el pan molido {en ese ordan} sin dajar nada

dal pollo descubierto.

-Ponlo sobre papel aluminio rociandolo con aceite
en spray.

Hornear por 20 minutos hasta gue el pan molido
aste doradita,

Para la Salsa

-Pon todos los ingradientes en un olla a fusgo ]
medio por unos 5-7 minutos hasta que la mezcla a 0

este un poco espesa, algo pegajosa.

- IBarmniza el pollo con la salsa y listo! fuerte




INGREDIENTES:

=4 LBS & 2 kilos de Brisket,
= 2 cucharadas de sal de mai
1 cucharada de pimienta.
«1 172 cucharada de ajo molido
] cucharada de hume lguido
«2 hojas grandes de laure|
=2 taza de agua,

MODO DE PREPARACION:

*5i tu brisket tiene mucha grasa, retira el exceso
con un cuchille, Procurar no eliminar la grasa por
comipleto, esto ayudard a gue tu preparacian
quede suave v jugosa

Mazclar los ingredientes para preparar un “Rulb"
(excepto el agua)l

*Lubrir por completo o brisket con la mezcia
praviamente alaborada

rPara cocinar en el harmo, debes calcular 45
minutos por cada libra (/2 kile de canme), 8 una
temporatura de 180 grados © & 350 grados F

 Cubirir por completa con papal aluminio o una ta-
paders para evitar gue guede seco. Adragar |a
media taza de agua

Hatirar del horna, cubrir con aluminio ¥ dehlar
reposar durante una hora. Daspues de aste tiempo
puedes cortar tu briskat v servir

*Para cortar, hazlo hacia el lado contrario de la
fira de la carne, Puades servirlo solo o con tu
zalsa BB favorita

Brisket




INGREDIENTES:

3 Filetes de Pescado blanco de
tu preferencia sin plel ni espinas 1 Camote
1 Elote
1 Taza de sumoa de limon
1/4 de Cebolla morada 1 Chile Jalapafo
Sal al gusto

MODO DE PREPARACION:

-Cortar el pescado en cubos v poner an un tazon
grande,

-Fonar el sumo de limon sobre al pasado.

-Cortar la cebolla v el chile en rodajas delgadas v
agregar al pescado.

-Pelar Camote v cortar en cubos.,

-Pelar Elcte,
-Cocer al vapor Elote v Camote por 4 Minutos
aproximadamente hasta que cocido v firme. Quitar
del vapor v dejar enfriar,

Una vez gue el camate v alote estan frios, agrdga
s al tazdn con e resto de los ingredientes v re-
i lve,

-Agroca sal al gusto v daja reposar an ol refrigera-
clar por 1 hora.

DE LA COCINA DE:

Arlene Grasman

PORCION PARA:

4 personas

veGeTARIANG [ ]
SIN GLUTEN o
BAJOENCARBS  [X]

SIN LACTEDS L]

TIEMPO DE PREPARACION:
Preparacian 15 Min

Total 1 hr 15 min

Plato
fuerle



INGREDIENTES:

« & pechugas grandes de pollo picada en cuadritas.
=1 cucharadita de Aceite de aguacate,
=] sa|5a3 de chile guajillo de 350 gr

Marca: "Dofa Chonika™.

+1/4 |lata de leche evaporada,
*1 cucharada de crema.

+] papa en cuadntos {opcional)

=] cucharadita de consome de pollo o vegetal,

«5al y pimisnta al gusto

MODO DE PREPARACION:

» Poner una cacersla en la estufa a fuego mediang,
Agregar al aceite ¥ cuando esté caliente, afiacdir ol
pollo. Sazonar con =al, pimienta ¥ ajo en polvo.
Tapar durante 5 minutos.

sDestapar el guisado v dejarlo al huego duranta 3
minutos mas, esperando que &l pollo =& dore un
poCo,

=agregar las papas y el consome. Mezclar todos
los ingredientas durante dos minutos,

