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SOPAS DE PASTA
(de las que le gustan a Mafalda)

Interrogado Quino por este servi-
dor metido a cocinero,sobre la
ojeriza que la chaparrita le tiene
a las sopas,resulto que las sopas
argentinas son un asco.Y¥ es que son
pastas sin dorar,sin freir y sin
sazonar, ihorriblest

Para preparar una buena sopa de
pasta,cerciorese primero que sea
buena sopa,buena pasta.Que tenga
huevo ¥ sémola,y si es
posible, harina de trigo inteqral.

Luego,ponga a dorar la pasta en
aceite,hasta que esté de buen color
moviéndola constantemente para
que se dore parejita.

Luego, prepare en’la licuadora

el caldillo,con jitomate,ajo y ce-
bolla,que vaciara cuando se enfrie
el aceite.en la cacerola.Para que
tenga mas sabor vy nutrimento,afiada
algtn vegetal -acelgas,papitas

o espinacas,por ejemplo- y ponga

a cocer por unos 30 minutos,o menos,
Sazone con sal y una pizquisima de
orégano. Con unas gotitas de 1limon
también queda chida.
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No es por nada,pero el
uso del café en la comida,
es una de las peores cos-
tumbres que nos dejaron
los espafioles. El café no
ayuda en nada a la buena
digestion,excita la
nerviosera y quita el
suefio.Lo mejor para
después de la comida,es
un buen té. &Cual?

Estos son los tés,
tisanas o infusiones
mas digestivos :

MANZANILLA
(o camomila)
HIERBABUENA

MENTA
TORONJ IL

PETALO
DE ROSA

LAVANDA

JAZMIN
CHINO

{E1 caso del

TE NEGRO es

el mismo del
café.la teina
que contiene es
igual de mala
que la cafeina. }

Otra nefasta costumbre
en la forma de comer que
nos tenemos,.es la de
consumir liquidos durante
la comida.Eso entorpece

la digestion.Lo mas
recomendable, -en vez

de tomar refrescos embo-
tellados,cerveza O vino-
es tomar un vaso de agua
antes de comer,y un té
después.Es dificil desa-
costumbrarse a tradiciones
arraigadas en nosotros,
pero si queremos tener
buenas digesticnes,méas
vale cambiar los habitos.
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(En cambio,es autor
de estos libros de
alimentacion:

COMO DEJAR DE COMER(mal)
LA PANZA ES PRIMERO

100 PLANTAS QUE SE COMEN
EL YERBERITO ILUSTRADO

‘LOS COMICS
NATURISTAS DE RIUS.

Todos editados en México)
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S

HUEVO EN,
PAPAS
(sin albures)

6 papas )

6 huevos
2 cucharadas perejil
1/2 cebolla picada
Queso gruyere rallado
100 gr.mantequilla
sal & pimienta.

Bien lavadas y sin pelar,meta las
papas -engrasadas con un poco de acei-
te- al horno a 200° hasta que estén
cocidas.Retirelas,sin apagar el suso-
dicho.Trepane cada papa vy extraiga de
su interior todo lo que pueda,sin
tocar la cascara.Con los sesos de la
papa,haga un puré afiediéndole el pe-
rejil,la cebolla,la mantequilla,sal
¥ pimienta ,v rellene las papas.En re-
fractario grande,ponga las papas
con un huevo encima cada una y
ponga a hornear hasta que quede listo.

El queso se pone antes de servirse,es-
polvoreado sobre cada papa. Jawohl?

HUEVOS CON
ESPINACAS

1/2 kg.espinacas

4 huevos

50 gr. mantequilla
2 chiles serranos
4 cucharadas crema
Sal vy pimienta

Lavar y picar la espinaca.Acitronar
la cebolla y el chile picado,en man-
tequilla,afiadiendo lueguito las espi-
nacas,dejando cocinarse todo a fuego
lento.Ya suavizadas,machacarlas con
un tenedor,hasta que queden "puré”.
Revuelva el puré con la crema.Ahora
ponga la mezcla en uno O Cuatro re-
fractarios,poniendo hasta arriba los
huevos -sin cascara,plis-a razon de
un huevo por persona.la receta no
dice como van los huevos,si estrella-
dos o.como caigan,asi que esa decision
corre por su cuenta.Nosotros ya tomamos
demasiadas decisionmes...
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Papas al vaticano ’ ENSALADAS

Seis papas cocidas CON PaPAas

Dos cucharadas vino blanco
Una cucharada perejil picado
Una pizca de orégano

1/4 taza aceite de oliva

Un limon

Cortadas las papas-sin cascara- en una
ensaladera,afiadirles lo demas mascullando

un Padre Nuestro(en latin si se pudiera)

SI SU RELIGION SE LO PERMITE,si no,cualquier
otra oracion destinada a pedir que la ensalada
quede rica y dirigible. (digerible.mejor dicho).

B D)

Papas Quiaro

Dos tazas de papas cocidas

( tibias y en trocitos)

1/2 taza aceitunas picadas
Una taza de apio picado

1/4 taza pimiento picado

Una cucharadita cebolla picada

ADEREZO

2 cucharadas aceite oliva
1 cucharada de mostaza
Medio 1imon

1/3 taza de mayonesa

Una pizca de pimienta.

Revuelva bien el aderezo y viértalo sobre las papas,
que irsn asi al refrigerador.(Se sugiere llevarlas,
pues no han aprendidp a caminar solas). Ya para servir
la ensalada,agregue el resto de ingredientes,
revolviéndolo con las manos (limpias,plis)
¥ COMIENDO TODO CON UN TENEDOR
(no de libros,por favor...t).

AR AR bbb
Papas con gueso

Dos papas grandes y blancas

3/4 de taza de mayonesa

Medio 1imon

150 gr. de queso gruyere o parewcido

Esta ensalada no tiene mayor chiste: se parten en trocitos las
papas y el queso,se bafian con la mayonesa y se espolvorean
con sal.pimienta y buena voluntad.Facil y nutritiva( y barata).
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Los germinados,que empiezan a popularizarse en nuestros paises.al
al grado que ya se venden en muchos supermercados y mercados,se
utilizan sobre todo en ensaladas.Fero también pueden comerse como
acompafiamiento de sopas,sandwiches,pizzas,tacos y guisados. Tam-
bién puede hacerse jugo,licuando los germinados o,como los chinos
le hacen,cocinandolos en guisados como el famoso chop-suev...

_IDe todos los germinados gque se pueden lograr.el més rico en to-
do_tipo_de nutrientes.es el del TRIGO.El jugo de hierbas de trigo
es un alimento completo y se ha demostrado que impide el desarro-
110 del cancer. Contiene todas las vitaminas y minerales conoci-
dos,asi como las enzimas que facilitan su digestion.Es muy dulce
y al principio fuede provocarle nauseas O mAreos;Pero NO 56 asus-
te: es cuestion de que el cuerpo se acostumbre y agarre el paso...
Los germinados son el alimento mejor que existe sobre la tierra.
Sin exagerar. El germinado de trigo se corta como si fuera pasto.
Sus virtudes medicinales pueden parecer hasta milagrosas v difi-
ciles de creer: purifica la sangre.

desintaxica el organismo,

elimina la mucosidad intestinal,

elimina los minerales venenosos del intestino,

aumenta la energia,

ayuda a corregir la anemia,

hace que desaparezcan las canas,
reduce la presion arterial,
alivia el estrefimiento,
aumenta la actividad hormonal.
repara las células y
nutre al cerebro.
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ENSALADA
JTITOMATOSA

4 jitomates bien rojos
2 manzanas picadas

1 huevo cocido

1/2 taza apio picado
2 cucharadas mayonesa
1 cucharada crema

3 cucharadas de pasas

Los jitomates,previamente partidos
a la mitad,se rellenan(luego

de quitarles las semillas) con la
mezcla de nuez,mayonesa,cCrema,manzana
apio,pasitas,semillas del jitomate y
lechuga picada (que no pusimos en los
ingredientes,qué burros). Ahora,corte
los huevos en rodajas y ponga una
sobre cada medio jitomate. Si los
comensales no son muy

tragones, rinde para 8 porciones.

I ITOMATES
MAOMENOS
CHINOS

Dos jitomates maduros
Tres rabanitos

1/4 soya germinada

1 lechuga picada

‘Corte los jitomates en gajos.Si no
es Ud. mexicano,sepa

que 10 que en su pais es
tomate en México

se llama "jitomate".Corte
luego los rabanitos

en rodajas y ponga el
germinado a blanquear

DOS minutos en agua

con sal. Escarrala v
revuelva todo a

velocidad ultrasonica

(o como pueda,pues
Aderece con limon
salsa de sova ¥
sirvala a la misma
velocidad. Esta ensalada
dicen le gustaba

un resto a Mao.

)
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TORTILLA DE
CALABACITAS

300 gr.calabacitas
1 cebolla picada
6 huevos 6

1/4 taza aceite
sal vy pimienta

OMELETTE
CcoON sOova

4 huevos

1/4 taza harina integral
(de sova,o nomas integral)
1/2 taza de leche

1 cucharada perejil

1/4 taza agua

sal vy pimienta

Acitronar las calabacitas cortadas
en finas rodajas,junto con la cebolla.
(En aceite,por supuesto).Deje so-
freir con su sal y pimienta.Mientras,
vaya batiendo los huevos y viérta-
los sobre las calabacitas cubrién- .
dolas completamente.Es una tortilla de
huevo,ni mas ni menos,asi que actue en
consecuencia y santo remedio.

HUEVO CON
PIMIENTOS

2 pimientos morrones

4 huevos

2 cebollas en rodajas

Aceite,sal de ajo,sal y pimienta.

Fria en aceite los pimientos va
lavados y rajados, junto con la ce-
bolla.Bata y sazone los huevos,
vaciandolos sobre 1os pimientos,

a guisa de tortilla.iVio qué facil?

Bata ligeramente 1los huevos y en
seguida agregue el agua y los
condimehtos. Aparte,mezcle la harina
y la leche e incorporelos de buen humor
en la primera mezcla.Siga batiendo
y afiada el perejil picado.Fria
todo en tantito aceite hasta que este
lista la omelette,que puede rendir
para cuatro no muy tragones comensales.

Si tiene mas tragones,
afiada mas huevos y santo remiendo.
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SOoPA DE FRESAS

1/2 kilo de fresas

Un litro de agua pura

Una taza de jugo de naranja
1/4 taza de miel

Machaque bien las fresas,menos las mas bonitas,guardéndolas

para el momento preciso. Disuelva la miel en el agua y agregue el
Jugo de naranja.Revuelva el menjurje con las fresas machacades de
modo y manera que todo quede bien revuelto. Sirva ya en los platos,
afiadiendo 3 © 4 fresas enteras,para que quede chévere deveras...

SOPA CRUDA DE GERMINADOS

2 tazas de germinado de soya

Una taza de germinado de trigo
Una taza de germinado de lentejas
Un litro de agua pura

2 tazas de jugo de jitomate

Sal v pimienta,ad 1ibitum

Ponga en la licuadora todos los germinados,con suficiente agua y
licte a la méxima velocidad posible.Cuele el jugo obtenido ¥
mézclelo con el jugo de jitomate y el agua sobrante.Agregue sal y
pimienta y -si quiere-adorne com perejil el resultado final.

SOPA BORSCHT
(prontncielo como pueda)

Una taza de jugo de betabel
1/2 taza de betabel rallado
1/2 taza de jugo de zanshoria
1/2 taza de col agria

Una cebolla pequefia

Yogurt

Mezcle todos 1os inoredientes.que puede sazonar con ajonjoli
tostado y sal de mar y un chorrito de salsa de soya. Esta sopa es
muy popular en Europa,scbre todo cuando no hay gas en la estufa..
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Hay varios sustitutos
de la carne.Uno de ellos
es la llamada “carne

de sova testurizada”.

de nutritivo,es el GLUTEN
que se elabora_en casa_

El gluten tiene la
misma apariencia que la
carne, pero no contiene
toxinas ni &cido Grico.
El gluten es proteina
sin almidon,que es puro
engordador.Lo Gnico que
que le falta al gluten en
cuanto a proteinas,es la
LISINA, aminoacido que

se encuentra en los
lacteos o leguminosas,
por 1o que se debe
combinar con cualquiera
de ellos.

Con el gluten se
pueden preparar docenas
de platillos "de carne”. ;.

PLATILLOS SUGERIBLES
A BASE DE GLUTEN

BISTECES AL CARBON / BIRRIA/ CALLOS A LA MADRILENA/CARNE ADOBADA
PICADILLOS/ CHICHARRON/ CHORIZOS/ LOMO /MANCHAMANTEL/ POLLO/
HAMBURGUESAS/ TORTAS DE CARNE/ CROQUETAS/ PANCITA/ CUETE,etc.
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ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ ARO:Z
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ ARJ
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ ARRC

en el proceso de
refinacion.Es
decir,le pasa lo
que al trigo,que al
perder el gérmen,
pierde una gran
parte de sus
nutrientes. ..

¥ aunque los
comerciantes digan
que el arroz

esta enriquecido
con vitaminas y
minerales,es un
fraude 1o que dicen,
Pues son elemen-
tos,como la tal
riboflavina,que
NOpueden ser
incorporados va. 250 gr. de arroz
100 gr.de almendras
(peladas v picadas)

2 cucharadas de :
perejil,cilantro, hinojo

y cebollines.Partes iguales
100 gr.mantequilla

Hay un nuevo
arroz en el

dice "
precocido” v que
se utiliza cada
vez mas por ser mas
répida su coccion.
La presién del
vapor usado en el
proceso, hace que
los elementos
nutritivos NO se
pierdan.
Desde luego,el
arroz precocido
es el mas rapido
para cocinarse;le
sigue el refinado,y
en tercer lugar va
el integral,que
necesita mas agua y
mas tiempo para
cocinarse.
1 Se recomienda que
el arroz integral
crudo, se guarde en
el refri para que no
se arrancie.

Lave y escurra el arroz.P6ngalo en una
olla con medio litro de agua y afiada la
sal. Que cueza hasta que se evapore el
agua;agregue las almendras y las hierbas,
mezclando very well.Por altimo agregue la
mantequilla derretida.Tapelo y déjelo al
fuego unos 10 minutos,pidiéndole al Pro-
feta quede al gusto del Ayatollah

——————————————————————
ARROZ & VERDURAS

1 taza arroz integral
2 zanahorias

2 poros

2 cebollas

Un manojo de apio

1/2 taza de chicharos
1 chayote picado
Perejil al gusto

Corte las verduras y frialas en el aceite.
Ahi mismo afiada el arroz y tres tazas de agua,
tapando y cocinando a fuego lento. Ya seco.
rocie el asunto con perejil y sirva.
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SOUFFLE SIN JAMON

3 papas grandes

1 yogurt

200 gr.de queso manchego
(o Chihuahua,mejor)

3. huevos

sal y pimienta

Caliente el horno a 200°C.
Cueza las papas a fuego lento en un
cazo con agua salada y.ya cocidas,
hégalas puré,agregando el queso en
trocitos,el yogurt y pimienta.

Los huevos: separe las yemas vy agré-
guelas al puré.Bata las claras a pun-
to de turrtn y échelas también a la
revoltura esa.Revuelva bien todo y
coloque en un molde refractario
que entrara al horno,donde
permanecera unos 40 minutos

HONGOS A La
ROSKOLNIKOV

4 tazas de hongos

Una taza queso cottage
Una taza cebolla picada
Un diente de ajo molido
1/2 taza nueces

Una cucharada perejil
Una pizca nuez moscada
Aceite de girasol

En una sarten grandecita, fria cebollas y
ajo,agregue los hongos ya partidos y déjelos
cocer 15 minutos.En una licuadora mezcle el
cottage ¥ el caldo de verduras.que se nos ol-
vido en los ingredientes.

