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Platos Principales:

POLLO:

Wrap de Pollo César:

Ingredientes:
● 2 pechugas de pollo cocidas, desmenuzadas o en rodajas
● 4 hojas grandes de lechuga romana
● 1/2 taza de aderezo para ensalada César (comprado en la tienda o casero) -1/4 taza de

queso parmesano rallado
● 4 tortillas de harina grandes

Instrucciones:
1. Extiende las tortillas sobre un plato limpio.
2. Unta el aderezo para ensalada César de manera uniforme sobre cada tortilla.
3. Coloque una hoja de lechuga romana sobre cada tortilla.
4. Divida el pollo desmenuzado o en rodajas de manera uniforme entre las tortillas y colóquelo encima de la lechuga.
5. Espolvorea queso parmesano rallado sobre el pollo.
6. Enrolle bien las tortillas, metiendo las escenas de tortilla para asegurar el relleno. Corta los wraps por

la mitad en diagonal.
7. Sirva inmediatamente or enrolla en papel de aluminio o plástico para guarda

Wraps de Pollo y Queso en Lechuga:

Ingredientes:
● 1 pechuga de pollo cocida, desmenuzada o cortada en cubitos
● Hojas de lechuga (como la romana)
● 1/2 taza de tomates cortados en cubitos
● 1/4 taza de cebollas picadas
● 1/4 taza de queso rallado

Ingredientes opcionales: salsa, guacamole, o crema agria

Instrucciones:
1. Extiende las hojas de lechuga sobre una superficie limpia.
2. Divida el pollo desmenuzado o cortado en cubitos. Se divide de manera uniforme entre las hojas de lechuga.
3. Cubra cada hoja de lechuga con tomates cortados en cubitos, cebollas y queso rallado. Agregue cualquier aderezo

opcional como salsa, guacamole o crema agria. Enrolle las hojas de lechuga para formar los rollitos.
4. ¡Sirva inmediatamente y disfrute de estos frescos y sabrosos rollitos de lechuga con pollo y queso!
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Pollo al Horno con Parmesano: (enlace al vídeo: https://youtu.be/tD6k5cUUxQc )

Ingredientes
● 4 pechugas de pollo deshuesadas y sin piel
● Sal y pimienta al gusto
● 1 taza de harina para todo uso
● 2 huevos grandes, batidos
● 1 taza de pan rallado
● 1 taza de salsa marinara
● 1 taza de queso mozzarella rallado
● 1/4 taza de queso parmesano rallado
● Hojas de albahaca fresca para decorar (opcional)

Instrucciones:

1. Precalienta tu horno a 400°F (200°C).
2. Sazona las pechugas de pollo con sal y pimienta.
3. Prepare tres tazones poco profundos: uno con harina, otro con huevos batidos y otro con pan rallado.
4. Pasa cada pechuga de pollo por harina, luego sumergirlos en los huevos batidos y finalmente cubre con pan rallado, presionando

suavemente para que se adhiera.
5. Coloque las pechugas de pollo empanizadas en una bandeja para hornear forrada con papel pergamino o papel de aluminio.
6. Hornee en el horno precalentado durante 20-25 minutos, o hasta que el pollo esté bien cocido y el pan rallado esté dorado.
7. Retire la bandeja del horno y cubra cada pedazo de pollo con salsa marinara. Espolvoree queso mozzarella rallado y queso

parmesano rallado sobre la salsa marinara. De Nuevo pon la bandeja entró el horno hasta que el queso se derritió
8. Adorne con hojas de albahaca fresca si lo desea.
9. ¡Sirve caliente y disfruta de tu delicioso pollo al horno con parmesano!

Pollo al Horno y Arroz Integral:

Ingredientes:

● 1 ½ tazas de arroz integral
● 6 muslos de pollo deshuesados y sin piel
● 3 tazas de caldo de pollo bajo en sodio, hirviendo
● ½ cucharadita de sal
● ½ cucharadita de pimienta
● bolsa de 12 onzas de guisantes y zanahorias mixtas congeladas

Instrucciones:

1. Precalentar el horno a 375 grados. Distribuya uniformemente el arroz integral en el fondo de un molde para hornear de 9×13.
2. Esparza uniformemente el arroz integral en el fondo de un molde para hornear de 9×13. Coloque el pollo encima. Colocar el pollo encima.
3. Vierta el caldo de pollo caliente y sazone con sal y pimienta.
4. Hornear durante 45 minutos.
5. Al final de la cocción, añadir las verduras mixtas y hornear 5 minutos más hasta que estén bien calientes.

Sándwich de pollo y manzana:

Ingredientes:

● Pollo
● Manzana
● Pan
● Lechuga
● Mayo o mostaza (opcional)

Instrucciones:

1. Cocina el pollo hasta que esté completamente hecho.
2. Lava y corta las manzanas.
3. Lava las hojas de lechuga.
4. Unta los pedazos de pan con mayonesa o mostaza.
5. Coloque el pollo cocido, la manzana en rodajas y la lechuga entre dos pedazos de pan.
6. Sirve el sándwich de pollo y manzana entero o cortado por la mitad.
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Salteado de pollo y verduras:

Ingredientes:

● Pollo
● Cebolla
● Col verde
● Zanahoria
● Apio
● Coliflor
● Arroz blanco

Instrucciones:

1. Cocina el arroz blanco según las instrucciones del paquete.
2. En una sartén grande, saltea la cebolla picada, zanahorias en rodajas, apio picado y la coliflor picada hasta que esté un poco cocinado,

de ahí pon el pollo cortado en dados y cocina hasta que ya no esté rosado.
3. Pon la col cortada en rodajas finas y cocina hasta que se sancocha.
4. Sazone con sillau, sal y pimienta al gusto.
5. Sirva el salteado sobre arroz blanco cocido.

Tacos de pollo y col:

Ingredientes:

● Pollo
● Col verde
● Cebolla
● Tortillas
● Queso (opcional)

Instrucciones:

1. Cocina el pollo hasta que esté completamente cocido y cuando esté cocido lo desmenuzado. Corta la col verde y la cebolla en
rodajas finas.

2. En una sartén, cocina la cebolla hasta que esté transparente y, desde ahí pon el pollo desmenuzado y la col. Cocer
hasta que la col esté cocido .

3. Sazona con sal, pimienta y las especias que se prefieran.
4. Caliente las tortillas, rellenarlas con la mezcla de pollo y col, y cúbralas con queso si lo desea.

Quesadillas de pollo y queso:

Ingredientes:

● Pollo
● Queso
● Tortillas

Instrucciones:

1. Cocina el pollo hasta que esté completamente cocido y desmenuzado.
2. Coloca una tortilla en una sartén caliente, espolvorea la mitad con queso rallado y pollo. Dobla la tortilla por la mitad y cocina

hasta que el queso se derrita y la tortilla esté dorada. Corta en trozos y sirve con salsa o crema agria si se desea.

Casserole de Pollo y Arroz:

Ingredientes:

● Pollo
● Arroz blanco
● Cebolla
● Zanahoria
● Apio
● Queso (opcional)

Instrucciones:

1. Precalentar el horno a 375°F (190°C).
2. Cuece el arroz blanco según las instrucciones del paquete.
3. En una sartén, saltea la cebolla, la zanahoria y el apio picados hasta que estén cocidos. Desde ahí pon el pollo cortado en

dados y cuece hasta que no esté rosado. En una fuente de horno, mezclar el arroz cocido, el pollo y las verduras.
Espolvorea queso por encima si se desea.

4. Hornea por 20-25 minutos
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Kebab de Pollo y Melocotón:

Ingredientes:

● Pollo
● Melocotones
● Cebolla
● Chile morron (si está disponible)

Instrucciones:

1. Precalienta la parrilla o el horno a 200°C (400°F).
2. Corte el pollo, los melocotones y la cebolla en pedazos . Corta los chiles de tamaño similar. Se quedan en el horno 15-20 minutos,

dándoles la vuelta de vez en cuando, hasta que el pollo esté bien cocido.

Wraps de pollo y lechuga:

Ingredientes:

● Pollo
● Lechuga (romana)
● Zanahoria
● Cebolla
● Sillao o salsa teriyaki

Instrucciones:

1. Cocer el pollo y desmenuzar.
2. Ralla la zanahoria y corta la cebolla en dados.
3. En una sartén, fría la cebolla hasta que esté transparente y, pon el pollo desmenuzado y la zanahoria rallada.
4. Salpica sillao o salsa teriyaki y removerlo para mezclar.
5. Coloque la mezcla en hojas de lechuga grandes y envuélvelo

Rollitos de lechuga con pollo y zanahoria:

Ingredientes:

● Pollo (chicken)
● Zanahoria (carrot)
● Cebolla (onion)
● Lechuga (romana)
● Crema de cacahuete (peanut butter)

Instrucciones:

1. Cocine el pollo y cuando esté listo desmenuzar el pollo.
2. Ralla la zanahoria y corta la cebolla en dados.
3. En una sartén, fríe la cebolla hasta que esté transparente, desde ahí ponga el pollo desmenuzado y la zanahoria rallada. Cuece hasta

que la zanahoria esté cocida.
4. Mezclar 2 cucharadas de crema de cacahuete con un poco de sillao y un poco de agua para hacer una salsa. Pon un chorrito de salsa

sobre la mezcla de pollo y zanahoria y mezcla todo para combinar.
5. Pon la mezcla en hojas de lechuga grandes envuélvelo entre los pedacitos de lechuga para formar los rollitos.

Plato de arroz con coliflor y pollo:

Ingredientes:

● Coliflor
● Pollo
● Arroz blanco
● Zanahoria
● Sillao o salsa teriyaki

Instrucciones:

1. Cocer el arroz blanco según las instrucciones del paquete.
2. Rallar o picar finamente la coliflor.
3. En una sartén, cocine el pollo cortado en dados hasta que esté completamente cocido. pon la coliflor rallada y la zanahoria

rallada a la sartén y cocinar hasta que estén cocido Incorporar el arroz cocido y rociar con salsa de soja o salsa teriyaki.
Mezcle bien y sirva.
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POLLO (MICROONDAS):

Salteado de pollo y verduras (microondas):

Ingredientes:

● 1 pechuga de pollo deshuesada y sin piel, cortada en trozos del tamaño de un bocado 1 taza de verduras variadas
(pimientos, brécol y guisantes en rodajas)

● 2 cucharadas de salsa de soja
● 1 cucharada de miel o azúcar moreno
● 1 cucharadita de ajo picado
● 1 cucharadita de jengibre rallado
● 1 cucharada de aceite de oliva o de sésamo
● Arroz cocido o fideos para servir

Instrucciones:

1. En un bol apto para microondas, mezcle los pedazos de pollo, las verduras, la salsa de soja, la miel o el azúcar moreno, el ajo picado
y el jengibre rallado. Remover para cubrir el pollo y las verduras uniformemente.

2. Rocíe la mezcla con aceite de oliva o de sésamo.
3. Cubrir el bol con una tapa apta para microondas o con film transparente apto para microondas, dejando una pequeña abertura para

que salga el vapor.
4. Calentar en el microondas a potencia alta durante 5-7 minutos, o hasta que el pollo esté bien cocido y las verduras cocinadas.
5. Retira con cuidado el bol del microondas (¡estará caliente ten cuidado!) y vuelve a remover el pollo y las verduras.
6. Sirve el salteado de pollo y verduras caliente sobre arroz o fideos cocidos.

Bol de arroz con pollo y verduras (microondas):

Ingredientes:

● 1 pechuga de pollo deshuesada y sin piel, cortada en dados
● 1 taza de verduras mixtas (como zanahorias, guisantes y maíz cortados en dados) 1 taza de arroz blanco cocido
● 2 cucharadas de sillao
● 1 cucharadita de ajo picado
● 1 cucharadita de jengibre rallado
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: cebollas verdes en rodajas para adornar

Instrucciones:
1. En un bol apto para microondas, mezcle los dados de pechuga de pollo, las verduras mixtas, la sillao, el ajo picado y el jengibre

rallado.
2. Calienta en el microondas a máxima potencia durante 4-5 minutos, o hasta que el pollo esté bien hecho y las verduras cocidas.
3. Retire el bol del microondas e incorpore el arroz blanco cocido.
4. Sazone con sal y pimienta al gusto.
5. Si lo desea, adorne con cebollas de verdeo en rodajas para darle más sabor. Sirva el tazón de arroz con

pollo y verduras caliente y ¡disfrútelo!

CARNE:

Salteado de ternera y verduras:

Ingredientes:

● Carne (carne picada o hamburguesas)
● Cebolla
● Zanahoria
● Col (verde)
● Arroz (blanco o integral)
● Sillao
● Aceite

Instrucciones:

1. Cocer el arroz según las instrucciones del paquete.
2. Pica la cebolla, la zanahoria y la col.
3. En una sartén, calienta un poco de aceite a fuego medio. Cocina la carne hasta que se dore. Pon poco a poco la cebolla, la zanahoria y la

col picadas a la sartén con la carne. Cocine hasta que las verduras estén bien cocinadas.
4. Si les gusta pon un poco de sillao y remueve bien para mezclar.
5. Sirve el salteado de carne y verduras sobre arroz cocido.
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Hash de carne y camote:

Ingredientes:

● Carne picada (ground beef)
● Cebolla
● camote
● Zanahoria
● Queso (opcional)

Instrucciones:

1. Pelar y cortar en dados el camote y las zanahorias.
2. En una sartén grande, saltear la cebolla picada hasta que esté transparente. Pon la carne picada y

cocina hasta que se cuece.
3. Pon el camote y las zanahorias y cocinar hasta que estén tiernos.
4. Sazone con sal, pimienta y sus hierbas favoritas.
5. Espolvoree el queso por encima si lo desea, y deje que se derrita antes de servir.

Arroz chaufa de ternera y coliflor:

Ingredientes:

● Carne picada
● Coliflor
● Cebolla
● Zanahoria
● Huevos
● Arroz blanco

Instrucciones:

1. Cocer el arroz blanco pon a lado
2. En una sartén grande, cuece la carne picada y reservar.
3. En la misma sartén, cuece la cebolla y la zanahoria picadas hasta que estén cocidas. pon la coliflor picada finamente

y cocinar hasta que esté cocida.
4. Apartar las verduras a un lado de la sartén, poner los huevos y removerlos para hacer huevos revueltos .
5. Combinar todo en la sartén, añadir el arroz cocido y la carne picada, y mezclar bien. Sazona con salsa de soja, sal y

pimienta al gusto.

Pimientos rellenos de carne y verduras:

Ingredientes:

● Carne picada
● Cebolla
● Zanahoria
● Col verde
● Queso (opcional)
● Pimientos morrones (si están disponibles)

Instrucciones:
1. Precalentar el horno a 190°C (375°F).
2. En una sartén, saltear la cebolla picada y la zanahoria rallada hasta que estén cocidas. pon la carne picada y cocinar

hasta que se dore.
3. Incorporar la col picada y cocinar hasta que estén cocidos. Sazonar con sal y pimienta. Corta la parte superior de los pimientos y quítales

las semillas. Rellenelos con la mezcla de carne y verduras.
4. Colocar los pimientos rellenos en una fuente de horno y hornear durante 25-30 minutos. Espolvorear con queso y hornear 5 minutos más

si se desea.

Shepards pie de ternera y boniato: (enlace al vídeo: https://youtu.be/TfFgPYkItsE )

Ingredientes:

● Carne picada
● Cebolla
● Zanahoria
● Camote
● Queso (opcional)

Instrucciones:

1. Precalentar el horno a 190°C (375°F).
2. Pelar y hervir los camotes hasta que estén cocidos, luego hacerlas puré.
3. En una sartén, saltear la cebolla y la zanahoria cortadas en dados hasta que estén cocidos. Pon la carne picada y cocina

hasta que se dore.
4. En una fuente de horno, poner una capa de la mezcla de carne y encima el puré de camote. Espolvorear el queso por encima si

se desea.
5. Hornear durante 20-25 minutos, hasta que esté bien caliente y el queso derretido.
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Sartén de ternera y papas:

Ingredientes:

● Carne picada
● Cebolla
● Papa
● Zanahoria
● Queso (opcional)

Instrucciones:

1. Pica la cebolla, la papa y la zanahoria.
2. En una sartén grande, dorar la carne picada y ponerla a lado.
3. En la misma sartén, saltear las verduras hasta que estén cocidas.
4. Vuelva a poner la carne en la sartén y mézclala con las verduras.
5. Sazone con sal, pimienta y sus especias favoritas.
6. Espolvoree el queso por encima si lo desea y deje que se derrita antes de servir.

