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Recetas de Panes Integrales.

Tomado de Comer para vivir- Recetario Vegetariano por la Dra. Nelsy de Restrepo.

E 1 pan es un alim ento im portancia en la dieta de una persona
vegetariana. Debe ser seco y liviano; plenamente cocido por dentro y por
fuera. Es preferible asar panes pequenos y tan bien cocidos que en cuanto
sea posible, los gérmenes de la levadura puedan ser destruidos.

El pan leudado recién hecho no debe consumirse. Es pesado y de dificil
digestion. Es mejor consum irlo el dia siguiente de ser horneado. Los panes
no necesariamente deben ser siem pre leudados, pueden hacerse panecitos
pequenos, muy bien asados, sin levadura y estos no tendran peligro de ser
consumidos inm ediatam ente.

Aunque el pan de trigo es muy agradable no debe aparecer vez tras vez en
la mesa; debe variarse con recetas de centeno, m aiz, avena y sorgo...

Tam bién es recomendable consumir pan integral tostado (zwieback: asado
dos veces.) Es un alimento agradable y digestivo. Para hacerlo, corte en
rebanadas el pan leudado ordinario y séquelo en wun homo a baja
tem peratura hasta que desaparezca toda humedad. Déjelos en el horno
hasta que estén levem ente tostadas pero de una manera uniforme. Este
pan, guardado en un sitio seco, em pacado, después de en friar, en bolsas
plasticas o de tela, puede conservarse mucho mas tiem po que el pan
com un.

Si va a hacer pan leudado, hagalo con levadura. No use polvos de hornear,
ni bicarbonato de sodio. "La soda en cualquiera de sus formas, no debe ser
introducida en él estomago, porque el efecto es terrible. Consume la
membrana del estomago, causa inflamacién y frecuentemente envenena

"

todo el organismo Consejos sobre el Régimen Alim enticio. Pag. 4009).

ALGUNOS DEFECTOS DEL PAN Y SUS POSIBLES CAUSAS

.Pan pesado. Una de sus causas se debe a tem peraturas irregulares en
la etapa de levantam iento del pan, amasado insuficiente, harina muy vieja

o levadura muy vieja.

preparaciéon, tiem po excesivo de leudado, levadura de mala calidad o

Pan Agrio. Puede deberse al uso de agua muy caliente en su

crudos. Se relata el caso de una sefnorita que trabajaba como em pleada en
una casa y que prepare una cantidad de pan agrio y pesado. Con el
proposito de deshacerse de ese pan y esconder el problem a, se lo echo a

un par de cerdos de gran tamano. A la manana estos anim ales aparecieron



muertos, sus cuerpos fueron exam inados y se encontraron en sus cuerpos,

trozos de ese pan pesado.

L Pan seco (se desmorona con facilidad). Este estado puede ser causado

por dem asiada harina en la masa o exceso de asado.

> Agrietamiento de la corteza. Producido por enfriamiento en una
corriente de aire, por introducirlo al horno antes que subiera lo

suficiente, dem asiada tem peratura en el horno alm eterlo.

L Corteza dem asiado gruesa. Por asado muy lento, mucho tiem po en el

horno o exceso de sal.

L Parches o lineas oscuras. Causado por ingredientes de m ala calidad,
mezcla defectuosa de los ingredientes lo cual im pidié que la harina se

m ojara uniformem ente.

2 Humedo. Pan muy mojado, insuficientem ente asado, pan puesto a

enfriar en un recipiente cerrado.

2 Pan granoliento. Causado por tem peraturas dem asiado altas mientras
subia, mucho tiem po de leudado, horno frio al introducir el pan, exceso

de liquido.

REGLAS PARA HACER UN BUEN PAN

Y Use harina de buena calidad. La harina vieja no levanta.

Vv Mantenga la tem peratura adecuada. Si hay frio la masa dem orara mucho
para subir. Los gérmenes de la levadura actiian mejor a una tem peratura
tibia .

v La grasa y la sal retardan la accién de la levadura por lo tanto deben
anadirse a la mezcla cuando esta haya subido.

Vv Caliente el horno con anterioridad antes de meter el pan.

v Para un correcto asado, es mejor hacer los panes pequefios.

Vv Cinco minutos antes de hornear, prenda el horno a 400°F (204°C.)

N Cuando vaya a hacer el pan estudie muy bien la receta y prepare todos
los ingredientes con suficiente anterioridad.

VY Trabaje con orden y lim pieza en un lugar tibio.

Y No manipule con brusquedad los panes una vez form ados.

Estas recomendaciones y reglas le seran de ayuda en la hechura, uso y

consume de un buen pan. Esperamos que disfrute las recetas.



PAN INTEGRAL BASICO

C'/ Ingredientes

:ﬁS cucharadas de levadura

4 cucharadas de miel de abeja o de panela
1 taza de cualquier nuez m olida

tazas de harina integral.

cucharadas de sal,
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tazas de agua tibia

Preparacion

Disuelva la levadura y la miel en la mitad del agua y déjela subir en un
lugar tibio. Licue las nueces o su sustituto en el resto del agua. Cuando la
levadura suba, anadala a la harina junto con los dem as ingredientes y
am ase vigorosamente hasta que obtenga una masa suave que no se pegue
a las manos y se pueda cortar con cuchillo. Péngala en un recipiente
am plio, tapela con una tela mojada y déjela subir hasta el doble de su

tamano durante 40 minutos 6 1 hora.

Corte la masa con cuchillo y dividala en tres porciones. Amase cada una
de ellas. Forme los panes y coléquelos en moldes previamente engrasados.

D éjelos en un lugar calientito hasta que doblen su tamafno.

Caliente el horno a 400°F (204°C), 5 minutos y antes de introducir los
panes en el horno. D éjelos a esta tem peratura 15 minutos y reduzca el

calor a 350°F (176°C) para que se asen durante media hora mas.
Una vez listos saquelos del horno y déjelos enfriar muy bien y guardelos
tapaditos en un lugar seco y fresco. Consumalos preferiblem ente después

de 24 horas.

Pan Integralde Naranija

Ingredientes
10 tazas de harina integral

2 tazas de harina blanca
3

cucharadas de levadura en grano

R

1 % taza melado de cana o de panela



Y» coco m olido y licuado
s taza de lecitina
1l cucharada de sal

3 naranjas pintonas

Agua

Preparacién

Prim eram ente tibie el melado, anada la levadura en la mitad del melado y
deje reposar durante 10 minutos. Ralle las cascaras de las naranjas y
luego saque el jugo de las mismas. Una la harina integral con la blanca y
agregue uno por uno los ingredientes. Amase durante 30 minutos. Luego
deje reposar la masa 20 minutos, amase un poco nuevamente y com ience
a armar sus panes. Espere 5 minutos hasta que suban. Mientras suben
caliente el horno a 400°F (204°C.) Luego introduzcalos en el horno y los
deja a esta tem peratura durante 15 minutos, los 30 minutos restantes
baje la tem peratura a 350°F (176°C.) Ya listos los panes, saquelos del
horno 'y deje enfriar. Al dia siguiente puede servirlos con alguna

mermelada o mantequilla natural de sem illas.

Pan Semi Integral

Ingredientes

"% 3 cucharadas de levadura

"% 4 cucharadas de miel de abeja o de panela
"% 1 taza de cualquier nuez m olida

"% 6 tazas de harina integral

"ﬁé 2 tazas de harina blanca

"% 3 cucharaditas de sal 3 tazas de agua tibia

Preparacion

Para elaborar el pan sem i-integral realice el m ism o procedim iento del pan
integral. Es un pan muy suave aunque con menos nutrientes que el
integral. Quiza para comenzar es una buena receta pues sube con

facilidad.

Pan de avena

Realice el mism o procedimiento del pan integral sustituyendo 2 tazas de

harina por 3 tazas de avena m olida.

No necesita mucho amasado. Una vez haya subido la masa forme los
panes y hornee a 400°F (204°C) por 45 minutos. Haga los panes pequenos.

D éjelos reposar todo el dia; al dia siguiente caliéntelos antes de servirlos.



Pan de centeno

Ingredientes

"% 3 cucharadas de levadura

'-% 4 cucharadas de miel de abeja o de panela
"% 1 taza de cualquier nuez m olida

"% 6 tazas de harina integral

"% 2 tazas de harina de centeno

"% 3 cucharadas de sal 3 tazas de agua tibia

Preparacion

Use la receta del pan integral sustituyendo 2 tazas de harina integral por 2
tazas de harina de centeno. No es aconsejable poner mas centeno pues

este no tiene tanto gluten com o el trigo y el pan podra quedar muy duro.

Pan de soya

Ingredientes

cucharadas de levadura

cucharadas de miel de abeja o de panela
cucharadas de coco licuado

tazas de harina integral

tazas de harina de soya

cucharaditas de sal
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tazas de agua tibia

Preparacion

Siga las indicaciones del pan integral. Si no consigue harina de soya
hagalo con soya remojada y molida, o con el afrecho sobrante de la leche.

Si se utiliza el afrecho debe ser m olido un poco m as.

Pan de m aiz

Ingredientes

g 4 tazas de agua tibia

3 cucharadas de levadura

2 taza de m iel de abeja o de panela
3 tazas de harina de m aiz

3 tazas de harina integral

L EEXEE’

3 tazas de harina blanca



'-% 1 cucharada de sal
"% 1 taza de coco tostado y m olido

Preparacion

M ezcle los prim eros tres ingredientes y deje en un lugar calientito donde
no haya corrientes de aire. Mezcle los integrantes secos (las harinas, la sal
y el coco.) Anada la levadura leudada a las harinas. Mezcle bien y coloque
en un molde engrasado (no amase.) Déjelo en reposo por 20 minutos.
Caliente el horno a 375°F (190°C.) Coloque el pan al horno durante 45
m inutos. Sirvalo después de 24 horas, con mantequilla de nueces o

mermelada de frutas.

Pan de Nueces

Ingredientes

2 cucharadas de levadura

2y %tazas de harina integral

2 tazas de agua tibia

2y % tazas de harina blanca

»taza de germ en de trigo

1 cucharadita de sal

3/4 taza de miel de abeja o de panela

1/3taza de nueces o maniu otra nuez disponible

Y taza de uvas pasas

Preparacion

Rem oje las pasas por media hora y escurralas. Ponga a subir la levadura
en el agua con 5 cucharadas de miel. Licue las nueces en el resto del agua
y amase con la harina blanca y los dem as ingredientes. Anada la levadura
y el resto de la harina integral y am ase vigorosamente. Tape la masa y
déjela crecer durante media hora aproxim adam ente.

Divida la masa en dos porciones y am ase vigorosamente, form e los panes y

coléquelos en el molde. Déjelos crecer durante 30 minutos y hornéelos.

Pan Navideido

Ingredientes

{}2 kilos de harina integral

{} > kilo de harina blanca

{:} 1 cucharada de sal

Q 1 taza de ajonjoli tostado y m olido

{} 1 taza de linaza cocinada y licuada



»taza de miel de abeja o de panela
Agua tibia

2 cucharadas de levadura

> kilo de aceitunas

% kilo de pasitas

coo0000

% kilo de queso de soya

Preparacién

Ponga a subir la levadura en' taza de agua y % cucharada de miel durante
10 minutos en un lugar tibio.

Aparte en un recipiente mezcle los primeros cuatro ingredientes, luego
agregue la miel, la linaza, la levadura y el agua. Amase durante 30
minutos. Luego deje reposar Ila masa durante 20 minutos, amase
nuevamente y comience a arm ar sus panes de la siguiente m anera:

Corte un pedazo de su masa y extiéndala en forma rectangular, luego
coléquele una capa de queso, luego las aceitunas picaditas, y por ultim o
las pasitas, enrolle y meta las puntas de su pan hacia adentro. Coléoquelo
en una bandeja o molde previamente engrasado y deje subir durante 20
minutos.