Agregue 10 licuado a los hongos,lo
mismo que las nueces,el perejil y la nuez
moscada (no mosgueada)IMPORTANTE: No_debe
dejar gue hierva va que podria agriarse y
Jjorobarse todo el esfuerzo. Puede servirlo
con arroz integral o del otro...
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SOPA DE PAPAS
¥ COLIFLOR

Una coliflor cocida

3 papas cocidas y cortadas

1/4 de litro de leche

1 litro de caldo

(el que sale de cocer papas y coliflor)
2 cucharadas de mantequilla

Una cebollita finamente picada

sal al gusto

Caliente primero el caldo en una
olla grande,antes de echar

en el (el caldo)

la leche, la mantequilia y

una pizca de sal.Afada

las papas y la coliflor.

Para darle mas sabor

al caldo,se le puede

afiadir m&s verdura:apio,
zanahoria y perejil,

por ejemplo,

de modo y manera que

resulte mas
nutritiva la cosa...

SOoPA DE
BROCOL.I

Un brocoli mediano
Un litro de caldo
2 dientes de ajo
1/4 cebolla

100 gr.queso Oaxaca
Crema agria

Hierva el caldo con el
ajo,la cebolla y la mantequilla.

En cuanto hierva,échele el

brocoli -ya lavado y cortado- y

cuando esté suave,

agregue sal y pimienta.

Ponga unos pedacitos de queso

en cada plato y sirva encima la sopa
bien caliente.Al momento de servir,
agregue una cucharada de crema y ya
estuvo la sopa de br6coli en su punto..
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Lavar y pelar bien las papas v
ponerlas en un recipiente con agua
para que no se pongan prietas.Se
pueden poner en el refri una hora
antes de cocinar. En una sartén con
tapa,poner a calentar la

PAPAS A LA mantequilla;cuando esté hierviendo,
MADRILENA echar las papas escurridas y afiadir
el ajo y el laurel.Tape y deje una
2 kg.de papitas media hora a fuego lento,moviendo
200 gr. mantequilla con una cuchara de_madera,para que
3 dientes de ajo se doren parejo.Luego,sacar el ajo
Laurel,sal y pimienta v la hoja de laurel,que no deban

gquemarse.Eso es todo:va puede servir.

CAZUELA DE PAPAS

1/2 kilo de papas
1 limon

1 diente de ajo
Perejil picado
Sal v pimienta.

Pele v rebane las papas en rodajas
delgadas.Pongalas en un cazo con el jugo de
limén,4 cucharadas de perejil y el diente.
de ajo picado.Afiada 1 litro de agua o caldo
de verduras.Tape el cazo y ponga a punto
de ebullicion todo.Deje luego a fuego lento unos
15 minutos,o hasta que el agua se haya casi
evaporado.Sirva frio o caliente,asegin el gusto del

cliente..para que rime.
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Saltear cebollas,apio,ejotes,

SoPA DE zanahorias y la col (chica) hasta

VERDURAS que se suavicen.Mientras tanto,con
la otra mano,cueza la coliflor por

Una col deshojada separado con poca agua.Una vez

1 coliflor partida que esté lista,afidadala con todo y

10 zanahorias rebanadas agua al resto de las verduras.

1/4 kilo ejotes Con la mano que le queda libre,

8 cebollas picadas saltee la harina hasta que se ponga

3 litros de agua medio café.Déjela enfriar.Ahora:con

Un tallo de apio picado un poco del caldode verduras, forme

6 cucharadas de harina una pasta que incorporara a la sopa

integral, fritas en aceite removiéndola constantemente y

Sal y aceite cocinando durante media hora.

iQué latita de recetita...!

SOPA DE YOGURT
CON CHAMPINONES

400 gr.champifiones
(cocidos y partidos)

1/2 litro de agua

(en la que se cocio)

1 taza de yogurt

1 taza leche entera

1 cebolla sofrita enmantequilla
Aceite de soya,sal y pimienta.

Mezclar bien todos los ingredientes
dejandolos a fuego lento

durente 15 minutos,y ya quedo la sopa.
Puede servirse acompafiada de pan
negro en trocitos o galletas de
ajonjoli,si las consigue.Es una sopa
facil,rapida y nutritivosa.Para que

no espese mucho,afiada agua

SoPA_ RAPIDA
DE VERDURAS

Hay en los mercados y supers,O coma se diga,unos paquetes de
verdura (col,elote, zanahoria,ejotes a veces,chicharos y cilantro)
que creo se llama RECAUDO.A la mejor me equivoco,pero el conte-
nido es mss O menos ese,con chayote también. La cosa es que con
ol paquete de marras,que es baratisimo,se prepara una sefiora sopa
rapidisima y nutritiva.Si quiere darle mas sabor,afiadale jitomate
con ajo v cebolla licuados,y ya estufas,Miramon. Olvidese de las
dizque sopas Campbells,que s6lo son quimica cancerigena..iGUACALA!
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ENSALADA RUSA

4 papas cocidas

1 taza zanahoria

(cocida y partida)

1 taza chicharos cocidos

1 taza ejotes idem v partidos
1 taza mayonesa preparada

1 lata pimiento morrén partido

~ L
S

Nomas es cuestitn de revolverlo todo y listo. Si le gusta el

del vinagre,anadaselo(preferible de manzana).junto con aceite da
oliva y pimiento. ¥ sal,claro.pero poquisima: mientras menos sal use
en las comidas,sera mejor. Eso es todo,o sea,bien facil..Z no cree?

ENSALADA
GARCIA LORCA

Dos pepinos en cuadritos
Una taza de germinado de sova
1/2 taza de cebolla verde picada
1/2 taza de crema acida
1/2 taza de pimiento verde
Perejil chino al gusto
Berro picado {3 ramitas}

Revuelva los pepinos,el berro y los germinados. Aparte,mezcle la
crema con salsa de soya y bafie la revoltura inicial

con la salsa que haya resultado. Adorme con cebolla en rebanadas,
pimiento idem y el perejil chino. ¥ listo: verde

que te quiero verde,verde plato,verdes verdes.todo verde...

28
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Hierva 4 jitomates en poca agua y cuandoestén
CHAMPINONES ¢jormos;hagalos puré inmisericordemente.Fria
3 I TOMATOSOS o5 hongos con ajo y cebolla en aceite.afiada
ol puré-jitomate y tantita agua, ¥y cocine a
fuedo lento una hora.Sirva con arroz y papes.
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< QUE HAY
DE POSTRE 7

Los mexicanos.y en general los
latinoemericancs, tenemos una
enorme variedad de postres.Pero. .
para nuestra desgracia, todos
tienen como base la nefasta
azdcar_blanca. (o casi todos)
Nuestra obispal recomendacion
es consumir como postre fruta
seca O un platillo a base de
frutas_dulces. (platano, manzana,
higos, peras, papava, etc. )

POSTRE DE FPERA
¥ PLATANO.

CONGELADO
DE MANGO

Pelar y rebanar 2 platanos y 2 peras Se revuelve en

y bafiarlas con miel caliente.Adorne con
con coco rallado y sirva. Riquisimo.

POSTRE DE
CIRUELA PASA

Deshuesar y remojar 24 horas dos tazas
de ciruela pasa.Luego, licuar con los
gajos de una naranja y una cucharada de
de miel. Sirva adornando con coco rallado
© nueces picadas. Rinde para seis.

BARRITAS
DE PASAS

Mezclar 2 tazas de pases molidas
y 2 tazas de harina de ajonjoli, .
haciendo una masa compacta.Déjela
reposar en una charola inoxidable
¥ corte en barras.Refrigere vy sirva.

GALLETAS DE
coco ¥ DATIL

Mezclar dos tazas de datiles molidos con
dos tazas de coco ralladisimo y una

cucharadita de miel.Amase y forme un rollo que
puede rebozarse con harina de coco.Déjelo reposar

un dia,v al siguiente rebane v refrigere.

920

la licuadora una
taza de pulpa de
mango, con todo y
su jugo.,mas tres
cucharadas de miel
y una taza de yogurt.
Se coloca en un
traste y se mete al
congelador hasta
que endurezca(no
hace hielo).Se saca
del congelador y se
deja ablandar un
poco para servirlo.
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CREMA DE
ZANAHORIA

1 kilo de zanahorias
1/2 litro de leche

1 papa grande

1/2 taza de crema
sal y pimienta

En una hermosa cacerola ponga a

hervir la leche con 1/3 de litro de
de agua y sal y pimienta.Agregue papas v
papas y zanahorias,peladas y lavadas.

Deje cocer todo unos 45 minutos
a fuego manso. ¢Ya estufas? Ahora

licte zanahorias,papas y leche.Ya licuado

licuado,vacie el pure

en la cacerola,agregue la crema y
revuelva bien,calentando

para servir y chuparse los
dedos(cuando no lo vean los
otros comensales,claro..)

SOPA DE CEBOLLA

3 cebollas grandes

Un betabel chico

1 1.de caldo de verduras
1 cucharada de algas

3 idem de margarina
Panecillos tostados

Pele,rebane y acitrone las
cebollas en la margarina hasta
que doren. Afiada el caldo v
ralle el betabel. Mezcle bien.
Que hierva unos 15 minutos v
va hirviendo agregue las
algas (kelp.espirulina o algas
japonesas,si tiene algon amigo
amigo ojos de alcancia.)

Sazone con sal y pimienta y

sirva con el pan tostado y
queso rallado encima.
NOTA: Si no encuentra las
algas,prescinda de ellas:
no nos vamos a enojar por
por esa minucia...
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Aclaracion editorial:

Esta edicion es una adaptacion de su version en

papel, por tal motivo se podran encontrar saltos

en la paginacion, que corresponden a las paginas
blancas de la version en papel. Decidimos omitirlas

por las caracteristicas particulares del libro electronico,
sin alterar el contenido de la obra.
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RECHUPETE ELOTES ¥ FLOR
DE ELOTE DE CALABAZA

Una taza elote cocido T 2 kg. flor de calabaza
Un pepinote rebanado | 10 chiles cuaresmefios
2 tazas zanahoria rallada (asados, pelados, desvenados
1/2 taza nuez picada ¥ cortados)
Bl gusto: Una cebolla picadita
Hojas de diente de leén 2 ramas epazote picad o
Jugo de limon 2 dientes ajo picaditos

5 elotes desgranados
( ¥ cocidos )

En un platon, acomode
elegantemente -o como
pueda- las rodajas de
pepino.En el centro,
ponga elotes v zana-
horias revueltos.Rocie
todo con la nuez picada,
el diente de leén y el
jugo de 1limon. Luce
mas como ensalada
que como guisado

Lave v pique la

£lor de calabaza.

Si los chiles estan

muy picosos, remdielos

en agua con sal.

Caliente el aceite y

sofria ajo v

cebolla.Afiada los chiles

y déjelos acitronar.

Afiada los elotes,sazone

I, % con sal v acregue la
‘@: flor de calabaza hasta

que ponga cara de

querer marchitarse.

Rinde para 6 gentes

¥ un perro,si es que

le gusta el chile.

RATATOUILLE

500 gr.calabacitas

500 gr. berenjenas

1 cebollota

1 diente de ajo

1 pimiento verde

1/2 kg.jitomates
Orégano,sal y pimienta.

Este es un estofado,
pero sin carne(ni
siquiera de rata).

En un cazo con poca
agua (porque la
verdura suelta

mucha agua),ponga

la cebolla picada
las calabacitas en
rodajas,el pimiento
partido v sin
semillas,la berenjena i
en cuadritos,los
jitoimates picados.
pelados y también
sin semilla,sal,poco
orégano y pimienta.

Cubra el cazo vy
déjelo 30 minutos
a fuego lenta,
moviendo,de vez en
cuando, hasta
que se cueza bien.
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COLES DE BRUSELAS
EN ENSALADA

1/2 kilo coles de Bruselas
2 manzanas o percnes

50 gr.de nueces
Limén,aceite

sal vy pimienta.

Cortar y lavar las colecitas;luego
hervir en agua salada por 5 minu-

tos.Escurrir vy enfriar.En seguida,
rebanar las manzanas y untarles 1i-
mOon para que no se pongan prietas.

Mezclar en la ensaladera las coles,

1a manzana,las nueces,y a todo,afia-
dirle el aderezo a base de aceite,
1imon, vinagré (optativo),salsa de
sova,sal vy pimienta negra.Sirva y
disfrute su ensalada.Buen provecho.

ENSALADA DE
MARIA SABINA

1 lechuga escarola
2 jitomates partidos
50 gr.champifiones

1 cebolla en rodajas
Salsa vinagreta

o Salsa de sova
Limon

Lave bien los champi-
fones, partiéndolos

en rodajitas y poniéndolos
a remojarse en la salsa

de soya o la vinagreta.
Mientras, lave bien la
lechuga y cOrtela .Rebane
1la cebolla y revuelva: todo.

Puede afiadirle nuez
picada antes de servir.

Recorte el tallo y las hojas
exteriores de las coles

Hagales una cruz para que se
cuezan uniformemente.

ENSALADA DE
CEBOLLAS

3 cebollas medisnas

3 jitomates

1/2 pepino

2 chiles verdes

1 cucharada cilantro picado
Aceite,sal y pimienta.
Limon

Pelar y cortar en
rodajas la cebolla,el
Jitomate ¥ el pepino.

A los chiles,con

cuidado, quiteles

las semillas y corte

en rajitas.Si le resultan muy
ouy picosos,afiada medio
pimiento verde. Ya estuvo:
afiada el aderezo y tenga
a mano un vaso de agua
porque la ensalada

es violenta,pero
nutritiva y hasta
medicinal: la

cebolla es un gran
desinfectante de

1a sangre.
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ENSALADAS ENERGETICAS

ENSALADA
SUPERMAN I

Dos tazas de papa en cubitos
Dos apios rebanados(y pelados)

1/2 taza cebada integral
Una cebolla

Dos cucharadas perejil picado
Dos cucharadas aceite de oliva

La cebada debe remojarse
toda la noche.A la mafiana
siguiente,péngala con las
papas, la cebolla y el apio,
a hervir a fuego lento
en medio litro de agua.
(Una hora)Como condi-
mento puede afiadirle kelp
-algas- y salsa
de soya.

ENSALADA
SUPERMAN IXI

Revuelva a discrecion,y
segtnlo que tenga,todo esto:
1lechuga, coliflor cruda, jitomate
pepino, brocoli, chicharos,
cebolla, aguacate, champi-
fiones, zanahorias y pimiento.
(Los chicharos,pueden ser
de lata,cocidos)Aqui 1o que
importa es el aderezo :

Media taza de nueces
1/4 taza de agua

2 cucharadas de limon
1/2 cucharada salsa soya
sal y pimienta.

¥ Licte todo v va.

Cualquier ensalada se
puede volver “energética”
con solo afiadirle nuaces.
germen de trigo,

cacahuate o pepitas

de calabaza,que son los
ingredientes que le
ponen la enercia al
asunto.Se 1o recomiendo
insistentemente para

los alimentos-de los nifios
especialmente.

De nada.
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COLIFLOR CON
CEBOLLA

Una pequefia coliflor
4 cebollas
Un_jitomate

1/2 taza de agua
Aceite, laurel,

sal vy pimienta.

Freir a fuego lento 10 min.
la cebolla picada y la
coliflor partida en pedacitos.
Agregue el jitomate picado
con el agua y los condimentos
tapando y cocinando a fuego
lento una media hora.Este
platillo es un buenisimo
purificador de los intestinos.
(Lo que sea de cada quien..)

CACEROLA DE
CHICHAROS
SECOS .

