TACOS AHOGADOS

= 1tazadegarbanzocrudo (dejar todalanoche

remojando para que sea mas rapida su coccion) INCREDIENTES PARA LOS TACOS:
* /hdecebolla

. . ) * Jpapas
Ldientes de ajo pequenos - Itazade flor de calabaza picada
* Salalgusto. - Tcucharada de margarina
« Ipunitodecilantro « Aceite
| » Salypimienta al gusto
PREPARACION: ,
PONER ACOCER EL GARBANZO JUNTOCONEL PREPARACION: |
AJOYLACEBOLLA. UNA VEZ QUE EL GAR- CORTARLAS PAPAS ENRODAJAS Y LUEGO COCER. CUANDO ESTE COCIDA,
BANZOESTE COCIDO, APAGAR EL FUEGO Y AGREGARLAFLOR DECALABAZA.
RESERVAR. - Esperar2minutosy apagar el fuego.

- Anadirmargarinaysal y hacer puré.
= Rellenarlos tacos con el puré y doraren aceite.
= Paraservir, se colocan los tacos dorados, luego el consomé de garbanzoy agregar cilantro.

AGUACATES RELLENOS

Monica Hernandez

INCREDIENTES:

ALBONDIGAS VEGANAS
Mdnica Herndndez

« Qtazasdelentejascocidas
Unpoco de arroz cocido o harina (puede ser de garbanzoode arroz)

« Perejil picado (al qusto)

- Salypimienta

 Purédetomateosalsaparapasta

PREPARACION
SEMEZCLANLAS LENTEJAS Y EL ARROZ (O EN SUDEFECTO LAHARINA)

OE ANADEEL PEREJIL Y SE SALPIMENTA AL GUSTO ,

DESPUES SE FORMAN LAS BOLITAS Y SEPONEN ADORAR UNPOCO EN UN SARTEN CON ACEITE, 0
TAMBIENPUEDEN HORNEARSE PARA GUE ESTEN MENOS GRASOSAS. ENLO QUE SE DORAN, SE
CALIENTALA SALSA DE TOMATE. SE PUEDE AGREGAR ESPAGUETI PARA COMPLETAR EL PLATO.
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ILADAS
EE?.IIRMAIOA EN SALSA

DE CHIPOTLE

INGREDIENTES PARAEL RELLENO

MOLE CASERO
CON CHAMPINONES

INGREDIENTES: Jaime Enrique

a8 - 250gdeChampifiones

« Jchilescascabel

« Jchilesanchos
INGREDIENTES PARA LA SALSA + 150g. de cacahuate tostado

» 100q.dealmendra tostada.

= 100g. de ajonjoli

= 150g.de semilla de calabaza tostada

= lg.decanelaenraja tostada

« 20g.desemilladeaguacaterallada secay tostada

« 1/ de pieza de pan francés o holillo tostadoy molido

« 200mldeagua

PREPARACION: - Balmendras decacao tostadasy I cucharadade aziicar
SE SUFR(E LACEBOLLAY CUANDO ESTE DORADITA SE LE AGREGA (npciunal Ltablillas de chocolate de mesa)

LAFLOR DE JAMAICA. SE SALPIMENTAY SEDEJACOCER UNPOCO  [eyrsoney 30

HASTA QUE ESTE CRUJIENTE. T e

MIENTRAS TANTO, LICUAR TODOS LOS INGREDIENTES DE LA SALSA Sl marina al cuct

YDESPUES PONER ACOCER AFUEGOBAJOPARAEVITARQUESE  [RSRaiCUlell bl
PEGUE. SE APAGA UNAVEZ QUE LA SALSA TENGA UNA CONSISTEN- ,
CIAESPESA. PREPARACION

CALENTARLAS TORTILLAS Y RELLENAR CON LA JAMAICA. LAVAR'Y LIMPIAR DE SEMILLAS LOS CHILES, DEJARLES ALGO DE VENA

PARAQUEPIQUEUNPOCD.
Emﬂﬁ,ﬂﬁ‘uﬂ;&% E;g!;i:;f #?ﬁﬂﬁﬂ?m& SIS LAVAR Y REBANAR LOS CHAMPINONES Y RESERVARLOS.

ANADIR TODOS LOS INGREDIENTES A LA LICUADORA 0 PROCESADOR; E IR
ANADIENDO EL AGUA POCO A POCO.

ARADIR LA SALPUCO APOCO.E IR PROBANDOEL SAZEN.
CROQUETAS DE DONER LAMEZCLAENUN SARTENCON UNPOCODE ACEITE (OPCIONAL)

REMOVER Y ANTES DE QUE EMPIECE AHERVIR LAMEZCLA, BAJAREL
BROCOL' Y ZANAHonlA FUEGOY ANADIR LOS CHAMPINONES.