Caliente el horno a 400°F (204°C), 5 minutos antes de introducirlo. Déjelos
a esta tem peratura durante 15 minutos y reduzca el calor a 350°F (176°C)
para que se asen durante 35 minutos mas. Luego pasele una brocha
lim pia, m ojada con miel y coléquelos en el horno por diez minutos m as.
Deje enfriar y consum alo al dia siguiente.

Pan de “Jam 6n”

Ingredientes

Gluten badasico (puede anadirle remolacha y o melaza de cana para que
quede con mejor color)

Alinos los que desee. Los mismos ingredientes del pan navideno excepto las

aceitunas, las pasitas, la miely el queso de soya.

Preparacioén

Cuando tenga su gluten basico ya listo muélalo un poco con los alinos,
luego m étalo en una bolsa o recipiente y déjelo hervir durante 30 minutos
a bano de Maria. Déjelo reposar y durante ese tiem po amase el pan
siguiendo los mism os pasos que en la preparaciéon del pan navideno. Luego
parta el gluten en cuadritos pequenos. Aparte extienda la masa en form a
rectangular y rellénela con el gluten. Coléquelos en una bandeja o molde
previamente engrasado y deje subir durante 20 minutos. Caliente el horno
a 400°F (204°C), 5 minutos antes de introducirlos. Déjelos a esta
tem peratura durante 15 minutos y reduzca el calor a 350°F (176°C) para

que se asen durante 45 minutos mas.



Alm ojabanas

Ingredientes

Lo
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o
Lo
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o
L
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taza de yuca cocinada y m olida

2 tazas de harina de m aiz

2 tazas de queso de soya

2 cucharaditas de sal

2 cucharaditas de miel de abeja o de panela
1 cucharada de levadura

2 taza de agua tibia
Preparacion

Deje levantar la levadura en el agua con la miel. Mezcle todos los
ingredientes y amase vigorosamente. Forme almojabanas pequenas y
coléquelas en un molde engrasado y enharinado. Déjelas que crezcan
hasta casiel doble de su tamano. Péngalas en el horno que debe estar bien

caliente, a 350°F (176°C),y hornee hasta que estén doraditas.

Pan de banano

Ingredientes

Q 2 tazas de bananas maduros y majados (machucados, destripados,
puré)

1 cucharadita de levadura

» taza de leche de coco

Nueces picadas

Uvas pasas

1 taza de harina integral

1 taza de harina blanca

1 cucharadita de ralladura de naranja

6 cucharadas de miel de abeja o de panela

Yo taza de agua tibia

doooo00000

Y2 cucharadita de sal



Preparacién

Disuelva la levadura en agua tibiecita con una cucharada de m iel. Mezcle
el resto de los ingredientes y al finalizar mezcle las harinas de trigo.
Revuelva muy bien y coloque en un molde engrasado. Hornee durante 1
hora a 350°F (176°C)

Roscones

{:} Ingredientes de la receta de pan integral
Q Manzanas o bananos

{} Uvas pasas
Preparacion

Prepare el pan de acuerdo con la receta basica y deje la masa lista para
cortar. Corte la fruta en cuadritos. Divida la masa en pedazos, estirelos
con un rodillo hasta formar un triangulo. Coloque una linea de fruta
picada dentro del triangulo y enrolle. Una los dos extrem os del pan e
introduzca uno dentro de otro. Coloque sobre un molde engrasado y
hagale a los roscones unos cortes con el cuchillo y agréguele por encim a
un poco de miel o melado. D¢éjelos crecer y ase por 45 minutos a 350°F

(176°C).

Pan con manzanas

Prepare la masa de este pan de acuerdo con la fé6rmula del pan integral

Ingredientes

{} 6 tazas de salsa de manzana
Q % de taza de coco rallado

{} Uvas pasas al gusto

Preparacion

Extienda la masa con un rodillo hasta que obtenga el grosor de un
centim etro y medio (1.5) y coloque sobre un molde plano, engrasado.
Luego perfore la masa con los dientes de un tenedor y cubra la masa con
la salsa caliente de manzana. Rocie luego el coco y finalm ente cubra con
uvas pasas. Cubra con otra lata y deje crecer hasta que alcance el doble de

grosor. Ase durante una hora y cuarto (I % hora 6 1 hora 15 minutos) a

350°F (176°C).



Ponquecitos de M aiz

Ingredientes

Q 2 tazas de soya rem ojada

{} 2 tazas de agua

{:} 2 cucharadas de m iel

Q 2 cucharaditas de sal

{} Yo taza de avena en hojuelas

{:} 2 tazas de harina de m aiz

Preparacion

Licue los primeros cinco ingredientes hasta que den una consistencia
suave. En un recipiente grande mezcle muy bien con la harina de m aiz.
Engrase los moldecitos para ponqués y llénelos con la masa. Ase en el
homo previamente calentado a 400°F (204°C) durante 40 minutos. Sirvalos

calientes con salsa de manzana por encim a.

Panquecitos de Batata (Boniato, “Sweet Portatoe?”)

Ingredientes

{} 1 taza de batatas ralladas

{:} 1y % tazas de avena en hojuelas

Q 1/3 taza de germen de trigo o salvado
%2 taza de agua

cucharadita de sal

o000

Y+ taza de coco rallado

Preparacion

M ezcle el agua con la sal. En otro recipiente mezcle las batatas con el coco,
el germen de trigo o salvado y la avena. Anada el agua a lo anterior. Mezcle
bien. Forme pequefios panquecitos y ase a 350°F (176°C) durante 45

m inutos hasta que doren un poco.

Golfiados

U tilice la m ism a receta para hacer el pan integral solo que agregandole un

poco mas de dulce.

Ingredientes

{} Y» taza de miel de abejas o de panela
{:} 1 coco rallado o mani (cacahuate) tostado y molido

{} 1 cucharada de ralladura de lim 6n



{:} o de vaso de agua

Preparacion

Prepare la masa igual que para el pan integral, mientras deja reposar la
masa, mezcle la miel con el coco y la ralladura de lim 6n. Cocine por 15
m inutos revolviendo constantem ente.

La cantidad de masa para pan serda en proporcién con la cantidad de dulce
de coco o mani, y también del numero de golfeados que usted quiera
hacer.

Ya lista la masa y el dulce de coco, comience a armar los golfiados de la
siguiente m anera: Extienda la masa en forma rectangular sobre un mesoén
previamente engrasado. Agregue el dulce y extiéndalo bien sobre la masa,
luego enrodllela y comience a cortar desde la punta rebanadas de 2 cm . de
ancho y coléquelas en una bandeja engrasada y hornee durante 45
minutos a 200°F. E]l dulce tam bién se puede hacer con mani (cacahuate)

tostado y partido en sustitucion del coco.



Recetas de leche y queso de

=\
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Soya.

"Sea progresiva la reform a alim enticia. Enséfiese a la gente a preparar alimentos
sin uso de leche o mantequilla. Expliquém osle que llegara pronto el tiem po en que
serd peligroso usar huevos, leche, crema o mantequilla, porque las enfermedades
aum entan proporcionalmente a la maldad que reina entre los hom bres. Se acerca el
tiem po en que, debido a la iniquidad de la especie caida, toda la creacién anim al
gem ird bajo las enfermedades que azotan nuestra tierra. Dios dard a su pueblo
capacidad y tacto para preparar alimentos sanos sin aquellas cosas. Descarte

nuestro pueblo todas las recetas m alsanas."

(1902) Joyas de los Testim onios, Tomo 3, 138, 139 (Consejos sobre el Régimen

A lim enticio, Pdg.416.

.Leche de Soya basica.

Ingredientes:
D1 libra de frijol soya
O 4 litros de agua.

Preparaciéon:

Dejar remojando durante la noche (10 horas), luego hechaagua
hirviendo hasta cubrirlos, por5 minutos. Luego licue dos tazas de
soya por 2 tazas de agua hasta com pletar la m edida. Cuele en un
colador de tela, apriete bien hasta sacar la leche. Hierva bien la
leche.

Una libra de soya rinde 4 litros de leche.



A dvertencia: No tire la pulpa o broza, en Japén lellaman OKARA.
Ademds de que la puede usar para hacer pan, salpicén, tortas, arroz

con frijoles, tiene la propiedad de evitar el estrefiim ien to.

.Leche de Soya con vainilla

Ingredientes:

B 1tazade soya de leche basica
B> cucharadas demielde abeja,
. % cucharadita de sal,

. % cucharada de vainilla natural,

B2 tazas de agua.

Preparaciéon: Licue y sirva.

.Leche de Soya con coco.

Ingredientes:

. 1 taza de leche basica,
. 2 cucharadas de m iel,
. ¥ cucharadita de sal,
. 4 cucharadas de coco rallado,

B tazas de agua.
Preparacion: Licue todo muy bien y sirva.

@ Leche de Soya con banano.

Ingredientes:

.1taza de leche basica,
M5y tazasde agua,
.1cucharadita de vainilla,
.1/2 cucharadita de sal,
.1a4bananos.

Preparaciéon: Licue todo y sirva.



Usos: Puede usarse en cereales, tortas, panes o sobre frutas. Usted
puede obtener m uchos sabores diferentes, preparando leche basica
con diferentes frutas. Tam bién puede usarse con cereal cocido,
tostado y licuado: granola y hasta alguna verdura como zanahorias

u otras; nueces y citricos, dan ricos sabores para la leche.

@ Crem a batida de soya acida.

Ingredientes:

B 1 tazade concentrado de soya,

B . cucharada de harina de yuca.
B rizcade sal,

.2cucharadas de m iel,

.1/2 cucharadita de vainilla natural,

B 1 cucharadita de jugo de lim 6n.

Preparacidon:

1. Espesar elconcentrado de soya sobre el fuego mediano con la
harina de yuca, removiendo constantemente. Cuando esté espeso,
enfriar.

2. Batir el concentrado previamente enfriado y espeso en una
licuadora. Luego afiadir sal, miel y vainilla.

3.Con una cuchara,anadiry mezclar el juego de lim 6n suavem ente

alacrema.

2 Queso de Soya o Tofu.

Se llama tofu al queso de soya, es m uy nutritivo y saludable. E s
muy im portante sustituir el queso de vaca ya que este hierve de

parasitos. Elqueso nunca debe de introducirse en el estom ago.

.Q ueso de Soya (Tofu)

Una libra de soya rinde 1/2 libra de queso.

Ingredientes: 4 litros de leche de soya. 3 limones jugosos.



Preparacion: Se deja hervir bien la leche, cuando esté hirviendo,
se le echa el jugo de lim 6n para que se corte. Dejar form ar
coagulos. (En otros lugares decimos que la leche se "corte"). Poner
en un molde con un peso encima (Tam bién puede torcerse a mano
para separar la leche del queso, pero corre el riesgo de quem arse

las manos). Dentro de una hora ya esta listo.

Huevo De Soya:

Leche de Soya, 3 Litros de leche de soya. Siguiendo la receta del queso no
la meta en molde, escurralo en un saquito o colador, anexe los

ingredientes y form e una im itaciéon de huevo.

Ingredientes
Queso o cuajada de soya con sus ingredientes.

'1 libra de queso o cuajada

4 tom ates medianos

4 chiles verdes (chiltom as) grandes
cebollas medianas

6 dientes de ajo

e e 66
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6 cucharadas de aceite de oliva o mazola (u otro aceite de m aiz.)

PROCEDIMIENTO:

Ponga a pre cocer los ingredientes y anexe el queso o cuajada, le pone
achiote o curcuma (azafran), déjelo a fuego lento, rem uévalo de vez en

cuando, dele el color am arillento.