3 tazas de arroz integral cocido
1 cucharada levadura de cerveza
1 taza de queso cottage

3 tazas chicharo seco

Germen de trigo al gusto

En un refractario molde,ponga el
arroz,la levadura,el chicharo y el
queso cottage, espolvoreado todo con
el germen de trigo.Prenda el horno a
175° (350 F)y deje unos 30 minutos
a que se ponga de buen color.

Remoje, exprima y
tienda. (Creo que
no va asi..)
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Aqui van algunos platillos de la cocina mexicana que no incluyen

carne en su preparacién,para 1os que dudan de esa posibilidad.

Arroz en mil formas
Albondigas de garbanzo(SLPY
Atole de grano (GTO.)
Alcaparra en caldillo(TAB.)
Atole agrio (HGO)

Ayocotes (PUE)

arroz colorado (CHIS.)
Albondigas huicholes (NAY)
Arroz con rajas (PUE.)
Bollitos de platano (NAY)
Burritas de queso (CHIH)
Bocoles (SLP)

Barbacoa de mezcal (MICH)
Cemitas rellenas (PUE)
Caldo de palmito (ZAC)
Caldo de la Virgen (GRO)
Cocinado de Siviri (SIN)
Caldo de queso (SON)

Caldo de habas(QRO)
Corundas (MICH)

Cocinado de jitom (SIN)
Colorines capeados (HGO)
Caldo de lentejas (TAMPS)
Cabuches empanizados (SLP)
caldillo de coliflor (JAL)
Cuitlacche (TLAX)

Col en nogada (MICH)
Condoches (SLP)
Chilaquiles (MICH)
Chicales (COAH)

Chiles en nogada (PUE)
Chilacayotes en mole (SLP)
Chiles rellenos (MOR)
Chinchavote (MICH)
Chalupitas (GRO)

Chacales (COAH)
Chivichangas (SONORA)
Chaskutas (MICH)

Chaya con huevo (TAB)
Chileatole (TLAX)
Esquites (GRO)

Elotes asados (COAH)
Ejotes en chile (SON)
Enchiladas en mil formas
Empanadas de arroz (YUC)
Ensalada de bodas (BAJA C.)
Frijoles en mil formas
Entomatadas (OAX)
Enfrijoladas (GTO)
Guacamole (MICH)

Gordas de maiz (QRO)
Garapachos (SLP)
Garnachas (VER)
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Guajes con verdolagas (MEX)
Gorditas de cuajada (SLP)
Gorditas chinas (SLP)
Huevos en mil formas
Huitoles (GRO)

Hongos con chilacas (MOR)
Hualumbo en chile (TLAX)
Huauzontles (MOR)

Hongos en mil formas
Jocoatole (COL)

Jacubes (ZACATECAS)
Morisqueta (MICH)

Mezcal tamal (COL)
Molletes (MEX)

Memelas (GTO)

Moles en mil formas
Minguichi (MICH)

Nopales al guajillo(DGO)
Nopales con papas (GTO)
Rame cocido (TABASCO)
Pozoles varios

Piedrazos (OAX)

Peneques (MEX)

Podzol (TAB)

Pinoles (CHIH)

Palmitos (SLP ZAC)

Pico de gallo (JAL)

Pozol (CHIAPAS)

Piltre de huitlacoche(OAX)
Pastes (HIDALGO)
Panuchos, papadzules (YUC)
Quelites,quintoniles
Picadas (VER OAX)

Rajas con queso
Romeritos (MEX)

Rellenos queretanos
Remoles (SLP)
Quesadillas mil...

Sopa de nopales (MOR)
Sopa de hongos (MEX)
Sopas de tortilla
Sopaipilla (CHIH)

Sopes (JALISCO)

Sopa de tamal (MICH)
Sopa de elote, verduras, etc.
Tahales en mil formas
Tortas de chayote (VER)
Tlacoyos, tostadas

Tortas mil

Totopos, toqueras, t1avudas
Tepeiilotes, tlatlapas
Verdolagas

Zacahuiles (VER)
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ENSALADAS
MEDIO DULCES

ENSALADA RENDIDORA

Revuelva perfectamente todo
esto:dos zanahorias ralladas,

tres rodajas de pifia en almibar

v dos cucharadas de pasitas,con
dos idem de nuez picada,media
taza de yogurt (o mejor una taza,
no sea que falte) vy santo remedio.
La pifia va en cuadritos v la
ensalada deveras es rendidora...

ENSALADA
CHUPAMIRTO

Ensalada super-facil de preparar:
Una, tags. quescicottoe basta revolver todo,menos la
Ona;zanehoria raliada lechuga,que servira como plato
Una_angans‘en. cubltos comestible.Porque,no habiendo
Pasitas (2 cucharadas) meserc en casa,nadie lo vera
Mues picada;lo mitmo feo si se come la lechuga...

Hojas de lechuga romanita

MANZANA EN
CUERPO SANO

6 manzanas

1 taza pifia trozada

1 taza apio picado

1/2 taza pasitas

1 taza nuez picada
1/2 taza pifiones

1 taza zanahoria cruda
1 taza de crema

Revuelva todo,dejando
para 1o ultimo

-ya para servirse la
ensalada- los cuadritos
de manzana. Esto se hace
para evitar -ch sabiduria-
que la ensalada se

ponga negra.
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No todas las semillas se germinan en frasco
El trigo,la lenteja y le linaza,requjeren
otro sistema,a base de toalla hmeda de
manta de cielo u otro material “ad-hoc”.
TSiga los dos primeros pasos del método
del frasco y luego forre una charola con
manta de cielo humeda y esparze las semillas,
Cubra con otra manta hameda.Cuando va esté
1isto,exponga al sol para que se ponga
verde vy se enriquezca en clorofila.

/

34 dias

45 dias

34 dias

35 dfas

34 dies

23 dias.

34 dias

34 dias

Cebada Frasco 8 horas 3 veces al dfe 3.5 dfss

Centeno Frasco 8 horas 3 veces al dia 24 dias

Col Frasco 8 horas 3 veces al dfa 35 dias

Chia Taz6n (de batro) - Rocfela 45 dias
3 veces al dfa.

Chicharos Frasco 8 horas 3 veces al dia 34 dies

Frijoles Frasco 8 horas 3 veces al dfa 35 dies

Garbanzo Frasco 8 horas 4 veces al dfa 2-3 dias

Girasol Frasco 8 horas 2 veces al dfa 24-36 horas

Habes Frasco 8 horas 3 veces al dfa 35 diss

Lenteja Frasco 8 horas 3 veces al dia 34 dfas

Lino Frasco o toallas 4 horas 4 veces al dfa 45 dias

Malz Frasco Bhoras 3 veces al dia 48 dias

Mijo Frasco 8 horas 3 veces al dia. 34 dias

Mostaza Toalles 4 boras;  Roclela 35 dfas
escurra 3 veces al dia

Rébano Frasco 8 horas 3 veces al dia 24 dias

Soya Frasco 8 horas 45 vecesal dia 24 dias

Trébol Frasco 8 horas 3 veces al dia 1-2 dfas

Trigo Frasco 8 horas 3 veces al dia 35 diss
i 8 horas 3 veces al dia
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TORTAS DE PAPA
FIRST CLASS

S papas peladas y ralladas

1 cebolla rallada

3 cucharadas harina integral
2 huevos batidos

3 cucharadas de crema
Aceite v sal

Escurrir bien las papas
y revolverlas con todos
los ingredientes,menos
el aceite. En una
sartén,ponga el
aceite a calentar,
bastante aceite. Lo
menos un centimetro
de alto. Ya bien
caliente el aceite,
vaya dejando caer
la mesa en
cucharadas en el
aceite hasta que
las tortas estén
doradas por un lado
Ya que estén
doradas, hay que
voltearlas para
que agarren color
del otro laredo.

Haga de cuenta
que estan en la
playa.Se pueden
servir con una
ensalada de
lechuga ¥ jito-
mate, rociadas
con puré de man-
zana,segun los
expertos. . .

1 kilo de papas

1/2 taza mantequilla
2 huevos

Una cebolla

1 kilo de hongos
Una taza de leche
Alcaravea y sal.

La cebolla picada,
se sofrie en la
mantequilla, agregue
los hongos, la sal
v las semillas de
alcaravea(una
especie de
especia muy
especial),que puede
suplirse con alguna
otra.Luego,en un
molde engrasado
v refractario,se

Mezcle la leche y

los huevos y vierta
sobre el molde con

las papas y hongos.
Hornee una 1/2 hora o
hasta que los huevos
cuajen.o como se diga...
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ENSALADAS CON ARROZ

ARROZ TROPICAL
AUNQUE FRIO. . .

2 tazas de arroz blanco

1 lata de attn

1/4 taza apio cortado

1/2 taza de crema acida

2 manzanas peladas vy picadas.

va cocido el arrpz blanco,
se deja enfriar y se afiade
a lo demas en una
ensaladera ad-hoc,0 cOmO Se
diga(iMENOS LA CREMA!).Esta se
enriquece con 1/2'cucharada de
mostaza,limon,chile en polvo v
pimienta,lo que viene a
ser el aderezo tropical.
El aderezo tal,va puesto
elegantemente sobre la
parafernalia resultante.

ARROZ
VIETNAMITA

3 tazas arroz cocido frio
(blanco, por supuesto)

Una taza de gajos de naranja
Una taza apio bien picado
Una taza pimiento verde idem
Una taza jocoque o yogurt
1/4 taza almendra rallada

Revuelva bien en la vnsaladera
toda la anterior parafernalia
y métala al refri.(O nevera,tal
como dicen los castizos).Tras
unos 15 minutos,saque -

y sirva,encomendando

su digestion al sefior Buda
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ARROZ A LA
VAN GOGH

3 tazas de arroz cocido v frio
1/2 taza de cebolla picada
Una taza de mayonesa

Una cucharadica de mostaza

1/4 taza pimientos cortados

4 huevos duros en cuadritos
Hojas de lechuga orejona

Incorpore todos los ingredientes
en una ensaladera (limeia)

v métala en el refrigerador
durante unos 20 minutos.

Sirva sobre las hojas de lechuga
orejona,o romanita segin Otros...
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En las dietas
vegetarianas,el

riquezota en
carbohidratos.
calcio, protetnas,
hierro, fésforo,
potasio, niacina
v riboflavina.

Hay dos tipos de

o refinado, v el
integral o arroz
con cascara. Se
recomienda usar
el integral. por
tener mas f£i-

bra v riboflavina
que el blanco.
Ademas vy amen

de eso.el arroz
blanco pasa por
un proceso de
blangueado.en el
que le afiaden los
empcadores talco
¥ glucosa,por
1o que es nece-
sario lavarlo bien,
¥ en la lavada
pierde hasta el 15%
de su valor
nutritivo al
ser arrastradas
las vitaminas
por el agua
del lavado. ..

El arroz blanco
sin cascara,esta
expuesto a la
pérdida de sus
valores nutri-
tivos, como e:
gérmen,debido a
qu epulido
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ENSALADAS
CON NOPALES .

G estas seqra,
Vv ve
GexiesIas

espnas.. ¢

NOPAL XITOS
DIABETICOS

NOPALITOS
AL HORNO

3 nopales tiernos
2 tazas de verdolagas
1/2 taza trozos de nuez

salsa de sova vy limon. Elaborar con papel aluminio

una bolsita,y coloque dentro-

Lavar v desinfectar bien los
nopales v la verdolaga.Se rebana
en tiras ,se le afade limtn,sova
v sal,se rocia luego con la nuez.

* Lo que no hemos logrado
descubrir,es el secreto que el
sefior Cuauhtemoc se llevs a la
tumba: cémo quitarles la baba
a los nopales crudos. FUERA DE
ESE DETALLE,LA ENSALADA

los nopales en tiras,junto
con media cebolla rebanada,
una ramita de epazote y una
pizca de buena voluntad.
Meta la envoltura al, horno
a 375°,pero si no tieme
horno, ponga el paquete en la
olla express con tantita
agua,unos 5 minutos.Si no
tiene olla desas,vava

con la vecina a que le preste
la suya.

RIQUISIMA Y PROPIA PARA
DIABETICOS. ( v barata)

NOPALES EN
ENSALADA

4 nopales medianos
1/2 kilo jitomates
Una cebolla picada
Una taza cilantro
Una pizca de orégano

Cocer 1los nopales va cortados.

A media coccitn,o como

se diga y ( ojo) ARADA UN OBJETO

DE COBRE AL ROJO VIVO. ( Esto lo
recomiendan los brujos de Tepoztlan).
Asi -dicen- se le corta la baba

al nopal. Ya cocidos,escarralos  #wi
v déjelos enfriar. Afiada luego el
Jitomate en trocitos y todo lo demas.
* Para sazonarlos puede ponerle
aceite de olivo y salsa de sova.
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HABAS AL
YOGURT

Ponga a cocer las habas desgranadas
en agua,con sal y pimienta.Cubra el
cazo y cuando empiece a hervir,baje
la flama vy deje 10 minutos hasta que
las habas estén tiernas.Apague y
escurra, regresando otra vez las habas
al cazo. Aparte,prepare la salsa
con el vogurt,la cebolla y el pere-
jil,sazonando con sal y pimienta.

Vierta la salsa sobre ias habas v re-
caliente sin hervir.Sirva frio o ca-
liente,al gusto del cliente...

2 kg.de habas verdes
2 cucharads perejil picado
2 cucharadas cebollitas

1 taza de yogurt

sal v pimienta.

POROTOS
PRETOS

Cueza los frijoles negros como
acostumbra,y una vez cocidos,frialos
en aceite de coco,donde previamente
-habra frito la cebolla y

el ajo.Y va es todo. Si no consigue

el aceite de coco,puede hacerlo asi:
Ponga_a_secar_el_coco.rdllelo finamente
¥_pongalo a hervir_con_un poco de agua.
Cuando ésta se consuma,solo

quedara el aceite de coco.iMILAGRO!!!

TORTITAS DE
DE GARBANZO

2 tazas de garbanzo
Una taza de arroz
(remojado y molido)

1/2 taza de cebolla

2 dientes de ajo molido
Una taza perejil picado
Comino,sal v pimienta

Deje remojando el garbanzo toda la noche

y muélalo sin agua.Afiada los demas
ingredientes formando una pasta.Amase las
tortas y frialas en aceite muy caliente.Nota:
nu alvide que el garbanzo y el arroz se
remojan por separado.Si no,quién sabe qué
catastrofe pueda ocurrir.La receta no aclara.
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EL COCINERO VEGETARIANO

RECETAS PARA DEJAR DE COMER (CARNE)

QUE CONTIENE TODOR 108 FROCEDI-
MIENTOS EMPLEADOS EN LA ALTA, MB-
DIANA Y PEQIIERA COCINA, LA 118TA
NORMAL DE 1.08 PLATILLOS QUE DEDEN
COMPONER A3 DISTINTAS COMIDAS ,
QUE CON VARIEDAD DE NOMAREA 6B
NACEN EN EL DIA, BL, METODO DE ADE-
REZAR L.OS PLATOS T DE DIRPONER .08
DIFERENTRA RERVICIOR DEE UNA MESA,
Y 1,0 MAS SELECTO DE LAS ARTES DEL
PASTELERO, DEI, RIZCOCHERO, DEL
CONFITERO, DEL DERTILADOR Y DEL
NEVERO, CON TODO LO RELATIVO A
1A REPOSTERIA. — ENCONTRAN-
pose EN Er, Tonos Lo Artiet-
1.0S IMPORTANTES DEE 1LAR ONRAS
DE ESTA CLARE QUE SE MAN
PURLICADO EN CARTELLANO
T OTROS KUEVOR, RELA-
TIVO] TANTO A LA CO-
CINA MEXICANA,
COMO A LA FRAN-
CEBA, TOMA~
DOR FRTOS
OLTIMOS
DEI. CO~
CINERO
REAL,
DR LAS
ORNAS
DE IIEAHVH.I.IEHR,
DR 1.OB TRATADOR
DE CAREME, DEL DICCIONARIO
DR MR. RURNET, DE LA NUEVA COCINAR
EOONOMICA, ¥ DR OTROB AUTORES.

