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Tips para

Sea cuidadosa cuando cocine. Siga los
£ siguientes tips para prevenir la pérdida de

v nutrimentos:

1. Evite sobrecocinar los alimentos, espe-
cialmente los vegetales.

> 2. Tape la olla en la cual esta cocinando.

3. Use fuego lento tanto como sea posible.

4. Guarde los liquidos en los Que cose los
vegetales y (selos en otras.

S. Congele los sobrantes.

6. Para una mejor digestibilidad de los fri-
joles y cualquier leguminosa es mejor
remojar un dia antes y tirar el agua, enjua-
gar bien y guardar durante la noche en
poca agua, ya sea en el refrigerador o en ¢l
congelador. Este procedimiento ayudara a
evitar los gases producidos por las legumi-
nosas.

7. Si tiene una dieta muy restringida en
grasa o usted desea eliminar la grasa para
cocinar, puede acitronar el ajo y cebolla
utilizando un poco de agua.

Ia cocina

8. Para ahorrar el tiempo en Ila
preparacion de comidas compre las ver-
duras cuando estan baratas y congélelas.
Esto le ahorrara tiempo y no tendra des-
perdicio por verduras danadas.

9. Cuando prepare una receta como
hamburguesas, enchiladas, tamales, etc.,
prepare doble o triple cantidad y congele.
Esto ahorrara muchas horas de trabajo.
Prepare salsa de tomate rojo o verde para
la semana y utilice cuando la necesite.
También puede congelarlas.
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A“:éndigas integrales

8 rebanadas de pan integral (Que el
pan no sea fresco)R
1/2 tz. de hojuelas de avena molida

2 ramitas de apio picadas finamente
I 1/2 cdita. de hierbas italianas

11/2 cdita. de ajo en polvo

| 1/2 cdita. de sal

> 1/2 cebolla mediana picada finamente || tz. de leche

1 tz. de nueces molidas bien finas |

En un recipiente grande desmorone el pan en pedacitos chicos. Agregue la
harina de avena, la cebolla, las nueces, el apio, las hierbas, elajoy lasal. Mezcle todo bien.
Agregue ha leche y mezcle todo muy bien. Deje reposar S minutos. Mezcle otra vez; y
usando porciones de aproximadamente 1/4 de taza por cada albondiga, se forman las boli-
tas aplastando la mezch bien firme entre las dos manos en una accién circular. Después de
formar las bolitas se colocan en una charol previamente engrasada con 3 rociadas de aceite
vegetal (tipo PAM). Introduzca ka charola al homno caliente (350° E 180° C). Después de
1S minutos se voltean las albéndigas y siguen en €l horno otros 15 minutos. Se sirven
ahogadas en una salsa de espaguetti sobre una cama de espaguetti cocinado al dente. Rinde
14 albéndigas.

Albéncligas de soya

| tz. de carne de soya hidratada g4 | ramita de apio
1/2 tz. de nuez g 1 pieza de chile morrén chico
3 ramitas de cilantro & 1/2 pieza de cebolla
2 cditas. de germen de trigo B2 cditas. de pan molido
2 cditas. de harina de trigo |1 pizca de sal

Salsa basica al gusto |

Sc corta todo finamente, se revuelven los ingredientes, se forman las
| bolitas, se ponen en un refractario, se bafian con la salsa basica, y se ponen a hornear
| por 2S minutos a 175° C.

Asado de arroz y zanahoria

| tz. de cebolla picada
1/4 tz. de apio picado 1/2 cdita. de tomillo
2 dientes de ajo picado 2 tzs. de hojuelas de avena
4 tazas de arroz cocido®3l 4 tzs. de zanahoria rallada
2 cdas. de mantequilla vegetal | 1/2 tz. de caldo de verduras
3 tzs. de leche |

1/4 tz. de cilantro picado finamente
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rPlementos sanas

En una sartén se sofrie la cebolla, el apio, el cilantro y el ajo en | taza
;de caldo de verduras o si no tiene se puede usar agua. Cuando estén suaves, se le
;agrcga el resto de los ingredientes y se mezcla bien. Vierta la mezcla en un molde §
prcviamcntc engrasado, espolvoree perejil seco encima y hornee a 275° C por 45
' minutos.

Asado de berenjena

1/2 cebolla cortada en rodajas E?
delgadas

Queso tofl
3 tzs. de berenjenas en cuadros |
3 tzs. de gluten picado en cuadros R4 dientes de ajo
3 hojas de laurc]|®3} 1 chile morrén en tiras delgadas
Salsa 6 tomates picados
Dorar en poco aceite (2 cuch.):

LT T T Cortar la berenjena en cuadros. chicos y ponerla en agua caliente con
'sal. Licuar los ingredientes de la salsa y ponerlos a hervir con las hojas de laurel y
'sazonar con sal. Agregar la berenjena y el gluten qQue hiervan juntos. Todo en un
%molde. Se cubre con el Qqueso tofti en cuadros. Hornear por 20 minutos a 250° C.

Asado Je calal)aza

6 calabacitas
1 cebolla @
3 hojas de laurel

3 dientes de ajo
|1 tz. de almendras

Se corta la calabaza en tiras de 3 cm. Se revuelve lo anterior en un
‘molde tapado con papel aluminio y al horno.

Asado de carne vegetal

1/2 cebolla
3 dientes de ajo

2 tzs. de carne de soya molida
| tz. de harina pan integral tostado |
1/2 chile morrén picado 4 1/2 cdita. de sal
I tz. de tofii rallado B4 cdas. de salsa soya
2 cdas. de crema de cacahuate o nuez l tz. de caldo de verduras o agua

Hldratc la carne de soya. Mezcle todo bien. Verifique el sabor.
- Coloque en un pirex engrasado y hornee a 250° C por 45 minutos. Tapado con papel
: aluminio
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Rocelario acgetarians
Asado de papas con IGC"IQ cle cocCco

6 papas chicas gl 1 tz. de leche de coco
6 dientes de ajo g Sal al gusto
2

SLRLIIEIREn un refractario poner las papas en tiras, bafarlas con la leche y el
 perejil al horno tapadas con papel aluminio.

| cabeza de ajos picados

10 almendras picadas

1/2 tz. de erema de cacahuate o
| cacahuates picados

(doradas en el comal)
| tz. de salsa soya o jugo Maggi

i
i

Preparar el gluten con los 3 kg. de harina. Dejarlo reposar 20 minutos
en agua tibia. Dividirlo en dos partes. Extender con las manos en forma alargada.
Salpicarlo con aceite canola. Una capa de cacahuate. Una capa de cebolla y ajo. Por
altimo las nueces y almendras picadas. Enrollarlo y cerrarlo bien. Freirlo en una
cacerola dandole vuelta. Al horno por 90 minutos en un molde con 1 taza de salsa
soyay | taza de agua.

Calal)acita rellena

3 calabacitas chicas sancochadas
I cebolla finamente picadalky 1/2 cdita. de sal de apio
1/2 cdita. de hojitas de laure I diente de ajo bien picadito
1/2 tz. de champinones frescos®3 1/4 tz. de hojuelas de avena
bien picados |

1 1/2 tzs. de migas de pan

Quitcle las puntas a las calabacitas sancochadas y saqueles la pulpa de
adcntro Agregue esta pulpa con el resto de los ingredientes y mézclelos muy bien.
| Rellene las conchas de calabacita con esta mezcla y péngalas en una charola chica
 previamente engrasada con muy poco aceite. Coloque en el horno a 180° C y
homce por 30 minutos o hasta que la calabacita esté suavecita. Rinde 6 porciones.
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Carne Je cacal\uate

T

| tz. de crema de cacahuate [ | cebolla pequeiia picada
2 cditas. de sal g3 cdas. de levadura nutricional
I1/2 tz. de agua (opcional)
1/2 tz. de harina de trigo integral, B 1 /4 cdita. de comino o albahaca
P avena o maseca  u orégano

1/2 tz. de puré de tomate AN

P v i

" Llcue todos los ingredientes, excepto la harina. Vierta la mezcla en un <&
»  recipiente y agregue la harina. Hornee a 250° C por una hora cubierto y media hora }
~ mas descubierto. Puede hacer a bafio maria. Delicioso para empanadas. N

um

w

N

Cl‘iilaquiles con crema de arroz integral

I cebolla grande o cebolla verde
Cambray picada (como 11/2 6 2 g 1/2 tz. de aceitunas verdes rellenas
tzs.) @ con chile morrén, picaditas
1/2 tz. de chile morrén fresco o4 1/3 tz. de cilantro picado
asado, picado finamente  Sal al gusto
5 dientes grandes de ajo, machacado 10 tortillas picadas en cuadritos
2 tomates picados (como |1/2 tzs.)  (sacadas de la nevera)
3 calabacitas (Zucchini) medianas 1/2 tz. de aceitunas verdes

(como | tz.) bien picaditas

Sofrl’a la cebolla, el chile morrén y el ajo en 3 cdas. de agua y | cda.
de aceite canola, semitapado. Luego afiada el tomate y las calabacitas, deje que se
cocine como 20 minutos en fuego mediano alto y tapado. Sazone y revuelva para
Que no se pegue. Anada las aceitunas y el cilantro, cocine como 10 minutos tapa-
do. Revuelva. Luego rocfe con Pam las tortillas picadas y revuelva. Puede rociar
unas gotas de limon. Afiada mas sal al gusto. Tape y cocine unos 10 minutos o hasta
Que agarre el sabor. Vierta la cantidad de crema de arroz integral Que guste (receta
mas adelante).

Chorizb de ;oya

I bolsa (350 grs.) de soyafj | cdita. de comino
| cdita. de orégano 12 pimientas (opcional)
1/4 cdita. de clavo (opcional) I/4 tz. de vinagre de manzana o
| cabeza de ajoEHjugo de limé6n

1/4 kg. de chile ancho (10)

=



Arcetaris vepelarians
Se limpia el chile y se remoja en agua caliente por 10 minutos. Se

[
H

i muele el chile con el vinagre de manzana o limén y el resto de los ingredientes. Se
| mezcla con la carne de soya, y se guarda en el refrigerador hasta usarse.

Coliﬂor en mo|e vercle

6 tomates verdes cocidos
i chile serrano pequeno cocidojgg 1 coliflor
con el tomate g 1 /3 manojo de cilantro
2 ajosE4 | tallo de apio
I cebolla  Hojas de un manojo de rabano

1/4 tz. de hojas de hierbabuena | precocidas
ligeramente cocida |1 cucharadita de consomé vegetal

1/3 tz. de semilla de calabaza Sal al gusto
tostada sin cascara

2 hojas de lechuga

Ponga a cocer en poca agua el tomatey el chile verde. Acitrone el ajo,
la cebolla y licue con todos los ingredientes, vacie en el sartén y ponga
a hervir. Agregue la coliflor y listo.

Coliflor en salsa roja

I coliflor (en ramos pequenos)
1/4 kg. de champinones frescos
en rodajas

6 hojas de laurel

Salsa

I kg. de tomates cocidos

Mucla en Ia licuadora los cuatro ingredientes anteriores. Ponga a fuego
{la mezcla y agregue los tres primeros ingredientes. Deje en el fuego hasta que la

 coliflor esté bien cocida.
Corderito

2 tzs. de harina de gluten
Licuar@

1 cebolla

S ajos

Dorar en poco aceite:
6 ajos

1 cebolla pequena picada
|1 chile morrén rojo picado

2 tallos de apio
1 chile morrén
1/3 tz. de salsa soya
|1/2 tz. de agua

Hacer la masa de gluten con cantidad suficiente de agua. Sofreirambos
'lados los pedazos de gluten en 2 cucharadas de aceite. Agregar la salsa verde.
' Hacer pedazos la masa de gluten con 2 cucharadas o tenedores, extenderlos lo mejor
gposible hasta hacer pedacitos. Cocinar tapado hasta que casi se seque.
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P lementas canss
Cortadillo vegetal

1 cebolla picada en tiras
2 ajos picaditos |
1/2 kg. de tomate de fresadilla

1/2 tz. de champinones
1/2 manojo de cilantro
2 tzs. de gluten en tiras

Se doran en poco aceite la cebollay el ajo. Se agrega el tomate licua- .

do cuando empieza a hervir se incorporan el resto de los ingredientes.
i

Crema de arroz integral

frescas o tostadas
11/2 cda. de jugo de limén o
sazonado) menos, de acuerdo al gusto
3/4 tz. de agua tibia (puede usar unEfafiadir mientras licda
poquito mas si necesita) |1 cdita. de sal
3 ozs. de pimiento, chile morrén l cdita. cebolla en polvo
enlatado sin liQuido o asado si es 1/2 cdita. de ajo en polvo o 1 diente
fresco (ingrediente opcional) grande de ajo asado
1/3 tz. de semillas de girasol, 6 |2 cdas. de levadura nutricional de
semillas de calabacitas (pepitas), ic¢::rveza (Brewer's yeast)

Licuar junto
1 tz. de arroz integral cocido (yaj§

Licuc el arroz hasta Que Qucde suave y cremoso y vaya afiadiendo la sal,

cl ajo y la cebolla en polvo y la levadura. Puede afiadir un poquito mas de agua si

' necesita y sazonar otra vez. Guarde en un envase cerrado en el refrigerador. Puede

- usar como qQueso sobre la pizza, el pan, las tortillas, las galletas, las pastas, las papas,
los vegetales, etc.