Chili de carne y camote:

Ingredientes:

● 1 libra de carne molida
● 3 camotes
● ½ Cebolla
● 1 zanahoria
● ¼ taza de salsa de tomate o tomates enlatados (si están disponibles)

Instrucciones:

1. Picar la cebolla, el camote y la zanahoria.
2. En una olla grande, dorar la carne molida y ponla a lado.
3. En la misma olla, rehogar la cebolla, el camote y la zanahoria hasta que estén cocidos. Vuelva a poner la carne en la olla y añada la

salsa de tomate o los tomates enlatados. Pon hasta ebullición, luego reducir el fuego y cuece a fuego lento hasta que los camotes
estén cocidos.

4. Sazone con chile en polvo, sal y pimienta.

Lasaña de repollo:

Ingredientes:
● 1 cabeza grande de col, hojas separadas
● 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen, (para la fuente de horno)
● 1 cebolla picada
● 2 dientes de ajo picados
● 1 1/2 lb. de carne picada
● 1 lata (28 onzas) de tomates
● 1 cucharada de vinagre balsámico
● 1/4 taza de hojas de albahaca (opcional)
● Sal Kosher
● Pimienta negra recién molida
● 3 tazas de requesón
● 2 huevos batidos
● 1/4 taza de parmesano rallado,(más para servir)
● 3 tazas de mozzarella rallada

Instrucciones:

1. Precalentar el horno a 350°. En una olla grande, hervir 4 tazas de agua. Con unas pinzas, sumerja cada hoja de col en el agua durante 30
segundos y coloquelas en un plato forrado con papel de cocina para que se sequen. Si lo desea, utilice un cuchillo de pelar para quitar las
nervaduras más gruesas de las hojas de col.

2. En una sartén grande a fuego medio, caliente el aceite. Pon la cebolla y cocinar hasta que esté blanda, unos 5 minutos. Añada el ajo y
la carne picada, desmenuzando con una cuchara de madera. Cocine hasta que la carne ya no esté rosada, a unos 6 minutos; bota el
exceso de grasa. Añada los tomates y el vinagre balsámico. Lleve la mezcla a ebullición y, a continuación, reduzca el fuego y cocine a
fuego lento durante 20 minutos. Salpimiente y añada la albahaca. En un bol mediano, mezcle la ricotta, los huevos y el parmesano.

3. Engrase una fuente de horno grande con aceite de oliva. Vierta una fina capa de salsa en el fondo de la fuente. Añada una capa de hojas
de col y, a continuación, añada más salsa, la mezcla de ricotta y la mozzarella. Repita la operación dos veces más.

4. Hornee hasta que la col esté tierna y la mozzarella burbujeante, unos 25 minutos. Decorar con más albahaca.
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Ensalada de tacos o taco salad: (enlace al vídeo: https://youtu.be/2DAbH21oO-4 )

Ingredientes:

● 1 paquete de carne picada
● 1 paquete de condimento para tacos
● 1 taza de arroz
● 1 lata de frijoles negros o refritos
● 1 lata de maíz

Carne:

1. Agrega un poco de aceite a la sartén y cocina la carne molida durante 15 minutos 2. Escurrir la grasa
2. Poner los asientos para tacos sobre la carne y añadir 3/4 de taza de agua 4. Llevar a ebullición y luego

bajar a fuego lento durante 5 minutos
Arroz:

1. Añadir dos tazas de agua a la cacerola y 1 taza de arroz y llevar a ebullición
2. Bajar a fuego lento durante 45-50 minutos (o hasta que el agua haya desaparecido) 3. Añadir mantequilla y sal al gusto

Pescado:

Pescado al horno:

Ingredientes:

● 4 filetes de pescado (como tilapia, bacalao o salmón)
● Sal y pimienta al gusto
● Aceite de oliva
● Rodajes limón para servir
● Opcional: pimentas de su elección (como pimentón, ajo en polvo o eneldo)

Instrucciones:
1. Precaliente el horno a 200°C (400°F).
2. Coloque los filetes de pescado en una bandeja para hornear forrada con papel pergamino o papel de aluminio.
3. Rocíe aceite de oliva sobre los filetes de pescado y sazone con sal, pimienta y cualquier hierba o especia opcional.
4. Hornee en el horno precalentado durante 12-15 minutos, o hasta que el pescado esté bien cocido y se desmenuce fácilmente con un

tenedor.
5. Retire del horno y exprime el limón fresco sobre los filetes de pescado antes de servir. Sirva el pescado al horno junto con la cazuela de

coliflor con queso para una cena satisfactoria y saludable.

Rollitos de lechuga con ensalada de atún:

Ingredientes:

● 1 lata (5 onzas) de atún escurrido
● 2 cucharadas de mayonesa
● 1 cucharada de apio picado
● 1 cucharada de cebolla roja picada
● Sal y pimienta al gusto
● Hojas de lechuga (como lechuga romana o lechuga mantequilla)

Instrucciones:
1. En un bol, mezcle el atún escurrido, la mayonesa, el apio cortado en dados y la cebolla roja cortada en dados. Mezclar bien.
2. Sazone la ensalada de atún con sal y pimienta al gusto.
3. Extienda las hojas de lechuga sobre una superficie limpia.
4. Coloque la ensalada de atún en cada hoja de lechuga.
5. Enrolle las hojas de lechuga para formar envoltorios.
6. Sírvelos inmediatamente para disfrutar de una cena ligera y refrescante sin necesidad de cocinar.
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Wrap de atún y manzana:

Ingredientes:

● 5oz Atún en lata
● 1 manzana
● Lechuga (romana)
● Tortillas
● Queso (opcional)
● Mayo o mostaza (opcional)

Instrucciones:

1. Escurre el atún enlatado. Lavar y trocear la manzana. Lavar las hojas de lechuga. Colocar una tortilla plana. Coloca una hoja de
lechuga en el centro. Cubrir con el atún, la manzana troceada y el queso, si se utiliza. Añadir una cucharada de mayonesa o mostaza
si se desea.

2. Enrolle bien la tortilla, envolviendo el relleno.
3. Sirva el wrap de atún y manzana entero o cortado por la mitad.

Wraps de ensalada de atún y pepino:

Ingredientes:

● 5 oz Atún en lata
● 1 pepino
● Lechuga (romana)
● ½ taza de apio
● Tortillas

Instrucciones:

1. Escurre y desmenuza el atún enlatado.
2. Cortar el pepino y el apio en dados, mezclar con el atún.
3. 1 cucharada de mayonesa o yogur si se desea, y mezclar bien.
4. Coloque las hojas de lechuga sobre las tortillas.
5. Coloque la mezcla de atún sobre la lechuga, enrolle las tortillas y sirva.

Pastel de Pescado y Boniato:

Ingredientes:

● 2 libras Filetes de pescado
● 2 batatas/camotes
● ½ Cebolla
● 2 Zanahorias
● Queso (opcional)

Instrucciones:

1. Precalentar el horno a 190°C (375°F).
2. Pelar y cortar en rodajas finas las batatas y las zanahorias.
3. Coloque en capas las batatas, las zanahorias y la cebolla en rodajas en una fuente de horno. Coloque los filetes de pescado

encima y sazónelos con sal, pimienta y sus hierbas favoritas. Cubra con papel de aluminio y hornee durante 25-30 minutos, hasta
que el pescado esté bien cocido y las verduras estén tiernas.

4. Espolvoree con queso y hornee sin tapar durante 5 minutos más si lo desea.

Tacos de pescado con ensalada de repollo:

Ingredientes:

● 2 libras Filetes de pescado
● 1 cabeza de col verde
● Tortillas
● ½ cebolla
● Zumo de lima o limón

Instrucciones:

1. Cocer los filetes de pescado hasta que estén hechos y desmenuzarlos.
2. Corta la col verde y la cebolla en rodajas finas.
3. En un bol, mezcla la col y la cebolla con el zumo de lima o limón, sal y pimienta al gusto. Caliente las tortillas, rellenarlas con el

pescado y cúbrase con la ensalada de col.
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Rollos de sushi de atún y pepino:

Ingredientes:

● 5 oz de atún enlatado
● 1 pepino
● ½ taza de arroz blanco
● Hojas de nori (alga marina) (si están disponibles)

Instrucciones:

1. Cocina el arroz blanco y deja que se enfríe.
2. Escurre y desmenuza el atún enlatado.
3. Corta el pepino en tiras finas.
4. En una esterilla de bambú para sushi, coloca una hoja de nori (si la tienes) y extiende una capa delgada de arroz por encima.
5. Añade una línea de atún y tiras de pepino a lo largo de uno de los bordes. 6. Enrolla firmemente y corta en

piezas.

Tortitas de atún y verduras:

Ingredientes:
● 5 oz de atún enlatado
● 1 zanahoria
● ½ taza de apio
● 1 huevo
● 1 taza de avena

Instrucciones:

1. Escurre y desmenuza el atún enlatado.
2. Ralla la zanahoria y pica finamente el apio.
3. En un tazón, mezcla el atún, la zanahoria rallada, el apio picado, el huevo y la avena para aglutinar.
4. Forma las tortitas.
5. En una sartén, cocina las tortitas hasta que estén doradas por ambos lados.

Atún derretido con queso:

Ingredientes:
● 5 oz de atún enlatado
● Queso
● Tortillas
● ½ cebolla

Instrucciones:
1. Escurre y desmenuza el atún enlatado.
2. Pica la cebolla.
3. Mezcla el atún con la cebolla picada y el queso rallado.
4. Esparce la mezcla sobre las tortillas.
5. Dobla las tortillas por la mitad y cocina en una sartén caliente hasta que estén doradas y el queso esté derretido.

Vegetariano

Ceviche de coliflor:

Ingredientes:
● 1 cabeza de coliflor
● 3 tomates
● 1 cebolla pequeña
● 1 manojo de cilantro
● Sal
● Pimienta
● 3-4 limones/limas
● Tortillas tostadas (de maíz o harina)
● Salsa (opcional)

Instrucciones:

1. Tuesta las tortillas.
2. Mientras las tortillas se tuestan, pica finamente la coliflor, los tomates, la cebolla, y el cilantro. Exprime los limones o limas.
3. Mezcla todo.
4. Añade sal y pimienta al gusto.
5. Sirve sobre las tortillas tostadas.
6. Añade salsa picante si lo deseas.
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Calabacitas:

Ingredientes:

● 2-4 tomates
● 1 cebolla
● 1 ajo
● 2 cucharadas de aceite
● 2-3 calabacitas
● ½ taza de agua
● Sal

Instrucciones:

1. Corta los tomates, la cebolla y el ajo en cubos.
2. Fríelos en 2 cucharadas de aceite hasta que estén suaves.
3. Agrega las calabacitas y el agua.
4. Cubre y cocina hasta que las calabacitas estén cocidas. 5. Añade sal al gusto.

Cazuela de coliflor con queso:

Ingredientes:
● 1 coliflor grande, cortada en floretes
● 1 cebolla, finamente picada
● 2 dientes de ajo, picados
● 1 taza de queso rallado (cheddar o tu queso favorito para derretir) ● ½ taza de leche
● 2 cucharadas de mantequilla
● 2 cucharadas de harina
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: pan rallado para la cobertura

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 375°F (190°C).
2. Cocina al vapor o hierve los floretes de coliflor hasta que estén tiernos. Escúrrelos y ponlos a un lado.
3. En una cacerola, derrite la mantequilla a fuego medio. Añade la cebolla picada y el ajo, y sofríe hasta que estén suaves y fragantes.
4. Añade la harina y cocina por 1-2 minutos, revolviendo constantemente. 5. Vierte la leche poco a poco mientras

remueves para evitar grumos.
5. Cocina la salsa hasta que espese y cubra la parte trasera de una cuchara. 7. Retira del fuego y añade la mitad del queso rallado hasta

que se derrita. Sazona con sal y pimienta al gusto.
6. Coloca los floretes de coliflor cocidos en una bandeja para hornear engrasada. 9. Vierte la salsa de queso sobre la coliflor,

asegurándote de que quede bien cubierta. 10. Espolvorea el resto del queso por encima. Si deseas, agrega pan rallado para
darle textura.

7. Hornea durante 20-25 minutos o hasta que la cazuela esté burbujeante y el queso dorado en la parte superior.
8. Sirve caliente y disfruta de esta deliciosa cazuela de coliflor con queso.

Pepinos rellenos de ensalada de atún Ingredientes:

● 1 lata (5 onzas) de atún, escurrida
● 2 cucharadas de mayonesa
● 1 cucharada de cebolla picada
● 1 cucharada de apio picado
● Sal y pimienta al gusto
● 2 pepinos grandes

Instrucciones:

1. En un tazón, mezcla el atún escurrido, la mayonesa, la cebolla picada y el apio picado. Mezcla bien.
2. Sazona la ensalada de atún con sal y pimienta al gusto.
3. Pela los pepinos y córtalos por la mitad a lo largo.
4. Usa una cuchara para sacar las semillas del centro de cada mitad de pepino, creando un "barquito" hueco.
5. Rellena cada barquito de pepino con la ensalada de atún, presionando suavemente para compactarla.
6. Repite con las otras mitades de pepino y la ensalada de atún.
7. Sirve los pepinos rellenos inmediatamente para una opción de cena ligera y refrescante sin cocinar.
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Pimientos Rellenos con Quinoa y Verduras:

Ingredientes:

● 4 pimientos grandes (de cualquier color)
● 1 taza de quinoa cocida
● 1 taza de tomates en cubos
● 1 taza de calabacín en cubos
● 1 taza de calabaza amarilla en cubos
● ½ taza de cebolla en cubos
● 2 dientes de ajo, picados
● 1 cucharada de aceite de oliva
● 1 cucharadita de orégano seco
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: queso rallado para gratinar

Instrucciones:

1. Precalienta el horno a 375°F (190°C).
2. Corta las tapas de los pimientos y quita las semillas y membranas.
3. Calienta el aceite de oliva en una sartén a fuego medio. Añade la cebolla picada y el ajo, y cocina hasta que estén suaves y fragantes.
4. Agrega los tomates, calabacín y calabaza amarilla a la sartén. Cocina por unos 5 minutos o hasta que las verduras estén ligeramente

tiernas.
5. Incorpora la quinoa cocida, el orégano, la sal y la pimienta. Cocina por 2-3 minutos más para combinar los sabores.
6. Rellena los pimientos con la mezcla de quinoa y verduras, presionando suavemente para compactarlos.
7. Coloca los pimientos rellenos en una bandeja para hornear. Si lo deseas, espolvorea queso rallado sobre los pimientos.
8. Hornea en el horno precalentado durante 25-30 minutos, o hasta que los pimientos estén tiernos.
9. Sirve caliente y disfruta de estos deliciosos pimientos rellenos.

Wraps de Vegetales Arcoíris con Dip de Aguacate:

Ingredientes para los wraps:
● Hojas grandes de lechuga (como lechuga romana o mantequilla)
● 1 zanahoria grande, cortada en tiras finas
● 1 pepino grande, en juliana
● 1 pimiento (de cualquier color), en juliana
● ½ taza de col morada rallada
● ½ taza de brotes de alfalfa o microgreens

Para el dip de aguacate:

● 1 aguacate maduro
● Jugo de 1 limón
● 1 diente de ajo, picado
● Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Prepara el dip de aguacate machacando el aguacate maduro en un tazón. Mezcla con el jugo de limón, ajo picado, sal y pimienta.
2. Coloca las hojas grandes de lechuga en una superficie limpia.
3. Unta una cucharada del dip de aguacate en cada hoja de lechuga.
4. Arregla las tiras de zanahoria, pepino, pimiento, col rallada y brotes de alfalfa sobre el dip de aguacate.
5. Enrolla las hojas de lechuga para formar los wraps.
6. Sirve inmediatamente con el dip de aguacate restante para mojar.
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Salteado de Verduras:

Ingredientes:

● 1 cebolla, en rodajas
● 1 manzana verde, en rodajas finas
● 1 taza de repollo verde rallado
● 1 taza de apio en cubos
● 1 taza de floretes de coliflor
● 1 zanahoria, en rodajas
● 1 taza de batata/camote en cubos
● 1 taza de melón en cubos
● 1 taza de pepino en cubos
● 2 cucharadas de aceite para freír
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: salsa de soja u otro condimento de tu elección

Instrucciones:

1. Calienta el aceite en una sartén grande o wok a fuego medio-alto.
2. Añade la cebolla y sofríe durante 2-3 minutos hasta que esté ligeramente suave.
3. Agrega la batata/camote, zanahoria y los floretes de coliflor. Sofríe por 3-4 minutos más hasta que empiecen a ablandarse.
4. Añade el repollo rallado, el apio, el melón, el pepino y la manzana. Sofríe otros 3-4 minutos hasta que todas las verduras estén

tiernas pero aún crujientes.
5. Sazona con sal, pimienta y cualquier otro condimento que prefieras, como salsa de soja. 6. Retira del fuego una vez que las verduras

estén a tu gusto.