.Tofu hecho en olla de presiéon.

Ingredientes:

@ 1 taza de harina de soya,
& 3 tazas de agua hirviendo,

@ Juego de 2 lim ones.

Preparacion: Mezcle la harina con suficiente agua fria,
formar una pasta y anadele el agua hirviendo y cocine a
fuego lento por 5 minutos. Saquela del fuego, agréguele el
jugo de lim 6n y revuélvala solo de una vez. Deje enfriar.
Echela dentro de un colador de tela y escurrala muy bien.
Ponga en un tarro con tapa y cocinelo a Bano Maria por 30
minutos en una olla de presién o por una hora en una olla

comun. Uselo en sandwich y ensaladas.

Brotes de soja:

La soja perm ite disponer de hortaliza fresca obtenida en la casa.
Su contenido en vitam ina C convierte los brotes en otro valioso
alim ento.

O tra form a de obtenerlo es: colocar en una fuente de vidrio una
servilleta de papel, doblarla y hum edecerla. Sobre ella colocar los
granos de soja cubriendo toda la superficie; los granos deben estar
distanciados entre si, ya que una vez brotados aumentan de
tamano.

Tapar con una fuente de vidrio o polietileno transparente.

M antener la humedad agregando agua hasta que a los 4 6 5 dias
germ inen los granos. Cuando los brotes alcancen una longitud de
7,8 o0 10 cm, separarlos de los granos y del hollejo arrugado y
servirlos crudos en ensalada.

Condim entarlos a gusto.

Tam bién se pueden cocinar en agua,y saltarlos en manteca o en

tortilla .

Harina de soja:




No posee gluten y contiene menos alm idén que la harina de trigo,
por lo que no debe utilizarse sola en las masas de pasteleria.

Por cada Kg de harina de trigo se debe agregar entre 300 a 400 grs

de harina de soja.

Leche de soja:

Es una bebida con casielmismo valor nutritivo que la leche de
vaca.
Su color es blanco crem oso y su sabor muy particular. Es el

producto de la maceracién prolongada de los granos secos y

posteriormente hervidos y filtrados.

El residuo de la leche es apto para preparaciones sencillas y
agradables. Su contenido proteico es de un gran valor nutritivo.
Puede utilizarse en la preparaciéon de rellenos, budines, galletitas,

etc.

Queso de soja:
Con la leche puede elaborarse facilm ente un agradable y muy

nutritivo queso, s6lo se necesita leche y lim 6n.

Aceite de soja:

Es de color am arillo oro, de olor agradable. Se puede utilizar en
forma de jabén, en la fabricacién de caucho o com o aceite

com estible.

Desde el punto de vista nutritivo contiene una concentracion del
50% de acidos grasos esenciales, ademas las grasas de la soja no
contienen colesterol.

El aceite de soja no debe ser guardado para utilizarlo de nuevo. Es
necesario evitar que se quem e pues los alimentos fritos con aceite

quemado resultan indigestos.

Ventajas sobre la carne.

. Posee gran cantidad de fibras.
. No contiene colesterol.

« Proteinas sim ilares y la duplica en cantidad.

RECETARIO



LECHE DE SOJA:

Una vez seleccionado, lavado y remojado el poroto durante 12
horas, tenés que volcar elagua y moler en procesadora o licuadora
agregando una pequena cantidad de agua para facilitar el
procedimiento.

Una vez realizado, agregar por cada taza de soja licuada, 3 tazas
de agua. Poner a hervir y cocinar durante 20 m inutos a partir de

la ebullicion. Colar y guardar el residuo y la leche en la heladera..

PRALINE

Ingredientes:

2 tazas de soja rem ojada durante 12 horas

1 taza de aztcar

1 taza de agua

1 cucharada de cacao

Preparaci6on:

Colocar en una cacerola todos los ingredientes menos el cacao,
llevar a fuego fuerte y revolver con cuchara de madera.

Cuando se evapora elagua queda de color blanco opaco, bajar la
llama y seguir revolviendo hasta que tom e color tostado brillante y
en ese mom ento agregar el cacao, retirar del fuego y volcar en una

superficie seca hasta que se en frie.

MAYONESA DE SOJA

Ingredientes:

@ 1 taza de soja hervida
@ 10 aceitunas

'Jugo de % lim 6n

&

Aceite

Preparacion

Se trituran todos los ingredientes y luego con la batidora se baten
hasta que espesen. Se condim enta con sal.

O pciones: se puede suplantar las aceitunas por otros ingredientes

para darle diferentes sabores.

EMPANADAS CRIOLLAS

Ingredientes



2 cebollas picadas

1 aji picado

2 tazas de residuo de soja cocido

100 gramos de cebolla de verdeo picada
2 huevos duros picados

24 aceitunas verdes picadas

24 pasas de uva sin sem illa

2 docenas de discos para horno

Sal, pimienta y pim entén, com ino, aji, azucar

Procedim iento:

D orar la cebolla y el aji en aceite. Retirar del fuego y agregar el
residuo y la cebolla de verdeo finamente picada, condim entar a

gusto.

Armar las em panadas colocando en cada una un trocito de huevo,
una aceituna y una pasa de uva. Cerrar y pintar con leche de soja.
Colocar en placa enaceitada y llevar a horno caliente hasta que
estén

doradas.

MASA PARA TARTAS:

Ingredientes:

10 cucharadas de harina leudante
S cucharadas de residuo de soja
S cucharadas de aceite

S cucharadas de leche de soja

1 cucharada de sal fina

Procedim iento:

Unir todos los ingredientes.
Dar forma rapidamente sin amasar dem asiado. Cubrir una

tartera. Cualquiera sea el relleno a utilizar, una vez dispuesto



sobre la tarta, cubrir con un batido de un huevo y una taza de

leche de soja y llevar a horno hasta que esté cocida.

ALBONDIGAS

Ingredientes:

tazas de residuo o poroto de soja picado

@@
N

1 cebolla rallada, 1 pim iento picado rehogados
3 cucharadas de pan rallado

1l cucharada de queso rallado

huevo

1 cucharada de perejil picado

1 diente de ajo

—

Harina o avena arrollada: cantidad necesaria.

@ Sal, pimienta, nuez moscada: a gusto

Preparacion:

Preparar las albéndigas uniendo todos los ingredientes para la

m ezcla con los condim entos adecuados.

Con las manos enharinadas darles forma de bolitas y acomodar en
una olla enaceitada. Cocinar hasta que estén doraditas, dandoles
vuelta a la mitad de la coccién.

Preparar una salsita liviana de tom ates y agregar a las
albéndigas.

Cocinar unos minutos.

E stas albéndigas pueden cocinarse al horno a fuego moderado.

Tomates rellenos

Ingredientes:

'6 tom ates m edianos

? .
?.,

@ Sal, pimienta

taza de arroz hervido salpimentado

taza de residuo de soja

@ 100 gramos de arvejas



'1 huevo duro
@ Perejil picado

@ 10 aceitunas negras o verdes
Preparacion:

E legir 6 tom ates grandes y sanos. Ahuecarlos y salpim entarlos.
M ezclar arroz, residuo, arvejas, perejil, mayonesa de sojay 4
aceitunas picadas.

Condim entar a gusto.

Rellenar los tomates y adornar con aceitunas picadas y huevo

duro picado.

BUDIN DE PAN

Ingredientes:

2 tazas de miga de pan
1 taza de residuo de soja
litro de leche de soja

2 huevos

1 taza de azucar

—

1 lim 6n (la cascara rallada)

'20 gramos de manteca

Procedim iento:

-Mezclar todos los ingredientes, tratando de desm enuzar bien el

pan.
Volcar sobre una budinera acaram elada y cocinar a Bano Maria.

-Desmoldary guardar en la heladera.

SOJA ESCABECHADA

Se hierve la soja con tres partes de vinagrey una de agua. Cuando
esta cocida se escurre y se deja enfriar. Se pican ajos, perejily
pim ientos rojos. Se agregan a la sojay se condim enta con sal,

pim ienta y vinagre. Se puede guardar en frascos y esterilizar.



PAN DE SOJA

Ingredientes

1 kg de harina comUn

1l cucharada de sal fina
cucharadas de aceite

1 taza de residuo de soja

Y% litro de leche de soja

NN
w

10 gramos de levadura de cerveza
Preparacidon:

M ezclar la harina, sal, aceite, residuo de soja y levadura. Agregar
la leche tibia, m ezclar, amasary dejar leudar. Dar forma a los
pancitos y dejar levar nuevam ente.

Pintar con leche de soja y cocinar a horno fuerte hasta que estén

dorados.

Sojanuez

Ingredientes:

'1 taza de porotos de soja
Procedem iento:

Rem ojar los porotos de soja unas 12 horas.
Volcar en una asadera y tostar al horno.

Una vez dorados picarlos y utilizar com o manio nuez.

Crema Pastelera

Ingredientes:

'1/2 litro de leche de soja

'1 yem a

'1/2 taza de azucar

'1 cucharada de maicena al ras

@ 1l cucharadita de esencia de vainilla.

Procedim iento:



Revolver en crudo todos los ingredientes. Poner a cocinar a fuego
lento, revolviendo con cuchara de madera.

Cuando espese, continuar unos minutos mas la coccién.

MASA DE ROSCA DULCE

Ingredientes:

'Levadura de cerveza levex - 1 sobre

% tazas de leche de soja tibia
Yo taza de azucar

50 gramos de manteca

1 huevo

Cascara rallada de lim 6n

1 2 taza de harina com Uun

1 taza de residuo de soja

Cantidad necesaria de soja nuez.

Crema pastelera.

Procedim iento:

Colocar en un bolla harina, manteca, levadura, azucar, residuo
de soja, ralladura de limoén. . Agregar la leche tibia, mezclando
suavemente. Hacer un bollo y dejar descansar hasta que duplique
su volumen en lugar tibio y tapado con polietileno. Estirar la masa

en forma rectangular, rellenar con crem a pastelera y soja nuez.

Pan Integral De Soya

Ingredientes:

3
@ 2 tazas de harina com un
2

@ 1 sobre de levadura levex

tazas de harina integral
tazas de residuo de soja

@ 2 litro de leche de soja tibia
'2 cucharaditas de azucar

'2 cucharadas de aceite o manteca

'Sal



Procedim iento:

M ezclar los ingredientes secos. Agregar la leche tibia y formar un
bollo. Dejar leudar hasta duplicar su volum en en lugar tibio ,
tapado con polietileno.

Dar forma de pancitos. Dejar levar nuevam ente. Pintar con leche

de soja y cocinar en horno fuerte hasta que estén cocidos.

Paté De Soja

Ingredientes:
@ 1 taza de soja hervida y triturada
'2 cebollas hervidas

@ » taza de aceite, sal, condimento para pizza.

Preparacion

Se tritura la soja con las cebollas, el aceite, la saly elcondimento
hasta que quede una pasta.
O pciones: se puede reem plazar la cebolla por pim iento hervido,

roquefort, atan, etc.



Ideas para sustituir la leche de anim ales.

Sencillo, Sabroso y Saludable.

@ Leche de Algarrobo y ajon joli:

. 1/2 taza semilla de ajonjoli o girasol
« 2 tazas de agua

e 2 cucharadas algarrobo en polvo (Carob, carobo o carao)

« Miel 6 rapadura de dulce, bananos.

Preparacion: m ezcle todos los ingredientes hasta que esté
crem oso. Para variar, sino lo ha hecho puede anadir un

banano (guineo).

. Leche de Manzana

. 1 taza de sem illas de maranon o almendras
e« 2 1/2 tazas de agua
. 2 cucharadas de m iel

« 2 manzanas grandes

Preparacion: Liciie las nueces hasta que esté en harina.
Anada el agua y la miel, licue bien. Pele las manzanas, quité
el corazén y pique en trozos. Anada los pedazos a la
licuadora y licue bien. Enfrie antes de servir. (Es preferible

tomar al tiem po, para no dafnar su estom ago.)