INGREDIENTES:
2tazasdebrocolicocido 4 cucharaditasdel agua donde 1tazadepanparaempanizar
|tazade zanahoriarallada finamente secocieron las papas Leche de soya
|tazadepapacocida Ipizcade sal Jcucharadas soperas de mantequilla vegana
Ipizcade pimienta Aceite
Agua

MIDIETA
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MARANTO Y ESPINACA
én SALSA DE TOMATE

INGREDIENTES PARAEL RELLENO

1tazade amaranto
Imanojochicodeespinaca

& tomates chicos

Opcional rajas de picanteal qusto
1cebolla grande

Idiente de ajogrande S
Aceitedeolivoo mantecavegetal 0 aceite vegetal

DECH AMP'ﬂON ES Sal de origen marino o mineral
CON pApAs Elaine Lohr

INCREDIENTES:

* Tchampinones

* IchilejalapenoyIchilegiiero
* 1/bcebolla

« Espinacasoacelgas

* |papa

* Aceite

* Salsadesoya

* Quesovegano (opcional)

* Mantequillavegana

* Saldepreferenciasal de ajoypimienta
* Tortillas

PREPARACION _

PICAR TODALA VERDURA ENTROZ0S PEQUENOS

ECHAR LOS CHILES Y LACEBOLLA AL SARTEN CONUN POCO
DE ACEITE (YOUSE ACEITE DE OLIVA) Y GUISAR

HASTA QUE QUEDEN UN POCO DORADOS.

DESPUES ACRECAR LOS CHAMPINONES Y COMO AL MINUTO
ECHAR LA SALSA DE SOYA. LA CANTIDAD DE LA -
T T e NTEJAS
Eﬂﬂlﬂﬂﬂﬂlﬂﬂﬂ, NOOLVIDAR SAZONAR CON LA SAL Y CEVICHEDEL E

AGREGAREL QUESO, TAPAR'Y APAGAR EL FUEG0 .

PICAR LA PAPAEN REBANADAS Y PONERLAS ENEL INGREDIENTES:

SARTEN CON UN POCO DE ACEITE. 3Tazas de lentejas cocidas 4 limones

Egl}:ﬂ'ﬁ?m LISTAS PICAR LAS ACELGAS OLAS 1manojo de cilantro fresco 2chiles serranos

VA QUE LAS PAPAS ESTENDORADAS VOLTEAR Y AGREGAR ;F.“t"“"'t“'“"‘"'“ ]sl ': "“."”?“"t“ aceite deoliva
SALALGUSTO. CUIDAR QUE EL OTROLADO DE LA Jitomates dlypimieata

PAPA QUEDE BIEN DORADO. 20Jdaguacates Tostadas de maiz

SERVIRENTORTILLAS Y AGREGAR ACELGAS 0 ESPINACAS.
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FRIJOLES CHARROS vinicatuelr

PORCION 2 PERSONAS

INGREDIENTES: y ' . PREPARAC mH

* Yekilode frijoles cocidos ' FRIE POR SEPARADO LAS SALCHICHAS, EL CHORIZOY LA
* 1tazasdejitomate picado -. CEBOLLAHASTA QUE ESTEN BIEN DORADOS. DESPUES

* Itazadecebollapicada

| J”m[l[i{lmﬂsmsﬂmiﬁ[m]“{]ﬁ"”HHAEELH%Y%HEEE
A . y EL JITOMATE, EL CILANTRO, LOS FRIJOLES COCIDUS, U
* Itazadecilantropicado . CERVEZA Y EL CHILE SERRAND. $1LA PREPARACION ESTA
| cerveza - MUY ESPESA, ACREGA UNAQ DOS TAZAS DE AGUA. COCINA
* Ichile serrano picado 1000 AFUEGONORMAL DURANTE CINCO MINUTOS.

* Medio tubodechorizode soya
- 9salchichas de soya cortadas enrodajas

ENCHILADAS
HOTCAKES
e VEGANOS
INGREDIENTES: PORCION 8 PERSONAS
112 tortillas INGREDIENTES:

3009 de queso Daxaca
250ml de crema

; 2tazasde avenamolida (harina de avena)
Aceitevegetal

2cucharadasde Chia

cucharadasde linaza
Paralasalsa A 1pizcadesal
12 tomates N | . Y0 Y2cucharadebicarbonato
Y cebolla | g, ot 1cucharadita de polvo para hornear
b chiles jalapenos e 1tazadeaguaolechevegetal
1 diente deajo Opcional: canela ocacaoen polvo, vainilla.

Unramitodecilantro
Salypimienta al gusto

-&"{_
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Salvador Espinoza

INCREDIENTES:

* 100 ml de jugo de naranja

* 250 grs de tofu (yo recomiendoel firme)

* 30 grsde almendras peladas

* 300grs de frutos rojos a eleccion &5 ’
(frambuesas, arandanos, fresas) |

- Esenciadevainilla a qusto 100 grs aziicar
morena.