Estofado de calabacita

4 calabacitas en rebanadas de 2 cm.
10 champinones en rebanadasj

2 cebollitas tiernas junto con el tallo
en rebanadas delgadas

2 tomates grandes rojos en trocitos
1 diente de ajo picado finamente

1 cdita. de albahaca

1/2 cdita. de sal

En una sartén grande coloque 1/2 It. de caldo de verdura, o sino tiene,
puede usar agua. Al agua anada los siguientes ingredientes en capas; las calabacitas,
{los champifiones, y la parte blanca de las cebollitas. Tape la sartén y ponga a coci-
 nar a fuego lento por S minutos. Mientras eso ocurre, en un recipiente mezcle los
tomates, el tallo de las cebollitas, el ajo, la albahaca, y la sal. Deje reposar por S
minutos y entonces vierta sobre las verduras en la sartén. Tape la sartén y siga coci-
nando a fuego lento otros 6 a 10 minutos hasta Que las calabacitas estén suavecitas
_pero no demasiado cocidas. Rinde 3 porciones.

7z



Focctaris negetarians
Estofado de gluten

2 cdas. de aceitefj 1/2 tz. de chicharos frescos
I cebolla picada [/2 tz. de zanahoria en cuadros
6 ajos | papa grande en cuadros

I chile morrén picado® 4 hojas de laurel
S tomates cocidos |4 tzs. de gluten en cuadros

N ERRREREIESe frie la cebolla, los ajos y el morrén en el aceite. Se licua junto con
Y | el tomate. Cocine a fuego lento esta salsa con el chicharo, zanahoria, papay las hojas

§ de laurel. Agregar al Gltimo el gluten hasta que las verduras estén cocidas, se sazona
con sal.

‘Fajitas

2 cucharadas de accite g4 cucharadas de jugo Maggi
| tz. de gluten en tirasfkQ 2 chiles morrén en tira
| cebolla chica en tiras

Se doran en el aceite el morrén y la cebolla a fuego lento y tapadas.

Cuando estén suaves se agrega el gluten y el jugo Maggi. Dejar al fuego hasta que
sazone.

Falafels

2 tzs. de garbanzo remojadof | cdita. de paprika
| cdita. de salfEg | diente de ajo
1/2 tz. de agua friaf¥ 2 cucharadas dc sazonador vegetal
| tz. de pan molido® 1/4 cdita. de comino
2 cdas. de perejil picado |2 cditas. de levadura

R T  ILITLI | ave los garbanzos y remoje bien toda la noche en agua que los cubra.
Muela los garbanzos en el procesador. Licue 2/3 tz. de garbanzo con 1/2 tz. de
agua fria hasta Que esté bien fino. Afada el perejil picado, el ajo, el comino, la sal,
el pan molido y el resto de los ingredientes; se forman las bolitas, se pueden freir u
hornear en una charola engrasada por 20 minutos.

v



Gluten

1 cdita. de sal
2 dientes de ajo
2 cebollas cortadas en cuartos
| 4 ramitas de apio cortadas en
4 cdas. de hojuelas de levadura | pedazos grandes

4 cdas. de salsa soya |

En un recipiente mezcle la harina y 4 tazas de agua. Batalo bien

- después amaselo muy bien, agregando mas harina si se necesita hasta Que la masa
tenga una consistencia como para pan. Esto ayuda a desarrollar el gluten en la hari-
na. Forme una bola de masa y coléquela en un recipiente cubriéndola con agua fria
Yy se deja reposar toda la noche. En la manana ponga a cocinar los ingredientes del
caldo hasta Que la cebolla y el apio estén suaves y el caldo este hirviendo. Mientras
se cocina el caldo se lava la masa. Escurra la masay a chorro de agua lave para que
se le vaya el almidén y se le quede solamente el gluten. Esto no ocurre hasta Que el
chorro de agua salga del recipiente transparente. Puede seguir amasando mientras
el agua esté lavando, de esta forma el almid6n se ird desprendiendo dejando sola-
mente el gluten. Después, ponga el gluten en una superficie y seque con una toalla
de papel. Corte el gluten en rebanadas de 5 cms. de grueso y aplastelo en forma de
un bistec. Deje caer uno por uno los pedazos de gluten en el caldo hirviendo. Se
dejan cocinar a fuego lento por una hora. Después, apague el fuego y deje enfriar.
Cuando esté listo escurra el gluten, reservando el caldo para la salsa. Se puede usar
el gluten en cualquier manera Que usted desea.

Hamburguesas cle avena

En una olla grande hierva:l mas oscura, eche 1 cucharada sola-
4 1/2 tzs. de agua.J=§ mente)
1/2 tz. de salsa soya o consomé vegeta 3/4 tz. de nueces picadas, o semillas
Cuando esté hirviendo, anada:Ej de girasol o semillas de calabaza
4 1/2 tzs. de avena entera | (pepitas) picadas (opcional).
Hierva por 10 minutos removiendo a | 1/4 tz. de semillas de ajonjoli
menudo. Apague el fuego. (opcional)
Anada: | 1/3 tz. de aceite
I cdita. de polvo de ajo o 2 dientes de | 1 cebolla grande picadita
ajos asados | | papa fresca, rallada
I cda. de consomé vegetal -vege-sal |1 zanahoria rallada
1/4 tz. de levadura de cerveza Brewer's | Un poquito de orégano

Yeast (si la levadura no es amarilla, es | Un poquito de albahaca

ngredientes
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L (LI Mezcle todo bien y cuando esté suficiente frio, forme las hamburgue-
sas y péngalas en un molde engrasado (Pam). Hornee a 350° F (175° C) los
primeros 20 minutos hasta Que se doren y luego voltear hasta Que se dore el otro

lado, como 20 minutos mas. También pueden sofreir en un sartén de teflén con
poquito aceite. Puede poner al pan para hamburguesas o para los tacos, etc.

]amén de soya

2 tzs. de afrecho 2 tzs. de maseca o harina de avena

% I chile morrén rojo picadof | tz. de zanahoria picada fino
N\ 1/4 tz. de papa picada 1/4 tz. de chicharos frescos
[/4 tz. de cebolla picada®4-5 dientes de ajo
Cilantro, perejil picado |1/4 cdita. de comino, orégano,
_ | cdita. de sal |albahaca, tomillo, hierbabuena, etc.
1/4 tz. de cacahuatina (molida) | cdita. de achiote

I tz. de puré de tomate

Mezcle bien todos los ingredientes. Ajuste el agua y el sabor (la mez-
cla debe quedar semiliquida y bien gustosa). Engrase una lata vacia de tomate o ver-
duras y rocie con maseca o cualquier harina. Llene la lata hasta 3/4 de altura (una
vez Que se cocina aumenta de volumen). Tape con una manta o trozo de tela y
amarre. Cocine a bafio maria por una hora y media, teniendo cuidado de Que el agua
alcance sélo 1/3 parte de la altura de la lata. Deje enfriar. Retire de la lata con la
ayuda de un cuchillo alrededor de la lata para separar los bordes y dando golpecitos
en el fondo. Rodaje y sirva con salsa agridulce (pasta tomate, miel, limén, agua).
Puede igualmente dorar cada rodaja en el comal por ambos lados y aumentar el
sabor.

Se puede hornear igualmente como un asado por 45 minutos a 350° C. Cubra el
asado los primeros 30 minutos y los IS minutos restantes descubierto.

Milanesas

Licuar: g 1/2 tz. de jugo de limén
[ 0 milanesas de glutengPMezcla para empanizar
10 dientes de ajoR | tz. de germen de trigo
1/4 cda. de orégano® 1/2 tz. de levadura en hojuelas
1/4 cda. de comino |1/4 tz. de consomé vegetal

RIY L LAt Y Remojar por media hora las milanesas en la mezcla que se licud.
Escurrirlas. Revolcar las milanesas en esta mezcla y rociarlas con aceite canola. Se
| ponen en una charola y se meten al horno el tiempo necesario para Que se doren.

L
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Niﬁo envuelto

2 tzs. de carne de soya sin hidratar
| cdita. de orégano j§

2 pzs. chicas de cebolla
2 tzs. de chicharos y zanahorias
| cdita. de comino 43 pzs. medianas de chile morrén
4 hojas de laurel®precocidas en cuadritos
1/4 tzs. de jugo Maggi |6 pzs. de tomate
2 pzs. de chile ancho |10 hojas de repollo
| diente de ajo  |11/2 tzs. de pasta de tomate
3/4 tzs. de aceitunas

Prlmcro se pone a hidratar la carne de soya. Luego se pasa la carne al
comal con un poco de aceite, se le agrega el comino y el jugo Maggi, se mezcla todo
muy bien por 6 minutos.

Aparte en un sartén se guisa primero el ajo con 2 cucharadas de aceite, luego la
cebolla, el chile morrén y el tomate, durante 3 minutos. Luego agregar la pasta de
tomate, el orégano y el laurel. El chile ancho lo cocemos en un poco de agua, lo
licuamos y se lo agregamos al guiso. Agregamos las aceitunas en rebanadas y
dejamos hervir por S minutos.

Luego anadimos la carne, las verduras y lo dejamos por 5 minutos mas.
Posteriormente sazonamos con sal al gusto. Se precocen por S minutos las hojas de
repollo. Después se las rellena con el picadillo, se las coloca en un molde, se las
bana con salsa roja y se ponen al horno por 20 minutos. Esta receta rinde para 10
personas.

K Papitas fritas al horno

6 a 8 papas
1/2 cdita. de paprika§
1/2 cdita. de sal

1/2 cdita. de consomé vegetal
1/2 cdita. de polvo de cebolla
1/2 cdita. polvo de ajo

Pele las papas, cortelas en tiras y afiada sobre cllas los demas ingre-
- dientes para sazonar. Rocie con Pam una bandeja y hornee a 250° C por 30 min.

Papas esca”adas

| kg. papas, peladas y picadas enfgdl 1 cdita. de polvo de cebolla
ruedas finasfl 1/4 tz. de cebolla picada
I 1/2 cdita. de sal (0 menos defiq} 1/2 cdita. de ajo en polvo
acuerdo al gusto)® 2 a 4 dientes de ajo

21/2 tzs. de leche soya
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Arcctaris ee, arne

AECTTT IDAPTITIEn un recipiente engrasado coloque las papas picadas. Luego mezcle
el resto de los ingredientes en la licuadora hasta Que Quede suave. Vierta la mezcla
1 sobre las papas y cubra con papel de aluminio. Hornee por hora y media o hasta
| Que estén bien cocidas a 375° F (190° C).

'Pilaf cle champiﬁones y nueces

11/2 tz. de arroz integral
1 chile morrén rojo picado |
| cebolla rebanada

11/2 tz. de champinones
2 ramas de apio picado en rebanadas
1 chile morrén verde picado

1 diente de ajo machacado

En una olla honda ponga a hervir 3 tazas de agua. Cuando esté
hirviendo, agregue el arroz con poco de sal y cocinelo a fuego lento de 45 minutos
a una hora hasta que el arroz esté suave. Mientras se cocine el arroz, ponga a calen-
tar una sartény agregue la cebolla y ajo con 1/2 taza de agua y cocinela hasta que la
cebolla se ponga transparente. Agregue el apio, chile, nueces y champinones y
cocinelos a fuego lento por S - 7 minutos. Ya Que el arroz esté cocinado viértalo en
la sartén y mezcle bien con las verduras. Deje Que se caliente bien por unos minu-
tos. Se sirve con una ensalada verde. Rinde 12 porciones.

POIIO almenclrac'o

|1 tz. de almendras
1 tz. de puré de tomate
3 tzs. de gluten

Se frien los chiles en rodajas, las cebollas, y los ajos. Se pone a cocer
| el tomate. Se cueceny pelan las almendras y se licuan junto con todos los ingre-
| dientes. Pdngalo a hervir durante 10 minutos y por dltimo se le agrega el pollo
| vegetal o gluten.

% Rinde 6 porciones.

POZOIC

2 cdas. de orégano
1 lata chica de maiz para pozole
2 cdas. de aceitcfi |1 tz. de gluten picado
| cebolla mediana® 1 tz. de champinones frescos en »
8 dientes de ajo %roda]as
6 hojas de laurel |

2 chiles anchos
2 chiles pasilla

|ngrec|ientes

U
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%{l?‘di qanrnes

Se remojan los chiles en agua caliente después de limpiarlos. Hervir en
- una olla 2 litros de agua. Dorar en el aceite la cebolla y el ajo. Licuar la cebolla y
el ajo con el laurel, orégano y chile. Mezclar lo anterior en el agua hirviendo con el
- maiz, gluten y champinones. Hervir 20 minutos. Se sirve con cilantro, cebolla y

- rabanitos picados y limén.

#Pozole vegetariano

2 tzs. de garbanzos cocinados (estragdn, albahaca, laurel, tomillo,
| tz. de proteina vegetal (gluten o soya) kR orégano)
| zanahoria en cuadritos g4 Sal al gusto
1/2 cebolla mediana picada en cuadritos B2 tzs. de maiz para pozole cocido
2 ajos grandes bien picaditos |2 papas medianas en cuadritos
2-3 chiles anchos, remojados y molidos l chile morrén mediano en tiritas
1/2 cda. de hierbas finas secas !2 ajos grandes bien picaditos

En una olla honda se colocan todos los ingredientes junto con 6 a 8
tazas de agua. Si le gusta caldudo se le agrega mas agua. Deje hervir de 10a 15
minutos para Que los sabores se mezclen. Sirvase caliente. Se le puede agregar |1 a
2 cdas. de cebolla picada finamente y cilantro picado.