Grijalbo
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MODO DE
HACER GLUTEN INGREDIENTES

2 kg.de harina de trigo
(mejor,si es integral)
Agua, la necesaria

2 litros de agua

1/2 taza de salsa de sova
1/2 cucharada de orégano

1 rama de.apioc en trocitos
1/2 cabeza de ajo

1/2 cebolla en trozos
Tomillo,mejorana y laurel.
Perejil y cilantro.(al gusto)

1/ Colocar la harina en una palangana grande y agregar poco a poco
el agua, formando una masa como cuando se va a hacer pan. Una vez
lista la masa,dejarla en el mismo traste y cubrirla de agua.
Dejarla reposar de 5 a 6 horas,o si se amasa en la noche,dejaria
en reposo hasta la mafiana siguiente.fCibrala con un trapo.

2/ Pasado el reposo,lave la masa con ambas manos,como si la estu-
viera amasando.Cuando_el agua de la palangana esté va muy blanca,
se tira vy se agrega mas agua limpia,y se sigue el mismo procedi-
niento hasta que el agua esté apenas blanquecina.Cambiela nueva-
mente, cubriendo la masa con agua limpia.Deje reposar una o 2 ho-
ras a que tome consistencia. 1Eso que estamos eliminando en la la-
lavada,es el almidon.vy lo que va quedando,es el GLUTEN,que es la
eroteina de_trigo.Procure que al eliminar el agua,no se vayva el
gluten,o se perderia mucha proteina por el descuido...

3/EL_CALDO_DE_COCCION: Mientras esta agarrando cuerpo,proceda a
preparar el caldo de_coccion en esta forma:

a) Coloque en una olla los ingredientes,prenda la estufa,y cuando
empiece a hervir ponga a cocer el gluten en el caldo.Previamente.
21 gluten_debe_tener_la_forma de "carne” que desee(bistec,sal-
chicha, croqueta, torta, hamburguesa, etc. )

4/ v¥a reposado el gluten,se saca del agua v se corta del tamafio
deseado,dandole la forma que requiera la receta.Después,se pone
a hervir a fuego suave 20 minutos.tras los cuales la "carpe' es-
tara cocida y lista para prepararse como quiera.

Con 2 kilos de harina tendra 1 kilo de gluten,carne vegetal sin
los inconvenientes de la carne.Con un kilo de gluten se pueden
preparar 10 o 15 filetes de buen tamafio y otras tantas hamburgue-
sas. Lo Gnico que tiene que hacer,sefiora,sefiorita o caballero,es
seguir la receta pormal con carne,substituyendo ésta con gluten.

Calcule nomas el ahorro que representa para su bolsillo....
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UNA PIZCA DE
FILOSOFIA
VEGETARIANA

Clesde muy remotos tiempos,se sabe que los
alimentos afectan los sentidos fisicos y mentales.

Los antiguos mexicanos eran sobrios.No comian de mas
(ni de menos) vy limitaban enormemente el consumo
de bebidas embriagantes:solo los ancianos podian
beber el pulque y los mezcales.

Los pueblos antiguos conocian que ciertas comidas
favorecian la violencia y la conducta antisocial,
mientras que otras ayudaban a la paz interior y el
celibato.La extrema irritabilidad de algunos pueblos
se explica por el gran consumo de carnes sangrientas.

Segun las viejisimas tradiciones orientales.
existen tres categorias de alimentos. Son 10s satvicos.
© alimentos puros,los rajasicos que favorecen la
actividad v la pasion, v 10s tamasicos.o sea los que
Provocan_torpeza, inercia,bajas pasiones y depresion.

entre los alimentos sAtvicos estan los cereales,
el pan integral,las frutas y verduras,la leche,la
mantequilla, los germinados,la miel,los jugos de fruta,
los tés de hierbas y el queso. (Y las nueces..).

©n la segunda categoria,el alimento rajasico,se hallan
alimentos considerados “excitantes" del organismo,como
los huevos,el chocolate.el café,las comidas muy picantes
o condimentadas,la sal misma y el alcohol.

entre los alimentos tamasicos.los peores de la
cocina, tenemos la carne de todo tipo,las cebollas,el
ajo.el vinagre,los alimentos fermentados..y el tabaco.
Estos alimentos.segGn las antiguas doctrinas de la
India vy China.no le aportan al organismo ningun
beneficio.Al contrario.disminuyen la resistencia
a las enfermedades v nublan la mente con todo
tipo de emociones negativas,como la lujuria,la codicia,
los celos G la colera. La dieta tamasica es ademas
1a principal causa de obesidad.Para actualizarla,habria
Que incluir en ella los alimentos chatarra....

Estas teorias,que podrian parecer antiguallas
locas v reaccionarias,estéan siendo redescubjertas por
los cientificos modernos,aportando pruebss de que las
pasiones despertadas por el consumo de carne son,en
realidad, perjudiciales para el carnivoro y para
quienes 10 rodean.La ciencia esta descubriendo
finalmente.que la carne vuelve a la gente més violenta,
mas excitable y colérica.ESto es cientifico.

La dieta satvica,sencillamente acerca mas al hombre
a la Naturaleza..es decir,a Dios.Identificandonos
con esa idea,podremos ser mejores seres humanos.

Amen.
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SOPITA DE
GERMINADO
DE LENTEJA

SOPA DE PIRNA

Hervir 3/4 de 1litro de agua con
1 raja de camela y 1 cucharada de
mascabado (azicar morena).Ya que
esta hirviendo,se le agrega la pifia
en trocitos (unas 6 rebanadas)
ELIMINANDO EL CORAZON.(qué cruel-
dad..)En 1/2 taza de agua fria se
disuelven 2 cucharadas de fécula
de maiz v se le agrega al caldo,
dejandolo en la lumbre hasta que la
pifia esté cocida. Cuando ello
ocurra,apague y enfrie la sopa.

1/2 taza germinado de lenteja
+Una taza jugo de zanahoria
1/2 taza jugo de apio

1/2 taza de yogurt

Una cebolla pequefia

1/2 taza de alges

Esta sopa es fria,
para que no embiece

a calentar motores.
Simplemente,mezcle
todos los susodichos
ingredientes, agregue el
el germinado ¥
sirva,antes que se
zaliente la sopa.

CALDO DE VERDURAS

Una col pequefiita

Una lechuga

2 poros

4 zanahorias

Una cebolla

Un jitomate

2 litros de agua
Aceite (1 cucharada)
Sal,perejil y perifollo

Ponga todo a hervir -menos la cebolla-durante 1 hora.Pele y pique
la cebolla y friala en el aceite hasta que dore.Echela al caldo.y
cocine durante 20 min.mé&s. Sazone y cuele en un lienzo (trapo,que
diria mi abuela) y sirva. Es buenisima para convalecientes...)
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CAZUELA DE Ponga las papas,peladas y cortadas

PAPAS en un cazo con poca agua,afiadiendo la
cascara rallada y el jugo de un li-

6 papas mon.el perejil picado y 1 diente de

1 limon ajo lo mismo.Déjelo que hierva y deje

1 diente de ajo luego a fuego lento 15 minutos a

Perejil picado (3 cuch.) que se evapore el agua.Puede servirse

Sal v pimienta con perejil picado ¥ una pizca de

orégano. Muy nutritivo.

PAPAS A LA
IMPRENTA

Segtn otros autores,se llaman "Papas

empapeladas” pero el método es el mismo...
Simplemente cepille las papas que

va a cocinar,-una por cabeza,grandes—

bajo el chorro del agua.Séquelas y envuelva

cada una en papel de aluminio,haciéndoles

previamente una cruz encima (con un
cuchillo.no con tinta de imprenta) ya que
le ponga queso de untar,métalas al horno ya
caliente y deje que se cuezan una 1/2 hora.
Antes de servirlas,pongales mantequilla .
Se pueden acompafiar con lechuga ¥y

queso cottage.Y sal.por supuesto,poca. ..
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ENSALADA DE
DE BROCOLI

Un brocoli mediano
1 taza de mantequilla
1/2 taza de nueces

El brocoli se cuece al vapor,
mientras v entretanto,en una sartén
ponese a dorar la mantequilla,afadiéndosele
en sequida las nueces (sin cascara,plis 11t)

Después,en un platén refractario,
poner el brocoli y bafiarlo con la mantequilla
¥ nueces.Lueguito,se mete al horno a ver qué diablos
resulta. Osea,si queda bien,se come.

Si no,deselo al perro martir.

ENSALADA A
LA TATCHER
(con mucho hierro)

1/2 kilo de espinacas
1/2 barrita mantequilla
1/2 taza zarzamoras
Canela en polvo
Jengibre en polvo

Una cucharada mascabado

D

Lady's Shoe (Helner-Alleneck).

Hierva por 5 minutos las espinacas

en agua con sal.Escorralas and piquelas.
Luego.en una cazuela funda la
montequilla y agregue todo lo que tenga a
la mano (de los ingredientes,no eche el
1ibro ni los artes) y ponga todo a
cocinarse a fuego lento,bafidndolo con la
mantequilla. La receta no dice si se
sirve frio o caliente,asi que queda a
su libre albedrio o voluntad ,asegon
quiera su merced,pues. ..

(Para mas seguridad,llame a la
Embajada Britsnica ).
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Primero el arroz se remoja en agua
caliente.se escurre v se pone a freir
en el aceite, hasta que empiece a se-
pararse. Quitele después todo el acei-
2/tazas frijol hearo te que pueda.Luego: muela el ajo con
{cocido vy escurrido) la cebolla en media taza de agua y
2 tazes caldo de frijoles yjertalo (iasi se dice?) sobre el

MOROS CON
CRISTIANOS

foa fomaae iy arroz.Sofria todo durante unos mi-
e iado nutos y agregue el caldo vy los frijo-
3 chiles cuaresmefios les con su sal. Afiada los chiles ya
3. Shiles cunrsamen: asados vy pelados y cuando el arroz
i suelte el hervor,tape la cacerola y
Una %aza-doacel baje el fuego.Agregue el 2pazote al

rato,cuando esté a medio cocerse
el asunto.Si le faltara agua,afiada un
poco mAs de caldo..o agua.

RAJITAS
CON QUESO

1 kg.chile poblano

2 cebollas rebanadas
1/4 kg.queso asadero
Crema y aceite

Ase los chiles y métalos en una bolsa de plastico para poderlos
pelar facilmente.Desvenelos y quiteles las semillas y de una vez
partalos en rajas.Escurre y seque,si es que por estar muy picosos
tuvo que meterlos en agua. Si nO,pos no escurra nada... Ahora:
acitrone en aceite rajas y cebolla,agregue el queso y la crema,
hasta que se derrita (el queso,no la crema) y va estufas...Rico.
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a ensalada es la base de la comida vegetariana.Muchos vegetaria-
nos Gnicamente viven de ensaladas,aunque,claro,
son ensaladas debidamente reforzadas con ingredientes
poseedores de proteinas de primera.(Lsase nusces,cacahuates,
queso, germinados,etc.) Y desde luego, las ensaladas que aqui
aparecen,no son de ninguna manera todas las
que hay en el mercado. | Hay cientos de ensaladas!

Una ensalada puede improvisarse con 1o que hava a mano
¥ en cortisimo tiempo. Lo importante,pero deveras importante,
es lavar v desinfectar perfectamente las verduras que se empleen
en ella. El otro elemento de suma importancia en una ensalada
es el aderezo o salsa que la scompafia. Hay también cientos
de aderezos,pero el mas usado y econémico.es el limom.

Algunos prefieren aderezos mas complicados.Aqui s1 que cada
quién su salsa.Yo me quedo con el liméon,una poca de salsa de
sova,y a veces, un chorrito de aceite de oliva.

Adelante pues al mundo de las ensaladas...
e
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Como buenos hijos del maiz que somos,nuestra dieta se
ha basado desde siempre en los derivados de la noble
planta,con cuyas dulzuras nos hemos criado mas o menos
subdesarrollados,pero contentos y_satisfechos.

PUES, Patria. tu_superficie. maiz. ..aunque sea
importado de la hermana repablica de Tejas,casi nuestra.
SRDERRE gy
d
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PARA QUE NO SE

siga estos
consedjos:

© Antes de consumir frutas y ver-
duras, livelas y cepfllelas siempre
bajo el chorro del agua caliente.
® No compre las frutas y verduras
guidndose sélo por su tamafio y
apariencia agradable.

® No compre frutas y verduras ex-
puestas a la intemperie en calles
muy transitadas.

® No recaliente las espinacas que
ya estén cocinadas.

® Antes de preparar las papas eli-
mine siempre cualquier parte ver-
de o brote.

® Vacfe las latas inmediatamente
después de abrirlas.

* No compre comida en latas que
estén abombadas.

* Evite el consumo frecuente de
higado y rifiones.

¢ No coma los hongos frescos mas
de una o dos veces por semana
(200-250 g en total).

34k S
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INTOXIQUE

¢ Enjuague siempre las pasitas y las
frutas secas en agua caliente antes
de comerlas.

® No envuelva los alimentos en pa-
pel periddico, papeles viejos 0 que
hayan sido reciclados.

* Noase lacarne seca o la que haya
sido curada.

® No caliente el jamén cocido jun-
to con queso.

 Utilice la céscara de las frutas ci-
tricas s6lo después de haberlas la-
vado con agua y jabon.

¢ Tire inmediatamente cualquier
alimento que tenga moho.

* Siempre descongele la carne de
aves en el refrigerador, ldvela per-
fectamente y comala bien cocida.
* No deje que se ahtimen los ali-
mentos asados.

® Cuando ase carne, no deje que
la grasa gotee encima del carbon.
 Siempre compre el vinagre y
otros productos 4cidos en envases
de vidrio.
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SoPITA
DE HUEVO

6 huevos X
2 cucharadas de aceite
1 cebolla picada

1 taza perejil picado
2 jitomates

(asados y pelados)

1 litro caldo verduras
2 dientes de ajo

Cueza (:0 cosa?) los huevos.
Mientras tanto,acitrone la cebolla
v el perejil en el aceite.muela
los jitomates con el ajo v eche todo
en la cacerola.Sofrfa todo 5 minu-
tos y agregue el caldo.Una vez los
huevos cocidos,separe las claras de
las no-claras (creo que se 1llaman
Yemas). Corte las claras en gajos
¥ vacielas en el caldo.Las yemas,
hechas polvo, taubién al caldo.

De las cascaras no se dice nada,pero
sospecho van a la basura...

cucharadas alubias
idem de gart
nabos chicos
1/2 cebolla picada
Sal v aceite vegetal

Se ponen a cocer las papas, las
zanahorias,el pan negro, los
ejotes, las alubias,los nabos y los
garbanzos (remojados desde anoche).

Ya cocido todo,se muele y se frie
en una cacerola con poco aceite.
Ya frito,se le afiade una taza de
agua, la avena(tostada)
¥ la cebolla (sofrita).Se deja
hervir todo unos 3 minutitos mas
¥ se sirve sazonado con sal. éva?
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ENSALADA CESAR

1 lechuga alargada
1 huevo 3
2 rebanades de pan M
8 filetitos anchoa&”

1 diente de ajo

Aceite de oliva,limén,
pimienta negra y sal
Queso parmesano railado

Ponga a hervir el huevo
un minuto nada mas.Fria en el
horno el pan en cuadritos y
pique las anchoas.Pique también
1a lechuga,previamente lavada
y desinfectada y pongala en la
ensaladera junto con el
pan ,las anchoas,el ajo picado ¥
una pizca de pimienta.Afiada 6
cucharadas de aceite de oliva y
jugo de 2 limones.Mezcle bien.