@ Leche de avena

« 4 tazas de avena cocida

« 8 tazas de agua

e« 2 1/2 bananos o al gusto

. 1 1/4 cucharadita de vainilla natural
. 1 cucharadita de sal

. 1/4 tazas de pasas (opcional)



Preparacion: Licue todos los ingredientes hasta que esté
suave. Enfrie antes de servir. (Es preferible tomar al tiem po,

para no dafiar su estomago.)
.Leche crem osa.

« 3/4 taza cereal cocido (cualquier cereal integral)

. 1/3 tazas de nueces o sem illas (cacahuate o m ani)
. 1/4 taza de datiles en trozos o m iel

. 1/2 cucharadita de sal

. 1 taza de agua hirviendo

. 1 taza de agua adicional

Preparacion: Vierta elagua caliente sobre los datiles. D eje
reposar por 5 minutos. Licue bien. Suavem ente agregue el

agua adicionaly contintie licuando hasta que este crem oso.

@ Leche de ajonjoli

. 1/2 taza de sem illa de ajonjoli
. 5 datiles sin sem illa
. 1/4 cucharadita de sal

e 4 tazas de agua

Preparacion: Suavice los datiles cocinandolos un poco en
1/2 taza de agua. Muela o licue en seco el ajonjoli para
convertirlo en harina. Coloque los datiles, el ajonjoli, la sal, y
2 tazas de agua en la licuadora y licue hasta que la m ezcla
este suave. Vierta en un recipientey anada la 1 % taza de
agua restante en la licuadora para lim piar el contenido.

Viértalo a la leche y revuelva bien.

« Variacion: Puede agregar un poco de cascara de lim én y %
cucharadita de extracto de vainilla natural o cualquier

extracto natural. Delicioso sobre cereales o com o bebida.

2 Leche de ajonjoli sencilla.

o 1/2 taza de sem illa de ajonjoli. (Preferiblem en te
blanco).

o 4 tazas de agua



Preparacioéon:

Lim pie el ajonjoli de cualquier suciedad. Lave bien en

un colador fino.

Luego poner el ajonjoli lim pio y el agua en la licuadora.
Licuar porunos 3 minutos a velocidad alta.

Luego licuar bien. jAsi de sencilla es su leche de

ajon joli!

iPor favor! No tire a la basura el gazpacho del ajonjoli
que quedo6 en el colador. Eso es un gran alimento.
Condim ente y guiselo, es sabrosisimo y muy nutritivo.

Advertencia: Esta leche NO se hierve porque se “corta’

o dana. Guardar el la refrigeradora no mas de dos dias.

. Leche de m illo

. 3/4 taza de maranén o almendra
. 1 3/4 taza de agua
. 1 1/2 taza de m illo cocido (arroz integral u otro grano)

. 1/4 de taza de alm ibar de maple 100% puro o pifia en trozos

Preparacion: Pique las nueces bien fino en la licuadora.
Anada los ingredientes restantes. Licie bien. D eje enfriar.

Rinde 3 1/2 tazas.
.Crema de almendras

. 1 1/2 tazas de jugo de pifia
. 1 taza de almendras

e« Una pizca de sal o maranoén

Preparacion: Convierta las almendra o marafnén en harina
en la licuadora en seco (sin agua). Agregue el jugo y la sal
hasta obtener una crema. D eje enfriar. Espesara en el

refrigerador. Rinde: 1 1 /2 a dos tazas.



A marradores,

Sustitutos de los huevos (

agarradores)
Cualquiera de lo siguiente puede ser usado para reem plazar los huevos:
. 1 banano por un huevo (grandioso para queques, biscochos,
budines, etc)

. 2 cucharadas de maicena o arroz de alm idén por 1 huevo

. 1/4 de taza de tofu por 1 huevo (mezcle el tofu finam ente con los

ingredientes liguidos antes de ser agregados a los ingredientes

secos).

Sustitutos de los productos lacteos.

Lo siguiente puede ser usado com o sustituto de los lacteos en la cocina

Leche de soya
Yogurt de soya
Leche de nueces

Leche de arroz

Sustitutos de la carne en Guisados / Sopas

Lo siguiente puede ser usado com o sustitutos de la carne en sopas y

guisados:

Tem peh (frijoles de soya cultivados con una textura m asticable).
Tofu (congelado y luego deshelado da al tofu una textura com o
carne; el tofu se tornara ligeramente del blanco a otro color)
Gluten de trigo (Aquitenem os la receta hecho de harina y tierna la

textura de la carne, disponible en tiendas de salud o tiendas

Orientales)



YOGUR SIN LECHE: Esto al term inar tiene el m ism o color, sabor y textura

que el yogur de leche. Licuar una parte de repollo blanco. Se pone en un
recipiente de umn litro, llenar hasta unos centimetros del borde. Dejar
tapado por dos dias (48 horas) al aire libre. Tiene que llegar a tener un
sabor acido, como repollo agrio. Se licua otra vez, agregando 5-6
cucharadas de ajonjoli blanco, durante varios minutos ya alta velocidad.
El ajonjoli reduce el sabor acido a nivel del yogur corriente. Si esta todavia
muy acido, agregar un poco mas de ajonjoli. Si esta muy espeso, agregar
agua en muy poca cantidad. E1 ajonjoli es la planta que contiene la mayor
cantidad de calcio que se encuentra entre las plantas. EIl yogur ayuda en
la digestion, norm aliza la flora intestinal. Una vez terminado hay que
guardarlo en la nevera y revolver cada vez antes de utilizarlo. Dura bien
aproximadamente una semana o mas. Es recomendable para traguitos con

la comida o com o salsa para ensalada verde o de frutas.

Leches de Granos.

Sustitutos de productos lacteos de origen animal por lacteos

de Sem illas oleaginosas
.LECHE DE SOYA:

Ingredientes:

1 libra de soya son 4 litros de leche vegetal.

Elaboracion y féo6rm ula de leche: 1 libra de frijol de soya Se deja en
rem ojo durante la noche, lavar los granos por la mafiana sin botar
la cascarita, licuar en pequefias porciones de 4 tantos con poca
agua, 1l litro por 1 porciéon, cuele y péngala a hervir hasta que dé

la nata. Después del primer hervor déjela 5 minutos en el fuego.
@®LECHE DE AJONJOLI:

Ingredientes:
1 taza de sem illas de sésam o o ajonjoli, proporciona 1 litro de

leche.



Elaboracién:

Se lavan las sem illas, se escurren y en 4 porciones o tazas de

agua, licuar y se cuela en partes hasta com pletar 1 litro de leche.

Endulce con miel o panela al gusto. Si desea hacerlo mas rapido

licuar en % litro de agua % taza de sem illas o sea en dos tantos.

NOTA: No hierva la leche de ajonjoli.

.LECHE DE MANI (Cacahuate):

Ingredientes:

1 taza de manicrudo.

Preparacion: Deje en remojo durante la noche, en la mafnana
botele el agua y licuar en 2 tantos, aplique la taza de mani para 1
Y% litro de agua. Después ponga a hervir la leche licuada hasta

que dé su nata.- No olvide lavar los granos antes de licuar.

.Leche de coco:

Ingredientes:

3 tazas de agua caliente
1 %2 taza de coco rallado fino
1 cucharada de m iel

1 pizca de sal.

Procedimiento: Métalo a licuar, ponga el agua caliente en la licuadora,

licue por 2 minutos, cuele la leche en tela fina o colador, enfriar.
.Leche De Sem illas De Maranon:

Ingredientes:
1 taza de sem illa de maranédn

1 % litro de agua.

Preparacion: D éjela en rem ojo, bote elagua, lave y ponga a hervir,

después endulce con frutas o miel, licuar en 3 tantos.



CREMAS DE SEMILLAS OLEAGINOSAS

L MANTEQUILLA DE MANTI:

Ingredientes

1 % taza de m anitostado o crudo (sin cascara)
4 cucharadas de aceite de oliva

Salal gusto.

Procedim iento: En la licuadora ponga el aceite primero, después elm ani

y luego la sal.

NOTA: También se puede hacer de sem illa de maranén o de otras nueces.

.CREMA DE SOYA
Ingredientes

1 litro de leche de soya de acuerdo a la receta.

1 coco seco.

Preparacion: Licue con el litro de leche de soya en 2 porciones de
Y litro cuele y anexe salal gusto. Tapar con una tela durante
toda la noche, saque por la manana la nata y siexiste suero se
separa y se le pone salalgusto. Refrigere para que tenga

duraciéon, sino m étala en bolsa y en agua para que se preserve.
@ CREMA DE AGUACATE

Ingredientes

2 aguacates medianos

1 taza de leche de soya

3 dientes de ajo m edianos

1/4 de cucharadita de sal o al gusto



Preparacion: Licue todo junto y agregue el jugo de 1 lim 6n.
.CREMA ESPECIAL:

Ingredientes.

2 taza de linaza en grano cocida
1 ram ita de perejil

3 zanahorias medianas

2 papas pequefias cocidas
Salalgusto

Jugo de 1 lim 6n

1 cucharada de aceite de oliva

Preparacion: Licuar poco a poco y servir en las ensaladas o

granos.

.TOFU O QUESO DE SOYA:

NOTA: Seguir fo6rmula de leche de soya de acuerdo a receta

anterior.

Ingredientes:

3 litros de leche de soya.

1/2 taza de jugo de naranja agria.

Una cabeza de ajos.

1l cebolla mediana.

2 chiles dulces verdes (chiltomas) pequenos.

3 cucharadas grandes de sal.

Preparacion:

Agregue 1/2 taza de jugo de naranja agria, hervir la leche de soya
con una cabeza de ajos (opcional), en el hervor aplique la % taza
de jugo de naranja agria, separe el suero del requesdén, cuele y
exprima o deje que se escurra en un colador, antes de meterlo en
un molde, ya sea de plastico o de madera, saque los ingredientes
(ajo, cebolla y chile), péngale sal con tem perancia, sin danar el

gusto. Dele forma con el m olde.

.CREMA o MANTEQUILLA DE GARBANZO



Esta es una preparacién, m uy utilizada en los diferentes paises
adrabes. Alla tiene el nom bre de "JMUS". Se remojan por una
noche al aire libre el equivalente de un vaso de garbanzos doble
nivel de agua. Enseguida licuar los garbanzos con 5-7 dientes
de ajo crudos y una cucharada de curry. E1 sabor de ajo tiende
a esconderse en lo preparado, por esto hay que utilizar tanto ajo
(si son dientes grandes basta con 5). Hay que utilizar poca agua
y echar los garbanzos en la licuadora, no todos de una vez Yy
controlar la cantidad de agua, para que resulte espesa. Se le
puede agregar muy poca sal, aunque no va a faltar ya que el ajo
contiene alto nivel de sodio natural. Opcién: Agregar 1
cucharada de ajonjoli cuando se licua. Esta crema se pone
sobre pan de sandwiches, sobre ensaladas como aderezo, sobre
arroz o bocadillos. Revolver antes de utilizar. Se guarda en la
nevera. Dura aproximadamente una semana o mas. EI1l licuado
se hace con agua nueva o la misma agua en remojo. Los
garbanzos que cambian a color oscuro durante el rem ojo estan

m alos, hay que desecharlos.
.CREMA DE LINAZA

Preparacion:

Licuado en un vaso de agua con 1-2 dientes de ajo, media
cebolla pequena, una cucharada de curry y suficiente linaza que
va a espesar la cantidad de agua. Condimentar con pimienta

negra o chile picante, salmarina o salsa de soya.