9

Revoltijo de tofu

1/8 turmerie (azafran molido)
I cebolla picada
2 tzs. de tof R | cda. de aceite
1/2 cdas®H | cda. de consomé vegetal
polvo cebolla 'l cda. de levadura de cerveza
2 dientes de ajo 21/4 cda. de polvo de ajo
1/4 cdita. de orégano |

Frcir cebolla, machacar el tofii con un tenedor, agregar al sartén mas |
£ca de condimento y agregar todo lo demas.

I chile morrén picado
2 cdas. de agua g

Ro”o cle mi|anesa

e P [ os mismos pasos qQue la receta de las milanesas, pero al meterse al
homo se enrollan con 1/2 salchicha vegetal y se fija con un palillo.

7
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Salchichén

6 nueces
I cdita. de sal
I tomate
comino
11/2 tz. deagua |[Hervir:
4 ajos |1 tz. de salsa soya

1/2 tz. de aceite |1 rama de apio

1 cebolla |en 3 litros de agua
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Agrcgar perejil, una rama de hierba buena picada. Amasar y hacer la
'masa de gluten. Dividir la masa de 2-3 partes. Envolver la masa con los panos.

rHervir en el caldo con la salsa soya y la rama de apio por 2 horas a fuego bajo.
E

Salsa italiana

2 cdas. de aceite de olivajgl 1 /2 cdita. de mejorana picada
3/4 tz. de cebolla finamente picada g} 1/2 taza albahaca fresca o 2 cdas.
4 dientes de ajo finamente picado g de seca
1 tz. de chile morrén picado B 1 cdita. de orégano
3/4 tz. de pasta o concentrado de !l cdita. de tomillo
tomate o una lata chica {1/2 cdita. de salvia

1/2 cdita. de romero §1/2 cdita. de mejorana

]
i

Dorar la cebolla, el ajo y el chile morrén en las 2 cdas. de aceite de
lollva Agregar el resto de los ingredientes. Hervir por 1/2 hora. Opcional:

| champifiones, aceitunas picadas.
1

Sopa de apio con papa

1 papa grande cortada en cuadros
1 tallo de apio con las hojas, dej§
preferencia 4

1/2 cebolla chica &

2 cdas. de consomé vegetal
1 1/2 litros de agua

1 cda. de aceite

|Sal al gusto

Ponga a cocer la papa en 1/2 litro de agua. Cuando casi esta cocida

| agregar el apio y cocinar hasta que se ponga de un color verde brillante y enfrie con
 hielo. Mientras, acitrone la cebolla hasta que esté transparente. Licue todos los
‘ingredientes anteriores. Ponga a hervir el agua, agregue el apio y otros ingredientes
lictados, sal y consomé.

=zZ
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Strongonof

1 cebolla grande en tiras
2 chiles morrones en tirasji
2 tzs. de gluten en tiras (bistec de 1/4 tz. de crema
soya en latas)E®?2 cdas. de maizena diluida en agua
1 tz. de puré de tomate g

| tz. de agua
1/2 tz. de salsa catsup

Sc frie en poco aceite la cebolla, el chile y el gluten. Se afade el puré
' de tomate y el agua. Cuando hierva lo anterior, agregar el resto de los ingredientes.

Taglarine

I cebolla picada

2 tzs. de gluten molido
1/2 cdita. de comino 1/2 tz. de salsa catsup

1/2 cdita. de sal |2 cdas. de piloncillo

| cdita. de polvo de chile ancho 'S tzs. de coditos cocinados al dente

|

En una sartén guise la cebolla en 1 cda. de aceite y 3 cdas. de agua
hasta Que se suavice. Agregue el gluten y las especias. Mezcle bien y deje calentar,
‘agregue el elote, el tomate, la catsup y el piloncillo, deje cocinar a fuego lento por
IS minutos. Vierta los coditos cocinados sobre la salsa mezclando bien y siga coci-
nando con el sartén tapado y sobre fuego lento por otros IS minutos. Rinde 8 por-
ciones de 1 1/2 tazas.

2 tzs. de grano de elote
3 tzs. de pur€ de tomate

Tamales de acelga

I kg. de masa para tamales
4 tomates picaditos i 4 ajos picaditos
| tz. de aceite g Hojas de maiz o platano
2 chiles morrones® | cebolla picadita
Sal al gusto '

I manojo de acelga picada

i

Sc bate la masa con el aceite y la sal. Se frie el ajo, la cebolla, el
tomate, el chile morrény al dltimo la acelga. Cuando esté fria la mezcla anterior, se
agrega ka masa preparada y se bate hasta Que estén bien unidos. Por cucharadas en
Ias hojas.




Taquitos a |a carreta

I cda. de aceite de oliva

1 kg. de gluten en tiritas |

4 dientes de ajo finamente picado
1/4 taza de salsa soya

I cebolla picada
Cilantro picado al gusto
Tortillas

Sofri‘a la carne con el ajo y la salsa soya hasta Que se sazone perfecta-
i mente; saque del fuego y agregue la cebolla, el cilantro y el limén, hacer los tacos.

Torrejas de trigo

1 cebolla picadajgl | taza de carne vegetal de soya
1 morrén picado gfiseca, (ponerla a remojar 15 minutos)
S ajos picados 3 cdas. de harina blanca
2 tomates medianos, pelados y picados B2 tazas de trigo partido (cocido)
1/4 taza de agua 2 tazas de pan rallado

1/4 taza de levadura alimenticia §Sal al gusto

Poncr en una olla la cebolla, el morrén, los ajos, los tomates y el agua.
Después que se cocine por unos minutos, agregue los demds ingredientes. Mezclar
todo bien y formar luego las torrejas. Cocinarlas en una fuente aceitada, al horno
con fuego mediano, hasta Que doren; darles vuelta para Que queden doradas de
ambos lados (si necesita). Puede cocinarse en el sartén apenas untado con aceite.
Ponerlo en fuego lento y dejar Que dore, darle vuelta y dorar del otro lado.

Tostadas

8 tortillas de harina integral

4 tzs. de lechuga o repollo cortadaj§
en tiritas finas

| ‘aguacate chico picado en cuadritos

LI LTINS Se tuestan las tortillas en el horno. Se embarran con los frijoles, y se
adornan con lechuga, tomate y aguacate. Se sirven inmediatamente para Que no se
ablanden.

i 1 porcién = 2 tostadas.




Mum

Tortitas de hamburguesa

| tz. de gluten molido
2 cdas. de nuez picada finamente |§
1/2 tz. de germen de trigo

1 tz. de hojuelas de avena remojada
1/2 tz. de chile morrén

En un recipiente mezcle todos los ingredientes y deje reposar S minu-
'tos. Forme las tortitas y coléquelas en una charola ligeramente engrasada. Hornee a &
§200° C por 40 minutos hasta Que estén doraditas. Se pueden disfrutar como ham
| burguesas acompafiadas con salsa de tomate.

' 10 hamburguesas de 1/2 taza cada una.

Tortitas de hamburguesa 1

2 tzs. de gluten molido
1/2 tz. de nuez picada

1/2 tz. de germen de trigo
| tz. de avena remojada
1/2 tz. de chile morrén picado g 1/2 tz. de cebolla picada
1/2 tz. de cilantro picado B3 | ramita de apio picado
2 cdas. de harina %Sal al gusto
i

f
En un recipiente mezcle todos los ingredientes; forme las tortitas y en

‘un molde ligeramente engrasado coléquelas al horno a 200° C por espacio de 40
-minutos. Puede disfrutarse acompafiadas por salsa de tomate o en hamburguesas.

ngredientes
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Rveetzres Au/,zuma

Aderezo basico de yogur de soya de aguacate

| tz. de yogur natural de soya
2 limones (el jugo) R
1/2 aguacate

I diente de ajo pequeno
1/4 cdita. de sal de ajo

Sc licuan todos los ingredientes.

. Nota:Este aderezo se puede hacer de lo que usted quiera, remplazando el aguacate
por betabel cocido, zanahoria cocida, cacahuate a]on]oh almendras.

AJGI'QZO crema

3/4 tz. de semilla de calabaza (o
semillas de girasol) |

2-3 cdas. de jugo de limén

3/4 tz. de ag

1/2 cdita. de polvo de cebolla
1/4 cdita. de polvo de ajo
1/2 cdita. de sal

Llcuar todo hasta obtener buena consistencia y cremar. Se puede
| poner tomate o aguacate, se usa para sandwiches o ensaladas.

Aderezo de aguacate

1/2 tz. de nuez
2 pzas. de aguacates medianosj
1/2 cdita. de sal

11/2 tzs. de agua
1/4 pza. de cebolla mediana
2-3 cditas. de jugo de limén

Licuc las nueces con el agua. Anada el aguacate, la cebolla, la sal y el
; limon Licue nuevamente. (Este aderezo es bueno para ensaladas con germinados).

ACICI‘QZO cle cebo”a Y enelclo

1/2 tz. de tofl suave

2 cdas. de aceite de olivoR

2-3 cdas. de jugo de limén

1/4 cdita. de ajo en polvo

2 pzas. de cebolla en rabo picada

2 cdas. de leche de soya

1 cda. de miel

1/4 cdita. de sal

1/4 cdita. de cebolla en polvo
1/2 cda. de eneldo

Procedimiento RIS I LR ingredientes, excepto la cebolla y el encldo. Coloque
en un recipiente y agregue la cebolla y el eneldo. Mezcle bien. Anada mas jugo de
limén si desea un sabor mas acido. Cubray enfrie. (Esta receta puede ser utilizada
| en papa horneada o simplemente para untar en el pan).

&



P lomentias aarnas

Aderezo del medio oriente

I tz. de aceitunas verdes machacadas
1/2 tz. de aguali

1/2 tz. de jugo de limén
2 dientes de ajo

Licuc todos los ingredientes (rinde 1 3/4 tazas).

Aderezo mil islas

| tz. de mayonesa de tofl
1/2 tz. de salsa catsup B

1/3 tz. de pepinillo sin vinagre
Cebolla en polvo

Combine todos los ingredientes. Enfrie antes de servir. Si esta muy

Eespeso anadale un poco de jugo de tomate.

1 lata de salchicha rallada
1/4 de repollo en hebritaji
1 zanahoria rallada

2 cdas. de mayonesa de soya
1 cebolla mediana picadita
1 cdita. de sal

T Se mezcla todo y se mete al refrigerador

Cacerola cle coliflor

4 tzs. coliflor- cortar en pedazos y
poner en un molde engrasado. &g (o 1/4 cebolla picada)
Licuar: 1 cdita. sal
11/2 tz. agua®g 1/4 tz. aceite
3/4 tz. harina blanca | 1/3 tz. pimiento morrén enlatado

i

11/2 cdita. cebolla en polvo

11/2 cdita. de ajo en polvo (o 1 diente) |

i
i

Agregar esta mezcla a la coliflor. Tapar el molde con el papel aluminio.
Hornear por una horaa 200° C.




Rorcctaris wcpetarians
Ceviche

10 limones
1 vara de apio
1 pepino 1 zanahoria
2 chiles verdes®j Salsa catsup
Sal al gusto : 1 jugo V8

Cilantro al gusto |

2 tzs. de soya (preparada)
1 cebolla medianaj

Ceviche de champiﬁones

1/2 tz. de cebolla picada fina
8 ramitas de cilantro picaditas
1/4 litro de jugo V8

| Sal al gusto

2 tzs. de champinones frescos picado
1 tomate rojo grande picado ;
1 chile morrén mediano picado fino

1 aguacate mediano picado

Se mezcla la cebolla con el ]ugo de los tres limones y la sal. Se deja
reposar por media hora. Se agregan los champifiones, el chile morrén, el tomate y
el cilantro, mezcldndolos muy bien. Al final se agrega el aguacate, pero mezclando-
| lo suavemente para que no se desbarate. Se guarda en el refrigerador y se sirve frio.

l

Crema chanti"y

1/4 tz. de maizena
1/2 tz. de leche de coco
2 cditas. de azlcar

2 tz. de leche de soya liquida

1/2 cdita. de esencia de vainillajg

1 cdita. de agar (gelatina sin sabor)
| pizca de sa

Se mezcla todo y se pone al'fucgo hasta que d¢€ un hervor.

Crema cle garbanzos

3 cditas. de perejil picado
3 cdas. de morrdn rojo picado
3 cditas. de aceitunas negras picadasf@l 1/3 tz. de cebolla picada
1/3 tz. de morrén verde picado®=ll 1/4 cdita. de ajo en polvo.
1/4 tz. de ajonjoli molido

Sc mezcla todo, se usa para untar en galletas, pan, etc.

s A



P ementas sanas
Consomé vegetal

1/3 tz. de levadura en hojuelas
1/4 cdita. de sal

3/4 cdita. de chile morrén seco
1/2 cdita. de hojuelas de apio seco
1/2 cdita. de ajo en polvo 1 cdita. de cebolla en polvo
1/2 cdita. de salvia®} 1/2 cdita. de tomillo
1/4 cdita. de mejorana |

i

BT L I Moler todo lo seco en la licuadora.
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Ensalada de ejotes

1/2 kg. de ejotes cortados a lo largofg |1 O ramitas de cilantro picadas
1 cdita. de salfg® | tomate grande cortado en cubitos
1/2 cebolla cortada en tiritas@§ 1/2 chile morrén rojo picado en
2 limones medianos®§ cuadritos

| diente de ajo picado finamente ?