Ya bien revuelto el asunto,
espolvoree encima el queso parme-
sano.Agregue el huevo y mezcle
todo bien,bien,bien.Sirva y
espere los aplausos,si le quedo
bien.Si no,resignacitn: va
vendran tiempos mejores...

ENSALADA DE
LECHUGA
FRANCESA

1 lechuga francesa
1 manojo de berros
3 cebollines picados
Sal,pimienta, limon.

Lavar muy bien todos los
ingredientes, cortarlos ¥
revolverlos en la ensaladera.
hfiadirles el aderezo y se acabo.

Hay ensaladas que sOn mas
faciles que hacer un nifio...
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ENSALADA DE
FRIJOL GERMINADO

1 lechuga romanita
1 pepino

3 jitomates
Germinado de frijol
(o sova: 2 tazas)
Aceitunas.Salsa sova

Sobre las hojas de lechuga se
coloca el germinado y ya estuvo:
encima van las aceitunas y un aderezo
aderezo de crema y salsa de sova.

ENSALADA MIXTA

60 [
Una taza de lechuga AERUR,
1/2 taza de rébanos con sus hojas CUNSE--
2 jitomates medianos

1 taza de col morada

1/2 taza col picada

1/2 taza germen de lenteja

Pique todos los ingredientes,mézclelos
mézclelos y sirvalos aderezado todo
con el aderezo de su preferencia.

ENSALADITA
PRIMAVERAL

2 tazas de lechuga orejona i
1/2 taza de gérmen de alfalfa
1/2 taza zanahoria rallada
1/2 taza de elote fresco

Una cucharada de kelp (algas)

Mezclar todos los ingredientes entre
s1,es decir todos contra todos,de modo
que queden hechos una ensalada.Rocie con
con limon y salsa de sova y jocoque si
quiere.O yogurt,simplemente. A comer.

Clomo estamos viendo,las ensaladas a
base de germinados no tienen mayor chiste.
Unicamente se requiere contar con
algan germinado,y combinarlo con
cualquier verdura verde,valga la
cacofonia u 1o que sea.Casi siempre lo
que se necesita es 1o que nO tenemos,
asi que lo mejor es actuar al rovés:
partir de 10 que tenemos. Gracias
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ENSALADA CARIOCA

Ingredientes:

3 jitomates

1 lechuga orejona

1 lata de palmito

1 lata de esparragos

1 cebola rebanada

1 taza de nueces

1 taza pepitas de calabaza
1/2 taza germen de trigo

Se parten todos los ingredientes,
excepto las pepitas. La receta dice que
las nueces deben ser de Caja o
de la India,pero con esta crisis no le
haga caso. Coloque todo elegantemente
en un platon y aderécelo
tambien elegantemente con el yogurt,
la salsa de soya y limon.Lo que dara
como resultado -espero- una fresqui-
sima.nutritivisima y sabrosisima
comida que no le pide nada en
nutricion a un horroroso bistecinho.

1 pimiento verde
1 aguacate

1 limon

2 tazas yogurt

1 cucharada castsup
1 cucharada mayonesa
Salsa picante
Perejil y cebollin
50 gr. Queso Chihuahua

El pepino,si esta tierno,

va desflemado y rebanado finamente
en rodajas,con todo y cascara.El
aguacate va en cuadritos.el queso en
rallas,los pimientos en tiras.

% Ojo: para que el aguacate no se
ponga negro, bafielo en limén.¥

Afiada a la revoltura resultante

un poco de catsup, mayonesa, yogurt,
salsa picante,perejil,cebollin,sal y
pimienta,mientras chifla o tararea
un trozo de AIDA de Verdi. Por
eso se llama “de lujo"...
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Receterio de brocolis

————— e

FRICASSE
DE BROCOLX

Un brocoli mediano

2 tazas espinacas cortadas
2 dientes de ajo

1/2 cebtolla en trocitos
sal al gusto del cliente

Cueza al vapor espinacas
y brocoli.Dore ligeramente la
la mantequilla en una sartén
y agregue brocoli,ajos,cebolla
v espinacas, revolviendo
bien hasta quedar impregnados.
Coloque ahora todo en un
molde refractario y meta
al horno hasta que quede
dorado.Le sugiero
que encienda el horno
o se puede pasar la vida
esperando que se coza la
cosa (o se cueza?)

BROCOL. L
AL HORNO

3 tazas de brocoli

(al vapor,en trozos)

Una taza de frijol cocido
Una taza caldo de verduras

3 cucharadas levadura de cerveza

3 idem germen de trigo
Una taza de queso rallado

En un traste refractario
arregle una capa de

brocoli v cubra con el
guiso de frijoles.Repita la
operacion:una capa de
brocoli,una de guiso,hasta
terminar con brocoli.Vierta
ahora 1a levadura y la harina.
(mezclada con el caldo)

y para terminar,vierta

el queso hasta que quede
todo cubierto de idem.
Hornee durante 30 min. a
200 °C. iUna delicia.!

BROCOL.I
MANTEQUILLOSO

Ponga un brécoli mediano

a cocer al vapor,durante unos
cuatro minutos.Al momento de
servirlo pongale mantequilla,
sal vy pimienta.Mas facil
imposible, sefioras y sefiores. ..

BROCOL.I A
LA BULGARA

3 tazas de brocoli

1 taza de vogurt

1/2 taza de agua

2 cucharadas mantequilla
1/4 taza jugo naranja

1 cucharada salsa de sova
Sal y pimienta,as usual

Fria el brocoli en mantequilla
hasta que quede doradito;afada
agua,el yogurt,el jugo y
la salsa y deje todo a hervir a
fuego lento.Sale para 5 gentes
aunque no sean balgaros
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Tipos de quesos

Para clasificar los quesos se pueden
tomar en cuenta distintos criterios;
a continuacién presentamos unos
cuantos.

La leche. Aunque la mayora de
los quesos que se elaboran en nues-
tro pafs son de leche de vaca, hay
paises en que los preferidos son de
leche de cabra o de ovea, y en las
mesctas de Asia cl queso mds con-
sumido es el de leche de yak.

La consistencia. Estd determi-
nada por a proporcion de materia
scca del queso e relacién con su
humedad: cuanta menos humédad
tenga un queso, més duro serd. Se-
giin T consistencia, los quesos pue-
den dividirse en frescos, blandos,
semiduros y duros.

La corteza. Los quesos frescos
10 tienen corteza. Los quesos ma-
durados forman una corteza natu-
ral que les sirve de proteccion.
Otros quesos, de “‘corteza lavada™,
sufren durante la maduracin el
“lavado” de la corteza con agua
salada, para que se desarrolle moho
en susuperficie. En este tiltimo caso
la corteza queda de color blanco
© anaranjado.

El contenido de grasa. Se cal-
cula de acuerdo con el porcentaje
de grasa que tiene la materia seca
del queso, y no toma en cuenta la
humedad, ya que ésta varfa al irse
secando el queso.

La maduracién. Se refiere al
tiempo de aficjamiento del queso,
y puede ser natural o microbiana,
propiciada por la adicion de bacte”
rias o mohos. Los quesos frescos

no se maduran. Otros quesos se de-
jan madurar un tiempo més o me-
nos largo, en lugares hiimedos o
sccos, segiin el tipo.

Nuestros quesos
Podemos dividir en tres Fandcs
grupos los quesos que se elaboran

en nuestro pafs:
Quesos l{:«m, sin madurar.

Sc hacen de leche entera de vaca,
sal yodatada y cuajo. Entre los mfs
populares estdn el queso pancla, ¢l
ranchero, ¢l frescal o sicrra y el re-
quesén, elaborado con suero. En-
tre los frescos acidificados estén el
cottage, el crema y el doble crema.
Quesos madurados. Su mate-
ria prima es la leche entera de vaca,
alaquese leagregasal, cuajoy cul-
tivos. Entre los madurados de pas-
tasemidura estdn el Edam o queso
bola tipo holandés, el Gruyre y
el Cheddar. Los de maduracion mi-
crobiana con mohos en Ia superfi-
cie incluyen el Camembert y el
brick; con mohos en el interior son
el Roquefort y el Cabrales. Los ma-
durados blandos més son
el manchego y el Chihuahua.
Quesos fundidos. Se hacen a
base de quesos duros desmenuza-
dos, que se funden por medio de
calentamiento; sc les afiade sal, sus-
tancias preservadoras, y color y sa-
bor artificiales. Son ejemplo de que-
sos fundidos el queso amarillo tipo,
americano, para rebanar, y el que-
so fundido, para untar, que puede
llevar incorporados trocitos de pi-
miento morrén o de chile.
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SOPA PERESTROIKA

litros de agua
betabeles
cebolla picada
taza col picada
zanahorias idem
Papas partidas
Jitomates picados
cucharada perejil 1den|\/
Eneldo (?) sal

y pimienta

Y INPR

Se ponen en el agua dos
betabeles enteros y dos picados
en cuadritos.Se les afiaden los
demas ingredientes(incluso
1/4 de taza de arroz integral,
que se nos olvid6:qué verguenza)
¥ SE PONE A HERVIR A FUEGO LENTO.

Ya cocido todo ese aparatchik
se sacan los 2 betabeles enteros
(que s6lo sirvieron dizque para
colorear el asunto)Y va: se sirve
muy caliente con una
cucharadota de yogurt encima o de
crema agria en su defecto.

ES una sopa padrisima...

SOPA DE PAN

4 panes integrales

15 almendras

1 cucharada mascabado
1 barrita mantequilla
Agua pura

Canela en polvo

Remoje en agua las almendras
v pélelas.Luego,se muelen

en agua tibia con

el mascabado v tantita canela.
En un platon refractario
untado con mantequilla se
colocan con elegancia

1os panes o bolillos

o birotes,partidos a la mitad,
¥ se bafian con las suso-
dichas almendras molidas.Se les
espolvorea con canela y se
mete al horno (a 350°)

Por unos 15 minutos. Mas que
sopa.a mi me parece
guisado,pero en fin...la ley
es la lev,y ni modo.

CREMA DE
JITOMATE

3 jitomates maduros
1/2 taza de requeson
Una pizca de albahaca
Una. pizca de orégano
Un diente de ajo
Cebollitas de Cambray

Ponga 1os jitomates -sin las semillas- en la licuadora, junto con
el ajo y las hierbas.En seguida,cocinelos en una cacerola a fuego
lento por 15 minutos. Agregue el requeson revolviendo perfecta-
mente. Si es usted muy exigente,vuelva a poner todo en la licuado-
ra,pero a mi se me hace que asi ya queda bien. Sirvala bien ca-
liente,adornada con las cebollitas y pan tostado(integral.mejor).

Da para 2 6 3 porciones.Si quiere mas,doble los ingredientes...

46





OEBPS/Images/Page_034.jpg
ENSALADA
PIMENTOSA

INGREDIENTES

Un pimiento rojo

Un pimiento verde

2 tazas de queso cottage
1/4 taza apio picado
Hojas de romanita

Corte los pimientos al gusto y revuelva todo con el cottage.
Sirva sobre las hojas de la lechuga,bien desinfactadas,claro.
{ Ensalada mss rapida,nutritiva y barata,no puede pedirse,chi-
huahua !,como dirfa un chihuahuense vegetariano...}

ENSALADA
GRIEGA

INGREDIENTES

3 pimientos verdes

8 aceitunas negras

3 pepinos

6 jitomatitos

1/2 kilo queso fresco
Aceite de oliva
Limon,sal y pimienta
2 dientes de ajo

Unte con ajo la ensaladera.Ralle 10s pepinos con su céscara con
un tenedor ¥ rebahelos. Corte el jitomate en gajos v los pimien—
tos en rodajas. PONGA TODO EN LA ENSALADERA y bafie todo com el
aderezo (aceite,limdn,orégano,sal y pimiento)y para finalizar el
arriesgado acto,decore con trocitos de queso y aceitunas.Ya puede
comerla,no sin antes rezarle a San Jorge vy el Dragtn (tragtn)
para que no le haga dafio la ensalada greco-romana...

VERDOLAGAS

CON HONGOS
INGREDIENTES

Una taza de verdolaga picada
Una taza de hongos picados

1/2 taza de cilantro picado
Aceite,limén y ajonjoli tostado

Por una parte se mezclan verdolagas, hongos y cilantro.Por el
otro cachete,el aceite,un limén y una pizca de sal. Luego se
revuelven las dos revolturas y se sirve rociado con el ajon-
jol1.@ Procure que los hongos no sean alucindgencs o de los
que usaba dofia Borgia,para que la experiencia no termine mal
v de malas. Todo va crudo,incluso los champifiones...
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EJOTES A LA
PROVIDENCIAL
( O Provenzal ??) 8

3 tazas de ejotes
3 chayotes picados
3 cucharads mantequilla
3 jitomates pelados
(v sin semillas)
Un diente de ajo picado

Lave los ejotes en agua tibia,
escrralos y corteles las puntas
Coloquelos enuna cacerola y que
hiervan § minutos.Cuélelos y
Pongales agua fria para frenar
el proceso de coccion.En otro
sartén,sofria en mantequilla
el chayote con ajo y mantequilla
¥ afiada los jitomates picados.

Finalmente, incorpore al
fandango los ejotes cocidos
¥ sirva como de rayo. Deliciosos.

EJOTES A
AL, PEREJIL.
3 tazas de ejotés

1/2 barra mantequilla
1 diente de ajo
Ramitas de perejil

Hervir con sal v agua los
ejotes,unos 15 minutos.
Mientras,sofria en
mantequilla el perejil v el
ajo picados.Después escurra.
giotes v_pdpgalos en un
platon. Ahora

viértales encima la mezcla
de perejil & ajo ¥ revuelva
bien.Sirvalos de lo

mas inmediato.Aburrr.
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ZANAHORIAS
& MANZANAS

~aliente el horno a 180°,limpie vy corte

las zanahorias y pongalas en un refractario.

Pele y quite el corazon de la manzana,rebénela y
ponga las rodajas sobre la zanahoria,

Afiada la cascara y el jugo
de medio lim6n.Agregue 4 cucharadas
de acua y espolvoree con sal,pimienta y
las pasitas.Hornee 1 hora o hasta que las
zanahorias se vean tiernas.

500 gr.de zanahorias

1 manzana

1/2 limon

2 cucharadas de pasitas
sal vy pimienta

ESPINACAS
COoN QUESO
AL HORNO

500 gr.de espinacas

3 huevos

Queso parmesano rallado
sal v pimienta.

Caliente el horno a
190°.Quitele a la
espinaca los tallos
duros y pique las hojas
mas grandes,previamente
lavadas . Ahora, ponga
a cocer las espinacas 3
3 minutos, hasta que estén
tiernas.Escarrala.
‘Segunda . H
En un cuenco,bata los
huevos y agregue el
queso,sal v pimienta:
afiada las espinacas
v ponga la mezcla en
uri refractario, rociando
todo con queso parmesano
Ponga en el horno unos
10 minutos,o hasta que
los huevos se vean va
cuajados. Sirva en
seguida-y vavase
haciendo el &nimo de
chuparse los dedos...

66

CHAMP INONES
ARMENIOS

500 gr.de champifiones

1 cebolla grande

1 zanahoria idem

1 tallo de apio

2 jitomates

1 diente de ajo

1/2 taza vino tinto
Aceite de oliva
Laurel, tamillo,
perejil,sal y pimienta.

