


ATOLE DE NUEZ Y DATIL:

INGREDIENTES. PREPARACION.

1. Lavar las nueces, escurrirlas tostarlas.

000 g. de nuez 2. IPicar la mitad de las nueces y reservar,
a otra mitad molerla en 500ml de agua

w50 g. de amaranto y reservar.

odl.5 litros de agua 3. Picar los datiles en pedazos pequefios y

oY datiles reservar.

4. Poner a hervir 4 tazas de agua con la
canela, integrando los datiles.

5. Colocar el amaranto y la molienda de la
nuez con agua, mover hasta integrar
bien.

6. Serviry colocar la nuez picada a cada
taza.

ol raja de canela

Eleccion consciente



CREMA DE CHICHAROS Y BROCOLI:

INGREDIENTES; i . PREPARACION:

A 1 L. (Aprox.) de fondo de verduras

A 350g de chicharo pelado

A Y de cebolla :

A 1 diente de ajo finamente picado

A 1 pza. de brécoli con el tallo (450g)

A 3 Cdas de ghee o aceite de ollvo 0
de linaza (opcional)

A 4 cm de clrcuma fresca o ¥4 cdlta
en polvo

A 1 pizca de pimienta.

1. Separala cabezay el tallo del brécoli

2. Pelar el tallo del brocoli, quitar las
partes mas fibrosasy cortar en cubos
pequefios

3. Las cabezas lavarlas muy bien,
separarlas en ramos pequeiiitos,
escaldar (sumergirlas en agua
hirviendo) 2 min. Sacar y pasarpor
aguafria conhielo) Reservar

4. Freirla cebollay ajo con Gheeo aceite
delinazao deolivo,

5. Unavez que la cebollaestéacitronada
agregarel chicharoy los cubosdel tallo
de brocoli, freir un poco vy
posteriormente agregar la mitad del
fondo, tapar y dejar cocinar por 5
minutos

6. Licuar el chicharoy los tallos sofritos
con el restante del fondo, colar vy
regresara la cacerola,en cuantohierva
apagar

7. Las ramitas escaldadadel brocoli se
agregarala crema

Eleccion consciente




INGREDIENTES.

A ¥ tza. de hojuelas de
avena.

A 2 Cdas. ddéinaza

A 750 ml. de agua

GRUEL;

Eleccion consciente

PREPARACION;.

Ponera hervir el agua,bajarla flamaa
fuegobajo,

Agregar las hojuelas de avena, y la
linaza, hervir a fuego lento por 12
minutos.

Dejar entibiar, colar prensando la avena
y la linaza para extraer el mayor liquido
posible, reservar el bagazo silo
deseas, se puede consumir en otro
momento. (lo puede integrar a las
tortitas de avena).



INGREDIENTES:

A 3tzas. de avena integral en
hojuelas |

A 40 almendras peladas y picadas

A Y. de cebolla picada :

A 4 Cdas. de tofuneza

A 3 Cdas. de perejil picado

A aceite de oliva

A 1tza. de agua

A 6 Cdas. salsa de soya

A 5 Cdas linaza molida y ,
remojada en un poco de agua.§

TORTITAS DE AVENA;
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Salud intexion

Eleccion consciente

Mezclar todos los ingredientes
menos la salsa de soya.

Formar tortitas y dorarlas con muy
poco aceite.

En un recipiente, calentar la salsa de
soya con el agua y cuando hierva
afadir las tortitas que ya estan
doradas.

Dejar cocer a fuego lento, hasta que
absorban la salsa, volteandolas.
Para servir van muy bien con
ensalada de pepinos y lechuga.