. Mientras se cocinany enfrian los ejotes se combinan la cebollay el chxle morrén ]unto
con el jugo de los limones y se deja reposar por media hora. Luego se juntan los
ejotes con el resto de los ingredientes y la cebolla marinada. Se coloca en una
ensaladera y se enfria en el refrigerador minimo de una hora. Se sirve frio. Rinde 6
. porciones.

Ensalada de |entejas

1/3 tz. de aderezo estilo francés
I diente de ajo machacadofl 4 cebollas verdes picadas con
4 tomates rojos picados en cuadritos@H todo y tallo
1 tallo de apio picadof&s ‘ Sal al gusto
i
Lave y ponga a remoljar las lentejas por una hora. Entonces cocinelas
“en agua con poca sal por 25-30 minutos hasta Que estén suavecitas. Escirralas bien
en un cedazo y deje enfriar unos cuantos minutos, después ponga las lentejas en un
recipiente hondo y agregue el resto de los ingredientes mezclandolo todo muy bien
4 porciones de 11/2 taza.

1 tz.de lentejas verdes

greJientes

n
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Recctario ecpetations
Ensalada de papa

3 papas grandes cocidas y cortadas 1/2 tz. de cebolla finamente picada
en cuadritos @ con | cda. de jugo de limén
4 tallos de apio finamente picados @ 1 chile morrén de lata
3/4 zanahoria cocida picada en®H 1 1/2 tz. de mayonesa tofi o mas si
cuadritos  desea
Chicharo fresco o congelado cocido |1 cdita. de consomé vegetal
1/2 tz. de aceitunas rebanadas %Sal al gusto

%., Combine todos los ingredientes, deje reposar un poco en el refrigerador
'y Queda listo para servir.

Ensalada de repo“o rojo

2 manzanas sin su centro y englAderezo:
rebanadas delgadas k2 cdas. de aceite de oliva
16 tazas de repollo rojo rallado E 2 cdas. de agua
=

finamente M3 1 cda. de jugo de limén
I ramo de berros lavadosy |1 diente de ajo machacado
separados en hojitas  Sal al gusto
1 cda. de uvas pasas
Perejil para adornar.

Mezcle bien todos los ingredientes del aderezo en una jarra con tapa
|y agite hasta Que esté bien mezclado. En un recipiente hondo ponga las manzanas y
‘agregue el aderezo para qQue cubra completamente toda la superficie de las man-
!zanas Agregue el repollo, los berros y las pasas. Mezcle todo muy bien. Se sirve
jadornado con perejil. Rinde 6 porciones.

Ensalada de trigo

1/4 tz. de cebolla picada
1/2 tz. de aguacate picado en
cuadritos

| tz. de trigo cocido

11/2 tz. de tomate picado |§
1/2 tz. de cilantro picado
Jugo de un limén

En un recipiente coloque el trigo, la cebolla y el jugo del limén. Deje
reposar. Cuando se va a servir, agregue el resto de los ingredientes mezclando bien.
‘Se sirve fresco.

ZZ
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Ensalada de trigo |

1/2 tz. de aceitunas picaditas
2 tomates picados

2 cucharadas de aceite de oliva
|Sal al gusto

3 tzs. de trigo partido y cocido
I cebolla chica picada

1/2 morrén rojo picado

| taza de apio picado finamente

Mezclar todo bien y listo.

Ensalada griega

I lechuga china grande
I tomate bola grande

I pepino mediano
10 pzas. de accitunas negras

ngredientes

B iy Partir Ia lechuga con los dedos en trozos medianos. Cortar el tomate en
sels gajos y estos a la mitad. Pele el pepino y cértelo en rodajas. Decore la ensalada
@ su gusto y justo antes de servir agregue el aderezo.

Ensalada jardin

11/2 lechuga lavada y en trozosJF 1 tomate en gajitos

pequenos K@ | 1/2 cebolla mediana en tiritas finas
2 zanahorias en ruedas Sal al gusto
2 limones

|

En un recipiente chico coloque la cebolla Y el jugo de dos limones
Junto con la sal. Deje reposar mientras se prepare el resto de los ingredientes. En
una cnsaladera ponga la lechuga, el tomate, y la zanahoria. Vierta la cebolla con su
Jugo sobre la ensalada y mezcle suavemente para Que el jugo cubra todo. Se sirve
Inmediatamente, 6 porciones de | taza.

‘Ensalada reyna

I limén grande
I diente de ajo picado finamente
/4 aguacate mediano




En un recipiente coloque la cebollay el jugo del limén, dcje reposar por
: S minutos. Mientras repose la cebolla, corte el repollo bien fino y coloque en la
| ensaladera junto con la zanahoria fina y mezcle bien. En una licuadora licue el agua-
| cate junto con el ajo, la cebolla y el jugo de limén. Vierta sobre el repollo y mezcle
| todo muy bien. Adorne con los gajitos de tomates. Se sirve frio.

'Humus

1 tz. garbanzo cocido

1 diente de ajo§

Limén al gusto

Agua suficiente para licuar

1/4 tz. ajonjoli tostado y licuado
1/8 cdita. comino
Sal

i

Licuar todo. Adornar con pére]il, paprika y aceite de olivo.

Macarrones en salsa Hanca

1 tz. de almendras

2 cdas. de maizena |

| vara de apio picada
3 tzs. de macarrones B

4 tzs. de agua
1 hoja de laurel
2 tallos de cebolla de rabo

Licuar las almendras en aguaiy colarlas, poner a hervir con la maizena,
‘el laurel y la cebolla de rabo hasta que espese. Poner los macarrones ya cocidos.

Mantequi"a cle fruta seca

1 tz. de jugo de uva
3/4 tz. de manzana secaj§

1/3 tz. de pasas o datiles

Comblne todos los ingredientes y remdjelos toda la noche. En la

i manana licue todo hasta Que esté bien combinado. Se sirve frio untado en pan tosta-
i do o waffles.

Mantequi“a cle manzana

3 tzs. de manzanas peladas y en
rebanadas |

1/4 cdita. de canela molida

1 pizca de clavo molido

1/3 tz. de agua
1/2 tz. de piloncillo rayado
| pizca de nuez moscada




P bementss canas

En un recipiente hondo ponga a hervir el agua junto con las manzanas, §
baje el fuego y deje cocinar por 8 a 10 minutos. Ahora se majan las manzanas un §
poco y se les agrega el resto de los ingredientes, mezclando muy bien. Tape la olla §
y deje cocinar a fuego muy lento por 30 minutos o hasta que la mezcla se espese. &
Para Que no se Qqueme se menean las manzanas ocasionalmente. Ya ue la mante-
Quilla est¢ espesa, deje enfriar y gudrdelo en un recipiente cubierto en el refrigerador.
Se usa untando sobre pan tostado, waffles o Hot-Cakes.

M&YOI’IQS!

I caja de queso tofG g /3 tz. de leche en polvo
[/2 cdita. de sal de apiokcf | cdita. de levadura en hojuelas
El jugo de un limén @R El jugo de un limén

| cdita. de sal de cebolla®} 1/4 cdita. de polvo de ajo

Moler todo en la licuadora

greJientes

M&YOHGS& JQ Soya

3/4 tz. de agua fria
1/2 cdta. de polvo de cebolla
| cdta. de sazén natural

3/4 tz. de leche de soya en polvo
1/2 cdta. de perejil picado
Sal al gusto

Licuar todo y agregar media taza de aceite de olivo poco a poco hasta

' Que espese, agregar el jugo de 4 limones fuera de la licuadora.

lngredicntes

Mayonesa de tofu

| tz. de tofl, escurridoffl | cda. o menos de jugo de limén
| cda. de acecite]f 1/2 cdita. de sal
I/4 cdita. de polvo de ajoffl Itz. de cebolla picada

Sofria | tz. de cebolla picadita en 1/3—1/2 tz. de agua hasta Que estén
| ransparentes. Ponga en la licuadora y afiada los ingredientes. Licuar bien hasta que
2 mezcla Quede suave. Refrigere. Puede mezclarlo con aguacate majado y hacer un

| dip.




Avcetaree .«%ﬁm

Mostaza milagrosa

2 cdas. de jugo de limon
11/2 cdita. de turmeric
1/2 cdita. de paprika

1 Ib. de tofta
2 cditas. de sal@®
1/2 cdita. de polvo de ajo

Licuar todos los ingredientes, poner a hervir hasta Que espese y deje

. enfriar.

Nopalitos a la cacerola

1/4 cebolla mediana
2 dientes de ajo
Sal al gusto

1/2 kilo de nopalitos frescos picados

1 chile morrén pequeno (sies posible B
rojo)

Lave los nopalitos y junto con todos los demas ingredientes coloquelos
| en una sartén de teflén sin agua. Cocinelo a fuego lento tapando la sartén para Que

;suelte su jugo; cuando se ve Que estan blandos se destapan para Que se sequen y

Quedan listos para servirse.

'Pepinos re”enos

Tomate
Cebolla @
Morron

Esco]a los pepinos chicos y tiernos. Coértelos a la mitad a lo largo.
| Saqueles la pulpa. Mezcle lo anterior con la pulpa y un aderezo de su preferencia.

}Rcllcne los pepinos. Se sirven solos o encima de una hoja de lechuga.

QUQSO parmesano

1/2 cdta. de ajo en polvo
1/2 cdta. de cebolla en polvo
1/2 cdta. de sal, o menos

1 tz. de semillas de ajonjoli blanco,
apenas tostado

1/4 tz. de levadura nutricional

Procedimient o SETIERRS
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P lementos aanas
QUGSO cle nuez o almendras

1 tz. de agua fria
| tz. de agua caliente |

2 cdas. de gelatina
11/2 tz. de nuez o almendras
21/2 cdas. de salg 4 3 cdas. de hojuelas levadura
2 cdas. de polvo de cebolla®H 1/2 cda. de polvo de ajo
2 cdas. de jugo de limén ‘4 oz. de pimiento morrén rojo
I cda. de paprika

En la licuadora ponga el agﬁa fria y la gelatina mas el agua caliente y
mezcle bien. Anada el resto de los ingredientes y licue hasta Que Quede cremoso. Se
' puede congelar y rallar, se derrite muy bien.

Sal vegetal

1/3 tz. de levadura nutricional
1/4 cdita. de ajo en polvo

2 cdas. de perejil

[ 1/8 cdita. de eneldo

1/4 cdita. de salvia

Licuar todos los lngredientes; hasta Que queden bien molidos. Espere

- un poco antes de destapar la licuadora. Guarde en un recipiente tapado.

Sa'sa catsup

1 cdita. de polvo de cebolla

3 cdas. de jugo de limén

1/2 cdita. de polvo de ajo (6 |
diente de ajo)

1 cdita. de sal 1 1/2-3/4 tz. de agua
i

:\chbr bien todos los lngrcﬂientes.
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Sazcnador Je po“o

1/2 tz. de levadura nutricional
I cda. de cebolla en polvo & | cda. de perejil
1/4-1/2 cdita. de turmeric g1 cdita. de ajo en polvo

1/2 cdita. de mejorana®q 1/2 cdita. de salvia

Licuar todos los ingredientes hasta que Queden bien molidos. Espere
| un poco antes de destapar la licuadora. Guarde en un recipiente tapado.

1/4 tz. de sal

Tofa crema chanti“y

1 1/2 cda. de vainilla blanca ‘
2 cdas. de aceite canola o de olivo
1/2 cdita. de jugo de limén

I caja de tofl suave
2 cdas. de miel§
1/8 cdita. de sal

Combinc todos los ingredientes en la licuadora o el procesador. Hasta

| Que esté una mezcla cremosa. Enfrie y sirva como crema chantilly.
i

Tomates re”enos

Repollo y zanahoria rallados con
apio y mayonesa
Aguacate en cuadros, cebolla picada
aceite de oliva.

Queso tof{, cebolla picada, aceitunas y
pimiento morrén
Soya molida, cebolla picada y mayonesa

i
Lave bien los tomates y corte la parte superior. Con cuidado saque la
- pulpa. Rellene los tomates y sirvalos encima de una lechuga.

A



Alimentos sanos



/€t¢maq¢&ubu
‘Barritas cle nuez y coco

2 tzs. de avena

|1 tz. de nuez picada
1/2 tz. de miel

1/2 tz. de accite®R | cda. de jugo de limén
| cda. de vainilla | 1/2 cda. de sal

1/2 tz. de harina integral
1 tz. de coco ralladoj®

Mezclar muy bien todos los ingredientes y presionarlos en un molde,
‘con un espesor de 1 cm. La charola debe estar previamente engrasada. Hornear a

.3SO° F 6 170° C por 20 minutos, cortarlas y despegarlas antes de Que se enfrien.

Cereal de trigo entero

1/2-1/3 tzs. nueces picadas (0 mas)
2 cdas. miel de abeja, opcional
3/4 tz. pasitas, 0 mas

S tzs. trigo entero cocido y algo
escurridoj

3 cdas. jugo de naranja (preferible-
mente concentrado)

Mezcle todos los ingredicntés bien y sirva caliente.