Cortar en rodajas el
apio,la cebolla v la
zanahoria.Péngalo todo
a hervir.Luego,en un
cazo grande,caliente
2 cucharadas de aceite
de oliva y agregue
los vegetales
va cocidos, rehogando
durante 3 minutos.Afiada el
ajo picado y rehogue
otro minuto.Afiada el vino,
las hierbas,los jitomates
ya pelados y sin semilla,y
los champifiones
lavados y enteros.Deje a

fuego lento durante

15 minutos y deje luego
enfriar.Sirva en

£rio, espolvoreado

con perejil picado.
{Las hierbas de

olor se sacan del
guisado cuando esta
todavia caliente )
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SOPA DE PEREJIL

2 tazas de perejil picado

2 litros caldo de verduras

1/2 litro de crema de leche

Pan integral tostado y partido en trozos
Sal y pimienta al gusto

Ponga todo en una cacerola,menos el pan. Por el otro cachete,

fria en margarina el pan en cuadritos,procurando que no se le queme
¥ tenga que llamar s los bomberos.Sirva la sopa con el pan encima
como adorno, 10 que no obsta para que se 1o coma con la sopita,

SOPA CRUDA DE CHICHAROS

2 tazas de chicharos tiernos

Una taza de jugo de zanahoria

Una taza de zanahoria finamente rallada
Una taza de jugo de jitomate

3/4 de 1itro de agua pura

sal vy perejil picado al gusto

Machaque muy bien los chicharos y mézclelos con el agua.Afiada
los jugos de jitomate y zanahoria,colados,asi como la sal y el
perejil. Al servir,afiada como chipocludo adorno,las ralladuras de
de zanahoria con unas hojitas de perejil al centro del campo...

SOPA CRUDA DE BERROS

1/4 de kilo de berros

Una taza de jugo de jitomate

Un litro de agua pura

Una cucharada de jugo de limon
Ajonjoli tostado (una cucharita)

Machaque bien los berros y pongalos en el agua,colando el
menjurje que resulte.Agregue el jugo de jitomate y el de limon,
asi como el ajonjoli.Agite todo bien bien y adorne al servir can
una ramita -tierna y carifiosa- de apio tierno y carifioso.Sazone a
Su gusto con sal y pimienta,y una pizca de chile en polvo.

SOPA DE ALMENDRAS

Un litro de agua pura

1 taza de jugo de zanahorias
100 gr.de almendras picadas
100 gr. de espinacas tiernas
Una cucharada de aceite vegetal
Una cucharada de jugo de 1limon
Perejil picado

sal de ajo,al gusto.

Haga una papilla con las almendras,por un lado,y las espinacas
por otro. Mézclelas luego con el agua,los jugos y el aceite.Cuele
81 1o cree necesario,peto es preferible dejarlo tal cual quedS.
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BANANA SPECIAL

1 6 2 platanocs

3 ciruelas pasas grandes
1/2 taza de agua fria

1/4 taza de agua caliente
6 datiles picados

Licte la fruta seca con el agua fria
(deshuesada, por supuesto) HASTA QUE
ESPESE.Afiada el agua caliente.Sirva
sobre 1o0s platanos rebanados.Afiada
nuez picada.Aunque usted no 1o
crea,este es un desayuno completo

FAMOSO MUSLI

On nutriologo suizo-Bircher Brenner-
© algo asi,inventd hace algunos afios
un desayuno naturista que se convirtit
va en clasico entre medio mundo.Sus
componentes son de 10 mas sencillo :
avena_tostada.vogurt.miel de
abejas.manzanas rebanadas.nueces
y almendras. Revuelto en un platém.es un
desayuno completo y nutritivisimo.

Si la avena no va tostada,puede dejarse
remojando desde la noche anterior.
Bircher le agrega 1/2 limon exprimido
para aportar la vitamina C necesaria.

DESAYUNO
TROPICALOSO

Una taza de yogurt

2 platanos

1 tajada de papaya
Nueces y pifiones
Gérmen de trigo

(o granola)

1 manzana rebanadita
Miel de abejas

parta la fruta como Dios
le dé a entender,sirvala
en un plato y rocie con
yogurt,gérmen de trigo,
nueces y miel de abeja.¥
¥ mas nada.que dicen los
cubanos. . -
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2 papas

200 gr.calabaza

2 jitomates

100 gr. ejotes

100 gr.alubias cocidas
Margarina vegetal

Blanquee la col 5 min. en
agua hirviendo;escurrala y
rebanela.Rebane el poro y sofrialo
en margarina, junto con la col,por
diez minutos. Mientras tanto,en vez de
perder el tiempo con la televisitn,
pele v corte en cuadritos las
zanahorias,los nabos y las papas.
Limpie la calabaza y corte la pulpa
en cuadritos.Pique los jitomates
-sin semillas ni cascara-y corte los
ejotes a la mitad,a lo largo.

Ahora viene 1o bueno:
PONGA A COCER DURANTE 30 MIN.
en agua hirviendo con sal y pimienta,
poro, col ,ejotes, nabos
v zanahoria.A la media hora de hervir,
agreque los jitomates,la calabaza,las
alubias vy las papas vy deje hervir
otra media hora.
(Parece medio latosa la receta,eno?...)

sSoPrAa DE
ESAU ¥ JACOB

1 taza de leche

1 taza de agua de verduras
2 tazas lentejas cocidas
2 tomates verdes

Limén en rebanadas

sal marina al gusto

Se muelen las lentejas
en el caldo de verduras.
Mientras,se hierve la
leche y una vez hervida,
se le agregan las
lentejas,con todo y
caldo,sin dejar de
calentarla a fuego
lento,unos 10 minutos.

Se pelan los tomates,
(con ayuda;ellos no saben)
¥ SE CUELAN EN LA SOPA.
Revuelva todo, afiade
sal vy va qued6 listo
para servirse,adornado
con el limon.A ver a qué
sabe la cosa ésta...
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El primer paso es lavar muy
bien las semillas que vamos
a germinar en un frasco,que
son de preferencia las mas
grandes: frijoles,sova,chi~
charos, girasol, lenteja,etc.
Lavelas en el chorro del
agua con una coladera grande.

Coloque las semillas en un
frasco de cristal,cubierto
con una franela de algodon,
tela de plastico o alambre,o
o cualquier material que
permita la salida del agua,
sin que se vaya la semilla.
Estas deben quedar cubiertas
por el agua.(Promedio 8 hrs.)

Pasado el tiempo de remojo,
escurra el agua sin quitarle
la tela;solo incline el fras-
co sobre un traste o el fre-
gadero,y guardelo en un lugar
oscuro,o cabralo con un tra-
po también oscuro.(esto se ha-
ce para facilitar el germinado)

R Enjuague las semillas tres
veces al dia al chorro del
| agua fria vy escurra sin qui-
tar el trapo-tapa.Si hay
semillas enmchecidas,quite-
las.Recuerde que deben es-
tar homedas.pero no empapa-
das para que germinen bien.

Cuando el germinado tiene el
tamafio deseado, enjusguelo y
péngalo al sol o a luz brillan-
te para que pesque clorofils
Luego de 1 hora,escarralo y

['| métalo en el refrigerador va
esta listo para comerse.
Giardelo en otro frasco vy vuelva
a iniciar la operacitn para que
no le falten germinados.
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2 huevos duros
1/2 barrita mantequilla
50 gr.queso gruyere
( o parecido )
5 Separe los arbolitos y lavelos en agua
< con vinagre.Mss tarde,cuézalos 10 minutos en
% enagua hirviendo con sal. Mientras tanto,
lave,seque ¥ pique el perejil,parta fino los
huevos y derrita la mantequilla.
Escurra la coliflor enun colador grande,
¥ alli mismo prénselos ligeramente con
algo.para que formen una bola.Ponga la
bola en un platon, espolvoréela con el
%Y queso v despuss con el huevo ¥ perejil.
Como gran finale rocie todo con la
mantequilla.ga_non £ropo ¥ con un
eizzicato de orégano.El resultado puede ser
una polonesa que 1o mas que puede hacer
es provocarle una ®marcha nocturna

Frédéric Chopin. Daguerrlipo
de Bisson ( 1849). Varsovia, Ins-
itulo Chopin.

2 de nabos 2

NABOS CON
NABOS A LA ZANAHORIA
NARANJIA

500 gra. de nabos

500 gr. de nabos
2 grandes naranjas
Perejil,sal y pimienta.

Ponga en un cazo 1os nabos
pelados y cortados.Ralle
la cascara de una naranja
¥ @l jugo de 2 idems.Eche

sal y pimienta.Tape el

cazo y ponga a hervir con

el puro jugo y cuando

entre en ebullicion,baje

la flama y deje 10 min.
hasta que estén tiernos
los susodichos.Sirva,
espolvoreando con el
pere3il picado.Para dar
mas nutrientes,puede
afiadirle queso rallado.

250 gr.zenahorias
1/2 limon
Pere3il,sal y pimienta

Pele y corte los nabos
en cuadritos, idem las
zanahorias.Ponga todo en
un cazo con poca agua,el
Jugo de limon y su cascara
rallada,sal vy pimienta.
Cuando empiece a hervir,
baje la flama y deje 10
minutos hirviendo hasta
que el caldo se haya
absorbido (2 o absorto?)
¥ entonces vacie todo
en un platon,decorando
la vaina con perejil
ralladito,y sirva.
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COLIFLOR A LA
POLO NORTE

1/2 coliflor

3 zanshorias ralladas
3 tallos de cebollin

1 lata de elote cocido
1 taza de yogurt

1/2 ajo picadito

1 cucharada mostaza

1 taza de cottage

En agua con sal ponga a hervir durante 2 minutos la
coliflor en ramitas. Terminada la operacion,escurra y enjuague

1a coli en agua fria. Mezcle todo en una ensaladera(menos los
cebollines,que van hasta encima de todo). Espolvoree una poquita
de pimienta y meta al refrigerador una media hora antes de servirla.
Especial para los dias de calor torrido y riquisima ademas.

COL.IFLOR
A LA SUIZA

Una taza de coliflor
(cocida y desmenuzada)
Una taza de zanahoria
(cocida y partida)

Una taza de brocoli idem
Una taza chicharo cocido
Un aguacate en rebanadas
Un pimiento morrtn partido
Una taza de berros

Un diente de ajo

1/4 taza de agua

Mezcle todo ad libitum,mencs el ajo ¥

los berros. El agua,que tampoco va en la mezcla
original,se licta junto con el berro y el ajo.
(Puede afiadirle una pizca de vinagre de
sidra,pal sabor)Lo que

a0n no entiendo,es por qué se le llama
ensalada "a la suiza”...Pero lo mismo pasa

con las "enchiladas suizas",que ni

son suizas,ni énchiladas...
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ENSALADAS
CON PERROS
(perdon, con BERROS)

ENSALADA

BERROS FRIOS BERRENDA

1/2 kilo berros picados
Una lechuga,picada

2 jitomates grandes

1/2 taza cilantro picado
Una cebolla rebanada

Dos aguacates en trozos
Dos dientes de ajo molidos

Tres manojos de berros
Un manojo de espinacas
Un manojito cilantro
Un aguacate en rajas
Una lechuga escarola
Queso rallado

Cortar y revolver todo.

Como ez ya de suponerse,
se revuelve todo en la
ensaladera, excepto el
cilantro que va después.
&Cusndo ? Pues después:
al ponerle el limén,el
aceite de oliva (si gusta)

Madirle luego el
aderezo.que puede ser
simplemente aceite y

sova si gusta.En lo
persanal,me chifla
ponerle queso parmesano

v la sal. = 5
—_——_—

BERROS A
LA SIRIA

Esta receta no tiene mucho
chiste,pero es de las mas
répidas que existen en el
mercado. Simplemente
compre unos mancjos
de berros, lavelos bien.
desinféctelos mejor
y pongales su limén v va.
Lista la ensalada sirio-
libanesa,maronita o

wusulmana,cristiano- k
1ibanesa. ..o como sea. 5.
Libano es una verdadera "x‘ o

ensalada. ..

26
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PAPAS AL
HORNO

1 papa grande por persona

1 cucharada de mantequilla por papa

1/2 cucharadita de cebolla picada por papa
Queso gruyere rallado

(2 cucharadotas por papa)

Nuez moscada,sal y pimienta.

1/2 taza de champifiones cocidos

En el horno precalentado,ponga las papas a cocer (a 180°C) por
unos 50 minutos.Ya cocidas,rebane la parte superior de la papa ¥
saque el contenido (generalmente es pulpa de papa).Y huecas,relle-
ne cada papa con una revoltura a base de cebolla,rema,mantequilla,
nuez moscada, queso.sal,pimienta..y la pulpa de la papa.Ah,y los
champifiones !1Esta rica revoltura se prepara en un sartén a fuego
lento, revolviendo bien.bien con una cuchara de madera.Es _importan:
te que todo este bien. caliente.Adorne cada papa con un ramnito de
perejil.NOTA: el "ramnito” es un ramito.Fue un “lapsus machinae).

—————————————

PaPas
VALENCIANAS

6 papas

3 naranjas

50 gr.almendras
2 cebollitas
sal vy pimienta

Pele y corte en rodajitas
las papas y coloque la
mitad en un molde
refractario.Ralle y
Ponga el jugo de una
naranja sobre las papas.
Pele en gajos la
sequnda naranja v coloquelos
sobre las_papas.Espolvoree
con las almendras picadas
(la mitad solo).1 cebollita
tierna picada,sal y pimienta.
Ponga encima las demas
papas,la demas almendra
¥ 1o demas que quede(jugo
de la tercera naranja,
cebollita,sal y pimienta.

Cubra con aluminio-paper ¥-
hornee una kora.

p
King Arthur and N Knights at the Round Table, from Trivar o1 “moser POAZ12 Tionarse

del maese Prokofieff...
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MILANESAS
GLUTEANAS

2 kg. harina de trigo
1/2 cabeza de ajos

3 ramas de apio

1/4 taza salsa de sova
1 cetolla

1 betabel

€1 caldo de cocido se hace

en 2 litros de agua,con el ajo,
el apio,la cebolla.el betabel
y afadiendo al final la sova y
tantita sal.Ya sabe hacer el
gluten.Ya listo éste,se le da
forma de milanesa,se pasa por
huevo batido y pan molido,y se
frie en aceite.Puede

servirse con ensalada y
rociando las "milanesas” con
salsa roja y guacamole.
(no les diga nada a los comen-
sales,hasta que se las hayan
comido,a ver qué cara ponen...)

TAQUITOS
AL GLUTEN

1/4 kg.de gluten
1 papa grande asada
2 zanahorias

1 pimiento morrén
1/4 cebolla

2 dientes de ajo

2 jitomates

Se pican fino todos los
ingredientes, junto con el
gluten (hecho picadillo)
¥ se acitrona todo en poco
aceite.iQué burro: los
jitomates son para hacerlos.
en puré! Este puré se afiade
al altimo,y se deja hervir
5 minutos.Las tortillas
pueden pasarse por
aceite o usarse asi nomas,
sin freirseaAfiada guacamole
en el taco y a darle
que es mole de olla...

86

BISTECES

SIN vaca

1/2 kilo de gluten

2 chiles cascabel

3 calabacitas

2 cucharadas pepita calabaza
2 idem cacahuate salado
Salsa de sova v sal.

Acitronar el gluten en
poquito aceite, junto con

las calabacitas en rodajas.
aAfiada el chile cascabel
-cocido, 1icuado y colado-
junto con las pepitas y el
cacahuate.Sazone con la

sova y deje hervir 5 min.
Agregue agua al gusto para
que no espese demasiado

y sirva acompafiando con arroz,
-por ejemplo- o alguna ensalada
de papas. Por sucuesto.al
gluten debe_tener la forma
de bistec,si no qué chiste...