Guardar en la nevera, se conserva bien mas de una semana.
Siem pre revolver antes de utilizar. Esto se wutiliza sobre pan

para sandwiches, bocadillos, sobre arroz o ensaladas verdes.
Esto sustituye la mantequilla de maniy la mantequilla de leche.
El proceso de licuar debe ser en maxima velocidad por varios

minutos.

.TAHINI.
Preparacion.

Tam bién al estilo de medio oriente. Es una crema de ajonjoli.



Se licua un vaso de agua con un diente de ajo una cucharada

de linaza y suficiente ajonjoli para espesar. Mismo uso que la

crem a de linaza. Esto se puede hacer con o sin condimentos. E1

ajonjoli a utilizar es el de tipo blanco, no integral.



SECCION DE BEBIDAS

~

‘Jugo de Sandia

Licuar trozos de sandia con sem illa, cuele, poéngale el jugo de

cucharadas de miel, y 1/2 cucharadita de sal.

Jugo melodia tropical:

2 bananos medianos maduros

2 trozos de papaya

1 mango mediano en trozos

1/2 pina madura en trozos, licuar todo junto.

Nota: Agregue, si gusta, 2 cucharadas medianas de m iel,

>Delicia de Naranja:
Ingredientes: 3 tazas de jugo de maranoén
Jugo de naranja
1/3 taza de sem illas de maranén crudas
1 taza de leche de coco espesa

M iel al gusto

Licuar hasta que esté todo bien mezclado, enfrie y sirva.

~

Bebida de Pifia y Coco:
1/2 taza de pinia madura en trozos
2 tazas de leche de coco espesa Miel al gusto
Jugo de dos limones

Punto de sal.

Licue todo junto.

~

Bebida de Menta y Lim 6n:
1 cucharadita de esencia de m enta
4 tazas de leche de soya

Y» taza de jugo de lim 6n

1/3 taza de miel 1 cucharadita de cascara de naranja rallada

1

lim 6n ,

2



Procedim iento: licue 2 tazas de leche con el jugo de lim én y la miel,

después anada el resto de la leche.

:Licuado de Banano:
3 tazas de leche de soya
3 bananos congelados, en rebanadas
1 cucharadita de vainilla % cucharadita de sal,

Licuar todo bien

:Leche de Coco:
Ingredientes:
3 tazas de agua caliente
1 % taza de coco rallado fino
1l cucharada de m iel
1 pizca de sal.
Procedimiento: Métalo a licuar, ponga el agua caliente en la licuadora,

licue por 2 minutos, cuele la leche en tela fina o colador, enfriar.
—

Kumis
Ingredientes

3 yogures de soya (Recetade yougurt abajo).
2 tazas de agua.

3 cucharadas de miel.

Preparacion

Licue todos los ingredientes y sirvalo.
Yogurt Soya (Soja)

Ingredientes

2 tazas de leche de soya

1 Cucharadita de bacilos bulgaros



Preparacion

Hierva la lechey péngala a enfriar.
Cuando aln esté tibia agregue los bacilosrevolviendo suavementey déjele
durante 8 horas en un lugar tibio, o hasta que cuaje. Prepare con miely frutas en

la licuadora. Sirvalo bien frio.

@
'Chica de M aiz

Ingredientes

1/2 kilo de maiz am arillo molido

4 litros de agua

1 cucharada de substituto de canela

1/2 taza de miel (6 1/2 panela pequefia)
Preparacion

Cocine el maiz molido en 2 litros de agua y bata hasta que tome un tono espeso.
Aparte en unaolla hierva la miel (6 media panela pequefia) y el substituto de

canela con un litro de agua. Licue las dos mezclasy cuele.

S
@R efresco de Pifia con Naranja

Ingredientes

% litros de jugo de pifia

1 litro de jugo de naranja

1 vaso de jugo de remolacha
M iel

Preparacion

M ezcle muy bien todos los ingredientes.



@
'Piﬁa Colada

Ingredientes

1 pifia

2 vasos de agua
M iel o melado

Preparacion

Pele lapiffay licuela con los dem &s ingredientes. Cuele y sirva.

@
‘M erengada fria de Fresa

Ingredientes

8 fresas maduras

4 cucharadas de leche de soya en polvo

2 Vasos de agua fria
Preparacion

Licue la las fresas y la leche en el agua. Sirva con hielo.

_—
@Batido de Frutas

Ingredientes

1 taza de jugo de manzana

1 taza de jugo de pifia

% taza de jugo de guayaba

2 guineos (bananos) maduros

3 cucharadas de jugo de lim 6n fresco

% taza de jugo de mango

Preparacion: Licuey sirva.



—

@
'Batido de Papaya (lechosa) con Pifia

Ingredientes

1% taza de pifia picadita
1 taza de agua

1 taza de jugo de papaya
Y% cucharadita de vainilla
6 cucharadas de miel

Preparacién

Licue los dos primeros ingredientes (1 %» taza de pifiapicaditay 1 taza de agua.)

y cuele. A esto agregue los dem as ingredientes, licue de nuevo y sirva.

—
@M erengada de batata (también camote o boniato)
Ingredientes

2 batatas cocidas al vapor
3 vasos de leche de soya
1 cucharadade melado

% cucharadita de ralladura de naranja
Preparacion

Licue todos los ingredientes y sirvalo.

—
@“L eche” de Fruta

Ingredientes
1 banano

2 tazas de jugo de pifia

Preparacién

Licue bien todos los ingredientes Agregue a lagranola o aotros cereales.

Tomado de Comer para vivir -Recetario Vegetariano por Nelsy de Restrepo.



ELABORACION DE CARNES VEGETALES.

SUSTITUTOS PROTEICOS VEGETALES.

-

N . 1..GLUTEN

Ingredientes.

5 libras de harina blanca.

Preparacion:

Rem oje poco a poco haciendo pasta para pan, dele la forma, poéngale
achiote y dele el color, am aselo bien, deje 2 a 3 horas de remojo. Luego
lave con mucho agua poco a poco saque el almidéon hasta que el agua
salga cristalina, hagalo con prudencia para que no se diluya la masa o
gluten, después pongale suficiente mnaranja agria, chile dulce verde
(chiltom a), cebolla, ajos. Déjela reposar en la naranja agria lo suficiente
con salsa de soya 30-40 minutos, después poéngala a cocer con los mism os

ingredientes. Ahora ya tiene carne en bruto.

. 2.- BISTEC DE GLUTEN

Ingredientes para la salsa:

Y» docena de tom ates grandes

» docena de chiles dulces verdes (chiltom as) norm ales
1 cebolla grande

6 dientes de ajos

1 ram ita de apio

2 cucharadas de aceite de oliva.

Preparacion: Elabore los bistec de gluten, corte en rodajas. Cocer en

trozos los ingredientes, anexe las dos cucharadas de aceite de oliva, licuar



seguidam ente y verter en las rodajas de bistec y poner

adorno, cebolla cruda en rodajas y chiles de rellenar.

NOTA: En trozos o en bistec use la formula para chop-suey o arroz a la

valenciana.

3.-CARNE O TORTAS DE AJONJOLI

Ingredientes:

2 libras de ajonjoli

2 ram itas de apio

6 chiles dulces verdes grandes
4 cebollas grandes

1 cabeza de ajos mediana

4 naranjas agrias (el jugo)

cucharadas de sal.

Preparacién: Lave bien el ajonjoli, pique todo en trozos grandes, moler
todo en forma de broza gruesa y anexe el jugo de la naranja agria, cuando
todo esté m olido hornee en tortas o métala bafio maria de 45 minutos a

una hora.



.ENSALADASY SALSAS

Ensalada de Cebolla Rebanada

Rebane 2 cebollas grandes en anillos aplique el jugo de 4 limones, revolver,

servir sobre hojas de lechuga con rodajas de tom ate.

ENSALADA ARCO IRIS:
Ingredientes
Ralle 1/2 rem olacha fresca,
Pique fino 3 tallos de apio,
1 cebolla,
2 zanahorias ralladas,
4 cucharadas de perejil picadito.
Preparacion: Aplique salsa de aguacate sobre el arco iris con

culantro, aceite de oliva, saly jugo de lim 6n.

Ensalada de Zanahoria y Coco:

M ezcle el coco y la zanahoria en partes iguales.

Use repollo y tom ate, Aplique crem a de soya con coco.

Ensalada vistosa de Coliflor.
1 coliflor pequena rallada
1 taza de aguacate en cubitos
> taza de chile verde
o taza de zanahoria rallada

2 cucharadas de cebolla picada 4 rabanos pequenos

ajos,



3@, % ENSALADA DE FRUTAS: Ideales para desayunos y Cenas
Ingredientes

Aguacate.

Pina.

Naranja y coco.

Preparacion

Prepare y corte la naranja y el aguacate en cubitos, ralle el coco y ponerlo

sobre 2 rebanadas de pina.

Ensalada de Fruta y Pina:

Ingredientes

2 pedazos de pina

2 tazas de uvas sin sem illas

1 taza de gajos de naranja en pedazos, ponerle crem a de soya o coco,

1 taza de coco rallado, himedo, fresco.

SALSA DE CHILE PICANTE: Se licuan 4-5 chiles picantes con agua.
Se cuelan y guardan en botella plastica en la refrigeradora, dura bien.
Parte puede guardar en un recipiente con orificio angosto, para aplicar con
m ayor control las gotas. Esta cantidad de chiles es suficiente fuerte para
dos litros. Al term inar se puede agregar mas agua. El1 chile entero no dura
guardado, se pone mal. Condimentos que no perjudican la digestién: C hile
picante, pimienta negra, curry, lim én, ajo, cebolla, culantro, perejil, y
algunas hierbas frescas como orégano, romero, albahaca, etc. no debe ser
cocidos. Por supuesto los picantes si lo utilizan deben ser en moderaciéon .

Algunos se pueden cultivar en el patio o en cajas. Para economizar se
puede sem brar el ajo y la cebolla y utilizar los tallos verdes y luego dejar
crecer mas, crecen rapido. Sembrando los dientes separados de una
cabeza de ajo, se puede suplir de tallos verdes por casi un ano. Para una
fam ilia sera suficiente con sem brar los dientes de dos cabezas de ajo. Los

tallos saben igual.

SALSA DE AJO EN ACEITE: Esto es para tajadas de pan tostado o
sim ple. Es un licuado de vaso aceite y 6-8 dientes, perdura buen tiem po.

Se utiliza tam bién com o aderezo para ensalada verde con lim 6n .



SALSAS EN GENERAL: Se puede utilizar lim 6n con aceite. Evitar uso
de vinagre, muy perjudicial para la digestién. Las salsas licuadas se
preparan basandose en hortalizas com o chile rojo, zanahoria, pepino,
lechuga, cebolla, culantro, hierbas frescas, tom ate, rem olacha, apio, etc.
N o falta utilizar todas las hortalizas a la misma vez. Las variedades pueden
ser numerosas. Por ejem plo, puede dar un sabor mas suave, con menos
ajo y menos condimentos, pero con tapa de dulce, utilizada en salsas de
rem olacha. Hay que wusar la imaginacién y experimentar. Las salsas
licuadas deben ser utilizadas el mism o dia, preparar cantidades menores.
Los ingredientes para espesar son: aguacate, nueces, sem illas con linaza,

ajonjoli, manicrudo, granos rem ojados, platano alvapor, etc.

SALSA DE PEJIBAYE: Pejibayes cocidos licuados con ajo, culantro y
curry, con medio vaso de agua. La cantidad de los ingredientes segun lo

espeso que se desea y el sabor. Condimentar al gusto.