Cheese cake de frijol soya

1/2 cda. de jugo de limén
1 cda. de vainilla
11/2 cdita. de salfg 1 cda. de syrup de Maple (o de
11/3 tzs. de jugo de pina®algin otro saborizante)
1/2 tz. deaceite 2/3 tz. de miel de abeja
1 cda. de maizena %

2 tzs. de frijol de soya (remojado y
escurrido)

ngreJientes

Poncr a remojar 2 tazas de frijol de soya la noche anterior antes de
hacer el pay. Poner todos los ingredientes en la licuadora, excepto el aceite y licue
por 3-4 minutos. Luego anada lentamente el aceite mientras bate. Finalmente ponga
la mezcla en la costra de pay que no esté horneada. Horneea 325°F (163° C) por
SO a 60 minutos. Ponga en el refrigerador después de Que se enfrie y pongale sus
frutas favoritas encima.

Cheese cake de tofa

2 cdas. de vainilla
1/2 tz. de leche de coco

1 Ib. de tofl suave
1 cda. de sal@
3 cdas de harina integral o maizena




P Pomintas sanas

Licuar todos los ingredientes hasta Que Quede cremoso. Anadir 2 tzs.
de queso crema de tofii y mezcle bien. Vierta sobre una costra para pay. Y, por ulti-
mo, meta al horno por una hora a una temperatura de 250° C.

Costra para pay

| tz. de coco molido
1/4 cdita. de sal

| tz. de avena molida
4-6 cdas. de agualg

rr;W Y 4 p?zﬂg

agregando poco a poco las cucharadas de agua hasta Que quede la masa homogénea
y luego agregar la sal y mezclar muy bien. Engrasar un molde y colocar la masa muy
finamente. Hornear por 10 minutos a 200° C o hasta que dore.

Crispy

4 cditas. de vainilla
integral &8 Canela al gusto
| kg. de avena enteraf§ 1/4 tz. de aceite
Licuados: B 1/4 cdita. de sal
| tz. de miel ' Fruta de la temporada (mango, fresas,
13/4 tz. de agua  pifia, manzana, etc.)

| tz. de germen de trigo o harina

Mézclar la avena y el germen de trigo con la mezcla licuada. En un
molde engrasado se pone una capa de la mezcla (apretandola al molde con los
dedos). La capa de en medio se llena de fruta picada. Se cubre con otra capa de la
mezcla. Se mete al horno hasta Que dore.

Ga“etas Je avena

4 tzs. de avena
| tz. de aceite

4 tzs. de harina integral
1 1/2 tzs. de azicar|§
| tz. de leche en polvo | tz. de coco
| tz. de nuez®g | tz. de pasas molida
2 cdas. de canela 2 tzs. de agua
2 cdas. de vainilla

it Viezclar muy bien todos los ingredientes, si la masa queda un poco
seca, agregar mas agua. Hacer las galletas, ponerlas en la charola previamente
engrasada y hornearlas por 30 minutos a temperatura media.

4




/ea&r/u'ai_( Lerre
Ga”etas Je avena y plétano

6 tzs. de avena molida
| tz. de nuez picada

3 tzs. de platano machacado
2 tzs. de puré de datiles§

—_—

Combine todos los ingredientes y coléquelas en una charola previa-
mente engrasada (un centimetro de espesor).

Ga”etitas de plétanos y Jéti'es

I cda. de vainilla
| cda. de aceite canola

I tz. de datiles picados
1/2 tz. de nueces picadas.(opcional)
3 platanos maduros y machacado I cdita. de cascara de naranja
1/2 tz. de coco rallado®H 1 1/2 tz. de avena (molida en Ia
I tz. de uvas pasas glicuadora)
1/2 cdita. de sal |

Mezcle vainilla, aceite y plétahos majados. Anada los demas ingredientes,
jexcepto la avena Yy mezcle bien. Luego afnada la avena. Forme las galletas con una
icuchara en un molde engrasado y hornee a 350° F por 25 minutos.

%)

Gemas Je avena y Fruta

I cdta. de vainilla

Luego afada:

3 tzs. de avena (qQuick), la Que no es
tan entera

maduro Yy majadoj
1/2tz. de uvas pasas o datiles bien

1/2 cdta. de sal

A T ) Forme las gemas con una cucharada de sopa o de nieve y ponga en un
molde engrasado. Hornee a 177° C 6 350° F por 30 minutos o hasta que estén
doradas. Las gemas son mejores cuando estan calientes, pero son ricas frias tam-
bién. Se pueden comer con poquita crema de cacahuate por encima. Son buenas
f para el desayuno o para la cena, meter al horno hasta Que doren.
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ﬂm&l darned

Gl’&l‘lOI&

11/2 tz. deagua
4 cditas. de vainilla
1 k. de avena enteraf§§ Canela al gusto
Licuados:®&4 1/4 tz. de aceite
| tz. de miel 21/4 cdita. de sal

| tz. de germen de trigo o harina
integral

Mezclar la avena y el germen de trigo con la mezcla licuada, poner a
horno en charolas engrasadas hasta Que dore, revolver cada S minutos, durante | %
hora o tostar al gusto. Sacar, dejar, enfriar y agregar al gusto: coco, pasas, nueces,
semillas, cacahuates o ajonjoli.

Granola cle amaranto

| tz. de germen de trigo
1/2 tz. de nuez (semilla de girasol,
almendra o calabaza)

1/2 kg. de amaranto
1 tz. de ajonjolij}
I tz. de miel de piloncillo

2
(4]
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2 tzs. de avena
1/2 cda. de sal
1 tz. de coco rallado
| tz. de harina integral®g] Ralladura de una naranja
| tzs. de fruta fresca licuada 1 tz. de harina de avena (licuar la
(papaya o plitano) |avena seca)
Mezclar en el orden antes mencionado todos los ingredientes. Formar

los panecitos y colocarlos en una charola previamente engrasada. Hornearlos por 50
minutos a 350°F

Pancakes de harina integral

11/3 tz. de leche de soya
| cda. de azicar

2 tzs. de harina integral
| cda. de vainilla
3 pBtanos maduros u otra fruta

LET =T SRR | i~ ar la leche, la vainilla, el azlcar y los platanos maduros. Anadir
esto 2 2 harina. Precaliente la plancha o sartén. Rocie Pam. Esta misma receta la
puede hacer con diferentes frutas, pasas y nueces. Sirva con syrup de maple o miel.

i



/emlqe&u'lﬂ
'Pancalaes cle harina de maiz

| tz. de harina de maiz
1/4 tz. de azicar negrajg
2 tz. de leche de coco

| tz. de harina de pancakes
1 cdita. sal
I cdita. vainilla

Mezclar todos los ingredientes hasta Que esté suave. Colocar 1/4 de
tz. de la mezcla en una plancha o en el sartén hasta que esté dorado por ambos
lados. Servir con syrup de maple o miel.

'Pan c]e cena

1/2 cdita. de sal
11/2 tz.deagua

2 tzs. de harina integral tostada
1 tz. de almendras finamente molidas R

Mezcle los ingredientes secos sin revolver mucho, agregue poco a
poco el agua, sélo la necesaria para humedecer la masa y pegue. Queda arenoso. Se
coloca en medio de papel plastico y se estira con un rodillo o una botella. Se coloca
con mucho cuidado en el molde de galletas engrasado y con un cuchillo se marcan
en cuadros para Que una vez Que estén horneadas se puedan partir suavemente.
Hornee a 350° C de 15-20 minutos hasta Que estén tostaditas.

Pan de plétano

11/2 tz. de agua tibia
2 cditas. de levadura
1 cda. de miel

1/4 tz. de ajonjoli molido
| tz. de platano majado
1/4 tz de puré de manzana
|1 tz. de harina integral
3/4 tz. de puré de datiles | tz. de harina blanca

1/2 cdita. de sal

£
i
§

Mezclar: agua, levadura y miel (@ leudar). Se combinan primero los
i ingredientes secos y luego el resto de los ingredientes. Por (ltimo el agua con la
%lcvad ura y miel. Vaciar en molde bien engrasado y enharinado, y dejario reposar 15
' minitos. Al horno a 350° C por 35 minutos, bajar a temperatura minima y dejarlo

10 minutos mas. Refrigerarlo (mas rico frio).

t sl




Sl eomentas 2ares

Pan de trigo sencillo

| tz. de agua tibia | tz. de harina de trigo integral
I paquete de levadura secalgfl 2 cditas. de lecitina
| cda. de miel Q] 2 tzs. de harina de trigo integral o
| cda. de melaza®} harinas mezcladas (trigo integral,

| cdita. de sal ?blanca, soya)

Mezcle el agua, la levadura, miel, melaza, sal y la harina integral y N
déjese reposar por 10 minutos. Muévase con una cuchara y déjese reposar por otros \g
¥

IS minutos. Anada la lecitina y la harina de trigo o las harinas mezcladas. Amase
durante 3 minutos. Dele la forma de un pan grande o de 2 pequeiios.. Deje reposar
en moldes hasta doblar de tamafio. Hornee a 350° F durante 45 minutos. Se le puede
anadir datiles picaditos o nueces con la tGltima amasada si se desea. Hacer un pan.

Pan francés

Pan de barra

| cda. de harina integral
7 datiles

1/2 tz. de agua

| platano

I'tz. de nuez

| pizca de sal

| 1/2 tz. de jugo de naranja

lngredientes

Licuar todos los ingredientes, menos el pan y se bafa cada rebanada.
Coloquelas al horno en una charola, hasta Que doren.

Pan integral

4 tzs. de agua

| tz. de aceite

1 1/2 cditas. de sal

1 1/2 cdas. de azucar

1/2 tz. de ajonjoli

1/2 kg. de harina integral

1/2 kg. de harina blanca

| 11/2 cdas. de levadura en polvo

ngredientes

hd En un recipiente mezclar agua, el aceite, la sal, el azucar, el ajonjoli
Scuwado con un poco de agua, luego agregar la harina integral y posteriormente la
‘=wadura. Mezclar muy bien por alrededor de 5 minutos. Después ir agregando poco
3 poco 12 harina blanca e ir amasando por 10 a 15 minutos hasta formar una masa
suave. Dejar reposar la masa por 20 a 25 minutos, luego se le da forma a la masa y
s¢ ia coloca en una charola engrasada y se deja reposar por otros 20 minutos. Se
homez 2 250° C de 20 a 25 minutos.




Pan pita

I cdita. de sal
I cdita. de azicar

3 tzs. de harina integral
|l tz. de agua tibia |}
1 cdita. de levadura

LG G uardar en bolsa plastica. Amasar y hacer bola como para tortilla de
tharina. Formar tortilla y dejar que doble el tamafno. Hornear a S00° C.

Pizza hawaiana

2 cdas. de germen de trigo
2 tzs. de harina blanca
1/3 tz. de agua

Costra de pizza o para p
I tz. de harina integralfj

I cdita. de sal

2/3 tz. de aceite

|

Mczclar bien con un tenedor, sin manejar mucho la masa, extenderla
entre dos papeles de celofan con un palote (cocerla), adornarla con frutas de lata
como melocotones, piha y naturales platano, fresa y lo que quieras.

Al servir se bafia con una salsa de pizza hawati:

11/2 tz. de jugo de manzana 1 1/2 tz. de jugo de pina 3/4 tz. de agua 1/2 tz. de
jugo de naranja, o el jugo de un limén.

Se diluye con dos cucharadas de maizena y se hierve.

Pay de calal:aza

2 tz. de calabaza majada
1 cda. de vainilla
3 cdas. de maizena o harina integral

1/2 tz. de fructosa o azlicar negra
1 cda. de cancla
1/2 tz. de leche de coco

Bt Licuar bien los ingredientes antes mencionados. Cuando la mezcla esté
cremosa y suave, vierta en una costra de pay y hornee por 45 minutos a 250° C.

'Pay cle crema Lanano

4 cdas. de harina de avena
1 cdita. de vainilla

2 1/2 tzs. de agua

2 bananos en rodajas

1/2 tz. de arroz cocido
1/2 tz. de datiles




s ementes aanas

El coco y las nueces pueden ser usados como cubierta. La miel puede
reemplazar los datiles para evitar el color oscuro. Licuar la nuez de la india, el arroz,
los datiles con agua suficiente para obtener una mezcla espesa y suave. Agregue los
demas ingredientes, excepto los bananos y licue bien. Coloque en una sartén y
cocine, permita Que hierva, revuelva constantemente. Deje enfriar. Coloque una capa §

de rodajas de banano en el fondo de la pasta para pay, agregue el relleno hirviendo
Y luego otra capa de banano. Puede servirse con helado de banano encima.

Pay de limén de |ujo

I cda. de margarina

S gotitas de color amarillo

I tz. de crema chantilly (ver receta)
| 1/4 tz. de jugo de limén

Tener una costra ya cocida
11/2 taza de jugo de pinajR
| tz. de maizena

2 cdas. de ralladura de limoén

Mezclc el azlcar y la maizena con el jugo de pifa y ponga a cocinar
hasta Que espese y reduzca el calor. Anada el jugo de limén, ralladura y margarina
‘mezclando bien y deje cocinar 10 minutos mas. Deje enfriar y coloque la mitad de
'la mezcla en la costra del pay. Enfrie la otra mitad del relleno y combine con la crema
chantilb/ Coloque sobre la otra mitad del relleno y deje enfriar.

‘Pay de mango

1/2 tz. de ciruelas pasas mojadas y
molidas

Se mezcla la granola con la ciruela pasa, la pasta resultante se coloca
en el molde de pay presionando para formar la tartaleta. Se cocina el mango con la
grenetina a fuego lento por 3 minutos. Por dltimo, se vacia sobre la tartaleta y se

enfria por una hora y queda listo para servirse.