Repetimos, para los
que llegaron tarde:

el GLUTEN puede
prepararse en mil
formas,como si fuera
carne;en bistec,milanesa,
albondigas,picadillo,
pancita, salpicon,
salchicha,carnitas, etc.
El limite es

la imaginacién de

cada quien. Amén.






OEBPS/Images/Page_003.jpg
i' ! EN OBSEQUIO DEL

Sr.Presidente de la Repablica

¥ SUS SECRETARIOS DE ESTADO,
OPREGIDO POR LA EMPRESA.
——

RBENT.

——
MANTEQUILLA, JAMON, SALCHICHON, SACEITUNAS, SARDINAS ¥ ‘PeeIN 08,
Caldo de pollo 4 la Sévigné. POROUE DR KIRIVH.
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EXstos que aqui veran,a guisa de broche de oro,o al
menos de presion,son las tres corrientes de alimentacion
vegetariana y sus respectivas dietas.
La primera corriente,la gvolactica.incluye en su dieta
hue: 5. La segunda o lactica.no consume huevos,
ni de hormiga. ¥.la tercera y mas “pura”.es la de
aquellos vegetarianos que s6lo consumen frutas y
verduras.Se les llama "vegan“porque son vegetarianos
Puros.Sequro la palabra es de origen inglés...

Como informacitn. van ejemplos de cada onda vegetariana..

dAieta ovolactica

Desayuno
Y3 toronja
30 g de queso
2 rebanadas de pan
infegral untadas con
margarina
1 vaso de leche

Comida
Macarrones u olra pasta
con salsa italiana y queso
% 1aza de betabeles
cocidos con | cucharada
de mayonesa
¥ taza de énsalada de col
cruda
1 rebanada de pan integral
unlada con margarina
1 rebanada de budin de
elote

Cena
1 1aza de arroz con
rijoles negros
% Enaaldldn verde
taza de jocoque o
requeson
1 rebanada de pan integral
untada con margarina
Ys melén

dieta lactica

Desayuno
1 naranja

Y% taza de jocoque o

requesén
2 rehanadas de pan
integral untadas con
margarina
1 vaso de leche

Comida
Ensalada de frotas frescas
1 plato de crema de
frijoles
Terenjenas al horno con
salsa italiana y queso
Y taza de col morada

guisada
1 rebanada de pan integral
untada con margarina
Y taza de frutos s

Cena
Ensalada de tomate y
pepinos con | cucharada
de aderezo
Galletas de ajonjoll
| manzana asada
1 vaso de leche

dieta wvegan (sin lacteos ni huevo)'

Desayuno

1 vaso de jugo de cltricos
1 1a7a de granola con

I cucharada de levadura

de cerveza y otra de micl

(:'Tellh i

2 platos de sopa
chicharos

Fnsalada de lechuga con

1 cucharada de aderezo

Arroz morerio a la

jardinera

Ensalada de frutas,

Cena
Colecitas de Bruselas con
1 cucharada de aderezo
2 rebanadas de pan de
soya y {ri
2 cucharadas deggtml de
cacahiale
1 cucharada de miel
1 pera
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caLaBACITAS CALABACITAS
SARIDAS ¥ EN MOLE ROJO
E BUEN MODO

1 kg. calabacitas
1 taza mole rojo
1 cebolla
Sal,pimienta vy
hierbas de olor.

16 rebanadas de pan
3 calabacitas

2 huevos cocidos
Alcaparras

sal vy aceite Fria la calabacita

ya partida,con la cebolla
picada.Sazone en

seguida con sal, hierbas
de olor y pimienta.

En el mismo aceite
fria el mole,poniendo
el agua necesaria
para aligerarlo.Sirva
cuando esté espeso
de nuevo,pidiéndole a
Dios no le caiga muy
indigesto el asunto.

Hierva las calabacitas,
escurriéndolas luego.
Dejelas enfriar,partalas
en tiras y repartalas
sobre las rebanadas de
pan (negro de prefe..)
con los huevos cortados
en rebanadas.Sazone con
sal y meta al hormo a
calentar rapidamente,
sin dejar quemar.

CALABACITAS 1/2 kilo cal
CREMOSITAS 2 mmrm.::;:x
100 gr. de crema
2 cucharadas perejil
sal al gusto

Ponga a cocer las calabacitas
cortadas en grande,con la cebolla.
Una vez cocidas,puede servirlas con
crema,perejil y queso rallado, tipo
Cotija (afiejo).Es de lo mas sencilla
1a recetita,la neta...
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ENSALADA A
LA VIUDA DE MAO

1/4 taza crema acida

Una taza queso cottage

Una taza de pepino cortado
1/2 taza rabano rebanado
1/2 taza cebolla verde idem
Un pimiento verde idem.

ENSALADA LA
CRUDA REALIDAD

Primero revuelva el queso
¥ la crema. Después,agregue
rabanos, pepinos, cebolla v sal
(o mejor,ajonjol1 tostado)

El resultado final puede
adornarse con las rodajas

de pimiento v cebolla. Para
darle mas cache

coloque la ensalada en
mitades de jitomate sin
cascara ni semillas.

Si no puede,ni modo.Echele
la culpa a la Banda de

los Cuatro (expresidentes
anteriores de México).

Como su nombre lo
indica,esta es una ensalada
completamente cruda.

Puede hacerse a base de
betabel rallado,zanahoria idem,
jicama reidem,pepino
con cascara(tierno) finamente
rebanado, berros y arbolitos
de coliflor tierno.*Se bafia
todo con yogurt,limén,aceite
de oliva y salsa de soya.

Se ahorra un monton
de gas con esta vaina...

(si la realidad es muy
cruda, tanto mejor) .

FNSALADA
APIO—-VERDE—TUYG

6 apios verdes
(deshilados)

1/2 taza de ciruela pasa
(sin hueso,plis)

1 1/2 taza queso_crema batido
1 cucharada perejil

Las ciruelas se deshuesan vy

parten con finura y se revuelven

con el queso crema. Ahora viene lo
mas chévere: una pizca de sal de
cebolla,el perejil vy una pizquita
de paprika.(Esto es para

sazonar lo anterior). Ahora.

rellene cada apio con la porqueria
que result6,meta todo al refri en un
un plato.y parta los apios a la hora
hora de servir en trozos de 4, 1/2
Ctms. exactos(4.55)y sirvalos asi:
feos,frios y frescos.
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SOPA DE ACELGAS

100 gramos de alubias
350 gr.de garbanzos cocidos
2 manojos de acelgas

2 dientes de ajo

1 cebolla

1/2 litro de agua pura

sal y aceite

En medio litro de agua se ponen a cocer garbanzos -previamente
remojados desde antes- y alubias. Ya cocidos,se le auregan las
acelgas, la cebolla rebanada,el ajo -frito en aceite- v va.

Esta sopa,nutritivisima,puede servirse fria o caliente,al gusto.

CREMA DE PAPAS
A LA SIMONE DE 3 tazas de papas
BEAUVOIR (peladas y rebanadas)

4 poros

3 tazas agua hirviendo
3 cucharadas mantequilla
1 taza de crema
1
2
E

taza de leche
cucharadas berro picado
al,psprika v pimienta.

Corte los poros con parte de lo verde.Cueza las papas en el agua
hirviendo,hasta que queden bien cocidas.Paselas por una coladera
fina sin escurrirles el agua.Agregue con tcda parsimonia la

mantequilla,la crema,la leche,la sal vy la pimienta.Mezcle bien to-
do v recaliente. Sirvase adornandola con el berro picado y una
pizca -pero chica- de paprika,o vil chile molido,si no hubiere

58
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¥ PARA QUE NO
SE ESTRINA.NI
SE EXTRANE DE
QUE SE ESTRINE

Entre los alimentos con
mas contenido en fibras
(o sea,los que mejor le
pueden ayudar a no
estrefiirse) van éstos:

TORTILLAS DE MAIZ
NARANJA COMPLETA

CIRUELAS PASAS
PALOMITAS DE MAIZ
etc.

El estreflimiento y sus
complicaciones

Ademis de ser uno de los malestares més fre-
cuentes, el estrefimiento causa muchos proble-
‘mas de salud, algunos de los cuales, con el tiem-
po, pueden Tlegar a ser graves.

La acumulacion de materias fecales duras y
‘sbundantes y el esfuerzo que se tiene que hacer
para desalojarlas aumentan la presién sobre las
paredes del intestino y entorpecen la circulacién
normal de la sangre en Ia parte inferior del cuer-
po. Como consecuencia, las venas pueden dila-
tarse y hasta formar virices en las extremida-
des inferlpres, o bien hemorroides en la pared
del recto.

El simple esfuerzo que significa evacuar puede
traer Ol0s trastornas. A veces el estomago es
empujado hacia arriba y sc proyecta un poco
por encima del-diafragma dando lugar a una
hernla, llamada hiatal, que muchas veoes no ma-
nifiesta slntomas pero que puede degenerar en
un ardor de estémago crénico, es decir, en una
gastritis.

En el colon, la presion de las heces puede em-
pujar hacia afuera la pared intestinal haciendo
que se formen bolsas llamadas diverticulos, cu-
yos sintomas pueden o 1o ser aparentes, pero
que suelen provocar muchas molestias.

Entre las personas que sufren de estreiimicn-
to crénico la matersia fecal es a veces tan seca
que se deshace en particulas duras. Estas par-
ticulas pueden alojarse y quedar detenidas en
los diverticulos o en el apéndice. Cuando la ma-
teria fecal llena estos lugares, las bacterias en-
cuentran un medio adecuado y se multiplican
prodigiosamente produciendo una infeccién (di-
verticulitls o apendicitis. segin cl caso).

‘Antes de empezar un régimen para remediar
el estreflimiento iy que estar seguro de ue
realmente sc padece este problema. Mucha gente
se cree estrefida porque 1o va al bafio més que
una vez cada dos o tres dias; oiras suponen que
se debe evacuar més de una vez al dia. La ver-
dad es que la frecuencia de las evacuaciones es
muy variable y 1o que para una persona cs nor-
mal no tiene por qué serlo para otra. La inica
manera de saber si realmente se suffre de estre-
fimiento es consultarlo con un médico. Un es-
trefimiento ocasional provocado por un cam-
bio de alimentacion, de horario o de lugar no
tiene nada de anormal y suele remediarse en po-
co tiempo.
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sSoPAa DE
HONGOS

Limpiar bien los hongos,de preferencia
silvestres,y freirlos con ajo y cebolla con

poco aceite.Cuando estén cocidos,pero sin

250 gr.de hongos

2 cucharadas maizena
1 cebolla mediana

1 diente de ajo
Tomillo,epazote.

sal vy pimienta.

dorarse,vacielos en 1 litro de agua o
caldo de verduras (mejor)afiadiendoles tomillo
y otra pizca de epazote,sal y pimienta.

La sopa puede estar lista en 10 minutos,pero
si la prefiere cremosa,afiada 2 cucharadas de
maizena,disueltas en una taza de agua.y deje
hervir >

otros 3 minytos. vale.

SOoPITA
POPEYE

500 gr.de espinacas

1 cebolla

1 taza de yogurt

1 limon

Nuez moscada en polvo
1/2 taza caldo verduras
1 taza caldo verduras
sal vy pimienta

Lave y escurra las
espinacas,quitandole
1os tallos duros.
Piquelas y pongalas
a cocer con el caldo
de verduras, la cebolla,
picada,1/2 cucharadita
de nuez moscada,sal y
pimienta.Afiada la
cascara rallada del
limon y medio idem
exprimido.Cubra la
cacerola y deje hervir
por 10 minutos.Ahora,
meta todo a la licua-
dora.Devuelva todo a la

cacerola y afiada el yogurt.

Vuelva a calentar,pero
sin_hervir para que el
yogurt no se corte.
¥Esta sopa puede ser
comida fria o
caliente.Si la siente
muy espesa,afiada agua.

SOPA DE ALUBIAS

250 gr.de alubias
2 tallos de apio

1 cebolla

1 zanahoria grande
1/2 limon

1 hoja de laurel
sal y pimienta

Fonga a remojar las alubfas desde
1a mafiana.Escurra luego y guarde
el agua (¢Para quée ?) Usted guardela
¥ luego le decimos...

Coloque ahora las alubias en una
cacerola grandecita,con la cebolla
picada,el apio idem,la zanahoria en
rodajas.el jugo de medio limén y su
céscara rallada,y una hoja de lau-
rel de algan poeta.(Y un litro de agua)

Como son duras de pelar, las alu-
bias deberén hervir como - i.ras.Ya
cocidas, vacie todo en la licuadora,
con mas agua si hiciere falta.Vuel-
va a calentar y sirva,tan quitada
de la pena...(Pero vava si no es
latosa la recetita,rediez...)
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Para iniciar nuestro recetario,vamos a hacerlo con alguns rece-
tas a base de ensaladas_con_germinados.clesde luego,no pretende-
@os que de buenas a primeras consuma usted solo alimentos crudos.

Su organismo podria protestar airadamente,y usted echarnos la
culpa si le da chorrillo a las primeras de cambio...Por ello,es-—
te recetario contiene todo tipo de platillos,para ser utilizado
como un recetario de transicion hacia una alimentacion cruda.

La tnica particularidad de los platillos.es que ninguno esta
elaborado a base de carnes.Ni siquiera de pollo o pescado.Todos
son a base de verduras,queso, frutas o huevos.(0 "carne” de soya..
cuando es el caso).Nuestra malévola intencitn es demostrar que se
puede comer perfectamente bien,sin recurrir a la carne.En esas
estamos.De antemano pedimos perdon por las metidas de pata..

(v o ez e tulgo s madua. daciinicn. Rdd... )
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ENSALADAS
CcOoN coL.

¥4

Calentura
dae col

Una col morada

Scruda vy picadita
Vino:una cucharada sopera
sal y pimienta al gusto

Cocer la col en agua
hirviendo con sal; cuando va
esté cocida,escurrirla a medias
¥ despuecito rociarle
el vino y la pimienta.Se tapa
¥ se deja sancocher 10 minutos.

Col nogada
a la Que=ada

1 col pequefia

1 manzana

4 nueces en trocitos
100 gr.queso roquefort
2 huevos duros

Corte la col en tiritas.

rehane los huevos v mezcle

todo con las manzanas y el

queso en tiras.Afiada el aderezo
que puede ser hecho con

1limon, poquita mostaza,aceite

de oliva,sal y pimienta.,

*Lo de Quezada es por el queso,
pero también puede inter-
pretarse como homenaje a mi
maestro Abel Quezada,

que puede darse el lujo de ponerle
queso Roquefeller.Si UD. no tiene

para tal queso,pongale Cotija y va.

co1l a 1a
vivaldai

4 tazas de col picadita
1 pimiento verde cortado

2 jitomates en gajos

3/4 taza chicharos
{cocidos v frios}

1/2 cucharada apio picado
1/2 tacita aceite de oliva

Mezcle todo y ahada limon
y salsa de soya.También puede
rociarle ajonjoli tostado,al
£in que vivimos en una
(dicen) democracia.

Col a 1a
Cuernavaca

1 taza de col picadita

1/2 taza germinado de alfalfa
Dos tazas de manzana sin
pelar en cuadritos

1/2 taza de cubito de aguacate
2 cucharadas de requesén
Limén y Salsa de sova

Mezcle en una ensaladera

0 como se diga,la manzana, los
germinados v el aguacate.
Aparte,disuelva el reque-
son en limon y salsa de soya
para que espese como aderezo.
Ahora, rocie la col picada
sobre la mezcla y encima el
aderezo,para que quede
elegantisimo el asunto y todo
mundo quede contento
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ARROZ A LA Ya remojado el arroz,enjuagado y escurri-

POBLANA do,se pone en una cazuela hasta que se aci-
trone y se haga transparente.Se agrega la

2 tazas de arroz cebolla picada.Se frie un minuto mas y se

8 chiles poblanos le vacia el agua hirviendo, junto con la le-

300 or.queso Chihuahua Che evaporada.Sazone y ponga a fuego lento.