Arroz Frito con Huevo:

Ingredientes:
● 2 tazas de arroz blanco cocido (es mejor usar arroz sobrante)
● 2 huevos
● 2 cucharadas de aceite para freír
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: salsa de soja u otro condimento

Instrucciones:

1. Calienta el aceite en una sartén grande o wok a fuego medio.
2. Rompe los huevos en la sartén y revuélvelos hasta que estén completamente cocidos.
3. Añade el arroz cocido a la sartén con los huevos revueltos. Sofríe durante 3-4 minutos, deshaciendo cualquier grumo de arroz.
4. Sazona el arroz frito con sal, pimienta y cualquier otro condimento, como salsa de soja. 5. Sigue salteando hasta que el arroz esté bien

caliente y ligeramente crujiente.

Camote Relleno con Puré de Coliflor:

Ingredientes:
● 4 camotes medianos
● 1 cabeza pequeña de coliflor, cortada en floretes
● 2 cucharadas de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto
● Opcionales: perejil picado, cebollín o una pizca de pimentón ahumado

Instrucciones:

1. Precalienta el horno a 400°F (200°C).
2. Lava los camotes y pínchalos varias veces con un tenedor.
3. Coloca los camotes en una bandeja para hornear forrada con papel pergamino y hornéalos durante 45-60 minutos, o hasta que estén

tiernos.
4. Mientras tanto, cocina al vapor los floretes de coliflor hasta que estén muy tiernos, unos 10-15 minutos.
5. Una vez que los camotes estén listos, retíralos del horno y deja que se enfríen un poco. 6. Corta los camotes por la mitad a lo largo y

saca un poco de la pulpa, dejando una capa delgada pegada a la piel.
6. Machaca la pulpa del camote con la coliflor cocida hasta obtener un puré suave. Sazona con aceite de oliva, sal y pimienta al gusto.
7. Rellena las pieles de los camotes con el puré de coliflor.
8. Opcionalmente, espolvorea perejil picado, cebollín o pimentón ahumado por encima para darle más sabor.
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Curry de Papa, Coliflor y Zanahoria (con arroz blanco):

Ingredientes:
● 2 papas, peladas y en cubos
● 1 coliflor pequeña, en floretes
● 2 zanahorias, peladas y en rodajas
● 1 cebolla, finamente picada
● 2 dientes de ajo, picados
● 1 cucharada de jengibre, picado
● 1 lata (400 ml) de leche de coco
● 2 cucharadas de curry en polvo
● 1 cucharadita de cúrcuma en polvo
● 1 cucharadita de comino molido
● 1 cucharadita de cilantro molido
● Sal y pimienta al gusto
● 2 cucharadas de aceite para cocinar
● Opcionales: cilantro picado, cebolla verde en rodajas o hojuelas de coco tostadas para decorar

Instrucciones:

1. Calienta el aceite en una olla grande a fuego medio. Añade la cebolla picada y cocina hasta que esté suave, aproximadamente 3-4
minutos.

2. Agrega el ajo y el jengibre, y cocina por 1-2 minutos más hasta que estén fragantes.
3. Incorpora el curry en polvo, cúrcuma, comino y cilantro molido. Cocina por 1 minuto, revolviendo constantemente.
4. Añade las papas, coliflor y zanahorias. Revuelve para cubrir las verduras con las especias.
5. Vierte la leche de coco y lleva la mezcla a ebullición suave.
6. Reduce el fuego a bajo, cubre la olla y deja hervir a fuego lento durante 20-25 minutos, o hasta que las verduras estén tiernas.
7. Sazona con sal y pimienta al gusto.
8. Sirve el curry caliente sobre arroz blanco cocido.
9. Decora con cilantro, cebolla verde o hojuelas de coco tostadas si lo deseas.

Salteado de Col y Papa:

Ingredientes:
● 2 papas, peladas y en cubos
● 2 tazas de col verde rallada
● 1 cebolla, en cubos
● 2 dientes de ajo, picados
● 2 cucharadas de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: perejil fresco picado para decorar

Instrucciones:

1. Calienta el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio. Añade las papas en cubos y cocina hasta que empiecen a dorarse,
aproximadamente 5-7 minutos.

2. Añade la cebolla picada y el ajo, y cocina hasta que la cebolla se vuelva translúcida, unos 3-4 minutos.
3. Incorpora la col rallada y cocina hasta que se ablande, aproximadamente 5-7 minutos.
4. Sazona con sal y pimienta al gusto.
5. Cocina por otros 2-3 minutos hasta que las papas estén completamente cocidas y todo esté bien caliente.
6. Decora con perejil fresco picado si lo deseas.

Puré de Papa y Coliflor en Microondas:

Ingredientes:
● 2 papas, peladas y en cubos
● 1 taza de floretes de coliflor
● 2 cucharadas de leche (láctea o no láctea)
● 1 cucharada de mantequilla o aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: cebollín o perejil picado para decorar

Instrucciones:

1. Coloca las papas y la coliflor en cubos en un recipiente apto para microondas. Agrega un poco de agua.
2. Cubre el recipiente con una tapa apta para microondas o plástico adherente dejando una pequeña abertura para que escape el vapor.
3. Cocina en el microondas a máxima potencia durante 8-10 minutos, o hasta que las papas y la coliflor estén tiernas.
4. Retira con cuidado el recipiente del microondas y escurre el exceso de agua.
5. Agrega la leche, mantequilla o aceite de oliva, sal y pimienta.
6. Tritura las papas y la coliflor hasta obtener una mezcla suave. Si el puré está demasiado espeso, puedes agregar un poco más de

leche.
7. Decora con cebollín o perejil picado si lo deseas.

20



Quesadillas de Vegetales y Queso:

Ingredientes:
● ½ cebolla
● 1 cabeza de col (verde)
● Queso rallado
● Tortillas
● Aceite

Instrucciones:

1. Pica la cebolla y la col. Ralla el queso.
2. En una sartén, calienta un poco de aceite a fuego medio. Cocina la cebolla y la col hasta que se ablanden.
3. Coloca una tortilla en una superficie plana. Esparce una capa de las verduras cocidas sobre la mitad de la tortilla y espolvorea el queso

rallado por encima. Dobla la tortilla por la mitad.
4. Coloca la quesadilla en la sartén y cocina por ambos lados hasta que la tortilla esté crujiente y el queso se derrita.
5. Corta la quesadilla en triángulos y sirve con salsa o crema si tienes disponible.

Gratín de Coliflor y Queso:

Ingredientes:
● 1 cabeza de coliflor
● 1 taza de queso rallado
● 1 taza de leche
● 2 cucharadas de harina
● 2 cucharadas de mantequilla

Instrucciones:

1. Precalienta el horno a 375°F (190°C).
2. Corta la coliflor en floretes y cocínala al vapor hasta que esté tierna.
3. En una cacerola, derrite la mantequilla, agrega la harina y cocina por un minuto para hacer una mezcla.
4. Lentamente añade la leche, revolviendo constantemente, hasta que espese. 5. Agrega el queso rallado y revuelve

hasta que se derrita.
5. Combina la salsa de queso con la coliflor cocida.
6. Vierte la mezcla en una fuente para hornear y hornea durante 20-25 minutos, hasta que esté burbujeante y dorada por encima.

Col Frita con Manzanas y Cebollas:

Ingredientes:

● 2 cucharadas de mantequilla con sal
● 1 manzana, rallada gruesa
● 1 cebolla pequeña tipo Vidalia, en rodajas finas (o usa otra variedad de cebolla dulce) ● ½ cabeza de col verde, en rodajas finas

(aproximadamente 3-4 tazas en total) ● 2 cucharadas de vinagre de sidra
● 1 cucharadita de azúcar
● ½ cucharadita de sal kosher, más al gusto
● Pimienta negra molida, al gusto
● Una pizca de nuez moscada molida

Instrucciones:
1. Derrite la mantequilla en una sartén grande a fuego medio-alto.
2. Agrega la manzana rallada, la cebolla, la col, el vinagre de sidra, el azúcar, la sal, la pimienta y la nuez moscada.
3. Saltea hasta que estén tiernos, aproximadamente 12-15 minutos.
4. Ajusta con más sal y pimienta al gusto antes de servir.

Microondas
Camote en el Microondas:

Ingredientes:

● 1 camote mediano
● Mantequilla, canela, y azúcar morena para decorar (opcional)

Instrucciones:

1. Pincha el camote varias veces con un tenedor para permitir que escape el vapor durante la cocción.
2. Coloca el camote en un plato apto para microondas.
3. Cocina en el microondas a máxima potencia durante 5-7 minutos, o hasta que esté tierno al pincharlo con un tenedor.
4. Retira con cuidado el camote del microondas (¡estará caliente!) y déjalo enfriar durante uno o dos minutos.
5. Corta el camote por la mitad y esponja la pulpa con un tenedor.
6. Si lo deseas, agrega mantequilla, canela y azúcar morena por encima. 7. Sirve el camote junto a un salteado de pollo y

verduras para una cena nutritiva y satisfactoria.
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Omelette de Verduras y Queso en el Microondas:

Ingredientes:

● 3 huevos
● ¼ de taza de pimientos morrones en cubos
● ¼ de taza de cebollas en cubos
● ¼ de taza de tomates en cubos
● ¼ de taza de queso rallado (cheddar, mozzarella, o tu favorito)
● Sal y pimienta al gusto
● Spray de cocina o mantequilla

Instrucciones:

1. En un tazón apto para microondas, bate los huevos hasta que estén bien mezclados.
2. Agrega los pimientos, cebollas y tomates en cubos.
3. Sazona la mezcla con sal y pimienta al gusto.
4. Engrasa ligeramente un plato apto para microondas con spray de cocina o mantequilla.
5. Vierte la mezcla de huevo y verduras en el plato, distribuyéndola de manera uniforme.
6. Cocina en el microondas a máxima potencia durante 2-3 minutos, o hasta que los huevos estén cocidos.
7. Espolvorea queso rallado sobre una mitad del omelette.
8. Dobla la otra mitad del omelette sobre el lado con queso, creando una forma de media luna.
9. Microondea durante 30-60 segundos adicionales, o hasta que el queso esté derretido.
10. Retira cuidadosamente el plato del microondas (¡estará caliente!) y deja enfriar el omelette durante un minuto antes de servir.

Brócoli al Vapor en el Microondas:

Ingredientes:
● 1 cabeza de brócoli, cortada en floretes
● 2 cucharadas de agua
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: jugo de limón o queso parmesano rallado para darle sabor

Instrucciones:

1. Coloca los floretes de brócoli en un tazón apto para microondas.
2. Añade 2 cucharadas de agua al tazón.
3. Cubre el tazón con una tapa apta para microondas o plástico envolvente, dejando una pequeña abertura para que escape el vapor.
4. Cocina en el microondas a máxima potencia durante 3-4 minutos, o hasta que el brócoli esté tierno pero aún crujiente.
5. Retira con cuidado el tazón del microondas (¡estará caliente!) y escurre el exceso de agua.
6. Sazona el brócoli con sal y pimienta al gusto.
7. Si lo deseas, exprime jugo de limón fresco sobre el brócoli o espolvorea queso parmesano rallado para darle más sabor.
8. Sirve el brócoli al vapor junto con el omelette de verduras y queso para una cena rápida y nutritiva.

Cazuela de Papa y Repollo en el Microondas:

Ingredientes:
● 2 papas, peladas y cortadas en rodajas finas
● 2 tazas de repollo rallado
● ½ cebolla, cortada en rodajas finas
● 1 diente de ajo, picado
● ½ taza de caldo de verduras
● ¼ de taza de leche (de vaca o vegetal)
● 1 cucharada de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: queso rallado para gratinar

Instrucciones:

1. En una cazuela apta para microondas, coloca capas de papas en rodajas finas, repollo rallado, cebolla en rodajas y ajo picado.
2. En un tazón pequeño, mezcla el caldo de verduras, la leche, el aceite de oliva, sal y pimienta. Vierte esta mezcla sobre las

verduras en capas.
3. Cubre la cazuela con una tapa apta para microondas o plástico envolvente, dejando una pequeña abertura para que escape el vapor.
4. Cocina en el microondas a máxima potencia durante 10-12 minutos, o hasta que las papas estén tiernas y el repollo esté cocido.
5. Retira con cuidado la cazuela del microondas. Si lo deseas, espolvorea queso rallado por encima.
6. Microondea durante 1-2 minutos adicionales, o hasta que el queso esté derretido y burbujeante.
7. Deja reposar la cazuela unos minutos antes de servir.
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Otro

Cena de Verduras Asadas y Salchichas al Horno:

Ingredientes:
● 1 libra de salchichas (como salchicha italiana o bratwurst), en rodajas ● 2 tazas de papas en cubos
● 2 tazas de zanahorias en cubos
● 2 tazas de pimientos morrones en cubos (de cualquier color)
● 1 cebolla, en rodajas
● 2 cucharadas de aceite de oliva
● 1 cucharadita de tomillo seco
● 1 cucharadita de romero seco
● Sal y pimienta al gusto
● Perejil fresco para decorar (opcional)

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 400°F (200°C).
2. En un tazón grande, mezcla las salchichas en rodajas, las papas en cubos, las zanahorias en cubos, los pimientos morrones en cubos y la

cebolla en rodajas.
3. Rocía aceite de oliva sobre la mezcla de salchichas y verduras.
4. Espolvorea tomillo seco, romero seco, sal y pimienta sobre la mezcla, y revuelve hasta que todo esté uniformemente cubierto.
5. Extiende la mezcla de salchichas y verduras en una sola capa sobre una bandeja para hornear grande.
6. Hornea en el horno precalentado durante 25-30 minutos, o hasta que las verduras estén tiernas y caramelizadas, y las salchichas estén

bien cocidas.
7. Retira del horno y decora con perejil fresco si lo deseas.
8. Sirve caliente y disfruta de tu deliciosa cena de verduras asadas y salchichas.

Ensaladas
Ensalada de Pepino y Melón:

Ingredientes:
● 1 pepino, pelado y en cubos
● 1 taza de melón cantaloupe en cubos
● 1 cucharada de hojas de menta fresca picada (opcional)
● Jugo de ½ limón
● Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:
1. En un tazón, mezcla el pepino y el melón en cubos.
2. Agrega las hojas de menta picadas si las estás utilizando.
3. Exprime el jugo de limón sobre la ensalada y mezcla suavemente.
4. Sazona con sal y pimienta al gusto.
5. Refrigera la ensalada por unos 15-20 minutos antes de servir para que los sabores se integren.
6. Sirve como guarnición refrescante junto a los pimientos rellenos.
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Ensalada Griega con Pollo:

Ingredientes:
● 1 pechuga de pollo cocida, desmenuzada o en cubos
● 2 tazas de lechuga picada (romana o mezcla de verdes)
● ½ taza de pepino en cubos
● ½ taza de tomates en cubos
● ¼ taza de aceitunas negras en rodajas
● ¼ taza de queso feta desmenuzado
● 2 cucharadas de cebolla roja picada
● 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
● 1 cucharada de vinagre de vino tinto
● 1 cucharadita de orégano seco
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: rodajas de limón para servir

Instrucciones:
1. En un tazón grande, combina la lechuga picada, pepino, tomates, aceitunas negras, queso feta y cebolla roja.
2. Añade el pollo desmenuzado o en cubos al tazón.
3. En un tazón pequeño, mezcla el aceite de oliva, vinagre de vino tinto, orégano, sal y pimienta para hacer el aderezo.
4. Vierte el aderezo sobre los ingredientes de la ensalada y mezcla suavemente.
5. Sirve la ensalada inmediatamente, decorada con rodajas de limón si lo deseas.

Ensalada Caprese:

Ingredientes:
● 2 tomates grandes, en rodajas
● 1 bola de queso mozzarella fresco, en rodajas
● Hojas frescas de albahaca
● Aceite de oliva virgen extra
● Glaseado balsámico (opcional)
● Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:
1. Acomoda las rodajas de tomate y mozzarella en una fuente, alternándolas.
2. Coloca hojas frescas de albahaca entre las rodajas de tomate y mozzarella.
3. Rocía aceite de oliva sobre las rodajas de tomate y mozzarella.
4. Opcionalmente, agrega un chorrito de glaseado balsámico.
5. Sazona con sal y pimienta al gusto.
6. Sirve inmediatamente como una opción ligera y sabrosa.