BROCOLIAL CARBON CONREPOLLO, PURE
DEMOSTAZA,PINONES Y SALSADE vmo TINTO

._ Marco Antonio M

Paralasalsa:
* Aceitedeoliva
* Unapequenacebolla picada en cubitos
* Unazanahoria picada en cubitos
* bhojasderomero

- Undientedeaiovicado PREPARACION
e NECESITAS DOS CACEROLAS Y UNA PARRILLA DE CARBON (TAMBIEN SE PUEDE PREPARAR EN

R A SARTEN). HIERVE AGUA EN UNA DE LAS CACEROLAS. EN LA OTRA, PON UNA CUCHARADA DE
125 ml devino tinto ACEITE DE OLIVA A FUEGOMEDIO-BAJO Y ACREGA LA CEBOLLA, LA ZANAHORIA Y EL

- T5mldecafs ROMERQ. SALTEA HASTA QUE ESTE SUAVE. AGREGA PRIMERD EL AJOY LOS CHAMPIRONES,

* Teucharadade avena Y LUEGO EL RESTO DE LOS INGREDIENTES. HIERVE A FUEGO LENTO POR 25-35 MINUTOS.

- OEE R LT LT AGREGA UNA PIZCA DE SAL EN LA CACEROLA CON AGUA HIRVIENDO. LUEGO CORTA EL EX-
- Parael puré: TREMODE LA COLA DEL BROCOLI EN CUATRO PARTES Y PONLA SUAVEMENTE EN EL AGUA HIR-
VIENDO DURANTE 45-50 SECUNDOS. SACALOS Y ESCORRELOS. HAZ LOMISMO CON EL REPOL-

' E'ﬂFﬂp““"’dii“““f'““ﬂd“ paramacerer o |ygc0 AGREGA LAS PAPAS Y HIERVE HASTA QUE ESTEN SUAVES.
lcucharada de granointegral omostaza

«debijon{opcional VUELVE APONER LA CACEROLA A FUEGO LENTO Y AGREGA EL ACEITE DE OLIVAY EL AJO,

. Aesitedeoliva LUEGO LA MOSTAZA Y LA LECHE DE TU ELECCION (ALMENDRAS, AVENA 0 SOYA), AGREGA LAS
1o CCOINe PAPAS Y MEZCLA CON UN POCO DE SAL Y PIMIENTA. FRIE POR UN MINUTO EL BROCOLI Y EL

* Undientedeajoencubos REPOLLO EN EL ASADOR CON ACEITE DE OLIVA. PUEDES AGREGAR UN CHORRITO DE VING

= 100mIdelechedealmendras, avenaosoya  BLANCO DURANTE ESTA COCCION. SIRVE Y DISFRUTA.

CROQUETAS DEBROCOL! Y ZANAHORIA

Bracoli coci PREPARACION |
anasledrosolicoctio TRITURA LAS PAPAS EN UN TAZON HASTA QUE QUEDEN SIN MUCHOS GRUMOS.

. LUEGO COLOCA EN UNA OLLA LAS CUATRO CUCHARADITAS DEL AGUA DONDE SE
| taza de papa cocida COCIERON LAS PAPAS Y AGREGA MEDIA TAZA DE LECHE DE SOYA. DEJA CALENTAR

» Una cabeza grande de brocoli

= Y unacol blanca, rebanada a lcm de grosor
* Lcucharadas de pinones tostados

« Pergjil fresco

4cucharaditasdel agua donde PERO SINHERVIR,

se cocieron |as papas UNAVEZ QUE ESTE CALIENTE LA LECHE DE SOYA, AGREGA A LA OLLA LA MANTE-
Ipizcadesal QUILLAY EL AJOPICADO. LUEGO VIERTE LAMEZCLA ENEL TAZON DONDE ESTAN
Ipizcadepimienta LAS PAPAS TRITURADAS. DESPUES AGREGA EL BROCOLI, LA ZANAHORIA, LA SAL
Itazadepanparaempanizar Y LAPIMIENTA AL GUSTO. MEZCLA HASTA CONSEGUIR UNA MASA ESPESA,

Leche de soya DEJAENFRIARELPURE COLOCA ENUNPLATOEL PANMOLIDO Y, ENOTRO, UN POCO
Jcucharadas soperas DELECHEDE SOYA. CALIENTA ACEITE EN UN SMHEH LUECO HAZ LAS ERHEUEMS
Mantequilla vegana CONLAMEZCLADE PAPAS, ZANAHORIAY BROCOLI.

Aceite YA QUE TIENES TODAS LAS CROQUETAS LISTAS, TOMA UNA N
Aqua Y BANALA CON UNPOCO DE LECHE DE SOYA. LUEGO CUBRELA -

CONEL PANEMPANIZADO Y PONLA ENEL ACEITE HASTA N
QUE EL PAN SE DORE UN POCO. PUEDES ACOMPANAR
ESTAS CRORUETAS CONUNA ENSALADA Y ;LISTO! SALVA

EL PLANETA

GREENTEACE
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