=For uitimo, agregar la salsa de chile Guajille, la
leche evaporada v |a crema, Incorporar todo muy
hien tapar la cacerols

=Dejar al fuego lento durante B a2 10 minutos
Mota: 8l obserdas gue S espassa mucha o salsa,
puedes agregar un poco de agua y pruebas el
SAZON para ver sl necesitas Oregar un eoco mos
de sal

-
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INGREDIENTES:

« 4 Cdas de Aceite de Oliva
= d Limaones
= Racimo de Cilantro
= 1 lalapefio
1 Ajo
= Salmon
# B3l v Pimnianta

MODO DE PREPARACION:
e Licda al Aceite, Limdn, Ciscara de limdn ravada,
Cilantre, Jalapeno v Ajo hasta gue todo este mez-

clada.

s Coxloca el Salmcn sobre un papal aluminis y
sarona con sal ¥ pimienta.

= Yierte la mezcla generosaments sobre al salmon
¥ tapa con papel aluminio,

= Metelo al horno precalentado a8 400F/200C de
10-15min

« [Disfrutal

¥
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o1 K de carne res (platanillo)
+3 latas de salza chile fresco pato (clasica) 225g
+3 |latas de salsa de chile colorado del campo 2879
#] cebaolla chica pelada v picada en jullanas
+2 dientes de ajolE
=|laurel, oreganc
*5al al gustol
=Cebolla, Cilantro, Limones
«Tortillas

MODO DE PREPARACION:

- Mezclar todos Ios Ingredientes en una licuadora
(excepts la carme) v hacer una mezcka homogénaa,

= Agregar 2 tazas de agua a dicha mezcla.

= Lavar bien la carne y colocar en una olla lenta o
alguna que permita una coccion suave,

- Colocar la carne vy cubrir con la mezcla lista, se
recomienda cubrir abundantemente, ya que este
sera el caldo de tu birria.

- Dejar en tu ofla lenta la preparacicn durante 10
horas, en modo "LOW™, es |a temperatura perfecta
para una carne suave vy con mucho sabeor; o hien, si

usas “Insta Pot”™, podras tenar lista tu birmia en

hora,

- Sugerimos picar finamente af cllantre cebolla
para darke ese toque espacial a tu platillo.

= Far Ultimo, agrega liman al gusta,

DE LA COCINA DE:

Bethsa Yega

PORCION PARA:

4 personas

veceTARlIANO [ ]
SIN GLUTEN ]
sajoencarss [ |

SIN LACTEOS El

TIEMPO DE FHEPAEAﬂ!ﬁHi

10 Horas

fuerte



INGREDIENTES:

» 11/4 Cucharadita de levadura,

o1 Cucharada de azucar.

*] tara de agua tibia
+ % cucharadas de mantequilla sin sal
«1 cucharada de sal,
=2 3/4 tazas de harina blanca,
«Pasta o salsa de tomate
*Fepperoni,

MODO DE PREPARACION:

= Yaciar en un recipiente levadura, azucar, agua

tibia, mantequilla ¥ la sal. Cada gue vayas incorpo

rando un ingrediente, deberas ir mezclando para
que todo sea homogeneno

= Dividir las tazas de harina en maedias tazas
g incorporarias una por una a la mezcla anterior
Al incorporar la altima 1/2 taza de harina, Ia masa
se debe valver un poco dura ¥ dificil de revalver, Si
no @s asi, agregar otro 1/4 de taza de harina y re-
vlver,

« Cuando la masa ectd suficlentaments dura para

saguir revolyiendo, ponerla en una superficie
limpia ¥ amasaria. 5i la masa esta un poco pegajo-

sa, puadss sspolvorear un poco de hanna. Amasar
hasta gue la masa quede blanda y elastica,

= En un recipiente hondo, agregar el aceite de aliva
por toda la superficle. Dajar la maza reposando
dentro del recipiente durante 1 hora o hasta gue la
masa doble su tamano. Tapar el recipiente.