Ensalada de Pepino y Manzana:

Ingredientes:
● 1 pepino, en rodajas finas
● 1 manzana verde, en rodajas finas
● Jugo de 1 limón
● 1 cucharada de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: un poco de menta fresca o perejil picado para decorar

Instrucciones:
1. En un tazón, mezcla el pepino y la manzana en rodajas finas.
2. Rocía el jugo de limón y el aceite de oliva sobre las rodajas de pepino y manzana. Mezcla bien.
3. Sazona con sal y pimienta al gusto. Mezcla nuevamente.
4. Decora con un poco de menta o perejil picado si lo deseas.
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Ensalada de Coliflor y Batata Asada:

Ingredientes:

● 1 cabeza de coliflor, en floretes
● 2 batatas, peladas y en cubos
● 2 cucharadas de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto
● 1 cucharadita de pimentón ahumado (opcional)
● 4 tazas de lechuga romana, picada
● 1 pera, en rodajas finas
● 1 durazno, en rodajas finas

Instrucciones:

1. Precalienta el horno a 425°F (220°C).
2. En un tazón grande, mezcla los floretes de coliflor y los cubos de batata con aceite de oliva, sal, pimienta y pimentón ahumado (si lo

usas).
3. Extiende la mezcla en una bandeja para hornear forrada con papel pergamino.
4. Asa en el horno precalentado por 25-30 minutos, o hasta que las verduras estén tiernas y doradas, revolviendo a la mitad del tiempo.
5. Mientras las verduras se asan, prepara la ensalada colocando la lechuga picada en una fuente para servir.
6. Una vez que las verduras estén listas, déjalas enfriar un poco y luego acomódalas sobre la lechuga.
7. Decora la ensalada con las rodajas de pera y durazno.

Ensalada de Col y Manzana:

Ingredientes:
● 2 tazas de col verde rallada
● 1 manzana verde, cortada en tiras finas
● 1 pera, en juliana
● ¼ taza de perejil fresco picado
● 2 cucharadas de vinagre de sidra de manzana
● 1 cucharada de miel o jarabe de arce
● 2 cucharadas de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. En un tazón grande, mezcla la col rallada, la manzana, la pera y el perejil.
2. En un tazón pequeño, bate el vinagre de sidra, la miel o jarabe de arce, el aceite de oliva, la sal y la pimienta para hacer el aderezo.
3. Vierte el aderezo sobre la mezcla de col y manzana. Revuelve hasta que todo esté bien cubierto.
4. Deja reposar la ensalada por al menos 10-15 minutos antes de servir para que los sabores se integren.

Ensalada de Melón, Pepino y Pera:

Ingredientes:
● 2 tazas de melón cantalupo en cubos
● 1 pepino, en cubos
● 2 peras, en cubos
● ¼ taza de hojas frescas de menta picadas
● ¼ taza de queso feta desmenuzado (opcional, para decorar)

Instrucciones:

1. En un tazón grande, mezcla el melón, el pepino, las peras y las hojas de menta.
2. Revuelve suavemente los ingredientes hasta que estén bien mezclados.

Ensalada de Pera, Manzana y Pepino:

Ingredientes:

● 1 pera, en rodajas finas
● 1 manzana verde, en rodajas finas
● 1 pepino, en rodajas finas
● Jugo de 1 limón
● 2 cucharadas de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: un poco de menta o perejil fresco picado para decorar

Instrucciones:

1. En un tazón grande, mezcla la pera, la manzana y el pepino en rodajas finas.
2. Rocía el jugo de limón y el aceite de oliva sobre las rodajas de fruta y pepino. Revuelve hasta que estén bien cubiertos.
3. Sazona con sal y pimienta al gusto. Revuelve nuevamente.
4. Decora la ensalada con menta o perejil picado si lo deseas.
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Ensalada de Lechuga:

Ingredientes:

● 4 tazas de hojas de lechuga romana troceadas
● 1 pera, en rodajas finas
● 1 pepino, en rodajas finas
● Jugo de 1 limón
● 2 cucharadas de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: queso feta desmenuzado, nueces tostadas o semillas para decorar

Instrucciones:

1. En un tazón grande, combina las hojas de lechuga, la pera y el pepino en rodajas finas.
2. Rocía el jugo de limón y el aceite de oliva sobre la ensalada.
3. Sazona con sal y pimienta al gusto.
4. Revuelve suavemente hasta que todo esté bien cubierto.
5. Decora con queso feta desmenuzado, nueces tostadas o semillas si lo deseas.

Ensalada de Manzana y Durazno:

Ingredientes:

● 1 manzana, en rodajas finas
● 2 duraznos, en rodajas finas
● Jugo de 1 limón
● 2 cucharadas de miel o jarabe de arce
● 1 cucharada de aceite de oliva
● Pizca de canela (opcional)
● Pizca de sal
● Opcional: menta fresca picada o hojas de albahaca para decorar

Instrucciones:

1. En un tazón grande, mezcla la manzana y los duraznos en rodajas.
2. En un tazón pequeño, bate el jugo de limón, la miel o jarabe de arce, el aceite de oliva, la canela (si la usas) y una pizca de sal.
3. Vierte el aderezo sobre las rodajas de manzana y durazno. Revuelve suavemente para cubrirlas.
4. Decora con menta o albahaca fresca si lo deseas.

Ensalada de Pollo y Manzana:

Ingredientes:
● 3 pechugas de pollo
● 1 manzana
● 4 tazas de lechuga (romana)
● ½ cebolla
● 2 ramas de apio
● ½ taza de queso rallado
● Sal y pimienta al gusto
● 1 cucharada de aceite o vinagre al gusto

Instrucciones:

1. Cocina las pechugas de pollo hasta que estén bien hechas, luego córtalas o desmenúzalas.
2. Lava y corta la lechuga, la manzana, la cebolla y el apio. Ralla el queso.
3. En un tazón grande, mezcla la lechuga, la manzana, la cebolla, el apio y el pollo cocido. Agrega el queso rallado.
4. Aliña con aceite o vinagre, y sazona con sal y pimienta al gusto.
5. Revuelve todo y sirve.

Ensalada de Pasta con Atún y Verduras:

Ingredientes:
● ½ caja de pasta
● 5 oz de atún enlatado
● ½ cebolla
● 1 pepino
● 1-2 tomates
● 3 cucharadas de aceite de oliva
● 1 cucharada de vinagre
● Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
1. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete. Escurre y deja enfriar.
2. Escurre el atún enlatado. Pica la cebolla, el pepino y los tomates.
3. En un tazón grande, mezcla la pasta cocida, el atún, la cebolla, el pepino y los tomates.
4. Aliña con aceite de oliva y vinagre. Sazona con sal y pimienta.
5. Revuelve todo y sirve fría.

Ensalada de Manzana y Pera con Aderezo de Mantequilla de Maní:

Ingredientes:
● 1 manzana
● 1 pera
● 4 tazas de lechuga (romana)
● ½ pepino
● 2 cucharadas de mantequilla de maní
● 1 cucharada de salsa de soja
● 1 cucharada de agua

Instrucciones:

1. Corta la manzana, la pera y el pepino en trozos pequeños.
2. Desgarra las hojas de lechuga en un tazón grande.
3. Añade la manzana, la pera y el pepino al tazón.
4. Para el aderezo, mezcla la mantequilla de maní, la salsa de soja y el agua hasta que quede suave.
5. Vierte el aderezo sobre la ensalada y mezcla para combinar.

Ensalada de Pasta con Atún y Verduras:

Ingredientes:
● ½ caja de pasta
● 5 oz de atún enlatado
● 1 pepino
● 1 zanahoria
● 2 ramas de apio
● ½ taza de queso (opcional)

Instrucciones:
1. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete, escúrrela y deja enfriar.
2. Corta el pepino, la zanahoria y el apio en cubos pequeños.
3. En un tazón grande, mezcla la pasta cocida, las verduras picadas y el atún desmenuzado.
4. Añade una cucharada de mayonesa o tu aderezo favorito y mezcla bien.
5. Espolvorea con queso si lo deseas y sirve frío.

Ensalada de Pera y Queso:

Ingredientes:
● 1 pera
● ½ taza de queso (queso azul o cheddar)
● 4 tazas de lechuga (romana)
● ½ pepino
● ¼ taza de nueces o almendras (opcional)

Instrucciones:
1. Corta la pera y el pepino en trozos pequeños.
2. Trocea las hojas de lechuga romana en un tazón grande.
3. Añade la pera, el pepino y el queso desmenuzado o en cubos.
4. Si lo deseas, agrega un puñado de nueces o almendras para un toque crujiente.
5. Rocía con tu aderezo de vinagreta favorito y mezcla bien.
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Ensalada de Durazno y Sandía:

Ingredientes:
● 2 duraznos
● 4 tazas de sandía
● ½ pepino
● Hojas de menta (opcional)

Instrucciones:
1. Corta los duraznos y la sandía en trozos pequeños.
2. Pica el pepino en cubos.
3. Mezcla toda la fruta y el pepino en un tazón grande.
4. Agrega hojas frescas de menta para un toque refrescante si lo deseas.
5. Sirve frío.

Ensalada de Zanahoria y Manzana:

Ingredientes:
● 2 zanahorias
● 1 manzana
● 2 tazas de col verde
● ½ taza de yogur o mayonesa

Instrucciones:
1. Ralla las zanahorias y la manzana.
2. Corta finamente la col verde.
3. En un tazón, mezcla la zanahoria rallada, la manzana y la col.
4. Añade una cucharada de yogur o mayonesa y mezcla bien.
5. Sazona con sal, pimienta y un chorrito de jugo de limón.

Ensalada de Durazno y Pepino:

Ingredientes:
● 2 duraznos
● 1 pepino
● 4 tazas de lechuga (romana)
● 1 cucharada de jugo de lima o limón

Instrucciones:
1. Corta los duraznos y el pepino en rodajas.
2. Trocea las hojas de lechuga en trozos pequeños.
3. En un tazón, combina la lechuga, las rodajas de durazno y pepino.
4. Rocía con jugo de lima o limón y mezcla bien.

Ensalada de Pollo y Melón:

Ingredientes:
● 3 pechugas de pollo
● 2 tazas de melón cantalupo
● 2 tazas de sandía
● 4 tazas de lechuga (romana)
● Hojas de menta (opcional)

Instrucciones:
1. Cocina las pechugas de pollo y desmenúzalas.
2. Corta el melón cantalupo y la sandía en trozos pequeños.
3. Trocea las hojas de lechuga en un tazón grande.
4. Añade el pollo, los trozos de melón y las hojas de menta si lo deseas.
5. Mezcla bien y sirve frío.
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Aderezo

Aderezo de Mostaza y Miel:

Ingredientes:
● 3 cucharadas de aceite de oliva
● 1 cucharada de mostaza de Dijon
● 1 cucharada de miel
● 1 cucharada de vinagre de manzana
● Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:
1. En un tazón pequeño, bate el aceite de oliva, la mostaza de Dijon, la miel y el vinagre de manzana hasta que estén bien integrados.
2. Sazona con sal y pimienta al gusto.
3. Ajusta la dulzura o el toque ácido agregando más miel o vinagre si lo deseas.

Aderezo de Miel y Lima:

Ingredientes:
● Jugo de 2 limas
● 2 cucharadas de miel
● 2 cucharadas de aceite de oliva
● 1/2 cucharadita de ralladura de lima
● Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:
1. En un tazón pequeño, bate el jugo de lima, la miel, el aceite de oliva, la ralladura de lima, la sal y la pimienta hasta que estén bien

combinados.

Sopa
Sopa de Col y Papa:

Ingredientes:
● 1 cebolla, picada
● 2 papas, peladas y cortadas en cubos
● 2 tazas de repollo verde rallado
● 1 zanahoria, en rodajas
● 1 tallo de apio, picado
● 6 tazas de agua o caldo de verduras
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: hierbas como tomillo o perejil para decorar

Instrucciones:
1. En una olla grande, calienta un poco de aceite a fuego medio.
2. Añade la cebolla picada y sofríe hasta que esté translúcida.
3. Agrega las papas, la zanahoria en rodajas y el apio picado. Cocina por unos 5 minutos hasta que estén ligeramente suaves.
4. Vierte el agua o el caldo de verduras, lo suficiente para cubrir los vegetales.
5. Lleva a ebullición, luego reduce el fuego y cocina a fuego lento durante unos 15-20 minutos hasta que los vegetales estén tiernos.
6. Añade el repollo rallado a la olla y cocina por 5-10 minutos más hasta que el repollo esté suave.
7. Sazona la sopa con sal y pimienta al gusto. Decora con hierbas frescas si lo deseas.
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Gazpacho de Pera y Pepino:

Ingredientes:
● 2 peras maduras, peladas, sin corazón y picadas
● 1 pepino, pelado, sin semillas y picado
● 1/2 manzana verde, pelada, sin corazón y picada
● 1/4 taza de hojas de menta fresca, picadas
● 1/4 taza de hojas de perejil fresco, picadas
● 1 cucharada de jugo de limón
● 1 cucharada de jugo de lima
● 1 cucharada de miel o jarabe de arce (opcional, para endulzar)
● Sal y pimienta al gusto
● 1 taza de agua fría o caldo de verduras
● Opcional: pepino picado, pera en cubos, hojas frescas de menta para decorar

Instrucciones:
1. En una licuadora o procesador de alimentos, combina las peras picadas, pepino, manzana verde, menta, perejil, jugo de limón, jugo de

lima, miel o jarabe de arce (si lo usas), sal, pimienta y agua fría o caldo de verduras.
2. Licúa la mezcla hasta que quede suave y cremosa.
3. Prueba y ajusta el condimento, agregando más sal, pimienta o jugo de limón/lima si es necesario.
4. Transfiere el gazpacho a un tazón grande o una jarra y refrigéralo por al menos 1 hora para que los sabores se mezclen.
5. Antes de servir, remueve bien el gazpacho. Si está muy espeso, puedes diluirlo con un poco más de agua fría o caldo de verduras.
6. Sirve el gazpacho de pera y pepino frío, decorado con pepino picado, pera en cubos y hojas frescas de menta si lo deseas.

Sopa de Papa y Apio:

Ingredientes:
● 4 papas, peladas y cortadas en cubos
● 4 tallos de apio, picados
● 1 cebolla, picada
● 2 dientes de ajo, picados
● 4 tazas de caldo de verduras
● 1 taza de agua
● 2 cucharadas de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: cebollín o perejil picado para decorar

Instrucciones:
1. En una olla grande, calienta el aceite de oliva a fuego medio.
2. Agrega la cebolla picada y el ajo picado, y sofríe hasta que se ablanden, unos 3-4 minutos.
3. Añade las papas y el apio a la olla. Sofríe por otros 5 minutos.
4. Vierte el caldo de verduras y el agua.
5. Lleva a ebullición, luego reduce el fuego, cubre y cocina a fuego lento durante 20-25 minutos, o hasta que las papas y el apio estén tiernos.

Usa una licuadora de inmersión para mezclar la sopa hasta que quede suave. Alternativamente, transfiere la sopa en lotes a una licuadora
y mezcla hasta que quede suave, luego regresa la sopa a la olla.

6. Sazona con sal y pimienta al gusto.
7. Sirve la sopa de papa y apio caliente, decorada con cebollín o perejil picado si lo deseas.

Sopa Cremosa de Coliflor y Queso:

Ingredientes:
● 1 coliflor
● 2 papas
● 1 cebolla
● 1 taza de queso rallado
● 4 tazas de caldo de pollo o verduras
● Sal y pimienta al gusto
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla

Instrucciones:
1. Pica la coliflor, las papas y la cebolla. Ralla el queso.
2. En una olla, calienta un poco de aceite o mantequilla a fuego medio. Cocina la cebolla picada hasta que esté suave.
3. Añade la coliflor y las papas, y cocina durante unos minutos.
4. Vierte suficiente caldo de pollo o verduras para cubrir los vegetales.
5. Lleva a ebullición, luego reduce el fuego y cocina a fuego lento hasta que los vegetales estén tiernos.
6. Usa una licuadora de inmersión o transfiere la sopa a una licuadora y mezcla hasta que quede suave.
7. Añade el queso rallado y revuelve hasta que se derrita y la sopa quede cremosa. Sazona con sal y pimienta al gusto.
8. Sirve la sopa caliente.
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Sopa de Zanahoria y Camote:

Ingredientes:
4 zanahorias
2 camotes/batatas
1 cebolla
4 tazas de caldo de pollo (o caldo de verduras)
Instrucciones:

1. Pela y pica las zanahorias, los camotes y la cebolla.
2. En una olla grande, sofríe la cebolla hasta que esté translúcida.
3. Añade las zanahorias y los camotes picados, y cubre con caldo.
4. Lleva a ebullición, luego reduce el fuego y cocina a fuego lento hasta que los vegetales estén tiernos.
5. Usa una licuadora de inmersión para mezclar la sopa hasta que quede suave. Sazona con sal, pimienta y las especias de tu preferencia.

Sirve caliente.

Sopa de Coliflor y Queso:

Ingredientes:
● 1 cabeza de coliflor
● 1 cebolla
● 1 taza de queso rallado
● 4 tazas de caldo de pollo (o caldo de verduras)
● 1/2 taza de leche o crema (opcional)

Instrucciones:
1. Pica la coliflor y la cebolla.
2. En una olla grande, sofríe la cebolla hasta que esté translúcida.
3. Añade la coliflor y cubre con caldo.
4. Lleva a ebullición, luego reduce el fuego y cocina a fuego lento hasta que la coliflor esté tierna. Usa una licuadora de inmersión para

mezclar la sopa hasta que quede suave. Agrega el queso rallado y revuelve hasta que se derrita. Añade leche o crema para mayor
cremosidad si lo deseas.

