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“No cuentes los dias,
haz que los dias
cuenten.”
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“El mejor momento
del dia es ahora.”
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de encontrarte a ti
mismo, sino de
crearte a ti lmsly

\

|
"La vida no se trata \

A A Y UL YN

15|?|'TIF|'TIF|'?I?|'?IF|'?I@|'?IF|'?I?|'?I?|'TIF|¢I?|G




. —
- “En la vida hay algo\

peor que el fracaso,
no haberlo
intentado.”
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“Si puedes soiarlo,
puedes hacerlo.”
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“Da siempre lo
mejor de ti.”
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Agua de horchata, avena y
almenora

‘Ingredientes

1 taza de hojuelas de avena entera
1 taza de almendras sin tostar

1 pedazo de canela entera
Endulzante de su preferencia

‘Preparacion

1. Pon a remojar las almendras y la canela en agua durante tres horas
minimo.

2. Cuando estén listas escurrirlas y licuar con las hojuelas de avena y

tres tazas de agua. Una vez que todo esté bien licuado, cuela esta mezcla con
un colador muy fino.

3. En una jarra, agrega 2 tazas de agua méas y endulza.
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‘Tacos de lechuga saludables

‘Ingredientes

4 kg de pollo molido organico
(crudo)

% taza de albahaca fresca
picada

4 cdas de jugo de limoén

4 dientes de ajo picados

2 chiles cuaresmeno (jalapefios)
desvenados y picados

1 cda de miel

5 cebollitas de cambray
rebanadas

2 cdas de aceite de oliva

% taza de jicama finamente
picada

8 champinones picados

1 cucharada de jengibre
rallado

2 taza de manzana pelada y picada
4 taza de nuez picada

Hojas de lechuga romana

‘Preparacion

1. Se revuelven el pollo, la albahaca, el limén, el ajo, los chiles, la miel y 4 de las
5 cebollitas de cambray. (Esto se puede hacer desde un dia antes y dejar en el refrigerador
o se puede hacer en el momento.)

2. Agrega las dos cucharadas de aceite de oliva en un sartén. Ya que esta caliente
el aceite, se agrega el pollo marinado (todo lo que hicimos en el paso 1), y se deja que
se dore hasta que el pollo esté 100% cocido. Durante este paso hay que estar revolviendo
el pollo para que no queden bolitas.

3. Ya que el pollo esta cocido se agregan al sartén la jicama, los champinones,
el jengibre y la manzana, se revuelven bien todos los ingredientes. Se deja un ratito en
la sartén para que se incorporen todos los ingredientes (5-6 minutos) y se mantiene
caliente.

4. Coloque el pollo en un platén y alrededor las hojas de lechuga para que cada
quien prepare sus tacos y se ponga en un recipiente por separado, la nuez y la cebollita.
Estas se pueden usar al gusto de cada quién.
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Calabacitas con crema,
tipo rajas

‘Ingredientes

6 calabacitas

1 cebolla blanca

1 taza de granos de elote
3 jitomates

1 1/2 taza de crema

1 cda de consomé de pollo
3 chiles poblanos

‘Preparacion

1. Pica las calabacitas en cubos pequenos del mismo tamano.

2. Corta la cebolla, pica el jitomate en cubitos y el chile poblano en rajas.
3. Sofrie la cebolla en una olla con aceite.

4. Agrega las calabacitas picadas y cocina 5 minutos, después coloca los
elotes y el jitomate.

5. Cocina hasta que se haya evaporado la mayor cantidad de liquido,
agrega la crema y el consomé, mezcla.

6. Sirve estas calabacitas.

®



‘Enfrijoladas ‘Tradicionales
‘Ingredientes

2 tazas de frijoles o bayos, cocidos
con caldo

1 diente de ajo

1 litro de caldo de pollo

1 cda de aceite

PARA LAS ENFRIJOLADAS

2 tazas de pechugas de pollo cocida y
deshebrada

1 taza de crema

150 g de queso fresco

1/4 de taza de cebolla fileteada

‘Preparacion

1. Muele los frijoles refritos con la hoja de aguacate.

2. Hierve a fuego medio la salsa de frijol, sazonar con sal.

3. Calienta las tortillas; sumérgelas en la salsa de frijol, rellena con el
pollo y enrolla.

4. Sirve a tu gusto y vierte sobre ellas mas salsa de frijol.

5. Acompaia con crema, cebolla y queso.
6. jDisfruta!



Gelatina mosaico tricolor

‘Ingredientes

litros de leche de vaca

taza de azicar

taza de queso crema
cucharadita de vainilla liquida
sobres de grenetina, hidratada 7g c/u
litros de agua caliente

sobre de gelatina de fresa (25 gr)
sobre de gelatina de limén (25 gr)