ENSALADA VERDE: Debe ser la mayor parte de la com ida
principal del dia. Basta con una al dia, si es am plia. Debe tener al menos
6-10 ingredientes con el tom ate, repollo o lechuga predom inantes. Adem as
algunos de estos: rabanitos, chile, culantro, cebolla, ajo, zanahoria (o
rem olacha) rallada, brécoli, etc. Sobre esto puede poner aguacate o paté o
crema de garbanzos, alfalfa nacida o granos remojados. Es bueno variar
algunos ingredientes de dia a dia. Palm ito crudo en tajadas es bueno y de
buen sabor, es otra opcién. Tam bién apio, hierbas frescas, trébol que crece
silvestre en los patios, trocitos de sabila que tiene puntos blancos (quitar
las espinas), coliflor, etc., son algunas opciones mas. Trébol crece en zonas
frescas y tiene sabor de limén. En zonas calidas las hojas tiernas
de pochote son com estibles. En lugar de lim 6n pedazos de pina. Lavar los
ingredientes, las lechugas y otras dos veces por inmersién. Encima se

puede poner aguacate o ajonjoli m olido.

ENSALADA DE PLATANO O DE BANANO VERDE: Se toman
tajadas de estos cocidas al vapor. Enseguida poner en un recipiente y
anadir cebolla, ajo y culantro picados, aceite y condimentar al gusto.

Parece a ensalada de papas.



ENSALADA DE REPOLLO M ORADO: Con procesador de
alim entos se trituran repollo morado, cebolla, ajo y culantro. Enseguida
poner en un recipiente y anadir lim én, aceite y tom ate. No falta aderezo al
servir. Nota: Con las ensaladas en lugar de los granos se puede sustituir
con coco. Otra opcién en lugar de granos remojados, son semillas de
girasol peladas. Poca cantidad, es excelente fuente de proteina sana. Nota:
Si es deseado se puede agregar trozos de algas marinas tipo Nori con
rem ojo de un segundo en agua. Fuente abundante de micro elementos,

inclusive yodo. Da un toque marino a esta ensalada.



SECCION DE PANES y

REPOSTERIA

Bolillos integrales.

Ingredientes:

1 taza de melaza

1 taza de coco rallado fino

Y% taza de miel

1 cucharadita de lecitina

1/3 de taza de aceite de oliva
1 taza de harina de avena

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de vainilla
Preparacion:
M ezcle bien, anexe tres cucharadas de ralladura de naranja, mover 1 3% taza de harina

integral, % taza de harina de soya cernida, mezcle bien, deje caer desde una cuchara sobre

un molde engrasado, hornee 350°F (176°C) por 20 minutos o hasta que esté cocido.



Panecillos no leudados de Elena de W hite

Ingredientes:

2 % taza de harina integral
% cucharadita de sal

1 taza de agua

Y4 taza de aceite

1 cucharadita de lecitina

2 cucharaditas de jugo de lim 6n.

PROCEDIMIENTO:

Cernir la harina con sal affadir el aceite lentamente, mezcle bien, sila masa estd pegajosa
affada m as harina, dele forma de panecillos pequefios y aplanados, hornee a 375 (190°C) -
400°F (204°C), 10 minutos, luego reduzca el calor 275 (135°C) -300°F (150°C), por 30

m inutos o hasta que estén bien cocidos.

Pan de m aiz

Ingredientes:

4 tazas de agua tibia

2 paquetes de levadura seca, para panes

4 cucharadas de miel

Y% taza de aceite

1 cucharada de sal 6 tazas de harina de maiz am arillo

2 tazas de harina integral.
Procedimiento:

Disuelva la miel y la levadura en el agua. M ezcle los ingredientes secos. Agregue el aceite
y la sal, afflada la mezcla de la levadura a la mezcla de maiz nuevamente, solo lo suficiente
para mezclar los ingredientes, coloque en un molde no muy hondo, deje esponjarse, hornee

375°F(190°), por 40 minutos.



Pan Integral, Pan para Santa Cena y Vino de uvas.

#Pan para Santa Cena (Servicio de com unién)

Ingredientes:

1 taza de harina integral. (si no de harina com un)
1/4 de cucharadita de sal
2 cucharadas de agua fria

1/4 de taza de aceite de oliva u otra aceite vegetal

Preparacion

M ézclese la harina y la sal. Agréguese el agua al aceite, pero sin revolver.
Agréguese esto a los ingredientes secos y m ézclese con un tenedor hasta
humedecer toda la harina. Con un palo de am asar estirese la masa entre
dos hojas de papel manteca hasta que adquiera un espesor de 3m m .
Coloquese la m asa estirada en una fuente para horno, no engrasada, pero
espolvoreada con harina. Marquense con un cuchillo cuadritos de un
centim etro y medio de lado y pinchelos a fin de im pedir que se hinchen.
Coloqueselos en el horno durante 10 a 15 minutos, cuidando que el pan
no se quem e. Esta receta sera suficiente para servir a unas cincuenta

personas.

#® Otra receta. Pan para Santa Cena (Servicio de com unidéon)

Ingredientes:

1 taza de harina integral (sino de harina com un).
1/4 de cucharadita de sal.
3 cucharadas de aceite vegetal puro.

4 1/2 cucharadas de agua fria.

Preparacién.

Coléoquese el aceite en wun recipiente y agréguesele la sal. Anadase
lentamente agua, batiendo constantem ente con un tenedor hasta que los
ingredientes formen una espesa em ulsién blanca. Rapidamente anadase la
harina y m ézclese todo despacio hasta que se forme la masa. Coléquesela
sobra la tabla espolvoreada con harina. Am asela bastante y golpéela con
un mazo de madera o un apretador de papas hasta que se ponga elastica.

Esto lleva de cinco a seis minutos. Estiresela hasta que tenga el espesor de



una masa de pastel, y coléquesela en un molde aceitado. Marquese en la
superficie pequenos cuadritos con un cuchillo. Cocinese en horno a

tem peratura moderada hasta que todo esté ligeram ente dorado.

Esta es a mi juicio la receta m as facil de las dos.
Tomado del Manual para Ministros, Divisiéon Interam ericana Iglesia

Adventista del Séptimo Dia. Pag. 116.

>

a\ Vino de Uvas sin ferm entar

Consiganse uvas de buena clase. Saqueselas del racimo, péngaselas al
fuego en una cacerola esm altada hasta que lleguen a punto de ebulliciéon.
Cuéleselas con un pafno grueso. Luego hiérvase el jugo durante quince
minutos. (Antes que hierba, saquese toda la espuma que se form a).
Cuando esté hirviendo, pongalo en botellas resistentes, que hayan sido
lavadas cuidadosamente y mantenidas a cierta tem peratura, a fin de que
puedan recibir el vino caliente sin quebrarse. Lléneselas hasta unos tres
centim etros del borde, y tapese inm ediatamente la botella con un corcho
de buena calidad. Coértese el corcho al ras del borde de la botella, y

sélleselo con cera.

Luego almacene las botellas en un lugar oscuro, y no se las mueva

innecesariamente.

Cuando sea im posible conseguir uvas o jugo, se puede usar jugo de uvas

pasas.

Tom ado del Manual para Ministros, Divisiéon Interam ericana Iglesia

Adventista del Séptim o Dia. Pag. 117.



Cereales naturales

Granola:

Ingredientes:

2 libras de avena en hojuela

1/3 vasija de aceite de oliva (opcional)

1 1/2 panela (dulce natural de cana)en 1 1/4 pocillo de agua.
1/4 de libra (4 onzas) de nueces picadas (opcional)

1/4 de libra (4 onzas) de mani 6 cacahuate

1 libra (16 onzas) de uvas pasas

1 coco rallado o en tiras.

1l ralladura de naranja

Preparacion:

Al coco rallado, agregarle una porcién de melado senalado y luego
tostar. Hacer lo mism o con el mani por separado. A la porcién de
maleado que queda agregarle el jugo y la ralladura de naranja (6
esencia opcional), el aceite de oliva y mezclarlo con avena, luego
hornear. Después del horneado de los tres (3) ingredientes
por separado, en un recipiente lim pio, m ezcle las pasas de uvas y

las nueces con el resto de los ingredientes.



ST Café de Cereales.

Ingredientes:
1 libra de soya (soja) en grano, tostada y molida.

1 libra de arveja am arilla y seca

Preparacion: Tostar los granos por separado. Molerlos. Revolver
las dos harinas. Para su preparacién: hacer agua con dulce (de
panela, no azucar), agregar harina ya lista del cereal al gusto,

colar luego el café y agregarle leche de soya si desea.

O Pinol (Pinole) de Soya (soja):

Ingredientes:

1 libra de frijol soya (soja)

1 libra de m aiz blanco entero. (no refinado)

1/2 libra de cacahuate o mani

1 libra de arroz integral (no refinado blanco preferiblem ente)
1 libra de cebada

1 libra de avena cruda seca.

Preparacion: Tostar cada grano por separado, porque tom an
diferente tiem pos para tostarse.
Luego moler todos los ingredientes juntos incluyendo la avena

cruda. Luego prepararlo com o cualquier otro pinol.



Arroz Integral:

Ingredientes

1 libra de arroz integral
1 zanahoria grande

1 cebolla mediana

1 chile verde grande

1 coco seco

Procedim iento:

Dore el arroz calentado en seco sin quemar, luego agregue la zanahoria
rayada y cebolla y chile picado, saque la leche al coco, (rallar el coco y
licuar con agua tibia, 1 %% 1litro de agua y cuele), pongale al arroz cuando

esté calentado, cocinelo a fuego lento y tapelo cuando esté seco.



SOPAS NATURALES

a mayoria de estas no requieren ser cocidas, son sencillas

de preparar, mas nutritivas, faciles de digerir y asimilar, promueven la
norm alizaciéon de funcién del aparato digestivo y ayudan a evitar las
enferm edades del mismo, que son resultados de una desorganizada
alim entaciéon, adem as ayudan a evitar el estrefniim iento. Son recom endadas
para almuerzos o cenas, para las mananas la recomendacién es frutas y
jugos para colaborar con los ciclos diarios durante las 24 horas del
organismo. Tam bién ayudan a mantener el balance normal del alcalino-
acido, no incluyen lacteos, grasas soélidas, frituras, ni alm idones pesados
de raices. Los condim entos deben agregarse después de cocinar, a
discrecién personal. Si utiliza aceite a veces, agregar a la comida en el
plato, con moderaciéon para no abusar de la funcién del higado. Es
preferible la salsa china natural sin preservantes en vez de sal y la sal
m arina sin agregados quim icos en vez de sal comercial y esto lo minim o, el
tom ate, ajo, perejil, apio, lim 6n, cebolla y culantro dan sabor salino a
salsas licuadas o a sopas en forma licuada agregados después de cocinar.
Si se va a comer frutas con la comida, comalas antes del resto de la
comida. En esta forma ayudan en la digestion. Igual con los frescos

naturales.

Si uno insiste en com er postre (en general no es aconsejable), que no sean
pasteles o queques, es mejor un poco de frutas después de 2 horas de
term inar la comida. Estas recetas no provocaran problemas digestivos,
asma, o gordura. Son muy faciles de preparar y de digerir y contribuyen a
la norm alizacién de la funcién intestinal. Adem as son econoém icas. Van
bien con otros tipos de comida y son muy nutritivas. Se puede variarlos un
poco si faltan algunos ingredientes no esenciales. Recomendable por
prim era vez prepararlas como estan escritas. Algunas recetas en esta
coleccion son cocidas en una parte. Esto no significa que la coccién es

recom endable como algo natural o beneficioso, sino com o una alternativa



para las personas que no pueden por alguna razén mantener una

alim entaciéon 100% cruda natural.

NOTAS:

0 El culantro (cilantro) en todos los licuados se agrega en ultim o instante.

0 Si se cocinan utilizar ollas de acero inoxidable. E1l aceite preferible es el

de oliva extra virgen, agregado en el plato.