5. Sazona con sal y pimienta al gusto.

Sopa de Pollo y Repollo:

Ingredientes:
● 3 pechugas de pollo
● 1 cabeza de repollo verde
● 1 cebolla
● 2 zanahorias
● 2 tallos de apio
● 4 tazas de caldo de pollo

Instrucciones:
1. Pica la cebolla, la zanahoria y el apio.
2. En una olla grande, sofríe las verduras hasta que estén tiernas.
3. Añade el pollo picado y cocina hasta que ya no esté rosado.
4. Pica el repollo y añádelo a la olla.
5. Vierte el caldo de pollo y lleva a ebullición.
6. Reduce el fuego y cocina a fuego lento hasta que el repollo esté tierno.
7. Sazona con sal, pimienta y tus hierbas favoritas.
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Sopa de Res, Repollo y Tomate (Olla a Presión o Estufa):

Ingredientes:
● 1 libra de carne molida magra (90% de grasa)
● 1-1/2 cucharadita de sal kosher
● 1/2 taza de cebolla picada
● 1/2 taza de apio picado
● 1/2 taza de zanahoria picada
● 1 lata (28 oz) de tomates en cubos o triturados
● 5 tazas de repollo verde picado
● 4 tazas de caldo de res (enlatado o casero)
● 2 hojas de laurel

Instrucciones (Olla a Presión):
1. Si tu olla a presión eléctrica tiene la opción de sofreír, o si usas una Instant Pot, presiona el botón de sofreír y deja que la olla se caliente.
2. Cuando esté caliente, rocía con un poco de aceite, agrega la carne molida y la sal, y cocina hasta que se dore, desmenuzando la carne en

trozos pequeños mientras se cocina, de 3 a 4 minutos.
3. Cuando esté dorada, añade la cebolla, el apio y las zanahorias, y sofríe durante 4-5 minutos.
4. Agrega los tomates, el repollo, el caldo de res y las hojas de laurel. Cierra la tapa y cocina a alta presión durante 20 minutos.
5. Deja que el vapor se libere de manera natural. Retira las hojas de laurel y sirve. Rinde 11 tazas.

Instrucciones (Estufa):
1. Sigue las mismas indicaciones anteriores en una olla grande o en una cacerola grande.
2. Cocina tapado durante 40 minutos.

Microondas

Curry de Camote y Coliflor en Microondas:

Ingredientes:
● 1 camote, pelado y picado
● 1 taza de floretes de coliflor
● 1/2 cebolla, finamente picada
● 1 diente de ajo, picado
● 1 cucharada de curry en polvo
● 1/2 cucharadita de cúrcuma molida
● 1/2 cucharadita de comino molido
● 1/2 taza de leche de coco
● 1 cucharada de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: cilantro o perejil picado para decorar

Instrucciones:
1. En un tazón apto para microondas, mezcla el camote picado, los floretes de coliflor, la cebolla picada, el ajo picado, el curry en polvo, la

cúrcuma molida, el comino molido, la leche de coco y el aceite de oliva.
2. Cubre el tazón con una tapa apta para microondas o con plástico film apto para microondas, dejando una pequeña ventilación para que

escape el vapor.
3. Cocina en el microondas a máxima potencia durante 6-8 minutos, o hasta que el camote y la coliflor estén tiernos.
4. Con cuidado, retira el tazón del microondas.
5. Revuelve la mezcla de curry.
6. Sazona con sal y pimienta al gusto.
7. Decora con cilantro o perejil picado si lo deseas.
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Sopa de Coliflor y Papa en Microondas:

Ingredientes:
● 2 papas, peladas y picadas
● 1 taza de floretes de coliflor
● 1/2 cebolla, picada
● 1 diente de ajo, picado
● 2 tazas de caldo de verduras
● 1/4 taza de leche (de vaca o vegetal)
● 1 cucharada de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto
● Opcional: cebollín o perejil picado para decorar

Instrucciones:
1. En un tazón apto para microondas, combina las papas picadas, los floretes de coliflor, la cebolla picada, el ajo picado y el caldo de

verduras.
2. Cubre el tazón con una tapa apta para microondas o con plástico film apto para microondas, dejando una pequeña ventilación para que

escape el vapor.
3. Cocina en el microondas a máxima potencia durante 8-10 minutos, o hasta que las papas y la coliflor estén tiernas.
4. Con cuidado, retira el tazón del microondas. Usa un tenedor para machacar algunas de las papas y la coliflor.
5. Agrega la leche y el aceite de oliva.
6. Cocina en el microondas por 1-2 minutos adicionales para calentar.
7. Sazona con sal y pimienta al gusto.
8. Decora con cebollín o perejil picado si lo deseas.

Pastas

Pasta con Pollo y Pepino:

Ingredientes:
● 3 pechugas de pollo
● 1 pepino
● ½ caja de pasta
● ½ taza de queso (opcional)

Instrucciones:
1. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete, luego escurre y reserva.
2. Cocina el pollo hasta que esté completamente cocido, desmenúzalo o córtalo en cubos.
3. Pica el pepino y combínalo con la pasta y el pollo cocidos.
4. Rocía con aceite de oliva, sazona con sal, pimienta y las hierbas que prefieras.
5. Mezcla todo y cubre con queso si lo deseas.

Pasta con Pollo y Verduras:

Ingredientes:
● 3 pechugas de pollo
● ½ caja de pasta
● 1 cebolla
● 2 zanahorias
● 2 tazas de repollo verde
● ½ taza de queso (opcional)

Instrucciones:
1. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete.
2. En una sartén, cocina el pollo cortado en cubos hasta que ya no esté rosado y reserva.
3. Sofríe la cebolla picada y la zanahoria rallada hasta que estén tiernas.
4. Agrega el repollo picado y cocina hasta que se ablande.
5. Mezcla el pollo cocido y la pasta.
6. Sazona con sal, pimienta y las hierbas de tu preferencia.
7. Cubre con queso rallado si lo deseas y sirve.
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Ensalada de Pasta con Atún:

Ingredientes:
● 5 oz de atún enlatado
● ½ caja de pasta
● 1 pepino
● 2 tallos de apio
● ½ taza de yogur o mayonesa

Instrucciones:
1. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete, luego escúrrela y déjala enfriar.
2. Escurre y desmenuza el atún enlatado.
3. Pica el pepino y el apio.
4. En un tazón grande, combina la pasta cocida, el atún, el pepino y el apio. Agrega yogur o mayonesa al gusto.
5. Sazona con sal y pimienta, y sirve fría.

Pasta con Carne y Tomate:

Ingredientes:
● 1 libra de carne molida
● ½ caja de pasta
● 1 cebolla
● 1 lata de salsa de tomate o tomates enlatados (si está disponible)
● ½ taza de queso (opcional)

Instrucciones:
1. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete.
2. En una sartén, dora la carne molida y reserva.
3. Sofríe la cebolla picada hasta que esté translúcida.
4. Agrega la salsa de tomate o los tomates enlatados y cocina a fuego lento durante 10 minutos. Añade la carne cocida y la pasta.
5. Sazona con sal, pimienta y las hierbas que prefieras.
6. Cubre con queso rallado si lo deseas y sirve.

Pasta Alfredo con Pollo:

Ingredientes:
● 3 pechugas de pollo
● 1 caja de pasta
● 1 taza de leche
● 1 taza de queso
● 2 cucharadas de mantequilla
● 2 cucharadas de harina

Instrucciones:
1. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete.
2. Cocina el pollo hasta que esté completamente cocido y resérvalo.
3. En una cacerola, derrite 2 cucharadas de mantequilla.
4. Agrega 2 cucharadas de harina y cocina por un minuto para hacer un roux.
5. Agrega lentamente 1 taza de leche, revolviendo constantemente hasta que espese.
6. Añade 1 taza de queso rallado y revuelve hasta que se derrita.
7. Mezcla el pollo cocido y la pasta.
8. Sazona con sal y pimienta, y sirve.

Pasta Primavera con Verduras:

Ingredientes:
● ½ caja de pasta
● 1 zanahoria
● ½ cabeza de coliflor
● 2 tallos de apio
● 1 cebolla
● ½ taza de queso (opcional)

Instrucciones:
1. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete.
2. En una sartén, sofríe la cebolla, zanahoria y apio picados hasta que estén tiernos.
3. Agrega los floretes de coliflor y cocina hasta que estén ligeramente tiernos.
4. Mezcla la pasta cocida.
5. Sazona con sal, pimienta y las hierbas que prefieras.
6. Cubre con queso rallado si lo deseas y sirve.
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Pasta Horneada con Atún y Brócoli:

Ingredientes:
● 5 oz de atún enlatado
● ½ caja de pasta
● ½ cabeza de coliflor
● 1 taza de queso
● 1 taza de leche
● 2 cucharadas de harina
● 2 cucharadas de mantequilla

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 190°C (375°F).
2. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete.
3. Cocina al vapor la coliflor hasta que esté tierna.
4. Escurre y desmenuza el atún enlatado.
5. En una cacerola, derrite 2 cucharadas de mantequilla, agrega 2 cucharadas de harina y cocina por un minuto para hacer un roux.
6. Agrega lentamente 1 taza de leche, revolviendo constantemente hasta que espese.
7. Añade 1 taza de queso rallado y revuelve hasta que se derrita.
8. En una bandeja para hornear, combina la pasta cocida, la coliflor cocida y el atún.
9. Vierte la salsa de queso por encima y mezcla bien.
10. Hornea por 20-25 minutos hasta que esté burbujeante y dorado.

Pasta Picante con Carne y Tomate:

Ingredientes:
● 1 libra de carne molida
● ½ caja de pasta
● 1 cebolla
● 1 lata de salsa de tomate o tomates enlatados (si está disponible)
● ½ cucharadita de hojuelas de chile (opcional)
● ½ taza de queso (opcional)

Instrucciones:
1. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete.
2. En una sartén, dora la carne molida y resérvala.
3. Sofríe la cebolla picada hasta que esté translúcida.
4. Agrega la salsa de tomate o los tomates enlatados y cocina a fuego lento durante 10 minutos.
5. Mezcla la carne cocida y la pasta.
6. Agrega las hojuelas de chile si deseas un toque picante.
7. Cubre con queso rallado si lo deseas y sirve.

Ensalada de Pasta con Pollo y Manzana:

Ingredientes:
● 3 pechugas de pollo
● ½ caja de pasta
● 1 manzana
● 2 tallos de apio
● ½ taza de yogur o mayonesa

Instrucciones:
1. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete, luego escúrrela y déjala enfriar.
2. Cocina el pollo y desmenúzalo.
3. Pica la manzana y el apio.
4. En un tazón grande, combina la pasta cocida, el pollo desmenuzado, la manzana y el apio picados.
5. Agrega yogur o mayonesa al gusto.
6. Sazona con sal y pimienta, y sirve fría.
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Pasta Cremosa con Zanahoria y Coliflor:

Ingredientes:
● ½ caja de pasta
● 2 zanahorias
● ½ cabeza de coliflor
● 1 taza de queso
● 1 taza de leche
● 2 cucharadas de mantequilla
● 2 cucharadas de harina

Instrucciones:
1. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete.
2. Pela y ralla la zanahoria, y corta la coliflor en floretes pequeños.
3. En una sartén, sofríe la zanahoria rallada y la coliflor hasta que estén tiernas.
4. En una cacerola, derrite 2 cucharadas de mantequilla, agrega 2 cucharadas de harina y cocina por un minuto para hacer un roux.
5. Agrega lentamente 1 taza de leche, revolviendo constantemente hasta que espese.
6. Añade 1 taza de queso rallado y revuelve hasta que se derrita.
7. Mezcla la pasta cocida y las verduras.
8. Sazona con sal y pimienta, y sirve.

Microonda

Pasta al Microondas con Salsa de Tomate y Queso:

Ingredientes:
● 1 taza de pasta seca (como penne o rotini)
● ½ taza de salsa de tomate
● ¼ de taza de queso rallado (como mozzarella o parmesano)
● 1 cucharada de aceite de oliva
● ½ cucharadita de condimento italiano (o albahaca y orégano secos)
● Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:
1. Cocina la pasta según las instrucciones del paquete hasta que esté al dente. Escúrrela y resérvala.
2. En un tazón apto para microondas, combina la pasta cocida, la salsa de tomate, el queso rallado, el aceite de oliva, el condimento italiano,

la sal y la pimienta.
3. Cocina en el microondas a máxima potencia durante 1-2 minutos, o hasta que la salsa esté caliente y el queso se haya derretido,

revolviendo a mitad de la cocción.
4. Con cuidado, retira el tazón del microondas y revuelve la pasta para cubrirla uniformemente con la salsa y el queso.
5. Sirve la pasta con salsa de tomate y queso caliente ¡y disfruta!

Desayuno

Revuelto de Tortilla:

Ingredientes:
● Aceite
● 5-6 tortillas de maíz
● 2-3 huevos
● Queso (elige el tipo que prefieras)
● Sal
● Pimienta
● Espinacas (opcional)

Instrucciones:
1. Añade un poco de aceite a una sartén y caliéntalo.
2. Rompe o corta en tiras 5 o 6 tortillas de maíz y agrégalas a la sartén.
3. Mientras se cocinan, rompe 2 o 3 huevos directamente en la sartén y revuélvelos con una espátula para hacer un revuelto.
4. Espolvorea un poco de queso cheddar, jack o el que prefieras.
5. Sazona con sal y pimienta al gusto.
6. Cuando los huevos estén completamente cocidos y el queso se haya derretido, ¡estará listo para comer! (También puedes añadir

espinacas con un poco más de aceite y dejarlas marchitar antes de comer. ¡Queda delicioso con salsa, también!)
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Hash de Camote con Huevos Fritos:

Ingredientes:
● 2 camotes medianos, pelados y cortados en cubos
● 1 cebolla, picada
● 1 pimiento, picado
● 2 cucharadas de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto
● 4 huevos
● Opcional: perejil picado, salsa picante, rebanadas de aguacate

Instrucciones:
1. Calienta el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio.
2. Añade los camotes y cocina durante 5-7 minutos, revolviendo ocasionalmente, hasta que comiencen a ablandarse.
3. Agrega la cebolla y el pimiento a la sartén. Cocina por otros 5 minutos, o hasta que los vegetales estén tiernos y ligeramente

caramelizados.
4. Sazona el hash con sal y pimienta al gusto.
5. Haz cuatro huecos en la mezcla de hash y rompe un huevo en cada hueco.
6. Cubre la sartén y cocina de 5 a 7 minutos, o hasta que las claras estén cocidas pero las yemas aún estén líquidas.
7. Retira del fuego y añade los ingredientes opcionales como el perejil picado, salsa picante o aguacate.
8. ¡Sirve caliente y disfruta de un desayuno delicioso y nutritivo!

Avena con Duraznos y Mantequilla de Maní:

Ingredientes:
● 1 taza de avena
● 1 durazno
● 1 cucharada de mantequilla de maní

Instrucciones:
1. Cocina la avena según las instrucciones del paquete.
2. Corta los duraznos en rodajas y mézclalos con la avena cocida.
3. Añade una cucharada de mantequilla de maní.
4. Endulza con miel o azúcar si lo deseas.

Avena con Mantequilla de Maní y Plátano:

Ingredientes:
● 1 taza de avena
● 1 cucharada de mantequilla de maní
● 1 plátano

Instrucciones:
1. Cocina la avena según las instrucciones del paquete.
2. Corta el plátano en rodajas y mézclalo con la avena cocida.
3. Añade una cucharada de mantequilla de maní.
4. Endulza con miel o azúcar si lo deseas.

Muffins de Zanahoria y Mantequilla de Maní:

Ingredientes:
● 2 zanahorias
● 1/2 taza de mantequilla de maní
● 1 taza de avena
● 1 huevo
● ¼ de taza de miel o jarabe de arce

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. Ralla las zanahorias.
3. En un tazón, mezcla la avena, la mantequilla de maní, las zanahorias ralladas, el huevo y la miel o jarabe de arce.
4. Vierte la mezcla en un molde para muffins engrasado.
5. Hornea durante 15-20 minutos hasta que estén dorados.
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Omelette de Verduras:

Ingredientes:
● 4 huevos
● 1 cebolla
● ¼ cabeza de col
● ½ taza de queso
● 1 zanahoria
● Sal y pimienta
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla

Instrucciones:
1. Pica finamente la cebolla, la col y la zanahoria.
2. En una sartén, calienta un poco de aceite o mantequilla a fuego medio.
3. Añade las verduras picadas y cocínalas hasta que se ablanden.
4. En un tazón, bate los huevos con una pizca de sal y pimienta.
5. Vierte los huevos sobre las verduras en la sartén. Espolvorea el queso por encima.
6. Cocina hasta que los huevos estén cuajados y dobla la tortilla antes de servir.