‘Pay de mango y plétano

11/2 tzs. de crema chantilly (ver receta)
1/2 tz. de coco rallado dorado

1 8 rebanadas de mango
| platano grandej§

T s Colocar en forma estética los mangos intercalados con el pltano y
cubrir con &a crema chantilly. Colocar otra capa de los mangos y platanos con el coco
dorado. iEs delicioso!

7
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‘Pay de tofa

1/2 lata de leche de coco
1/2 cdita. de vainilla
| pizca de sal

1 caja de tofi

1 1/3 sobre de gelatina sin sabor
2 cdas. de miel

1/2 tz. de concentrado de pina

: once,s!imiento En un recipiente ponga la lecﬁey la gelatina a calentar hasta Que hierva,
_ después dejarlo enfriar. Licuar el tofi, la miel, la vainilla, la sal y el concentrado de
| pina. Mezclarlo con lo anterior. Vacielo en un molde (costra de pay) y déjelo enfriar.

‘Postre Je manzana

En un refractario en capas:g (cocida y licuada con concentrado

Una capa de puré de datiles (datilesgE} de manzana)
cocidos y licuados) 2 o 3 tzs. de avena entera
Una capa de manzana rallada®} 2 o 3 tzs. de leche de soya con
u de puré d '1 cdita. de vainilla
na capa de puré de manzana cdita. de vaini

EI refractario se cubre con papel aluminio y se hornea por 30 minutos
12 250° C. Se destapa, se espolvorea coco rallado y se deja 10 minutos mas

Postre cle pina

1/2 tz. de nuez
11/2 cdita. de maizena
Fresas al gusto

2 latas de pina en almibar de 29 onzas
2 tzs. de granola
1 tz. de datiles

Licuar el jugo de las dos latas de pina con la nuez y la maizena; poner

ia hervir. Después de hervir se le agrega la pina y los datiles en pedazos. En un molde
| colocar una capa de granola, una capa de la mezcla de piha, se adorna con fresas y

%sc coloca en el refrigerador.

"
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Wl aarnes

Woaffles de avena y mijo

| tz. de avena
3/4 cdita. de sal

3 tzs. de agua
1 tz. de mijo B
6 cdas. de semillas de girasol

Licuar todos los ingredientes por un minuto hasta que esté suave. Pre-
 caliente la wafflera, rocie con Pam. Sirva con syrup de maple o miel.

Wafﬂes de arroz y soya

2 tzs. de frijol soya remojadas
1 cdta. de vainilla|§

2 tzs. arroz integral remojado
| cdta. azicar negra

Llcuar en partes iguales una taza de arroz y una taza de frijol de soya.
. Repetir hasta que toda la mezcla esté suave. Ahadir los demas ingredientes y mezclar
‘ hasta que la mezcla esté suave. Pre-caliente la wafflera y rocie Pam. Sirva con puré
- de manzana, syrup de maple o miel.

Wafﬂes cle garbanzo

I tz. de garbanzo remojado toda la
nochelR

2 cdas. de aceite

3/4 cdita. de salfs

11/2 tz. de avena
1 cda. de azlcar
1 1/2 tzs. de agua

Licuar todos los ingredientes. Calentar bien la wafflera.

7
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Aocetieres ,u/&&cm

Banano congelado

Pclc y corte los bananos a lo largo en dos. Rocie jugo de naranja o limén
para evitar Que se tornen oscuros. Coloque en una bandeja y congele. Retire del conge-
lador y guardelos en una bolsa plastica bien cerrada en el congelador para tener a la
mano cuando necesite o simplemente pele los bananos y congele enteros o picados en
una bolsa plastica de cierre o sencilla, tratando de sacar todo el aire con la boca para
evitar Que se oscurezcan y cierre bien la bolsa y congele.

Esto es (til para:

Licuar con alguna leche de nueces y tener un delicioso helado. Licuar con una leche de
nuez y fruta para mas variedad. Licuar con fresas bien jugosas: helado de fresa. Hacer
_i salsas cremosas para la ensalada de frutas, servir sobre pastel o granola, o pan. El pla-
tano congelado es una base para toda clase de helado o batido Que desee, le da la tex-
tura cremosa y dulce natural, de alli usted puede usar su ingenio para elaborar toda var-
iedad de helados, batidos, cremosos, salsas, recubiertas para panqués o pasteles.

Duraznos cul:iertos

1 tz. de harina integral

I cda. de aceite

1/4 tz. de miel

| 2 tzs. de duraznos en rebanadas

1/2 tz. de nueces picaditas|§
2 cdas. de vainillz
1/2 tz. de agua

En la licuadora coloque el aceite, ka vainilla, y el agua, licue hasta Que esté
| bien mezclado. En un recipiente junte los ingredientes secos y vierta el liquido sobre
. ellos mezclando bien. Ahora en un molde cuadrado se colocan los duraznos y después
| se cubren con la mezcla de avena hasta que estén bien tapados. Se horneana 180° C
 por 4 minutos. Se puede servir caliente o frio. Rinde 6 porciones de | taza.

Duraznos sabrosos

1/3 tz. de jugo de naranja
1/4 cdita. de canela molida
1 pizca de nuez moscada

4 duraznos maduros
I cda. de maizena |
1 pizca de clavo molido

BT LT %] Lave, peley corte los duraznos en cuartos. En una olla mediana coloque
| el jugo de naranja y agregue la maizena. Mezcle bien hasta que la maizena se dis-
 uelva. Agregue el resto de los ingredientes y ponga la olla sobre fuego mediano hasta
Que hierva el jugo, batiéndolo constantemente durante ese tiempo. Cuando comience
' a burbujear, baje el fuego a lento y deje cocinar otros S minutos. Quite del fuego y
' deje reposar. Se sirve tibio en tacitas de postre. Rinde 4 porciones.
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Ga”etas Je carol:

1/2 tz. de agua
11/4 tzs. de harina integral
3/4-1 tz. de miel de abeja
1/2-1 tz. de Carob Chips (opcién a3 2 1/4 cditas. de vainilla
chocolate) |1 cda. de syrup de maple
1/2 taza de aceite canola (]arabc de arce)
| cda. de melaza de cana |

Combine todos los ingredicntes liquidos y la sal en un recipiente, y
- mezcle bien. Luego combine todos los ingredientes secos en otro envase y mezcle
- bien. Anada los ingredientes liquidos a los secos, y mezcle bien. Deje reposar unos
1 0 minutos. Luego, eche la mezcla por cucharadas grandes en un molde de hornear
engrasado. Hornee a 175° C (350° F) por 18 a 30 minutos, o hasta que se vean
ligeramente doradas. Deje enfriar antes de guardar.

HGI&JO de pasas ¥y banano

1/2 tz. de leche arroz
1/2 tz. de pasas o datiles i

1-3 bananos congelados

Llcuar la leche y las pasas. Agregar pedazos de banano hasta obtener
la consistencia deseada. Se puede regresar de nuevo al refrigerador hasta el momen-
to ce servir. Rinde 3 porciones (media taza).

Manzanas al horno

2 cdas. de piloncillo molido
1/4 cdita. de nuez moscada

4 manzanas grandes rojas
1/2 cdita. de canela
1/2 tz. de uvas pasas

Lavc bien las manzanas y saqueles el centro. Mezcle bien los demas
Ingredientes y rellene el centro de cada manzana en porciones iguales. Coloque las
manzanas en una charola de 20 cm x 20 cm. Agregue | tz. de jugo de manzana
sobre Ias manzanas en la charola y coléquela en el horno a 180° C por 35 minutos,
de vez en cuando banando las manzanas con el jugo en el fondo de la charola. Se
sirve caliente o frio. Rinde 4 porciones.
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Nieve Je coco

3/4 tz. de leche de soya
2 cdas. de avena
1 tz. de coco

1 tz. de nueces picadas
1 cdita. de vainilla
1/3 tz. de miel

|ngredientes

Llcuar juntos y cocine la leche, la vainilla, la avena y la miel hasta Que
| espese. Agregar el coco y las nueces. Verter en los recipientes y congelar.

Peras en gengil)re

I cdita. de gengibre molido
1/3 tz. de nuez picada

Escurra las peras y reserve el jugo. Combine las nueces con 1/2 cdita.
' de gengibre y el jugo de un limén. Rellene las mitades de pera con esta mezcla, rocie
§con el resto del gengibre. Coloque las peras cerca una de la otra en un molde de
hornear. Vierta el jugo de pera reservado al fondo del molde y hornee de 15 a 20
'minutos a 180° C. Se sirve tibio o frio. Rinde 8 porciones.

!

Platano elegante

6 platanos muy maduros sin cascara
4 cditas. de cascara de limén rayada R
1 cdita. de vainilla

2 cdas. de piloncillo molido
1/2 cdita. de canela molida

Ponga los platanos en un molde Que no se pegue. Rocie con el pilon-
gclllo, el limén, la canelay la vainilla. Hornee a 180° C por 15 a 20 minutos. Se sir-
| ven calientes. Rinde 6 porciones.

‘Postre Je manzana

2 cdas. de medir de azicar

moscabado obscura

11/2 cdita. de polvo de canela
con agua muy caliente®3q | tz. de avena cruda entera
1/2 tz. de jugo de pina  |1/2 tz. de nueces partidas
11/2 cdita. de maizena |1/3 tz. de margarina

1/2 tz. de harina de trigo integral |

4-5 manzanas dulces starking red o
roma con su cascara i
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Corte las manzanas y las ciruelas pasas en pedacitos, mézclelas bieny
pongalas en un molde refractario para pay de 22 cms. (9 inches). Aparte disuelva la
maizena con el jugo y vacielo encima de las manzanas. Cubra las manzanas con la
mezcla de la harina, el azlcar, la canela, la avena, las nueces y la margarina. Derrita
un poco la margarina, mézclela muy bien con todos los ingredientes y esparzala enci-
ma de las manzanas, aplanandola un poco para Que Quede uniforme. Hornéelo por §
SO minutos a 185° C (370° F). Retirelo del homo cuando esté dorado.
Variacién: Suprima las ciruelas pasas y el jugo de pina, agregue solamente 1/2 tz.
de jugo de pina concentrado y siga la misma receta. También puede hacerlo con
jugo de pina y agregar 2 a 3 cdas. de miel.

Pudin de tapioca

1/2 It. de agua
1/3 tz. de miel
i cdita. de extracto de coco
1/2 tz. de almendras sin piclfs

1/3 tz. de tapioca
1 cdita. de vainilla
1/4 cda. de sal

ngreJientes

Licuar las almendras y el agua, péngalas al fuego y anada los demas
ingredientes no dejando de mover hasta que la tapioca se ponga transparente.
Sirvalo frio.

RO“OS de Lanano congelado

con 1/2 tz. de agua o picados y
remojados y luego majados

Varios bananos maduros, pelados y
cortados a lo largo por la mitad o
enteros, si son peQuenos. 1/3 tz. de miel
! 1z. de crema de cacahuate (mani) | 1 tz. de migas de pan o granola
1/3 tz. de datiles licuados (aproximadamente)

Coloque la crema en un reciplente hondo. Agregue la miel y los datiles.
) Mczclc suavemente agregando las migas de pan y vierta agua suficiente para formar
. una masa plegable. Estire esta masa con un palote o con sus manos. Envuelva el pla-
‘ tano con esta masa, distribuyendo la capa bien pareja. Puede rociarle coco rallado si
desea. Coloque en una bandeja y congele. Para servir, rodaje mientras esta congela-
ca y sina inmediatamente rodajas de banana congelada.

2
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'Regla general

Para sustituir la leche en sus propiedades alimenticias, de proteinas, calcio, grasa,
etc., podemos lograrlo y aiin superando todos los nutrientes de la leche y evitando
todos los riesgos qQue un producto de origen animal nos transmite.

Las nueces son el sustituto ideal Yy combinado con un cereal cocido lo hace més ren-
didor y le da el espesor deseado sin abusar de la cantidad de nueces por su concen-
tracion, al igual Que en muchos casos su alto costo.

Para endulzar, sise desea, utilice fruta: banana, mango, durazno, meldn, papaya, piiia
O pasas, datiles, miel, piloncillo, etc.

Para condimentar esti la vainilla, canela, esencia de almendra, anis, cardamomo,
carao, ralladura de limén o naranja, etc.

Variedad: Puede utilizar dos clases de nueces para obtener sabor diferente, al igual
Que dos clases de frutas. Y ya esti lista para hacer la leche a su gusto, conveniencia
y sin limites.

Ideas: Una receta de leche puede prepararla mas espesa y es una crema para una
ensalada de frutas, granola, etc.; y aiin mas espesa ya tiene lista una deliciosa man-
tequilla para su pan, tostadas o tortillas. iQué sencillo! IQué fAcil!

La linaza es una semilla con 4cidos grasos esenciales y especial para favorecer los
movimientos intestinales. Especialmente cuando haga crema o leche de varias frutas,
agregue 1 cdita. de linaza a la licuadora, queda delicioso, nadie lo notars y los ben-
eficios serdn grandes. La linaza debe utilizarse moderadamente.