6 Siem pre todo remojo de granos se hace fuera de la nevera por una

noche.

0El tiem po de hervir se debe contar cuando comienza a subir las burbujas.

o Las hortalizas en las recetas no significan verduras de raices tipo

alm idoén

0 Todas las sopas con coccién se hacen con la tapadera de la olla puesta,

para evitar la evaporacién de las vitam inas.

&===2$opa de Espinaca: Tibia sin cocinar.

Para 4 porciones

Ingredientes

2-4 dientes de ajo.

1 cebolla pequena.

1 rollito de culantro.
2-3 rollos de Espinaca.

Algunas hojas de lechuga.

Preparacion

Lave la espinaca 2 veces en inmersién. No utilizar los tallos porque tienen

hilos.



Licue todo con agua caliente, en la medida de m edia licuadora. Poner en
un recipiente y agregar avena integral (en seco) o arroz cocido aparte

(opcional), condim entar al gusto. Servir sin cocinar.

La espinaca tiene una sustancia que irrita la garganta cuando se come en
ensalada, pero al ser licuada, esta sustancia se evapora y no esta presente
mas. En el plato se puede agregar un poco de aceite de oliva, si uno lo
desea u otro aceite. Al servir la sopa, sera tibia. Consumir al mom ento de

preparar.

Sopa de Pejibayes:

Para 4-5 personas

Hiervan variedad de hortalizas durante 3
m inutos zanahoria, zapallo, chayote,
coliflor, =etc., varios pejibayes pelados y
cortados en partes. Enseguida agregue un
licuado de 5-10 pejibayes pelados, sin las
sem illas. Hervir durante 2 minutos mas y
revolver con una cuchara de madera
algunas veces para que no se pegue.
PRECAUCION: No acercar la cara ante la
olla abierta, porque saltan gotas de 1la
sopa. Esto terminado se apaga y se baja la

olla de la estufa. De nuevo se hace un

licuado de 3 dientes de ajo, zanahoria y
chile dulce rojo en poca agua y agregar a la sopa, condimentar al gusto. No

se cocina de nuevo.

Sino sabe que son los Pejibayes puede consultar en internet:

http:/ /recetasdecostarica.blogspot.com /2009 /02 /pejibayves.htm1



http://recetasdecostarica.blogspot.com/2009/02/pejibayes.html

o SOPA DE TOMATES:

Hacer en manera parecida a la sopa anterior, pero menos

c ’ los pejibayes. Después de 3 minutos de hervir en poca
agua, apagar la estufa. Haga un licuado de una tajada

de remolacha, 2 dientes de ajo, un tomate por cada

porcién y un rollito de culantro. Hecho esto, se unen las dos partes.

Condimentar al gusto. Consum ir el mism o dia, al term inar de preparar. La

parte licuada no se cocina.

Sopa de Hortalizas Cruda: licuada en agua caliente, al
term inar es tibia. Esta sopa es muy buena para las personas
que estan con problem as digestivos o intestinales. Sin
tom ate, licuar hortalizas que se puedan comer en una

ensalada, zanahoria, coliflor, lechuga, cebolla, ajo, culantro,

etc. Agregue avena integral, algin condimento en el plato
junto con el tom ate picado. Se puede agregar un poco de aceite de oliva u

otro si se desea. Asi aun esta tibia.

La condiciéon de los ingredientes queda natural (crudo), por esto es muy
facil de digerir. No dejar para el préximo dia. Consumir al tiem po de

preparar.

Sopa de Cebolla:

Ingredientes:

1 cebolla
2 dientes de ajo

1 rollito de cilantro

Preparacion:

Hervir durante 3 minutos hortalizas picadas, apagar la estufa y agregar
una cebolla picada fina. Enseguida agregar un licuado de 1 cebolla, 2
dientes de ajo y un rollito de culantro. Condim ente al gusto, tam bién con

aceite si desea. Consuma la sopa el mism o dia.

Rinde: 4 porciones.



Sopa de Salsa: Se preparan en el procesador de alimentos. Es

sopa fria, estilo m ejicano, excelente para dias calientes.

Ingredientes:

o Jugo de 1 lim 6n

o 2-83 dientes de ajo

o 1 cebolla

o Varios tom ates

o 1 rollito de culantro

o Chile dulce rojo.

Procedim iento:

Se procesa hasta que sean triturados a pequenos pedazos. Pasar a un
recipiente, agregar un poco de agua, aceite y chile picante. No se cocina.
Consumir a mas tardar al dia siguiente. Tam bién se puede hacer

manualmente, picando todo bien fino.

Rinde: Varias porciones

Sopa de Hortalizas Cocida <con arroz y sopa de

?S) granos: Cantidad segun las porciones Picar variedad de
C ») hortalizas, por ejem plo: banano verde o platano,
h# berenjena, zanahoria, ayote, chayote o zapallo, etc. Se

les hierve cortando 3 minutos, en ese momento se apaga
el calor. En un tiem pito agregar un licuado crudo de condimentos: poca
cebolla, 3 dientes de ajo, zanahoria, chile dulce rojo, lechuga y culantro.
No es indispensable licuar con todas las hortalizas, aunque se puede. Lo
que sies indispensable es el ajo, cebolla y culantro y condim entar al gusto.
Se agrega un poco de avena integral o arroz cocido aparte, tam bién aceite,
trocitos de cebolla y tom ate dan un toque especial, anadidos en el plato. E1
arroz tam bién se puede agregar crudo al principio. En este caso, al apagar
el calor, no destapar y dejar reposar mas o menos una hora antes
continuar con el proceso arriba mencionado. Nota: La sopa de hortalizas

cocida se puede convertir en una sopa de granos. Prepare de la mism a



manera pero incluir en el principio alguiun grano remojado: trigo, garbanzo,

lentejas, cebada y del mism o en el licuado.

Nota: En todas las sopas que se hierven, nunca se debe cocinar el apio,

cebolla, ajo, chile picante, culantro, perejil o chile dulce. Estos son
condimentos que al igual que otros como la albahaca, orégano, etc.,
tam poco se deben cocinar, sino licuar y agregar crudos, un tiem po
después de la coccion. Es preferible no wutilizar en la cocina raices
harinosas, de mucho almidéon concentrado, estos tienden a engordar, es
preferible el platano o banano verde que son con menos contenido de
alm idéon. Opcidén oriental: A cualquier sopa en el plato se puede anadir un
punito de trocitos de alga marina tipo Nori. Esto im parte un sabor especial
y estilo oriental. Se pone suave en segundos. Tam bién se puede utilizar la

salsa china o salsa de soya.

TAMALES VEGETARIANOS:

Las personas que desean mantener esta costum bre en Navidad pueden
hacer los tamales con algunas modificaciones. Para que no sean nocivos
para la salud, eliminar el ingrediente de manteca y carne. Utilice cebolla,
aceitunas, zanahoria con aceite y berenjena en cubitos crudos, esto se va a
cocinar al calentar el tam al. Use poco mas de condimentos com o pim ienta
negra, ajo y curry. Los dem as ingredientes se utilizan igual. No falta poner

todos.

NOTA: Las personas que evitan el ajo y la cebolla por razones de gusto o
costum bre, les aconsejo ser flexibles con poca cantidad de vez en cuando,
para no perder los beneficios nutricionales de éstos. Aquellos que lo evitan
por razones de religion o creencias no les puedo aconsejar igual, siem pre
pueden probar y dejar cuando quiera. Referente a todas las anteriores
recetas, si com paramos estos criterios de preparacién, con la manera
comUn y corriente, esta manera natural resulta mas econdém ica con menos

"esclavitud" en la labor de la <cocina, pero con mas amor. Es muy



im portante la moderaciéon de las cantidades que comemos, el mal viene del
exceso que de comer menos. De hecho, si comemos de la necesidad.
Ninguna receta incluye tubérculos que contienen almidén: papa, yuca y

camote. La razén esta escrita en otra parte.

Si hubo alguna vez un tiempo en que la
alimentacién debia ser de la clase mds
sencilla, es ahora. No debe ponerse
carne delante de nuestros hijos. Su
influencia tiende a excitar y
fortalecer las pasiones inferiores, y
tiende a amortiguar las facultades

morales, Los cereales y las frutas,

preparados sin grasa en forma tan
natural como sea posible, deben ser el alimento destinado a todos aquellos que
aseveran estar prepardndose para ser trasladados al cielo. Cuanto menos
excitante sea nuestra alimentacién, tanto mds fdcil serd dominar las pasiones.
La complacencia del gusto no debe ser consultada sin tener en cuenta la salud

fisica, intfelectual o moral. Consejo sobre Régimen Alimenticio. Pdg. 76



Su bebé: un hermoso regalo del cielo

“Que nuestros hijos sean como plantas crecidas en su juventud; nuestras

hijas como las esquinas labradas a manera de las de un palacio”. Salm o

144:12

“La lecciéon aprendida, los habitos formados durante los anos de la infancia
y la ninez, tienen mucho, mds que ver con la formaciéon del cardcter y
la direccion de la vida, que todas las instrucciones y entrenamientos de los

anos posteriores

“No se puede exagerar la importancia de la educaciéon temprana de los
ninos .Las lecciones que aprende el nino en los primeros siete anos de vida
tienen mds que ver con la formacion de su cardacter que todo lo que aprende

en los anos futuros”. W hite, Conduccién del nino, pags. 170, 171.

"INSTRUYE AL NINO EN SU CARPPEPRPA,AUN CUANDO
FUERE VIEJO NO SEAPAPRPTARADE
ELILA’.PROVERPBIOS 22:6

iQué maravillosa y sagrada es la responsabilidad que descansa en los
padres! La siguiente cita es tom ada del capitulo La madre en el libro Life at
its Best!. Es una de mis favoritas y ha sido una inspiracién para muchas

m adres. Seria bueno repasar ese capitulo a menudo.

“La tarea de la madre a menudo parece ser un servicio sin im portancia. Es
una obra que raramente es apreciada. Otros saben muy poco de los
m uchos cuidados y cargas de la madre. Sus dias estan ocupados con una
serie de pequenos deberes que requieren esfuerzo paciente, autocontrol,
tacto, sabiduria y amor abnegado; sin em bargo, no se puede ufanar de lo
que ha hecho como si fuese u o gran logro. S6lo ha mantenido las cosas de
la casa en orden; a menudo preocupada o perpleja, ha tratado de hablarles

bondadosamente a los ninos, mantenerles ocupados y felices, guiar los



pies en la senda correcta. Siente que no ha logrado nada. Pero no es asi.
Los angeles celestiales observan a la madre agotada, notan las cargas que
lleva dia tras dia. Su nom bre puede no haberse escuchado en el mundo,
pero esta escrito en el Libro de la Vida del Cordero. Ninguna otra obra

puede ser igual en im portancia a la suya! E. G. W hite

Puntos que los padres deben considerar

1. El mejor alimento para los bebés es el alimento provisto por la

naturaleza— la leche materna.

2. Al nino debe darsele comida sé6lo a intervalos regulares— la educacién

debe comenzar con el bebé en brazos de su madre.

3. No debe darsele dulces, ni alimentos de personas mayores por ser

incapaz de digerirlos.

4. E1 cuidado y regularidad en la alimentacién promoveran la salud vy

asentaran las bases de los habitos para los afios venideros.

5. No debe comerse nada entre comidas. La irregularidad en el comer

destruye el tono sano de los 6rganos digestivos.

6. Mientras mas tranquila y sencilla sea la vida del nino mas favorable

sera su desarrollo fisico y mental.

7. Todo lo que rodee al nino debe mantenerse lim pio y fresco. Durante las

horas de sueno o vigilia, debe respirar una atm 6sfera pura y vigorizante.