= Amasa nuevamente y expands U masa en tu
molde para hornear. = &gregar salsa de tomate,
qQueso v pepperoni al gusto.

= Pracalentar @l harmo duranta 10 minutos

= Harpear por 15-17 mins a S400'F o 200'C.

2
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DE LA COCINA DE:

* 500 gr de carne molida de res. Daniela Grrantia
= 172 taza cebolla blanca plcada.
* | cucharadita de aceite de sesama, e ————— 1
s 1 dienke de ajo picado.
» 2 cucharadas de salsa de sova. PORCION PARA:

= 2 cucharadas de salsa de osticn,
# 1172 cucharada de vinagra de arroz. 5 personas
* 1 trozo de Jengibre,
* | cucharadita de salsa Sriracha; en caso de no conse-
guirla, puedeas usar hojuslas de chile,
= 12 cucharada de azucar morena,
=1 zanahoria pelada v rallada.
= 172 taza de cacahuates picados
« 2 a 4 cucharadas de cilantro picado
* Hojas die lechuga para servir,

VEGETARIAND D
SIN GLUTEN [x]

BAJOENCARES [x]

MODO DE PREPARACION: SIN LACTEOS [x]

v Mezclar en un bowl el vinagre de arroz, salsa de
sova, salsa de ostion, engibre, salza Sriracha ¥
azucar morena hasta incorporar bien todaos los in- TIEMPO DE PREPARACION:

gradiantes.
IO Min,
= Calentar un sartén ¥ agregar € aceite de sésamo,
Incluye la cebolla hasta que tome un color trans-
parenta. Revuelve durante 2 a 3 minutos,

= Aaregar al ajo picado v la carne molica

= Mezclar y cocinar a fuegs alte durante 32a 5
minubos,

» Pasados los 2 minutos, afiadir la mezcla de |as
salsas, |a mitad de la zanahoria, cacahuates v ci-
lantre. Sirve sobre las hojas de lechuga.
iDisfruta tus tacos!

Plato
fuertle

E



Gelatina de
Arandanos

DE LA COCINA DE:

Arlene Grasman

PORCION PARA:

8 personas

VEGETARIANO
SIN GLUTEN
BAJO EN CARBS

SIN LACTEOS

TIEMPO DE PREPARACION:

Preparacidon 10 Minutos

Total & Horas

Postre

INGREDIENTES:

Gelatina
1 Taza de Agua Hirviendo
1 Caja de Gelatina de frambuesa 1 Taza de Crema agria
1 Lata de salsa de Arandano
Crema
1 Barra de Queso crema
1 Taza de Crema para batir ¥ Bombonas

MODO DE PREPARACION:

Gelatina
-Disolver Agua hirviendo con |a caja de gelatina

-Agregar Crema agria y salsa de ardandano y Datlr por un
il ruto

Ya que estan bien mezclado los ingredientes poner en el
refrigeracion por 6 horas.

Crema
En un tazan cubrir el quaso crama ¥ los bombones con

la crema para batir v dejar reposando & horas

Ya quae los bombonas estan suavacitos, e bate a punto

de turrsn

Cuando la gelating esta firme, se agrega la crema v
gueda lista para servirse.

14



DE LA COCINA DE:

Caniela Orrantia

PORCION PARA:

12 personas

VEGETARIAND

SIN GLUTEN

BAJO EN CARBS

SIN LACTEOS

TIEMPO DE PREPARACION:

1 Hora 20 Min

INGREDIENTES:

= 4 claras de huevo.
+ ] taza de azdcar.
= 1 cdita de vamnilla.

= |1 cdita polvo de hornear.

= ] taza de nuez picada.
= 1 paguete (100 grs.} de galletas ritz
= | paquets (225 grs.) de queso crema Philadelphia
{temperatura ambisnte].
* /3 taza de crema acida (o meaedia cremal

& T rurharadas de ardcar
= Mango v
MODO DE PREPARACION:

Base
» Pracalentar @l horno a 350°F,
= Engrasar un molde redonds para chessaecake de 107de
didmeatra.