Avena con Mantequilla de Maní y Manzana:

Ingredientes:
● 1 taza de avena
● 1 manzana
● 1 cucharada de mantequilla de maní
● 2 cucharadas de miel o azúcar (opcional)

Instrucciones:
1. Cocina la avena según las instrucciones del paquete.
2. Pela y corta la manzana en trozos pequeños.
3. Agrega los trozos de manzana y una cucharada de mantequilla de maní a la avena cocida.
4. Añade miel o azúcar si lo deseas.
5. Sirve caliente.

Burrito de Desayuno:

Ingredientes:
● 4 huevos
● ½ libra de carne molida o hamburguesas desmenuzadas
● 1 taza de queso
● 4 tortillas
● 1 cebolla
● Sal y pimienta (de tu despensa)
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla (de tu despensa)

Instrucciones:
1. En una sartén, cocina la carne molida o desmenuza las hamburguesas a fuego medio hasta que estén doradas. Retira y reserva.
2. En la misma sartén, añade un poco de aceite o mantequilla y cocina la cebolla picada hasta que esté suave.
3. Bate los huevos con una pizca de sal y pimienta. Vierte en la sartén con las cebollas y revuelve hasta que estén cocidos.
4. En cada tortilla, coloca los huevos revueltos, la carne cocida y el queso. Enrolla la tortilla formando un burrito.
5. Sirve caliente, opcionalmente con salsa si tienes.
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Hash de Camote y Manzana:

Ingredientes:
● 2 camotes
● 2 manzanas
● 1 cebolla
● 4 huevos
● Sal y pimienta (de tu despensa)
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla (de tu despensa)

Instrucciones:
1. Pela y corta en cubos los camotes y las manzanas.
2. Pica finamente la cebolla.
3. En una sartén grande, calienta un poco de aceite o mantequilla a fuego medio.
4. Añade los camotes y cocina hasta que empiecen a ablandarse.
5. Añade la cebolla y la manzana picada a la sartén y continúa cocinando hasta que todo esté tierno.
6. En otra sartén, cocina los huevos a tu gusto (revueltos, fritos, etc.).
7. Sirve el hash de camote y manzana con los huevos cocidos encima.

Revuelto de Atún y Verduras para el Desayuno:

Ingredientes:
● 4 huevos
● 5 oz de atún enlatado
● 1 cebolla
● ¼ de cabeza de repollo
● 1 zanahoria
● Sal y pimienta (de tu despensa)
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla (de tu despensa)

Instrucciones:
1. Pica finamente la cebolla, el repollo y la zanahoria.
2. En una sartén, calienta un poco de aceite o mantequilla a fuego medio.
3. Añade las verduras picadas y cocina hasta que estén suaves.
4. Agrega el atún enlatado a la sartén y calienta bien.
5. Bate los huevos con una pizca de sal y pimienta.
6. Vierte en la sartén y revuelve hasta que los huevos estén cocidos.
7. Sirve el revuelto caliente.

Parfait de Yogur y Fruta:

Ingredientes:
● 1 taza de cereal
● 2 duraznos
● 2 peras
● 1 taza de yogur

Instrucciones:
1. Pela y corta los duraznos y las peras.
2. En un vaso o tazón, alterna capas de cereal, yogur y la fruta picada.
3. Sirve inmediatamente.

Batido de Melón y Pepino:

Ingredientes:
● 2 tazas de melón cantalupo
● ½ pepino
● 2 cucharadas de miel o azúcar (opcional)
● ½ a 1 taza de agua o leche

Instrucciones:
1. Pela y corta el melón y el pepino.
2. En una licuadora, mezcla el melón, el pepino, un poco de miel o azúcar, y un poco de agua o leche.
3. Licúa hasta obtener una mezcla suave.
4. Sirve frío.
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Quesadilla de Desayuno:

Ingredientes:
● 2 tortillas
● 4 huevos
● 1 taza de queso
● ½ cebolla
● ½ pepino
● Sal y pimienta (de tu despensa)
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla (de tu despensa)

Instrucciones:
1. Pica finamente la cebolla y el pepino.
2. Bate los huevos con una pizca de sal y pimienta.
3. Cocina los huevos revueltos en una sartén con un poco de aceite o mantequilla. Retira y reserva.
4. En una tortilla, coloca una capa de huevos revueltos, queso, cebolla picada y pepino.
5. Dobla la tortilla por la mitad.
6. En una sartén, cocina la quesadilla por ambos lados hasta que la tortilla esté dorada y el queso se haya derretido.
7. Corta en triángulos y sirve caliente.

Tazón de Pollo y Verduras para el Desayuno:

Ingredientes:
● 3 pechugas de pollo
● 4 huevos
● ½ cabeza de coliflor
● 1 zanahoria
● 1 cebolla
● Sal y pimienta (de tu despensa)
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla (de tu despensa)

Instrucciones:
1. Cocina las pechugas de pollo en una sartén a fuego medio hasta que estén completamente cocidas. Retira y reserva.
2. Pica finamente la coliflor, la zanahoria y la cebolla.
3. En la misma sartén, calienta un poco de aceite o mantequilla.
4. Agrega las verduras picadas y cocina hasta que estén tiernas.
5. Bate los huevos con una pizca de sal y pimienta.
6. Vierte en la sartén con las verduras y revuelve hasta que los huevos estén cocidos.
7. Corta el pollo cocido en trozos y agrégalo a la mezcla de huevos y verduras. Revuelve para combinar.
8. Sirve caliente.

Pancakes de Camote:

Ingredientes:
● 2 camotes
● 2 huevos
● 1 taza de avena
● 1 cucharadita de canela
● 2 cucharadas de miel o azúcar (opcional)
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla (de tu despensa)

Instrucciones:
1. Pela y cocina los camotes hasta que estén tiernos, luego hazlos puré.
2. En un tazón, combina el puré de camote, los huevos, la avena y una pizca de canela. Añade miel o azúcar si lo deseas.
3. Calienta un poco de aceite o mantequilla en una sartén a fuego medio. Vierte cucharadas de la mezcla en la sartén y cocina hasta que

estén dorados por ambos lados.
4. Sirve caliente con los toppings de tu elección.
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Frittata de Papa, Queso y Verduras:

Ingredientes:
● 6 huevos
● 2 papas
● 1 cebolla
● 1 taza de queso
● 1 repollo
● Sal y pimienta (de tu despensa)
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla (de tu despensa)

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 375°F (190°C).
2. Pela y corta las papas en rodajas finas. Pica finamente la cebolla y el repollo.
3. En una sartén apta para horno, calienta un poco de aceite o mantequilla. Añade las rodajas de papa, la cebolla y el repollo, y cocina hasta

que las verduras estén tiernas.
4. En un tazón, bate los huevos con una pizca de sal y pimienta.
5. Vierte los huevos sobre las verduras cocidas en la sartén. Espolvorea el queso por encima. Cocina en la estufa por unos minutos hasta que

los bordes comiencen a cuajar.
6. Transfiere la sartén al horno y hornea durante 15-20 minutos, o hasta que los huevos estén completamente cocidos y la parte superior esté

dorada.
7. Deja enfriar ligeramente antes de cortar y servir.

Ensalada de Sandía y Melón para el Desayuno:

Ingredientes:
● 3 tazas de sandía
● 3 tazas de melón
● 2 cucharadas de miel o jugo de lima (opcional)

Instrucciones:
1. Corta la sandía y el melón en cubos pequeños.
2. En un tazón grande, combina los cubos de sandía y melón.
3. Rocía con un poco de miel o jugo de lima si lo deseas.
4. Sirve frío.

Muffins de Atún y Huevo para el Desayuno:

Ingredientes:
● 5 oz de atún enlatado
● 4 huevos
● 1 taza de queso
● 1 cebolla
● Sal y pimienta (de tu despensa)
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla (de tu despensa)

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. Pica finamente la cebolla.
3. En un tazón, combina el atún enlatado, los huevos batidos, la cebolla picada y el queso. Añade una pizca de sal y pimienta.
4. Engrasa un molde para muffins con aceite o mantequilla. Vierte la mezcla en los moldes, llenándolos hasta tres cuartas partes.
5. Hornea durante unos 20-25 minutos, o hasta que los muffins estén dorados y firmes.
6. Deja enfriar un poco antes de desmoldar y servir.

Wraps de Pera y Mantequilla de Maní:

Ingredientes:
● 1 pera
● 2-3 cucharadas de mantequilla de maní
● 2 tortillas

Instrucciones:
1. Pela y corta la pera en rodajas finas.
2. Unta una capa de mantequilla de maní en cada tortilla. Coloca las rodajas de pera sobre la mantequilla de maní.
3. Enrolla la tortilla bien apretada.
4. Corta en trozos más pequeños si lo deseas y sirve.
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Arroz con Leche y Canela con Manzana:

Ingredientes:
● 1 taza de arroz (blanco o integral)
● 1 manzana
● 2 tazas de leche o sustituto de leche (si tienes)
● 1 cucharadita de canela
● 2 cucharadas de miel o azúcar (opcional)
● 2 cucharadas de mantequilla o aceite (de tu despensa)

Instrucciones:
1. Cocina el arroz según las instrucciones del paquete.
2. Pela y corta la manzana en cubos pequeños.
3. En una cacerola, calienta un poco de mantequilla o aceite a fuego medio. Añade los cubos de manzana, una pizca de canela y un poco de

miel o azúcar si lo deseas. Cocina hasta que la manzana esté suave.
4. Añade el arroz cocido a la cacerola con las manzanas. Vierte la leche y revuelve para combinar. Cocina hasta que la mezcla esté cremosa

y bien caliente.
5. Sirve caliente, espolvoreado con un poco más de canela si lo deseas.

Muffins de Zanahoria y Pepino:

Ingredientes:
● 1 zanahoria
● 1 pepino (como sustituto del calabacín)
● 1 taza de avena
● 2 huevos
● ¼ taza de miel o azúcar
● 1 cucharadita de polvo de hornear (si tienes)
● 1 cucharadita de canela
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla (de tu despensa)

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. Ralla la zanahoria y el pepino.
3. En un tazón, bate los huevos con un poco de aceite o mantequilla derretida y miel o azúcar.
4. En otro tazón, mezcla la avena, una pizca de canela y polvo de hornear si tienes.
5. Combina los ingredientes húmedos y secos, luego incorpora la zanahoria y el pepino rallados.
6. Engrasa un molde para muffins con aceite o mantequilla. Vierte la mezcla en los moldes, llenándolos hasta tres cuartas partes.
7. Hornea durante unos 20-25 minutos, o hasta que los muffins estén dorados y firmes.
8. Deja enfriar un poco antes de desmoldar y servir.

Hash de Pollo y Camote para el Desayuno:

Ingredientes:
● 2 pechugas de pollo
● 1 camote
● 1 cebolla
● Sal y pimienta (de tu despensa)
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla (de tu despensa)

Instrucciones:
1. Cocina las pechugas de pollo en una sartén a fuego medio hasta que estén completamente cocidas. Retira y reserva.
2. Pela y corta el camote en cubos. Pica finamente la cebolla.
3. En la misma sartén, calienta un poco de aceite o mantequilla. Añade el camote y cocina hasta que comience a ablandarse. Agrega la

cebolla y continúa cocinando hasta que todo esté tierno.
4. Corta el pollo cocido en trozos y agrégalo a la sartén con el camote y la cebolla. Revuelve para combinar y cocina hasta que esté bien

caliente.
5. Sazona con sal y pimienta al gusto.
6. Sirve caliente.
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Tazón de Desayuno de Frutas y Nueces:

Ingredientes:
● 1 taza de avena
● 2 duraznos
● 2 peras
● Miel o azúcar (opcional)
● Nueces (si tienes)

Instrucciones:
1. Pela y corta los duraznos y las peras en trozos.
2. Cocina la avena según las instrucciones del paquete.
3. En un tazón, combina la avena cocida con las frutas picadas. Añade un poco de miel o azúcar si lo deseas.
4. Espolvorea con nueces si las tienes.
5. Sirve caliente.

Wrap de Col y Huevo para el Desayuno:

Ingredientes:
● 1 taza de repollo
● 3 huevos
● 1 cebolla
● 4 tortillas
● ½ taza de queso
● Sal y pimienta (de tu despensa)
● 2 cucharadas de aceite o mantequilla (de tu despensa)

Instrucciones:
1. Pica finamente el repollo y la cebolla.
2. En una sartén, calienta un poco de aceite o mantequilla a fuego medio. Agrega el repollo y la cebolla picados y cocina hasta que estén

suaves.
3. Bate los huevos con una pizca de sal y pimienta. Vierte en la sartén con las verduras y revuelve hasta que los huevos estén cocidos.
4. Coloca una capa de la mezcla de huevo y verduras en cada tortilla y espolvorea con queso. Enrolla la tortilla para formar el wrap.
5. Sirve caliente.

Tortitas de Arroz con Mantequilla de Maní y Manzana:

Ingredientes:
● 1 taza de arroz (blanco o integral)
● 2-3 cucharadas de mantequilla de maní
● 1 manzana (para sustituir el plátano si no tienes)
● Miel o canela (opcional)

Instrucciones:
1. Cocina el arroz según las instrucciones del paquete y deja enfriar.
2. Pela y corta la manzana en rodajas.
3. Forma pequeñas tortitas con el arroz frío.
4. Unta mantequilla de maní sobre cada tortita de arroz y coloca las rodajas de manzana encima.
5. Rocía con miel o espolvorea canela si lo deseas.
6. Sirve inmediatamente.

Tazón de Smoothie de Melón y Yogur:

Ingredientes:
● 1 taza de melón
● 1 taza de sandía
● ½ taza de yogurt (si tienes)
● Miel o azúcar (opcional)
● Cereal o avena

Instrucciones:
1. Pela y corta el melón y la sandía en trozos.
2. En una licuadora, combina las frutas picadas con el yogurt y un poco de miel o azúcar si lo deseas. Licúa hasta que esté suave.
3. Vierte el smoothie en un tazón y cubre con cereal o avena.
4. Sirve inmediatamente.
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Bocaditos
Energéticos de Mantequilla de Maní y Manzana:

Ingredientes:
● 1 taza de avena en hojuelas
● ½ taza de mantequilla de maní cremosa
● ¼ taza de miel
● ¼ taza de manzana finamente picada (cualquier variedad que prefieras) ● ¼ cucharadita de canela molida
● Pizca de sal

Instrucciones:
1. En un bol, combina la avena, la mantequilla de maní, la miel, la manzana picada, la canela y la sal.
2. Revuelve hasta que todos los ingredientes se mezclen bien y se forme una masa espesa y pegajosa.
3. Con las manos limpias, forma bolitas pequeñas de aproximadamente 2,5 cm de diámetro.
4. Coloca los bocaditos en una bandeja con papel encerado.
5. Refrigéralos durante al menos 30 minutos para que se endurezcan.
6. Una vez fríos, transfiérelos a un recipiente hermético.
7. Disfruta como un refrigerio nutritivo y rápido.

Sándwiches de Mantequilla de Maní y Plátano:

Ingredientes:
● 4 rebanadas de pan (integral o el que prefieras)
● ¼ taza de mantequilla de maní
● 2 plátanos, cortados en rodajas finas

Instrucciones:
1. Coloca las rebanadas de pan en una superficie limpia.
2. Unta mantequilla de maní en un lado de cada rebanada de pan.
3. Coloca rodajas de plátano sobre la mantequilla de maní en dos de las rebanadas.
4. Coloca las rebanadas de pan restantes encima para formar los sándwiches.
5. Presiona ligeramente para asegurar los sándwiches.
6. Si lo prefieres, puedes tostar los sándwiches, pero también son deliciosos tal como están.
7. Sirve de inmediato.