Leche de ajojoli

4 tzs. de agua
I cda. de jarabe de maple

I tz. de ajonjoli germinado (1 dia)
1/2 bananoj§

Licuar el ajonjoli y el agua por 3 minutos a alta velocidad. Colar.
| Regresar el liquido a Ia licuadora Y agregar el banano y el maple. Licuar por 2 minu-

itos mas.
i

Leche Je ahnendras

1/2 taza de almendras germinadas germinadas (6 horas)

(1 dia)

1/2 taza de nueces de pino ff 4 tazas de agua filtrada

IngreJientes

R T Licuar todo junto por 2 minutos. Colar.
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LQCI’IQ Je almenclra Y coco

1/2 tz. de almendras enteras

1/8 cdita. de vainilla
2-2 1/2 tzs. de agua fria

1/2 tz. de coco rayado
2 tzs. de agua calientc§
1/8 cdita. de sal

En un recipiente chico coloque una taza de agua hirviendo junto con
s almendras. Deje remojar por un minuto. Lavelas bien y tire el agua. Ahora en una
licuadora coloque las almendras y el coco junto con una taza de agua caliente y licue = A_
hasta Que esté bien fina. Cuele el liQuido a través de una toalla de cocina. Exprima N
bien la toalla hasta que le salga todo el liquido. Agregue la vainilla, la sal y suficiente

agua fria para Que rinda un litro. §\

Leche Je avena

| tz. de avena bien cocida
(caliente mejor)

1 1/2 cdita. de vainilla
1/2 cdita. de sal

2 tzs. de agua
1 1/2 cda. de miel
1/8 cdita. de extracto de almendra
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™ Licuar todo bien hasta obtener una crema. Diluir seglin su gusto

* Puede agregar 1-2 cdas. de la nuez qQue desee para un sabor diferente y mayor
nutricion (cacahuate, coco, picanes, ajonjoli, semilla de calabaza, etc.).

* Agregue 1/4 tz. de leche de soya.

* Sustituya la avena por cualquier cereal que tenga cocido a la mano, ej.: arroz,
cebada, trigo, mijo, centeno. Se utiliza cualquier cereal para darle consistencia a la
leche, o sea, darle el espesor deseado y evitar asi Que Quede muy cargada la leche de
cuzalquier nuez o semilla o ain la soya, las cuales son un alimento concentrado.

LGCI"IQ c]e coco

I tz. de coco rallado sin endulzar
Ralladura de limén

2 tzs. de agua caliente
Pizca de sal §
2 cditas. de miel

Frocedimiento Agregar el coco al agua caliente y dejar reposar de 10 a 20 minutos.
. Licuar con todos los ingredientes. Es delicioso sobre cereal y sin la miel puede ser
wsacdo como leche en las recetas. Colar solamente si es necesario para mayor suavi-
&ad.
Guarde & pulpa para ensaladas, galletas, asados, etc.
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Leche de germinados algarrobo

4 tzs. de leche de almendra o trigo
12/ tz. de datiles sin semilla,
remojados

2 cdas. de algarrobo en polvo

|ngrec|ientes

[T Licuar todo junto por 2 minutos.

'§ Leche de trigo

| tz. de trigo germinado {2 dias)
1/2 tz. de pasas remojadas
4-6 tzs. de agua

Licuar el trigo con agua por 2 minutos a alta velocidad y colar. Regresar
el liuido a la licuadora con las pasas. Licuar y colar, si desea.

‘Receta Bésica para leche

1 cda. de miel
1/2 tz. de semilla de nuez
3 1/2 tzs. de agua

1 tz. de cereal cocido de arroz,
maiz, avena, etc.

1/2 cdita. de vainilla

Pizca de sal

[
o
e
=
—d
-0
o
S~
o
=

Llcuar el cereal cocido de arroz, maiz o avena con agua por 3 minutos
'a alta velocidad y colar. Regresar el liuido a la licuadora con la semilla de nuez y
| agregar todos los demas ingredientes. Licuar y colar, si desea.

Tofa

2 cditas. de cloruro de magnesio o
cloruro de calcio
2 cditas. de sal de Epson, sulfato de
| magnesio o sulfato de calcio
Para esta cantidad de frijol |4 cdas. de jugo de limén o lima fres-
puede usar cualquiera de los %co o
siguientes solidificadores: i3 cdas. de vinagre

Ingredientes:
1 1/2 tzs. de frijol soyal§
16 tzs. de agua (aproximadamente)

oo
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l . Lavar los frijoles. Remojarlos en 6 tazas de agua durante 10 horas.
2. Lavarlos nuevamente después del remoje y colarlos.

3. Calentar 7 1/2 tazas de agua en una olla grande a fuego fuerte.

4. Mientras el agua se calienta, poner en la licuadora la mitad del frijol soya
(escurrido) con 2 tazas de agua. Hacerlos puré y licuar hasta Que esté cremoso. ¢
Agregar este puré a la olla con el agua hirviendo. Hacer lo mismo con el resto de los
frijoles, ponerlos a la licuadora con otras 2 tazas de agua , hacerlos puré y luego vol
carlo al agua hirviendo.

5. Cuidar que la olla no rebase mientras hierve, mantener el fuego fuerte y remove
con cuchara de madera para Que no se pegue en el fondo de la olla. Cuando suba la
espuma, apagar el fuego. Volcar el contenido de la olla en un colador qQue esté dentro
de otra olla y cubierto con un lienzo de algodén.

6. Cerrar el lienzo con las puntas unidas, torcerlo y apretarlo con una botella o algo
Que ayude a exprimir la mayor cantidad de leche posible. Abrir el lienzo, volcarlo en
un recipiente, agregarle 3 tazas mas de agua, mezclarlo bien y luego exprimirlo nue-
vamente, hasta sacar toda la leche que se pueda. El sélido que Quedd en el lienzo,
guardarlo aparte para usarlo en otras comidas.

7. Medir el solidificador en una taza de medir y dejarlo aparte.

8. Poner la leche en una olla y llevar a hervir en fuego alto, removiendo constante-
mente para prevenir Que se pegue al fondo de la olla. Reducir el fuego a la mitad y
cocinar durante S 6 7 minutos. Luego apagar el fuego.

9. Agregarle 1 taza de agua al solidificador y remover para Que se disuelva. Remover
la leche vigorosamente y mientras se la remueve (5 6 6 veces) agregarle 1/3 de taza
del solidificador. Remover S 6 6 veces mas, asegurando Que la cuchara de madera
toque el fondo. Sacar la cuchara con Que se remueve y esperar hasta Que la leche no
se mueva en la olla. Agregarle otra tercera parte del solidificador (1/3 taza) sobre la
superficie de la leche (sin removerla) y tapar la olla dejando reposar 3 minutos o hasta
Que forme el cuajo. Destapar la olla, salpicar la superficie con el Gltimo tercio (1/3 taza)
del solidificador y dejarlo descansar un momento.

' 10. Mezclar muy suavemente, con cuchara de madera, una capa de 1/2 pulgada de
- grosor de la leche cuajada durante 15 6 20 segundos, cubrir la olla y esperar 3 minu-
tos. Luego destapar la olla y mezclar la capa de la superficie, durante 20 a 30 minu-
‘tos o hasta Que toda la leche se cuaje.

 11. Volcar todo de a poco y muy suavemente en un molde (colador) cubierto con un
lienzo (para Que escurra).

' 12. Después de haber volcado todo el cuajo, doblar los bordes del lienzo, ponerle
‘una tapa y sobre la tapa poner un peso de SO0 a 700 gramos, para Que escurra,
'durante 10 a 15 minutos o hasta Que deje de escurrir el suero.

13. Quitarle el peso y sumergirlo con el tofii en una fuente con agua fria. Darle vuelta
' suavemente para retirar el molde y dejar el tofii envuelto en el lienzo dentro del agua.
: 14. Retirarle el lienzo y dejar el tofii (ya amoldado) en el agua durante 3 6 5 minutos.
| Partirlo por la mitad dentro del agua y sacarlo con platitos planos.
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Pecctoris wegelorians
Tofa de leche de soya

I tz. de leche en polvo
4 cdas. de jugo de limén
9 tzs. de agua

lngret‘lientes

LT AT Mezclar bien el polvo de la leche con el agua. Hervir y luego continuar
los mismos procedimientos anteriores desde el punto 9.

Yogur de soya

[ 1/2 litro de agua
2 tzs. de yogurt natural (sin sabor)
| sobre de leche en polvo (2 Its.)

R L Mezclar el agua con la leche. Calentar hasta que quede tibia.
Posteriormente agregar el yogurt y dejar reposar toda la noche, de preferencia en un
lugar cerca de la estufa.
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Aocetoris I?M

Cémo hacer sus germinados

Se pueden utilizar las siguientes semillas: soya, lenteja, maiz, frijol, girasol,
\J ajonjoli, alfalfa, trigo, haba, garbanzo o amaranto.

rocedimiento

1. Escoja las semillas de mejor color, forma y deseche las quebradas o
picadas.

2. Lave las semillas.

3. Remdjelas por 24 hrs. con suficiente agua.

4. Después de 24 hrs. elimine las semillas que flotan.

5. Moje un lienzo de algodén, coléquelo sobre una charola'y extienda las
semillas.

6. Coléquelo en un lugar oscuro.

7. Moje las semillas con el lienzo cada 24 hrs.

8. Los germinados estaran listos del Quinto al séptimo dia.

Dias de frecuencia Tamaro Cantidad de
Semilla germinado de lavados | aproximado de raiz semilla Poducen
para su consumo
ol R e P o Cl2ahrs. | .3em . .2cdas | 3tazas
Amaranto | .7 . ...}\.. Cl24hrs. L. ... 2cm. .0 leda. | 1ltaza .
Ajonjoli .} .. .| 6.0 C/24hs. V... 4em M. l@za L 2 tazas .
Cebada I .. . - ——- Ci24Brs. 1 .. 3em 1. 1/2tza | 4 tazas
L TR T . o G1zhes. | 2em ). | taza | . 2 tazas
Garbanzo | .. .. S A .C/8hrs. L. 2em. o)l | 3 tazas
Girasol | b .6 . .1. C/12hrs. | .8em 1. ltaza | . 3 tazas
Haba . .1 ... 6 ...l C/12hrs. 1. 3em l.ltaza | 4tazas
Lantefja . L. 6....0.C24hs. | .. 6em ... ltaza | . 6 tazas .
Maiz 4T Cl24hrs. | .. sem Mo ltaza 1 2 tazas
L W S— Y il SO NS L Zem ... 1@, 1. 4-5 tazas
e 1. .5 .1 Cl2ahrs. | .. 8em ..M. ..ltaza |3 1/2 tazas

NOTA: Quitarles la cascarilla antes de consumir las habas, el girasol, frijol y la alfalfa
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Cémo sustituir el huevo

to lo siguiente:

El huevo tiene dos funciones importantes en las recetas:
1. La proteina del huevo al calentarse se coagula y ayuda a empezar las
mezclas y a unir los ingredientes. Por ejemplo en un asado el huevo une

al resto de los ingredientes.

2. Los huevos sirven como agente leudante en la preparacién de panesy
galletas, dando ligereza y suavidad al pan.

Para aquellos que desean eliminar el huevo de su dieta puede utilizar como sustitu-

Semilla de linaza: en licuadora bien seca muela 3 cdas. de linaza. Muélalo suficiente
hasta ser un polvito fino. Afnada 1/2 taza de agua fria y bata lo suficiente hasta que
tenga una consistencia viscosa y apariencia de huevo entero bien batido, esta mez-
cla es equivalente a dos huevos grandes y puede ser anadida a cualquier receta de
pan Que requiera huevo.

Cémo obtener proteinas comp'etas

Si usted combina proteinas vegetales en una misma comida en cualquiera de las for-
mas sugeridas mas abajo obtendra proteina completa equivalente a la proteina de la
carne y de otros alimentos de origen animal.

AI'I'OZ con Icguercs

Ttigo con:

LCSURIL'CS con:

A

. * Trigo

* Semillas de ajonjoli
* Legumbres

* Legumbres

* Frijol, soya y cacahuate
* Frijol y semilla de ajojoli
* Arroz y frijol soya

&

* Maiz
* Arroz
* Trigo
* Semillas de ajonjoli

e * Cebada

Las legumbres incluyen frijol soya frijoles de diversas clases (frijol colorado, blanco,
carita, etc.), garbanzos, habas, lentejas, alubias o chicharos.
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Pecctario wcpetarians
Piramide para comer bien

Una guia diaria para
opciones de comida

Comida Vegetariana

Grasa vegetales, aceites,
azdcares y sal.
Coma muy poco

Baja en grasas, sin grasa,
leche, yogur, queso fresco
Yy grupos alternos

Grupo de legumbres,
nueces, semillas
y sustitutos de la carne

fortificados

2-3 porciones. 2-3 porciones.
Coma Coma
moderadamente moderadamente

Grupo de v ctal e Grupo de frutas

3-5 poorcio 2-4 porciones.
Coma biig e : Coma
gcnerosamentc 5cnerosamcnte

Grupo de granos, cereales,
pany pastas

6-1 1 porciones.