N N

‘Preparacion

1. Para la gelatina de leche, lictia la leche tibia con el azicar, el queso
crema, el saborizante de vainilla, y la grenetina hidratada por 3 minutos.

2. Vierte una capa delgada sobre un molde previamente engrasado y
refrigera hasta que cuaje. Reserva el resto.

3. Para la gelatina de agua, divide el agua caliente en dos recipientes,
agrega a uno el polvo de gelatina de fresa y al otro el de limén, mezcla hasta
disolver por completo. Refrigera en los mismos recipientes las gelatinas hasta
que cuajen. Corta cubos de diferentes tamafios y reserva.

4. Retira de refrigeracion el molde con la gelatina cuajada y coloca los
cubos irregulares de gelatina, vierte la gelatina de leche restante hasta cubrir
y refrigerar nuevamente hasta que cuaje.

5. Desmolda, corta, sirve y disfruta.



Chiles en nogada

‘Ingredientes

1/4 de taza de aceite

1/2 cebolla finamente picada

2 dientes de ajo finamente picados
150 gramos de carne molida

1 taza de puré de tomate

100 gramos de almendra fileteada
100 gramos de pasitas :
2 platanos machos cortados en cubitos
y fritos

100 gramos de pinén tostado

5 clavos de olor

2 ramas de canela

2 cucharadas de sal

2 duraznos cortados en cubitos

2 peras cortadas en cubitos

2 manzanas cortadas en cuadritos
4 chiles poblanos asados, sudados y
pelados.

1 cucharadita de sal para la
nogada

1 queso de cabra para la
nogada (190 g)

1/2 manojos de perejil

. icado
350 gramos de nuez de castilla p .
1 taza de granada roja,
3 tazas de leche de vaca
desgranada

1 cucharada de azicar para la nogada

‘Preparacion

1. En una sartén profundo calienta el aceite a fuego medio y frie la cebolla,
el ajo y la carne.

2. Agrega el puré de tomate, las almendras, las pasas, el platano macho
y el pinén.

3. Sazona con clavo, canela y sal, mezcla hasta integrar. Anade el durazno,
la pera y la manzana. Retira la canela.

4. Rellena los chiles con la carne. Reserva.

5. Para la nogada, licta la leche con la nuez, el queso de cabra, el azticar
y la sal.

6. Sirve el chile con la nogada, decora con el perejil y la granada.
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‘tnsalada de nopales crudos

‘Ingredientes
6 nopales mediano, cortados en bastones
1/2 taza sal de grano

4 cebolla fileteada

3 jitomates, en medias lunas
6 ramas cilantro picado

2 limones, el jugo

2 cucharadas de aceite

de oliva

1/2 cucharadita orégano seco
Sal y pimienta al gusto

1 aguacate, en rebanadas
200 g queso fresco
desmoronado

‘Preparacion

1. Espolvorea la sal de grano sobre los nopales y frota.

2. Deja reposar por 20 minutos.

3. Enjuaga los nopales hasta retirar la sal por completo y que salgan
sin baba.

4. Escurre y reserva.

5. Integra la cebolla, jitomate, cilantro y los nopales. Reserva.

6. Mezcla el jugo de limén,orégano, sal y pimienta.

7. Anade el aceite de oliva e integra hasta obtener una mezcla uniforme.
8. Vierte la vinagreta sobre las verduras e integra.

9. Sirve la ensalada y espolvorea una capa de cilantro.

10. Acomoda encima el queso fresco y las rebanadas de aguacate.

11. Sirve en tacos y acompaniados con tu comida favorita.

©
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