Ensalada de Frutas Frescas:

Ingredientes:
● 2 tazas de sandía en cubos
● 1 taza de fresas rebanadas
● 1 taza de arándanos
● 1 taza de uvas, cortadas por la mitad
● 2 kiwis, pelados y rebanados
● 1 plátano, en rodajas
● Jugo de 1 lima o limón (opcional)
● Hojas de menta fresca para decorar (opcional)

Instrucciones:
1. En un bol grande, combina todas las frutas: sandía, fresas, arándanos, uvas, kiwis y plátano.
2. Mezcla suavemente para combinar las frutas.
3. Si lo deseas, exprime el jugo de una lima o limón sobre la ensalada para darle un toque cítrico y evitar que las frutas se oxiden.
4. Decora con hojas de menta fresca si lo deseas.
5. Sirve de inmediato o enfría en el refrigerador antes de servir.
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Gajos de Camote a la Parrilla:

Ingredientes:
● 2 camotes, lavados y cortados en gajos
● 2 cucharadas de aceite de oliva
● 1 cucharadita de pimentón ahumado
● ½ cucharadita de ajo en polvo
● ½ cucharadita de cebolla en polvo
● Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:
1. Precalienta la parrilla a fuego medio-alto.
2. En un bol grande, mezcla los gajos de camote con el aceite de oliva, el pimentón, el ajo en polvo, la cebolla en polvo, la sal y la pimienta

hasta que estén bien cubiertos.
3. Coloca los gajos de camote en la parrilla y cocina durante 15-20 minutos, volteando ocasionalmente, hasta que estén tiernos y ligeramente

carbonizados en los bordes.
4. Retira de la parrilla y sirve.

Arroz Blanco:

Ingredientes:
● 1 taza de arroz blanco
● 2 tazas de agua
● Pizca de sal

Instrucciones:
1. Enjuaga el arroz con agua fría hasta que el agua salga clara.
2. En una cacerola mediana, combina el arroz enjuagado, el agua y una pizca de sal.
3. Lleva a ebullición a fuego alto, luego reduce el fuego a bajo, cubre la cacerola y cocina a fuego lento durante 18-20 minutos, o hasta que el

arroz esté tierno y el agua se haya absorbido.
4. Retira del fuego y deja reposar el arroz, cubierto, durante 5 minutos.
5. Esponja el arroz con un tenedor antes de servir.

Flapjacks de Mantequilla de Maní y Mermelada:

Ingredientes:
● 5 cucharadas de mantequilla salada, más un poco extra para el molde ● 1 taza de mantequilla de maní crujiente
● 8 cucharadas de mermelada de fresa o frambuesa
● ⅔ taza de azúcar moreno suave
● 1 ½ taza de avena en hojuelas

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 325°F (160°C). Engrasa y forra la base y los lados de un molde cuadrado de 20 cm con papel para hornear.
2. Pon 3 cucharadas de mantequilla de maní y 3 de mermelada en tazones pequeños y resérvalas.
3. En una sartén a fuego medio, derrite la mantequilla, el resto de la mantequilla de maní, la mermelada y el azúcar, revolviendo hasta que se

derritan.
4. Añade la avena y deja enfriar por 5 minutos.
5. Vierte la mezcla en el molde preparado, presionando ligeramente.
6. Pon pequeños puntos de la mantequilla de maní y la mermelada reservadas sobre la mezcla y hornea por 20-25 minutos o hasta que estén

doradas.
7. Deja enfriar completamente antes de cortarlas en cuadrados.

Smoothie Unicornio:

Ingredientes:
● 1 ½ taza de leche baja en grasa o sin grasa (dividida)
● 1 ½ taza de yogurt natural bajo en grasa o sin grasa (dividida)
● 3 plátanos (divididos)
● 1 taza de moras o arándanos (congelados)
● 1 taza de mango en trozos (congelado)
● 1 taza de frambuesas o fresas (congeladas)
● Fruta estrella (y kiwi, frutos rojos, y semillas de chía, para decorar)

Instrucciones:
1. En una licuadora, mezcla ½ taza de leche, ½ taza de yogurt y 1 plátano con las moras o arándanos. Vierte en un tazón.
2. Enjuaga la licuadora y repite con el mango congelado, otro ⅓ de los ingredientes restantes.
3. Repite el proceso con las frambuesas.
4. Coloca las capas de colores en un vaso alto, decorando con frutas y semillas de chía si lo deseas.

45



Batido de Mantequilla de Maní y Plátano:

Ingredientes:
● 1 plátano
● 1-2 cucharadas de mantequilla de maní
● 1 taza de leche o yogurt
● ¼ taza de avena (opcional)

Instrucciones:
1. En una licuadora, combina el plátano, la mantequilla de maní y la leche o yogurt.
2. Licúa hasta que quede suave.
3. Si deseas más textura, añade la avena y licúa nuevamente.
4. Sirve frío.

Bocadillos de Mozzarella:

Ingredientes:
● 4 palitos de queso mozzarella (cortados por la mitad)
● 1 huevo (batido)
● ½ taza de harina de trigo (o harina integral, opcional)
● ¾ taza de pan rallado integral
● Spray para cocinar

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 400°F (200°C). Si tienes una freidora de aire, consulta la nota abajo.
2. Prepara una estación de empanizado con 4 tazones: uno con los palitos de queso, otro con la harina, uno con el huevo batido y otro con el

pan rallado.
3. Pasa cada palito de queso por la harina, luego el huevo, y finalmente por el pan rallado. Este proceso puede ser divertido para los niños.
4. Coloca los palitos empanizados en una bandeja para hornear con spray para cocinar y congélalos durante 20 minutos.
5. Hornea los palitos de queso durante 10 minutos o hasta que estén dorados.

Notas:
● Si no tienes palitos de queso, puedes cortar un bloque de queso en palitos o cubos.
● Puedes usar cualquier tipo de harina que tengas a mano o simplemente omitirla y usar solo el pan rallado.
● Para hacer tu propio pan rallado integral, hornea pan integral a 250°F (120°C) durante 20 minutos, luego desmenúzalo.
● Si tienes una freidora de aire, cocina los palitos de queso empanizados a 350°F (180°C) durante 5 minutos o hasta que estén dorados.

Brochetas de Melón y Queso:

Ingredientes:
● Sandía
● Melón
● Queso (cheddar o mozzarella)

Instrucciones:
1. Corta la sandía, el melón y el queso en cubos pequeños.
2. Ensarta los cubos en los palillos, alternando entre la fruta y el queso.
3. Sirve como un aperitivo o refrigerio ligero y refrescante.

Barras de Avena con Mantequilla de Maní y Manzana:

Ingredientes:
● 2 tazas de avena
● 1 manzana
● ½ taza de mantequilla de maní
● ¼ taza de miel o jarabe de arce

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. En un bol, mezcla la avena con la mantequilla de maní y la miel o el jarabe de arce.
3. Ralla la manzana y agrégala a la mezcla.
4. Presiona la mezcla en un molde engrasado para hornear.
5. Hornea durante 20-25 minutos, hasta que las barras estén doradas y firmes.
6. Deja enfriar antes de cortarlas en barras.
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Papas y Zanahorias Fritas al Horno:

Ingredientes:
● 1 camote o batata
● 2 zanahorias
● 2 cucharadas de aceite de oliva
● Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 425°F (220°C).
2. Pela y corta el camote y las zanahorias en tiras finas.
3. Mezcla las tiras con el aceite de oliva, la sal y la pimienta.

Parfait de Frutas y Yogur:

Ingredientes:
● 3 duraznos
● 1 taza de sandía
● 1 taza de melón
● 1 taza de yogur
● ½ taza de avena

Instrucciones:
1. Corta los duraznos, la sandía y el melón en trozos pequeños.
2. En un vaso o tazón, alterna capas de yogur con las frutas mezcladas.
3. Espolvorea avena por encima para un toque crujiente.
4. Repite las capas si lo deseas y sirve frío.

Manzanas Sorpresa de Mamá:

Ingredientes:
● 1 manzana
● Canela
● Pasas (opcional)

Instrucciones:
1. Corta la manzana por la mitad, horizontalmente.
2. Retira el corazón y las semillas, sin romper las mitades de la manzana.
3. Agrega un poco de canela en cada cavidad.
4. Si tienes, añade algunas pasas y espolvorea más canela.
5. Une las dos mitades de la manzana y luego córtala en gajos.
6. Vuelve a juntar la manzana, envuélvela en papel aluminio y está lista para comer.

Postres
Crisp de Manzana y Pera:

Ingredientes:
● 2 manzanas, peladas, sin corazón y en rodajas finas
● 2 peras, peladas, sin corazón y en rodajas finas
● 1 cucharada de jugo de limón
● ¼ taza de azúcar granulada
● 1 cucharadita de canela en polvo
● ½ taza de harina de trigo
● ½ taza de avena
● ¼ taza de azúcar morena
● ¼ taza de mantequilla fría, en cubos
● Helado de vainilla o crema batida (opcional)

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 375°F (190°C).
2. En un tazón grande, mezcla las manzanas y las peras con el jugo de limón.
3. Agrega el azúcar granulada y la canela, y mezcla bien.
4. Coloca la fruta en una fuente para hornear engrasada.
5. En otro tazón, combina la harina, la avena y el azúcar morena. Añade la mantequilla fría y mézclala con un tenedor hasta que se formen

migas gruesas.
6. Esparce la mezcla sobre la fruta y hornea durante 30-35 minutos o hasta que esté burbujeante y dorado.
7. Deja enfriar un poco antes de servir con helado o crema batida si lo deseas.
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Crumble de Manzana y Pera:

Ingredientes:
● 2 manzanas
● 2 peras
● 1 taza de avena
● ¼ taza de azúcar morena (opcional)
● ¼ taza de mantequilla

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. Pela, quita el corazón y corta las manzanas y peras en rodajas.
3. En un tazón, mezcla la avena, un poco de azúcar morena (si tienes) y una pizca de sal.
4. Añade la mantequilla y mézclala hasta que quede con una textura desmenuzable.
5. Coloca la fruta en una fuente para hornear y espolvorea la mezcla de avena encima.
6. Hornea durante 30-35 minutos, hasta que la parte superior esté dorada y la fruta tierna.
7. Deja enfriar un poco antes de servir.

Ensalada de Sandía y Melón con Menta:

Ingredientes:
● Sandía
● Melón
● Opcional: Miel, jugo de limón, hojas de menta

Instrucciones:
1. Corta la sandía y el melón en cubos.
2. Combina la fruta en un tazón grande.
3. Si tienes, mezcla un poco de miel y jugo de limón para rociar sobre la ensalada. Añade hojas de menta picadas si están disponibles.
4. Refrigera la ensalada durante una hora antes de servir.

Bocaditos de Avena y Mantequilla de Maní:

Ingredientes:
● 1 taza de mantequilla de maní
● 1 taza de avena
● 2 cucharadas de miel o endulzante (si disponible)
● Opcional: 1⁄2 cucharadita de canela, 1⁄4 taza de chispas de chocolate

Instrucciones:
1. En un tazón, mezcla la mantequilla de maní, avena y un poco de miel (si tienes). Agrega una pizca de canela si lo deseas.
2. Forma pequeñas bolas con la mezcla.
3. Coloca los bocaditos en un plato y refrigéralos durante unos 30 minutos hasta que estén firmes.
4. Disfruta como postre o refrigerio saludable.

Manzanas Horneadas con Avena y Canela:

Ingredientes:
● 4 manzanas
● ½ taza de avena
● 2 cucharadas de mantequilla o sustituto
● 1 cucharadita de canela
● 2 cucharadas de miel o azúcar (opcional)

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. Saca el corazón de las manzanas, creando un pequeño hueco en el centro.
3. En un tazón pequeño, mezcla la avena, mantequilla, canela y un poco de miel o azúcar si lo deseas.
4. Rellena el centro de cada manzana con la mezcla de avena.
5. Coloca las manzanas en una fuente para hornear y hornéalas durante 25-30 minutos, hasta que estén tiernas.
6. Sirve calientes, opcionalmente con una cucharada de yogur o crema batida.
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Purée de Pera y Batata:

Ingredientes:
● 2 peras
● 2 batatas
● ½ cucharadita de canela
● 2 cucharadas de miel o jarabe de arce (opcional)

Instrucciones:
1. Pela y corta las batatas, luego hiérvelas hasta que estén tiernas.
2. Pela, quita el corazón y corta las peras.
3. En un tazón, tritura las batatas y las peras juntas hasta que queden suaves.
4. Agrega una pizca de canela y un chorrito de miel o jarabe de arce si lo deseas.
5. Sirve caliente o frío.

Ensalada de Melón y Pepino:

Ingredientes:
● 4 tazas de melón
● 1 pepino
● Opcional: 1 cucharada de jugo de lima, hojas de menta, miel (si está disponible)

Instrucciones:
1. Pela y corta el melón en cubos. Pela y corta el pepino en rodajas.
2. En un tazón grande, combina el melón y el pepino.
3. Rocía un poco de jugo de lima y miel, y espolvorea con hojas de menta picadas si están disponibles.
4. Refrigera durante aproximadamente una hora antes de servir.

Batido de Durazno y Zanahoria:

Ingredientes:
● 2 duraznos (frescos o enlatados)
● 1 zanahoria
● ½ taza de yogur o leche (si está disponible)
● 2 cucharadas de miel o endulzante (opcional)

Instrucciones:
1. Pela y corta las zanahorias. Pela y corta los duraznos.
2. En una licuadora, combina los duraznos, las zanahorias y un poco de yogur o leche.
3. Agrega un poco de miel o endulzante si lo deseas.
4. Mezcla hasta que esté suave y cremoso.
5. Sirve de inmediato.

Sándwiches de Manzana y Mantequilla de Maní:

Ingredientes:
● 2 manzanas
● ¼ taza de mantequilla de maní
● Opcional: 2 cucharadas de avena, 1⁄2 cucharadita de canela, 1 cucharada de miel

Instrucciones:
1. Quita el corazón y corta las manzanas en rodajas.
2. Unta mantequilla de maní en una rodaja de manzana y cubre con otra rodaja para formar un sándwich.
3. Espolvorea con avena, una pizca de canela o un chorrito de miel para darle más sabor.
4. Disfruta como un postre saludable y satisfactorio.
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Sorbete de Sandía:

Ingredientes:
● 4 tazas de sandía
● 2 cucharadas de miel o azúcar (opcional)
● 1 cucharada de jugo de lima (opcional)

Instrucciones:
1. Corta la sandía en trozos y quita las semillas.
2. En una licuadora, mezcla la sandía hasta que esté suave. Agrega un poco de miel o azúcar si prefieres un sabor más dulce y un chorrito de

jugo de lima si lo deseas.
3. Vierte la mezcla en un recipiente poco profundo y congela durante unas horas, revolviendo cada 30 minutos hasta que alcance una

consistencia similar al sorbete.
4. Sirve en tazones.

Peras Caramelizadas con Arroz:

Ingredientes:
● 2 peras
● 1 taza de arroz (blanco o integral)
● 2 cucharadas de mantequilla o aceite (de tu despensa)
● 2 cucharadas de azúcar morena o miel (opcional)
● ½ cucharadita de canela

Instrucciones:
1. Cocina el arroz según las instrucciones del paquete.
2. Pela, quita el corazón y corta las peras.
3. En una sartén, derrite un poco de mantequilla o calienta un poco de aceite a fuego medio.
4. Agrega las rodajas de pera, espolvorea con un poco de azúcar morena o miel si lo deseas, y una pizca de canela.
5. Cocina hasta que las peras estén doradas y caramelizadas.
6. Sirve las peras caramelizadas sobre el arroz cocido.

Horneado de Batata y Manzana:

Ingredientes:
● 2 batatas
● 2 manzanas
● 1 cucharadita de canela
● 2 cucharadas de miel o azúcar morena (opcional)

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 375°F (190°C).
2. Pela y corta las batatas y las manzanas.
3. En una fuente para hornear, coloca las batatas y las manzanas en capas.
4. Espolvorea con canela y rocía un poco de miel o espolvorea con azúcar morena si lo deseas.
5. Cubre con papel de aluminio y hornea durante aproximadamente 30-40 minutos, o hasta que las batatas estén tiernas.
6. Sirve caliente.

Pudín de Coliflor:

Ingredientes:
● 1 cabeza de coliflor
● 2 tazas de leche
● 3 cucharadas de miel o azúcar
● ½ cucharadita de canela
● ½ cucharadita de extracto de vainilla (opcional)

Instrucciones:
1. Ralla o procesa la coliflor en trozos pequeños, del tamaño de arroz.
2. En una olla, combina la coliflor con la leche y cocina a fuego medio hasta que la coliflor esté tierna.
3. Agrega un poco de miel o azúcar, una pizca de canela y un chorrito de extracto de vainilla si lo tienes. Cocina hasta que la mezcla espese a

una consistencia similar a la del pudín.
4. Sirve caliente o frío.
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Duraznos a la Parrilla con Queso:

Ingredientes:
● 4 duraznos
● 1 taza de queso (cheddar, crema o cualquier tipo que prefieras)
● 2 cucharadas de miel (opcional)

Instrucciones:
1. Corta los duraznos por la mitad y quita los huesos.
2. Calienta una parrilla o sartén a fuego medio. Asa las mitades de durazno, con el lado cortado hacia abajo, hasta que estén ligeramente

marcadas y suaves.
3. Coloca una rodaja o una cucharada de queso sobre cada mitad de durazno. Si lo deseas, rocía un poco de miel.
4. Sirve caliente.