Coma libremente
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| rebanada de pan
Coma 1/2 tz. cereal caliente Hidratos de Carbono
libremente 3/4 tz. cereal seco Complejos Granos Enteros:
1/4 granoh Avena, arroz de grano
1/2 tz. arroz o pasta Proteinas entero, millo, trigo, cen-
6-11 porciones 1 tortilla Vitamina Bl (Tlamina) 6 9 11 teno, maiz, cebada,
darias 1 chapati Vitamina B2 Riboflavina) multigrano, etc.
172 ba;clo en;hshmufﬂn' Vitamina b6 y Niacina
Granos enteros y 3 6 4 galletas Hierro, Caiclo, Magnesio Legumbres:
legumbres 1/2 *muffin* (mollcte) Trazas de Mincrales (Vea lista de abajo)
1/2 tz. habichuelas cocidas
Coma Fibra Vegetales:
abundaniemente | 1 tz. vegetales crudos (ensalada de hojas Potasio Brécol, col, repollo,
verdes) Beta-Caroteno espinacas, calabazas,
3-5 porciones diarias 1/2 1z. vegetales cocidos Folato 3 4 S | zanahork, balata dulce,
1/2 tz. vegetales crudos picados Vitamina C papa, nabo, tomate,
Vegetales 3/4 1z. jugo de vegetales Calclo remolacha, berenjena,
Magnesio Quimbomb3, coliflor.
.............. B S RN R, SUTRRRSTUTRTRROOURR JSRNE JTTRY S srengisastaessassseisaes
Coma Vitamina C Naranja, toronfa, limén,
abundantemente I fruta mediana entera Beta-Caroteno albaricoque, melocotén,
1/2 tz. fruta enlatada Fibra nectaries, clruclas, man-
2-3 porclones diarias 1/4 tz. fruta seca Potasio 2 3 4 | zana, pera, kiwl, papaya,
1 tz. moras ("berries”) Folato mango, piiia, guineo, etc.
Frutas 3/4 tz. Jugo de fruta Magnesio Frutas sccas:
Fasas, datiles, pera, pina,
clmeh. higo, melocotén.
Coma Lacteos:
moderadamente I z. leche sin grasa o baja en grasa Calcio Leche. yogurt, requesén,
1 tz. leche de soya (fortificada) Proteina FICORE: Shios qcias
2-3 porciones diarias 3/4 tz. requesén bajo en grasa Vitamina A y D 2 | 23] 4 Rences;
1/2 tz. queso de s Riboflavina (B2)
Productos lécteos 1 172 oz. queso fr;)f:» Vitamina B12 Akernathas:
y/o alternativas 1 tz. yogur sin grasa o bajo cn grasa Leche by st lechiv de
fortificadas tofia, queso de soya.
Legumbres Secas:
Habichuelas (frijoles) pin-
Easa Proteina tas, blancas, soya, gar-
moderadamente | 12 1z ::/a;l::zhmhs 0 a(rlveps)cocuas e b:"u;:t :"‘::‘
- MRS U1 oz. Fibra Frutas Secas:
-3 pusciones dimtes 12 ““I-/ :‘:z""::""l;“ manf Calcio 2 [23] 3 | Almendras, nueces.
Legumbres seccas, 1/4 1z. de andlogos de came V\;‘WB: a?:::li';'c'
nacces, semliias, 2 chras de huevo Niacina (83) Ajonjoli, girasol, calabaza.
andioges de carne Acido Linokéico Sustitutos:
Leche de soya o de tofi,
Queso de soya.
pempen e enbin ﬂyuw ess soteo ~ ooy g et
Mmmmh.qmazﬁz, dulces y p ; los dulces p calorias y son bajos en nutrientes. Los aceltes
conticnen dcidos grasos esenclales. l.auqofpanedths deben arios < porid Por cada cucharada dc grasa afadid:
2 wa dicta de 2,200 calorias, usted de calorfas en forma de ap d: $%. Cada cucharada de azicar
- | m. il et ko el
’ .'.lc.dual-(55m'sal6enm.)-2.000m‘sodb * | cda queso crema = 5.0 gm grasa =
Crasas aceites. L-I-pum-l‘élporm *1 cda aceite = 13.6 gm grasa = |20 calorias 52 calorias
azficer. sal *lse micl mermeladas, jaleas. sirop de maiz, | *1 cdita. acelte = 4.5 gm grasa = 40.1 calorias *1 cda.azicar = 12.0 gm = 48 calorfas
el y'o azicar esporddicamente. *1 cda. margarina = 11.4 gm grasa = 102 calorias | *| cdta. azucar = 4.0 gm = 16 calorias
jegamsres *Use gaseosas y dulces muy esporidh *1 cda. may = 11.0 gm grasa = 99 calorfas | *1 cda. miel = 21.0 gm = 64 calorias
= Fgumo. *1 cda. crema agria = 3.0 gm grasa = 30 calorias | *1 cdta. miel = 7.0 gm = 2| calorias
*Limie los almentos altos en sal.
Tom wa 3¢ gramos fru'asy getales, S ""."",.""""paulu-mmm m." l.hle.l.o.s'm." dosen;nsa
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Pensamientos 'Escogidos

"El cuerpo es el tinico medio por el cual la mente y el alma se desarrollan para

la edificaciéon del caracter"
(CSRA, 86

“Los nervios del cerebro Que comunican con el organismo entero son el Gnico
medio por el cual el cielo puede comunicarse con el hombre y afectan su vida
mas intima"
(TS tomo Hll, 1 14),

"Hay personas que debieran estar despiertas ante el peligro de comer carne,
pero Que contindan consumiendo carne de animales, poniendo en peligro la
salud fisica, mental y espiritual. Muchos que estan hoy solamente medio con-
vertidos respecto al consumo de carne abandonaran al pueblo de Dios para

no andar mas con EI"
(CSRA, 54)

"No es posible que glorifiquemos a Dios mientras vivamos violando las leyes
de la vida. El corazén no puede de ninguna manera mantener su con-
sagracion a Dios mientras se complace el apetito carnal. Un cuerpo enfermo
y un intelecto desordenado, hace que la santificacién del cuerpo y del espiritu

sean imposibles"
(CSRA, 50)

"La razén porque muchos de los nuestros caerdn en el tiempo de prueba,

estriba en el descuido de la temperancia y en la complacencia del apetito"
(T, 133)

"Uno de los logros mas elevados de la vida cristiana es obtener la victoria

sobre el apetito. Sin esta victoria, toda esperanza del cielo es vana"
(Christian Temperance and Bible Higiene, 10)

"Dios no:puede permitir Que su Santo Espiritu descanse sobre los que,
aunQue saben cémo deben comer para disfrutar la salud, persisten en una

practica Que debilitara la mente y el cuerpo”
(CSRA, 65)

"Toda persona que busca la pureza de la mente debe recordad que en

CRISTO HAY PODER capaz de dominar los apetitos"
(CSRA)
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S ementos sanas

*Como pueblo, necesitamos una reforma Y especialmente los ministros y maes-
tros de la palabra. He sido instruida para decir a nuestros ministros yalos
presidentes de nuestras asociaciones: vuestra utilidad coma obreros para Dios
en la obra de rescatar a las almas que perecen, depende mucho de vuestro
€xito en dominar el apetito. Dominad el deseo de gratificar el apetito, y si lo
hacéis, vuestras pasiones seran facilmente dominadas.Entonces vuestras facul-
tades mentales y morales serdn mas fuertes. Y ellos le han vencido... por

medio de la sangre del Cordero Yy de la palabra del testimonio de ellos*
(CSRA, 192)

"Los hombres que se dedican a dar el dltimo mensaje de amonestacién al
mundo, un mensaje Que ha de decidir el destino de las almas, deben hacer en
su propia vida una aplicacién practica de las verdades que predican a los
demas. Deben ser para la gente ejemplos en su manera de comer y beber y
€N su casta conversacion y comportamiento. En todas partes del mundo, la
glotoneria, la complacencia de las pasiones viles Yy los pecados graves son
ocultadas bajo el manto de la santidad por muchos que profesan representar
a Cristo. Hay hombre de excelente capacidad natural, cuya labor no alcanza
a la mitad de lo que podria ser si ellos fuesen templados en todas las cosas.
La satisfaccién del apetito y la pasién embota la mente: 'dlsmlmye la fuerza
fisica y debilita el poder moral. Sus pensamientos no son clros. No pro-
nuncian sus palabras con poder; estas no son vivificadas por el Espiritu de

Dios para alcanzar los corazones de los oyentes"
(CSRA, 192-193)

""Es importante que los ministros den instrucciones con respecto a una vida
‘templada. Deben mostrar la relacion Que existe entre comer, trabajar, descansar
y vestirse por una parte y la salud por la otra. Todos los que creen la verdad
‘para estos dltimos dias, tienen algo que hacer en este asunto. Les concierne, y
‘Dios exige que se despierten y se interesen en esta reforma. El no se agradara

fdc su conducta si ellos consideran esta cuestién con indiferencia®
(CSRA, 44)

“Una parte importante de la obra del ministro es la de explicar fielmente al
pueblo B Reforma Pro-Salud, tal como se presenta relacionada con el men-
saje del tercer dngel, como parte integrante de la misma obra. Ellos mismos
no deben dejar de adoptarla y deben instar a todos los que profesan la ver-
dad a aceptarka"

(CSRA, 87:101)
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Recotaris acpetarians
“La Reforma Pro-Salud, Segin me fue mostrado, es una parte del mensaje del
tercer angel, se halla tan estrechamente relacionada con él como el brazo yh
mano lo estan con el cuerpo. Vi que como pueblo debemos hacer progresos
en esta gran obra. Los ministros y los miembros de la iglesia deben actuar de
concierto. Los hijos de Dios no estan preparados para el fuerte clamor del ter-
cer angel. Tienen una obra que realizar a favor de si mismos que no pueden
dejar que Dios haga en lugar de ellos. El les ha dejado esta obra a ellos para
Que la hagan. Es una obra individual; una persona no puede hacerlo por otro"

(CSRA, 87:102)

“Como mensajeros de Dios, {no presentaremos un testimonio decidido en con-
tra de la complacencia de un apetito pervertido?... Dios ha provisto abundan-
cia de frutos y cereales, los cuales pueden ser saludablemente preparados y
empleados en cantidades debidas. {Por Qué, entonces, continfian los hombres
eligiendo carne? {Podemos tener confianza en ministros que, sentados en
mesas donde se sirve carne, se unen con los demas para comerla?...

Guardad cuidadosamente los mandamientos de Jehova vuestro Dios. Todo el
Que viola las leyes de la salud, serd seguramente por el desagrado de Dios.
IOh, cuanto del Espiritu Santo debemos tener dia tras dia, si Queremos andar
con circunspeccion, negando el yo, y practicando las virtudes del caracter de
Cristo! .

Alistense nuestros ministrosy colportores bajo el estandarte de la estricta tem-

perancia. Nunca se avergiiencen de decir ‘No, gracias, no como carne’. Tengo

escripulos de conciencia contra el comer la carne de animales muertos®
(CSRA, 481, 482)

"El evangelio de la salud tiene defensores capaces, pero su labor ha sido muy
dura debido a que muchos ministros, presidentes de asociaciones Yy otros
hombres que ocupan puestos de influencia han dejado de dar al asunto de la
Reforma Pro-Salud la debida atencién. No han reconocido en su debida
relacion con la obra del mensaje como la mano derecha del cuerpo. En tanto
Que se ha mostrado muy poco respeto hacia este departamento por parte de
muchos miembros y de algunos de los ministros, el Sefior ha manifestado su
consideracion por ella dandole abundante prosperidad.

Cuando se le dirige en forma debida, Ia obra en pro de la salud es una cufia
de entrada Que abre camino para otras verdades a fin de alcanzar el corazén.
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Cuando el mensaje del tercer angel es recibido en su plenitud, la reforma pro
salud recibira su lugar en los consejos de la asociacién en la obra de la igle-
sia, en el hogar, en la mesa Y en todos los arreglos de la casa. Entonces el
brazo derecho servird y protegera el cuerpo”

(CSRA, 86)

*La razén por la cual muchos de nuestros ministros se Quejan de enfermedades
es Que dejan de hacer ejercicio, y se complacen en comer en exceso. No se dan
cuenta de que tal conducta pone en peligro la mas vigorosa de las constitu-
ciones... Muchos de nuestros pastores estin cavando sus tumbas con sus
dientes. El sistema, al asumir la carga colocada sobre los 6rganos digestivos,
sufre, y el cerebro pierde mucha energia. El trasgresor debe pagar en su pro-
pio cuerpo la penalidad por cada ofensa cometida contra las leyes de la salud”

(CSRA, 168)

“Los adventistas del séptimo dia transmiten verdades trascendentales. Hace
mas de cuarenta afios que el Sefor nos dio luces especiales sobre la Reforma
Pro-Salud; pero, {c6mo seguiremos en esa luz? iCuéantos hay Que han rehusa-
do poner su vida en armonia con los consejos de Dios! Como pueblo,
debiéramos realizar progresos proporcionales a la luz que hemos recibido. Es
deber nuestro comprender y respetar los principios de la Reforma Pro-Salud.
En elasunto de la temperancia, deberiamos dejar muy atras a todos los dems;
sin embargo, hay en nuestras iglesias miembros a quienes las instrucciones no
han faltado, y hasta predicadores, Qque demuestran poco respeto por ka luz que
Dios nos ha dado tocante a este asunto. Comen segiin sus gustos y trabajan
como mejor les parece"

(CSRA, 484)

"Ne hacemos del consumo de la carne una condicién para la admisién de los
_miembros pero debiéramos considerar la influencia Que ejercen sobre otros
 creyentes profesos ue usan carne. Como mensajeros de Dios ¢no diremos al
ipueblo: ‘Si pues, coméis o bebéis, o hacéis otra cosa, hacedlo todo para la
gloria de Dios™? (I Cor. 10:31) {No daremos un testimonio decidido contra
&2 complacencia del apetito convertido? {Quiere cualquiera de los Que son
ministros del Evangelio y Que proclaman la verdad mas solemne que haya sido
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