« Hatir las claras de huavo a velocidad media hasta
formar espuma. utilizando la batidora. Agregar la vainilla
y 5in dejar de batir, incorporar lentamente el azucar. In-
mediatamante, anadir el polvo para hornear y =eguir ba-
tiendo a velocidad media hasta que |la mezcla forme
picos parscidos| a merengue.
= En otro recipiente, machacar las galletas ritz con la
mano, benia cuidadeo de no deshacer demasiado las
galletas, Agregar la nuez picada vy mezclar,
= A la mezcla de los huevos, incorporar las galletas con
nuez ¥ mezclar an forma envolvente, hazlo durante poco
tiempo

lele y harnear por 25 mins

= Sacar y dejar enfriar complatamente

Crama

= HBatir 2l gqueso crema v la crema Acida hasta que sea

Lna mezcla suave, con ay
» Incorporar al y Ia vainilla, Cc
velocidad media hasta que este completamante
mezclado.
» Guardar en e Refrigerador durante 30 minutos.
* Cuando la basa ya este fria, agraga la mezcla de crema
cobre |a base « Decorar con la fruta fresca.
iDisfrutal




DE LA COCINA DE:

Priscila Rocha

PORCION PARA;

o personas

VEGETARIAND
SIN GLUTEN
BAJO EN CARBS

SIN LACTEOS

TIEMPO DE PREPARACION:

40 Min.

Postre

INGREDIENTES:

Galleta de las barritas:
o] barra de mantagullla.
=144 tara de arucar glass
#] taza de harina. Bellenc:
# 2 huawvos.
=] taza de azlcar
«3 cucharadas (tlbs) de harina
« 5 cucharadas de jugo de limoan
(dependiendo del sabor que |2 guieras dar,

puades agragar mas o meanos limaond

MODO DE PREPARACION:
Galleta
=fezclar muy Blen todos 1os ingrechentes de la galleta

haszta lormar una rmasa.

rAcomodar [a masa de una forma pareja en el refractario
para harnear hasta formar una galleta.

=Hornear por 18 min.
= Agregar todos los demas ingredientes v revolver bien,

Relleno
sMezclar muy bien todos los ingredientes del relleno,

=LIna ver qua salaa la galleta del horno, vierte @l rallenc
encima. Volver a hornear durante 20 a 25 minuios

Al salir del horno, dejar reposar durante 10 minutos §
a5 palvorear un poco de azucar glass,

+SiFve en cuadritos v idisfruta

Lt !



Crepas

MNP ITAINAS

DE LA COCINA DE:

Laura Quifiones

PORCION PARA:

4 personas

VEGETARIAND
SIN GLUTEN
BAJO EN CARBS

SIN LACTEOS

TIEMPO DE PREPARACION:

20 Min,

Postre

M

INGREDIENTES:

s dulces “Gloria™ o eguivalents a
120 gramos da dulce de lacha.
» 2 tortillas de harina grades.
+] taza de gueso manchego rayado.
+1/2 taza de crema para batir.
=10 nueces,

MODO DE PREPARACION:
s Trilurar las nueces.

sCerretir en un =arten los dulces "Gloria” o sl elegiste
dulce de lechs, calentar en el sartan.

Vaciar la 1/2 taza de crema para batir e incorporar los
elementos.

*Poner una tortilla de harina en un sartén, agregando 3
ucharadas de tu mezcla de cajeta v esparcirla, ARadir ia
taza de guesc manchego, v cubrir con |a otra tortilla
roome si fuera una gquesadilla dobla), Esperar a gua se
derrita @l quesa v gua la tortilla tenga un aspecto
tatemado, 5i tienes la opcidn de realizar este procedi-

mainto an un asador, iguedard genlall

«Lepylr tu crepa en un reciplente v bafar con la mezcla
& rajata

sEcparcic las nueces trituradas como decoracion

=Agregar una Bola de nieve de vainilla para acompanar,
iSera la combinacion perfectal
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