Brochetas de Melón y Queso:

Ingredientes:
● 1 melón
● 1 ½ tazas de queso (cheddar, mozzarella o cualquier tipo que prefieras)
● Palitos de madera o mondadientes

Instrucciones:
1. Corta el melón en cubos del tamaño de un bocado. Corta el queso en cubos de tamaño similar.
2. Ensarta los cubos de melón y queso en palitos de madera o mondadientes, alternando entre los dos.
3. Sirve frío como un postre refrescante y fácil de comer.

Galletas de Avena y Manzana:

Ingredientes:
● 1 manzana
● 1 ½ tazas de avena
● ½ taza de mantequilla o aceite
● ½ taza de miel o azúcar (opcional)
● 1 cucharadita de canela
● 1 huevo

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. Pela y pica finamente las manzanas.
3. En un tazón, bate el huevo con un poco de mantequilla derretida o aceite. Agrega miel o azúcar si lo deseas.
4. En otro tazón, mezcla la avena y una pizca de canela.
5. Mezcla los ingredientes húmedos y secos, luego incorpora las manzanas picadas.
6. Coloca cucharadas de la mezcla en una bandeja para hornear forrada con papel pergamino.
7. Hornea durante unos 15-20 minutos, o hasta que las galletas estén doradas.
8. Deja enfriar las galletas en una rejilla antes de servir.

Ensalada de Zanahoria y Manzana:

Ingredientes:
● 2 zanahorias
● 2 manzanas
● 1 cucharada de miel o azúcar (opcional)
● 1 cucharada de jugo de limón o vinagre (de tu despensa)
● ½ cucharadita de canela

Instrucciones:
1. Pela y ralla las zanahorias y las manzanas.
2. En un tazón pequeño, mezcla un poco de miel o azúcar con el jugo de limón o vinagre y una pizca de canela.
3. Mezcla las zanahorias y las manzanas ralladas con el aderezo.
4. Refrigera durante aproximadamente una hora antes de servir.
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Barritas de Batata y Avena:

Ingredientes:
● 2 batatas
● 1 ½ tazas de avena
● ¼ taza de miel o azúcar
● ¼ taza de mantequilla o aceite (de tu despensa)
● ½ cucharadita de canela
● 1 huevo

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. Pela y hierve las batatas hasta que estén tiernas, luego tritúralas.
3. En un tazón, combina las batatas trituradas con un poco de mantequilla derretida o aceite, miel o azúcar, y el huevo.
4. En otro tazón, mezcla la avena y una pizca de canela.
5. Mezcla los ingredientes húmedos y secos.
6. Extiende la mezcla en un molde para hornear engrasado y hornea durante unos 25-30 minutos, o hasta que esté firme y dorada.
7. Deja enfriar antes de cortar en barritas.

Brochetas de Piña y Sandía a la Parrilla:

Ingredientes:
● 2 tazas de sandía
● 2 tazas de piña (puedes sustituir con melón)
● Miel (opcional)

Instrucciones:
1. Corta la sandía y la piña (o melón) en cubos grandes.
2. Ensarta la fruta en brochetas.
3. Calienta una parrilla o sartén a fuego medio. Asa las brochetas durante unos minutos de cada lado hasta que aparezcan marcas de la

parrilla.
4. Sirve caliente, opcionalmente rociado con un poco de miel.

Quesadillas de Manzana y Pera con Queso:

Ingredientes:
1 manzana
1 pera
1 taza de queso
4 tortillas
½ cucharadita de canela
Miel (opcional)
Instrucciones:

1. Pela, descorazona y corta en rodajas finas las manzanas y peras.
2. Coloca una tortilla en una sartén a fuego medio. Agrega una capa de queso, luego las rodajas de manzana y pera, una pizca de canela, y

otra capa de queso. Cubre con otra tortilla.
3. Cocina hasta que la tortilla de abajo esté dorada y el queso empiece a derretirse, luego voltea y cocina el otro lado.
4. Corta en cuñas y sirve caliente, opcionalmente rociado con miel.

Compota de Frutas Especiadas:

Ingredientes:
● 2 manzanas
● 2 peras
● 2 tazas de melón
● 3 cucharadas de miel o azúcar
● 1 cucharadita de canela
● 2 cucharadas de jugo de limón o agua (de tu despensa)

Instrucciones:
1. Pela y corta las manzanas, peras y melón en trozos pequeños.
2. En una olla grande, combina la fruta con un poco de miel o azúcar, un chorrito de jugo de limón o agua, y una pizca de canela. Cocina a

fuego medio hasta que la fruta esté suave y la mezcla espese, revolviendo ocasionalmente.
3. Sirve caliente o frío como postre por sí solo o como cobertura para yogur o avena.
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Galletas de Mantequilla de Maní:

Ingredientes:
● 1 taza de mantequilla de maní
● 1 taza (200 gramos) de azúcar (1/2 taza de azúcar moreno ligeramente compactada y ½ taza de azúcar granulada, si es posible)
● 1 huevo grande
● 1 cucharadita de bicarbonato de sodio

Instrucciones:
1. Coloca una rejilla en la parte superior del horno y precalienta a 350°F (175°C).
2. Forra una bandeja para hornear con papel pergamino o engrasa muy ligeramente con mantequilla y reserva.
3. En el tazón de un mezclador de pie o en un tazón mediano con batidores eléctricos, combina la mantequilla de maní y el azúcar hasta que

estén bien mezclados, aproximadamente 2 minutos.
4. Agrega el huevo y el bicarbonato y mezcla durante otros 2 minutos.
5. Forma pequeñas bolas del tamaño de una nuez y crea un patrón de cruz con un tenedor.
6. Hornea durante 10-12 minutos, hasta que estén ligeramente doradas. Enfría en la bandeja para hornear durante dos minutos, luego

transfiere a una rejilla o directamente a tu boca.
7. Las galletas se conservarán en un recipiente hermético a temperatura ambiente hasta por 4 días.

Crumble de Durazno y Avena:

Ingredientes:
● 5 duraznos
● 1 taza de avena
● ¼ de taza de mantequilla
● ¼ de taza de miel o azúcar moreno

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. Corta los duraznos y colócalos en una fuente para hornear.
3. En un tazón, mezcla 1 taza de avena con ¼ de taza de mantequilla derretida y ¼ de taza de miel o azúcar moreno.
4. Espolvorea la mezcla de avena sobre los duraznos.
5. Hornea durante 25-30 minutos hasta que la parte superior esté dorada y burbujeante.

Compota de Manzana y Pera:

Ingredientes:
● 2 manzanas
● 2 peras
● 3 cucharadas de miel o azúcar
● ½ cucharadita de canela (opcional)
● ¼ de taza de agua

Instrucciones:
1. Pela y corta en cubos las manzanas y peras.
2. En una cacerola, combina las manzanas y peras picadas con agua.
3. Cocina a fuego medio hasta que la fruta esté suave.
4. Agrega miel o azúcar al gusto y añade canela si lo deseas.
5. Sirve caliente o frío, por sí solo o sobre yogur o helado.

Bocados de Mantequilla de Maní y Plátano:

Ingredientes:
● 1 plátano
● 3 cucharadas de mantequilla de maní
● ¼ de taza de avena

Instrucciones:
1. Corta el plátano en rodajas.
2. Unta un poco de mantequilla de maní en cada rodaja de plátano.
3. Espolvorea avena sobre la mantequilla de maní.
4. Apila dos rodajas juntas para hacer un sándwich del tamaño de un bocado.
5. Refrigera durante 10-15 minutos antes de servir.
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Sorbete de Sandía y Melón:

Ingredientes:
● 3 tazas de sandía
● 3 tazas de melón
● 3 cucharadas de miel o azúcar (opcional)

Instrucciones:
1. Corta la sandía y el melón en trozos y congélalos hasta que estén sólidos.
2. En una licuadora o procesador de alimentos, mezcla la fruta congelada hasta que esté suave.
3. Agrega miel o azúcar al gusto si lo deseas.
4. Sirve en tazones inmediatamente o congela para una textura más firme.

Parfait de Durazno y Yogur:

Ingredientes:
● 3 duraznos
● 2 tazas de yogur
● ½ taza de avena
● 2 cucharadas de miel (opcional)

Instrucciones:
1. Corta los duraznos.
2. En un vaso o tazón, coloca capas de yogur, rodajas de durazno y un poco de avena.
3. Repite las capas y rocía miel por encima si lo deseas.
4. Sirve inmediatamente.

Muffins de Pastel de Zanahoria: (enlace al vídeo: https://youtu.be/u40uttGBAjU )

Ingredientes:
● 2 zanahorias
● 1 taza de avena
● 1 huevo
● ¼ de taza de miel o jarabe de arce
● 1 cucharadita de polvo de hornear

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. Ralla las zanahorias.
3. En un tazón, mezcla la avena, la zanahoria rallada, el huevo, la miel o el jarabe de arce, y el polvo de hornear.
4. Vierte la mezcla en un molde para muffins engrasado.
5. Hornea durante 15-20 minutos hasta que un palillo insertado en el centro salga limpio.

Galletas de Mantequilla de Maní y Avena:

Ingredientes:
● 1 taza de mantequilla de maní
● 1 taza de avena
● ½ taza de miel o azúcar moreno
● 1 huevo

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. En un tazón, mezcla la mantequilla de maní, la avena, la miel o el azúcar moreno, y el huevo.
3. Deja caer cucharadas de masa en una bandeja para hornear.
4. Aplana ligeramente con un tenedor.
5. Hornea durante 10-12 minutos hasta que estén doradas.
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Manzanas Horneadas con Canela:

Ingredientes:
● 4 manzanas
● 1 cucharadita de canela
● 4 cucharaditas de miel o azúcar moreno
● 4 cucharaditas de mantequilla

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. Descorazona las manzanas y colócalas en una fuente para hornear.
3. Rellena cada manzana con una cucharadita de mantequilla, un poco de canela, y un chorrito de miel o azúcar moreno.
4. Hornea durante 25-30 minutos hasta que las manzanas estén tiernas.

Paletas de Pepino y Melón:

Ingredientes:
● 1 pepino
● 2 tazas de sandía
● 2 tazas de melón
● 3 cucharadas de miel o azúcar (opcional)

Instrucciones:
1. Licúa el pepino, la sandía y el melón en una licuadora hasta que estén suaves.
2. Agrega miel o azúcar al gusto si lo deseas.
3. Vierte la mezcla en moldes para paletas y congela hasta que estén sólidas.

Crisp de Pera y Avena:

Ingredientes:
● 5 peras
● 1 taza de avena
● ¼ de taza de mantequilla
● ¼ de taza de miel o azúcar moreno

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. Corta las peras y colócalas en una fuente para hornear.
3. En un tazón, mezcla la avena con mantequilla derretida y miel o azúcar moreno.
4. Espolvorea la mezcla de avena sobre las peras.
5. Hornea durante 25-30 minutos hasta que la parte superior esté dorada y burbujeante.

Brownies de Batata: (enlace al vídeo: https://youtu.be/0XKAq2TebvY )

Ingredientes:
● 1 batata
● ½ taza de avena
● ¼ de taza de mantequilla de maní
● ¼ de taza de miel o jarabe de arce
● 2 cucharadas de cacao en polvo

Instrucciones:
1. Precalienta el horno a 350°F (175°C).
2. Pela y hierve la batata hasta que esté tierna, luego aplástala.
3. En un tazón, mezcla la batata aplastada, la avena, la mantequilla de maní, la miel o el jarabe de arce, y el cacao en polvo.
4. Extiende la mezcla en una fuente para hornear engrasada.
5. Hornea durante 20-25 minutos hasta que esté firme.
6. Deja enfriar antes de cortar en cuadrados.
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Sustituto

Mantequilla (en cantidades iguales):
● Margarina: Sabor y textura similares para hornear o cocinar.
● Grasa Vegetal (Shortening): Funciona bien en productos horneados, especialmente para lograr texturas hojaldradas.
● Aceite de Oliva: Úsalo en platos salados o en pasteles y muffins para una opción más saludable (un poco menos, aproximadamente 3⁄4

taza por cada taza de mantequilla).
● Aceite Vegetal: Sabor neutro, bueno para la mayoría de los productos horneados (usa 3⁄4 taza de aceite por cada taza de mantequilla).
● Aceite de Coco: Aporta un ligero sabor a coco, ideal tanto para cocinar como para hornear (usa en una proporción de 1:1).
● Puré de Calabaza: Aporta humedad y un sabor suave, excelente para productos horneados como muffins y pasteles.
● Puré de Manzana: Aporta humedad, especialmente en pasteles o muffins (usa en una proporción de 1:1, pero reduce el azúcar ya que el

puré de manzana es naturalmente dulce).
● Yogur Griego: Añade humedad y un toque ácido, ideal para hornear (usa en una proporción de 1:1).
● Plátano/Banana: Aporta dulzura y humedad, ideal para muffins o pancakes (usa 1⁄2 taza de plátano machacado por cada taza de

mantequilla).

Arroz Blanco (en cantidades iguales):
● Arroz Integral: Sabor a nuez y textura más firme, más alto en fibra.
● Quinoa: Rica en proteínas, sabor ligeramente a nuez y textura similar al arroz.
● Arroz de Coliflor: Opción baja en carbohidratos con un sabor suave, se cocina más rápido que el arroz.
● Arroz Salvaje: Sabor terroso y textura firme.
● Cebada (Cebada Perlada): Sabor a nuez y textura masticable, tarda más en cocinarse que el arroz blanco pero añade textura.

Crema Agria (en cantidades iguales):
● Yogur Natural: Añade acidez y consistencia similar, perfecto para dips y hornear.
● Mayonesa: Añade cremosidad, aunque sin el toque ácido, buena para aderezos de ensaladas o salsas.
● Suero de Leche (Buttermilk): Funciona bien para hornear, pero es más líquida; ajusta la cantidad de líquidos en la receta.
● Queso Crema: Úsalo suavizado para una sustitución más espesa y rica en dips o untables.

Polvo de Hornear:
● Bicarbonato de Sodio: Usa 1⁄4 de la cantidad de polvo de hornear que pide la receta (ya que el bicarbonato de sodio es más potente).
● Vinagre: Usa 1⁄2 de la cantidad de polvo de hornear (combínalo con bicarbonato de sodio para obtener el efecto de levadura necesario).

Mayonesa (para ensaladas y aderezos, en cantidades iguales):
● Crema Agria: Aporta acidez y cremosidad, ideal para aderezos cremosos y ensaladas.
● Yogur: Opción más saludable con un toque ácido, perfecto para aderezos o dips.
● Queso Cottage: Licuado en una batidora para obtener una textura cremosa y sabor suave. Estos sustitutos son útiles para adaptar recetas

según las preferencias alimentarias, consideraciones de salud o la disponibilidad de ingredientes en la cocina.
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Donde se puede encontrar especias:

The Dollar Store
● Productos esenciales diarios a bajo costo
● Artículos para el hogar, productos de limpieza y cuidado personal
● Bocadillos y productos básicos de despensa
● Utensilios de cocina básicos, juguetes y artículos de temporada

Grocery Outlet
● Alimentos de marca con descuentos, incluidos productos orgánicos y especiales
● Alimentos congelados, productos frescos y lácteos
● Artículos a granel, snacks y bebidas
● Productos de salud y belleza con precios reducidos

Smart & Final
● Alimentos al por mayor y a granel, orientados a familias y pequeños negocios
● Productos frescos, lácteos, carnes y productos de panadería
● Productos básicos de despensa, bocadillos y bebidas
● Suministros de limpieza y productos de papel
● Artículos de cocina y suministros para servicios de alimentos

TJ Maxx
● Ropa, zapatos y accesorios de marca con descuentos
● Artículos para el hogar, incluyendo utensilios de cocina, decoración y ropa de cama
● Productos de salud y belleza
● Artículos de temporada y regalos
● Comida y snacks especiales en la sección de hogar

Aldi
● Alimentos con descuento, con un enfoque en marcas propias
● Productos frescos, lácteos, carnes y panadería
● Opciones de alimentos orgánicos y especiales a precios más bajos
● Artículos esenciales para el hogar y productos básicos de cocina
● Ofertas especiales por tiempo limitado y productos de temporada

Big Lots
● Muebles con descuento, colchones y decoración para el hogar
● Bocadillos, productos básicos de despensa y artículos para el hogar
● Productos de cuidado personal y salud
● Decoraciones de temporada y festivas
● Ofertas ocasionales en electrónicos y juguetes
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Cuestionario o formulário

Nos encantaría recibir tus comentarios sobre las recetas o sugerencias de cosas que
podríamos agregar. Por favor, completa esta encuesta con cualquier cambio que creas
que se pueda hacer o tus opiniones!!

https://forms.gle/UdaDeREBnGgcGBzE7
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Muchas gracias por soportar este libro,

estaba hecha el formato y los recetas de Christa Sasso,

Traducción hecho por Camille Tueros
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