8. Que la hora de la comida sea un tiem po de alegria. Que todos los rayos
solares del amor posible penetren su corazén y prevalezcan en toda la

casa.

9. La primera educacién que los ninos deben recibir de la madre en la

infancia debe ser en relaciéon con su salud fisica.

10. La verdadera reform a debe comenzar con la madre antes del
nacimiento de sus hijos. Si los padres dan el ejem plo correcto y proceden a

base de buenos principios, los nifnos seguiran el ejem plo.

Tengamos ninos saludables

. La leche materna es superior a cualquier otra clase de teche para tos
bebés. Suple todas las proteinas mnecesarias, asi com o vitam inas y

m inerales, y esta m ejor adaptada a las necesidades del bebé en



form a fresca, lim pia, tibia, econdmica y libre de bacterias. Aunque las
form ulas infantiles pueden aproximarse a la com posicién de la leche
m aterna, ninguna féorm ula puede transferir los anticuerpos presentes en la
leche materna, ni satisfacer el instinto maternal de amamantar a su hijo.
. Los habitos de regularidad y disciplina en el comer deben comenzar con
el bebé al pecho de su madre. Muchos son los nifos que hoy sufren de
habitos alim enticios pobres e irregulares.
Los buenos hdbitos en el comer se desarrollan; no se heredan ni necesitan
ser inculcados en el nifo mientras todavia sea joven. La nutriciéon es de
singular im portancia durante los anos tem pranos de crecim iento rapido y
desarrollo.

. Debiera darse atencién a La educaciéon de los habitos y apetitos del nino
con respecto a los alimentos nutritivos y saludables. Su comida debe ser
sencilla y en la forma mas natural que sea posible e im partida a horas
regulares, sin nada entre com idas.
. La dieta y habitos de la madre durante el em barazo y lactancia
afectaran en gran manera su producciéon de leche. Debe cuidarse que la
dieta incluya una abundante variedad de alimentos naturales saludables

cuidadosamente escogidos y com binados.

Modos de aumentar la leche materna

. Consum a abundantes germ inados (alfalfa, mung, lentejas,

soya, fenogreco)

. Use cereales integrales (m ala, trigo sarraceno, mijo, avena) — sirvalos en
el desayuno en lugar de cereales refinados y azucarados.
. Tome 8 a 10 vasos de ligquido por dia— agua pura, caldos de vegetales,
tés herbales.

. Tome 3 a 4 vasos de leche de soya o una gacha (atole) de avena. (vea la
receta).

Incluya en la dieta wuna generosa cantidad de ajonjoli, sem illas
de girasol vegetales de hojas verde oscuros, vegetales marinos, ensaladas
crudas, de cerveza fortificada.
. Obtenga suficiente descanso nocturno, y, si es posible, una siesta
durante el dia.

Mantenga una actitud tranquila y reposada aldar el pecho albebé.



Gachas (atoles) de avena para madres lactantes y Buenas

para los bebés tam bién

.Caliéntese suavem ente durante 20 minutos.
1 pizca sal
Batase con un batidor manual o licuese y cuélese.

Mezcle y agregue:

2 cucharaditas mieli cucharada leche de son en polvo
Tém ese tibio para estim ular el flujo de leche.

Para nutricion adicional, agréguese un punado de germinados de alfalfa y

licuese.

Formulas a base de alimentos naturales (Para bebes que han sido

destetados)

Nota: (E1l destete debe de ser gradualy generalmente para fin del 14

mes)
Todas las form ulas se preparan en la licuadora y se pasan por un

colador fino. La pulpa que quede podra usarse en cereales, asados y

galletitas.




Nota: Para la com posicién y valor nutritivo de las nueces, véase el capitulo
sobre Nueces y Sem illas. Para pelar almendras vea el capitulo sobre

M iscelaneos.
Bebidas para el bebé

.1. Jugo de naranja o pina fresco (se puede diluir) después de 3 o 4
meses.

.Agua pura. Se puede endulzar con melaza, m alta de cebada o m iel.

. Tés herbales (nébeda y trébol) se les pueden dar entre com idas.
.Agua de arroz natural o cebada, caldos vegetales.

.Jugo de manzana o licuados y bebidas de frutas frescas (vea bebidas)
.Gachas de avena y trigo integral. (Recetas provistas)

.Formulas para bebés (com plem entarias, preferiblem ente

adm inistradas en una taza después de la com ida— no disenadas para
sustituir la leche materna)

8. Nunca le dé alcohol, sodas, café o té.

Las bebidas se adm inistran mejor de 2 a 1 hora antes de la hora de la
comida (formulas y gachas m ejor después de la com ida)

Los bebés que son alimentados apropiadamente y cenidos a un horario no
tendran

coélicos. Sin em bargo, si su bebé sufre de cdlicos ocasionales, los tés de las

hierbas arriba mencionados a menudo les traeran alivio.



Los platanos son para el bebé

El platano es un alimento so6lido ideal para el bebé. Buena fuente de

vitam inas y minerales— Contiene vitaminas A, C, B1, B2, niacina,

m agnesio, calcio, hierro, potasio y otros elem entos nutritivos. EIl platano
satisface y se digiere facilm ente, pero debe estar maduro. Contiene
azucares naturales, una buena fuente de energia para el bebé y fibra para
ayudar a mantener las funciones digestivas norm ales.

Los platanos vienen em pacados por la naturaleza de modo que ni el polvo,
nilas bacterias, ni los atom izadores penetran hasta el interior de la fruta.
M adure el platano a la tem peratura normal para un sabor y consistencia
ideal. El platano se puede rebanar a lo largo y secarse. Estas se pueden
alm acenar y son excelentes para masticar. Una vez com pletam ente

maduros se pueden majar, colar o licuar en las siguientes com binaciones:

14 14 1% 1%

PLATANOS + agua PLATANOS + jug PLATANOS + melocot PLATANOS + per

cate o de bayas ones as

PLATANOS + papa PLATANOS + m a i PLATANO S + ciru
PLATANOS + datiles

ya ngo elas

Pruebe congelar porciones individuales (en la bandeja para cubitos de

hielo). Facilde usar cuando se esta de viaje. S6lo descongele y sirva.

Frutas para el bebé

Cuando los bebés tienen 3 a 6 meses de edad ya pueden disfrutar de

m uchas frutas licuadas. Un buen comienzo es con aguacate; estos pueden
ser m ajados y colados con platano maduro. Esta puede ser la com ida
regular del bebé cada dia. Las frutas maduras (naturalmente dulces), no
necesitan endulzarse. Pruebe algunas de estas com binaciones. No necesita
com prar purés procesados con azucar. Sim plem ente tom e las frutas
frescas y m ézclelas en su licuadora.

Su bebé tal vez no sea gordo, pero si saludable.
U tilice sd6lo frutas com pletam ente m aduras; sirva porciones pequenas (1-2
cucharaditas) al comienzo.

D éle al bebe las frutas antes de la leche.

1. 2. Aguacate + pera 3. 4.



Cuando su bebé ya esté suficiente grande com o para ingerir cereales, sé6lo

tiene que mezclar el cereal con la fruta.
Véase el capitulo sobre frutas para otras com binaciones sencillas de

frutas.

G alletitas para el bebé durante la denticidn

Mezcle:

> taza de m iel (o parte melaza)

X

~# taza de aceite

» taza de leche de soya o nueces

Agréguesele y mezcle:

Y» cucharadita sal
1/2 cucharadita sustituto de canela o
Y%+ cucharadita vainilla

Y% cucharadita anis m olido

Mezcle y am ase bien la harina. La masa debe dejar dura. Rém pase

en porciones del tamano de una nuez y enréllese con las manos hasta
alcanzar el tamano de 2 pulgadas de largo. Aplastese con una espatula
hasta el grosor de 4 de pulgada. Hornéese a tem peratura baja— 275 -300

grados por 25 minutos. Sale una docena de galletas..

Papilla o gacha de harina integral

“Muy sabrosa y sana” Régimen alimenticio, pag. 373.

Buena para el bebé cuando comience a comer cereales. Use la harina
integral gruesa. Péngase a hervir en la misma proporcién como para la
gacha de avena. Cuélese. Aiada leche mientras todavia a esté caliente.

Agua de arroz



Guardese el agua en que se cuece el arroz o la cebada. Anadase a la

form ula, las frutas o los vegetales del bebé.

Vegetales para el bebé

Su bebé puede com er vegetales desde los 6 meses de edad. Ponga los
vegetales al vapor hasta que estén tiernos y haga un puré en la licuadora.
Los vegetales frescos de la huerta son lo m ejor cuando estan en

tem porada— de otra manera se usaran los congelados. Usese poca o
ninguna sal. Los bebés no toleran bien la sal. Pruebe mezclar los
siguientes alimentos en la licuadora. Cuando el nino ya haya crecido,
algunos cereales podran mezclarse con los vegetales.

Sopas para el bebé

Su bebé disfrutara de las siguientes sopas con pedacitos de pan seco

m ojados en la sopa. (O m ajese el pan en la sopa con un tenedor.) Estas
sopas son una buena forma de incluir proteinas en la dieta. La carne y los
huevos,que a menudo son recomendados para los bebés de pocas
semanas, no el mejor plan. Los bebés se sostienen m ejor con alimentos
naturales tanto com o lo hacen los adultos. Cuando el bebé tiene alrededor
de 1 ano se le pueden anadir los siguientes alimentos. Para proteina

adicional el tofu puede agregarse a todas las sopas.

1. Sopa de guisantes (agréguele

2. Sopa de cebaba

3. Sopa de vegetales del jardin

4. Sopa de vegetales con arroz almendra con aguacate

5. Caldo de cebada (anadale germinado de alfalfa y licuese anadale tofu
m ajado)

6. Sopa de crem a de apio

7. Caldo de crem a de almendra con aguacate.

Licue las sopas en licuadora para una digestion mas facil. E1 germ inado de
alfa puede anadir a las recetas de arriba para nutriciéon adicional, tam bién
levadura de cerveza, algas marinas o tahini de ajonjoli.

Cuando su bebé tenga mas anos, se le pueden anadir otras sopas a su
dieta; tales puré de frijoles. Para todas estas sopas las recetas aparecen en

el capitulo de Sopas.

El bebé y los cereales

Cuando los bebés tienen alrededor de 10 m eses de edad (cuando han
salido los dientes) tienen suficiente tialina (am ilasa en la saliva) para
digerir alm idones o cereales. No se recomiendan los cereales antes de esa
edad. Hasta los 10 m eses el alimento del bebé debe ser leche
(preferiblem ente del seno materno)y algunas frutasy pan endurecido
(zw ieback). (El pan endurecido se digiere m as facilmente y provee buena

m asticacién y m asaje para las encias y los dientes del bebé.)



Los cereales deben ser bien cocidos al vapor. Los cereales germ inados
requieren menos cocimiento pero debieran estar com pletam ente tiernos
para el bebé. M ézclense los cereales en una licuadora con leche de nuez o
de soya— o alguna otra de las féorm ulas provistas. Si se desea, endulcese
con ti melaza. Para una variedad sabrosa se puede usar azucar de datiles

o frutas. Abajo aparecen algunas de las com binaciones posibles que

encantaran a su bebé. Licuese licuadora hasta que esté bien suave.




I%Granos

germ inados
(al vapor)
Albaricoques
/ manzanas
Leche de
soya o de
alm endra y

ajonjoli

A propésito, si sobra algo cuando su bebé haya term inado, estoy

seguro que a Usted tam bién le encantara.
“Que todo padre y madre reconozcan que cuando su hijo tiene de edad, ya

han hecho mas de la mitad de todo lo que haran por su caracter.” Horacio

Bushnell.

Tomado de Una buena cocinera Diez Talentos, Pags. 48-56
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