1/2 litro crema Ahora, los chiles,ya lavados,asados y desve-

2 litros agua hirviendo Dados,rellenos de queso,se colocan en la

1 cebolla mediana cazuela,que se tapa.Cuando va esta cocido y

Sal marina seco,se le afiade la crema y se apaga. Final-
mente se sirve,pues ni modo de dejarlo con
todo el trabajo que cost6.

ALBONDIGAS ARROZ A
DE ARROZ SANDHI

3 tazas arroz integral

( ya cocido )

50 gr.ajonjoli

1/4 taza de leche

2 huevos (separados)

2 cucharas harina integral
sal y pimienta

2 tazas arroz integral
1/4 taza cebollita picada
1/4 taza pimiento picado
1/4 taza nuez tostada

1/4 taza pasitas

Aceite de ajonjoli

1/2 taza chabacanos
(secos y picados)
Cilantro seco

Nuez moscada

Dore primero el ajonjoli.
Mezcle las yemas

del huevo con la lucha,la/
harina,la pimienta y una
pizca do sal.Agregue las
claras batidas a punto

de nieve(?) v mezcle

En un recipiente limpio
revuelva chabacanos
pasas y arroz.Aparte,en

todo.Con una cuchara,haga
las albondigas y vavalas
pasando a un sartén con
bastante aceite hasta que
queden doraditas.(Si tiene
un filtro de alambre,mejor)
Pongalas en un papel
absorbente y sirvalas
con una ensalada
Buen provecho.

80

un sartén, fria la cebolla
v el pimiento hasta que
estén tiernos; agréguelos
al arroz con el resto de
los ingredientes.Caliente,
ma non troppo.La duda que
nos queda,es si se

dice “el sartén o

la sarten..."iterrible!
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EL. OUTESO
BERENJENOSO

Una berenjena mediana
Un huevo

4 rebanadas de queso
1/4 taza de leche

Una taza pan molido
Cebolla,sal y pimienta

Sin pelar la berenjena,
cortela en 8 rebanadas.
Haga un sandwich con

=

ALBONDIGA! el queso, poniéndolo ent
VEGETARIANAS entre 2 rebanadas de

berenjena.Bata evo
1/2 taza queso rallado 1a loche ¥ sascns con car
1/2 taza de nueces ¥ pimienta.Sumerja cada
Una taza galleta desmenuzada "sandwich" en 1a porausria
1 huevo grande esa, revuélauelo en el pan
Una cebolla chica molido vy ponga a freir en
1/2 diente de ajo un sartén con aceite.
172. cucharada pereil (guscala).¥a dorado todo,
172 idem de salvia sirve poniendo cara :
sal de:

*satisfaccion.

Mezcle muy bien todos los ingre-
(la receta no dice qué clase de galle-|
tas son:vo me supongo que son del
tipo saladitas).Forme con esta mezcla

bolitas,y frialas en abundente acei- CUINTONILES
te.hasta que queden bien doradas. R EOLT ADOS
Pongalas en la salsa para spaguetti

elaborada previamente,cocinando a fue-| Un Kilo de auintoniles
go lento.En 1o personal,le recomien- 2 oobollas grendes

do afiadirle pasitas al momento de ha- 2 dientes as ado

cer las bolitas albondigosas... 2 cucharadas aceite

1/2 taza caldo verduras

Limpiar v quitar los
tallos gruesos a los
quintoniles,ponerlos
luego a freir en
aceite con el ajo ¥
1a cebolla en rodajas.

Para cerrar con
broche de orégano;
agreque el caldo de
verduras y va. Cocine
a fuego lento hasta
que le quede de
ii: primera de lujo.un
3 platillo barato y muy
"~ nutritivo,para estos

tiempos de crisis...
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ENSALADA DE
GARBANZOS
¥ ELOTE.

Una taza garbanzos cocidos
Una taza elote en grano cocido
Una cebollita picada

Hojas de lechuga romana

Mezcle todo y sirva sobre la
lechuga.Puede afiadirle yogurt
con mostaza y limon como ade-
rezo. Sabrosa_y nutritiva....

BERENJENA A
LA LIBANESA

3 berenjenas grandes
3 cebollas de rabo

1 pimiento morrén

2 dientes de ajo

3 tazas de jocoque
6 hojitas yerbabuena

Se rebanan las berenjenas y
se.dejan remojando en agua de
sal una media hora.Se sacan y
se secan y se ponen a freir.
Entretanto cebolla y pimiento
-va picaditos- se sofrien con
sal y pimienta. Ya acitronado
se pone sobre la berenjena,
que ya debe estar colocada en
un platén extendido. El ajo
se Tevuelve bien picado
con el jocoque ( o yogurt, a
falta de..) y la cosa que re-
sulte se derrama sobre las

berenjenas. Para darle mas vis-

ta,se adorna con la yerbabue-
na y queda chevere de lujo...

DBERENJENA
DE GAULLE

Una berenjena grande
Una cebolla idem

Un diente de ajo

4 jitomates

2 pimientos verdes

3 huevos cocidos

8 aceitunas negras
Aceite de oliva
Limon y sal

Rebanada la berenjena,pOngala
a remojar en agua con sal para
que no amargue. Caliente el sartén
con aceite de oliva y ponga alli
la cebolla y el ajo a acitronar
afiadiendo luego las berenjenas
¥ tapando la sartén hasta que
esté cocida. Agregue luego en
el mismo sartén los jitomates
en trocitos con sal y pimienta
pero s6lo un -minuto para
que no se cuezan. Saque todo del
sartén y vacielo en
un platén para enfriarlo. Meta
luego al refrigerador,no sin
antes ponerle (a la ensalada,no
al refri)limon y aceite de oliva
¥ ya bien frio,se sirve todo
bafiado con yogurt como aderezo y
adornando 1la obra de arte con las
las aceitunas.

1 A guisa de epilogo puede
entonarse la Marsellesa,bien en
frances o en simple espafiol.
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SOoPA DE QUESO

250 gr.queso rallado

1/4 taza harina integral

2 huevos

1 taza cebolla picada

1 diente ajo picadisimo
1/2 taza perejil picado

1 1/2 litro caldo

6 huevos cocidos

sal v pimienta

Forme pequefias bolitas con el
queso y la harina,y revuélquelas
en el huevo batido.Réapidamente,

SAZPACHO frialas en aceite y retirelas del
FRANCHUTE fuego.Ahora bien:en una cacerola
acitrone el ajo y la cebolla.

5 jitomates madurcs Afiada el perejil,el agua,la sal y
Una cebolla la pimienta.Mientras hierve,separe
3 dientes de ajo las yemas y las claras de 10s hue-
Un pepino mediano vos cocidos.piquelas ambas vy de-
Un pimiento morrom rojo positelas en el caldo.(No las deje
Un chile verde optativo caer desde arriba,o se hace una
sal,pimienta, porqueria la cocina).Deje hervir
vinagre optativo. unos minutos y sirva agregando las

Adorno de perejil

bolitas de queso.De a poquito,

alcanza para 12 personas.Modera-
pele el ajo,la damente,s6lo para 6
cebolla,los jito-

mates y el pepino.

Abra el pimiento SorIisima

¥ quitele las DE NOPALITOS
semillas,el rabo 4
v las partes 12 nopales picados
blandas (perdon, Una cebolla picada
blancas). Ponga 3 dientes ajo idem

todo en la licua-

100 gr.queso rallado
dora,con agua fria

4 huevos enteros

© -mejor-yogurt 2 chiles picados

v s!;‘;? ggn ;a; 2 cucharadas aceite
pere: v Un aguacat,

adorno. Sabe °

mejor bien

*refrigerado.

En sgua con sal,media cueza los
nopales.Escarralas bien y pongalos
en el aceite,con el ajo y la ce-
bolla.Ya medio frio el aceite,afiada
el agua,y cuando va esté hirviendo
afiada el huevo poco a poco
a que quede como liston.Agregue el
queso rallado y retire de la
lumbre. >Antes de servir,agregue
el chile y el aguacate en rajas.
Récele a Curicaveri para que le
quede como Dios manda...

49





OEBPS/Images/Page_088.jpg
EL DESAYUNO

Una buena (o una mala) alimentacion,empieza con el
desavuno.El desayuno que algunos presidentes mexicanos
han convertido en "clasico” -jugo de naranja,
chilaquiles,carne asada,frijoles y café negro- es un
vil atentado al estomago,una bomba de tiempo...

El desayuno debe ser fuerte y nutritivo,pero no
pesado e indigesto.El desayuno es la comida que nos
va a mantener activos en el trabajo matinal.Debe ser
por consiguiente,un desayuno esencialmente energético.
Pero_f£acil de digerir o nos va a tener embotados
toda la mafiana. Aqui van unos ejemplos de desavunos :

Deje remojando el trigo
toda 1a noche.En la misma
agua del remojo,afiada
al trigo la canela,el agua
v las pasas y ponga a her-
vir a fuego lento hasta

DESAYUNO
TRIGARANTE

Una taza de trigo partido
4 tazes de agua
1/2 cucharada de canela

X

1/2 taza de pasitas & que esté muy suave.Agregue
Jugo fresco de naranja- & 61 jugo de naranja y sirva
antes que se enfrie.

DESAVUNO Licte todos 1os ingredientes,hasta
AMBROSIANO que quade de su agredo, afiadiendo

agua si fuere necesario.Puede agregarle
5 VobunadEs 86 pIRE una cucharadita de miel,pero en rigor
8 datiles picados no hace falta.Puede acompefiar el licuado
1/2 aquacate con una rebanada de pen integral untado
1/2 taza de agua con queso cottage.
ENGLISH Este os el tipico desayuno
PORRIDGE del ingles no-carnivoro.

Ponga a hervir en el agua
datiles.nueces y canela:
al soltar el hervor,
agregue la avena v baje

la flama,cocinando hasta
que espese y moviendo para
Que no se pegue.Hay dos
opciones: afiadirle jugo de
naranja o agregarle

leche descremada.

2 desayunos por el precio
de uno,como quien dice.

3/4 taza de agua
3 datiles picados
2 cuchar.nuez picada
1/3 taza avena integral
Canela (una pizca)
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CROQUETAS Lave,cueza y pigue las acelgas.Apar-

DE ACELGA te,ponga al fuego la mantequilla y
la harina, revolviendo con cuchara de
madera y agregando agua POCO a POCO.
Cocine por 3 min. y retire del fuego.
Agregue a la masa las acelgas, el

400 gr.de acelgas perejil, los huevos crudos,los pifiones
100 gr.queso rallado ¥ el queso rallado, tantita sal vy deje
100 gr. de pan idem enfriar. Tercer paso: ponga al fuego
30 gr.harina de trigo una sartén con aceite suficiente y
30 gr. mantequilla amase las croquetas con la pasta.Ya
2 huevos amasadas, rebocelas con el pan v el

50 gr. de pificnes queso rallados vy frialas hasta que
Aceite y sal crujan cuando las estrujan.

QUICHE VERDE

2 tazas queso rallado

2 tazas de leche

Una taza perejil picado

2 cucharadas de cebolla

3 huevos

Margarina (1 cuch.).sal vy pimienta

Engrase un molde para pay y ponga el queso,de
prefe Chihuahua,la mitad del perejil picado

¥ la cebolla.Aparte,bata los huevos con la
leche y los condimentos,y vierta la mezcla so-
bre el queso y la cebolla.Reparta en la su-
perficie pedacitos de la margarina que le
sobr6 ¥ el resto del perejil.Y hecho lo cual,
meta al horno durante 10 min. a 350°

CHILE CON CARNE
PERO SIN CARNE.

(para 6 personas)

1 kg.de carne de sova picada
4 tazas cebolla idem

1 1/2 kg.puré de tomate

6 chiles anchos molidos

1/2 kg.de frijol cocido

1 cucharada mascabado
Comino y sal al gusto

Freir la carne con la cebolla hasta que se
acitrone.Afiada el jitomate y el chile colado.
Deje que hierva a fuego mediano hasta que se
sazone.Agregue los demss ingredientes y
cocine por 15 min.Si gusta,rocie con orégano.

76





OEBPS/Images/Page_012.jpg
AL CoCNAR © HEAYIR
AS VEANRAS, IG%EN,
€L 50 o] ClewTo (o MIAS)
& Sus VITAMINAS Y
MINGAES. oS MueNToS
CAUIOS 50N g5 MEdoAES

Yh TRAGH SU SABOR,
NATURAL -- ; PAAR Ol
coCINARIOS ?






OEBPS/Images/Page_055.jpg





OEBPS/Images/Page_038.jpg
ENSALADA CHAYOTITLAN

1/2 kilo chayotes S
Un huevo batido ARt
Una cucharada harina NNURY
1/2 cebolla picada Ay
1/4 1litro leche oY AN
Perejil picado S
PETSENN

Mezcle bien el huevo S
v la leche,la harina, S
el perejil,la cebolla ¥ AR
la pimienta. Ponga NN
en un sartén aceite de oliva RV SN
y vaya poniendo a freir el chayote Yol
rebanado. O si la cosa resulta RN
muy latosa,eche todos los chayotes ya Ny
picados o rebanados,como si fuera a hacer AXSAREE W
una tortilla de huevo. Ya que esté todo PO At
cocinado a su gusto,corte la tortilla RRRRER S
en cuadritos v sirva en el plato SO RN
respectivo (no despectivo,conste..). SO RIRIE ARAN
SO QNN

AR RIS YUY

Az RSN AN
CEBOLLADO RN AN
NRVATNNY

1/2 kilo de chayotes AW W
Una cebollota picada QNN INN
Dos dientes de ajo idem EN st } Win
3 ramitas de tomillo CaNN NI
2 cucharadas mantequilla AN NN R AN
AR SRS NN

Hervir el chayote en cuadritos hasta DO

que este tierno y carifioso. Mientras
tanto ,ponga en un
sartén la mantequilla a fuego leato,

afiadiendo en seguidita la cebolla G AN
¥ el ajo. Cuando la cebolla RN AR
esté acitronada y el ajo a medio NIRRT
dorar, afiada el chayote G
y el tomillo,con una pizca de sal RSN ORIKS
y otra de pimienta. Si suena el teléfcno, Vv
no le haga caso o se le quema el AT
menjurje,que debe estar sélo salteado W

© como se diga. Sirva de inmediato,
si es que ya lleg6 la familia a comer.

NOTA PARA LA EXPORTACION:

El CHAYOTE es una verdura netamente mexicana
que parece también se da en algunos paises
centroamericanos ¥,es posible,
también se conozca con otro nombre en
Sudamerica. Como este 1libro llega por aquellas
latitudes, hacemos la aclaracién

42





OEBPS/Images/Page_040.jpg
SOPA DE PAPA ¥ PERRO
(0 berro,viéndolo bien..)

1/2 kilo de papaspeladas y cortadas
Dos ramitas de berro
6 tazas de agua

En una cacerolota mezclar los

| :::n::a:uha berros, papas,agua v sal.Hervir.
pan iftooral Tepar y dejar a fuego lento por

g‘gm:an:::‘“ﬂ;a 30 min. Colar conservando el agua

1 cucharads dantoou v.triturar las verduras.Luego,se

vierte el liquido ese sobre ellas
¥ Se pone nuevamente al fuego.Se
afiade la leche y se remueve,a fue-
g0 1ent0.0JO: unte con mantequilla
las rebanadas de pan y coloque una
en cada plato.éListo? Ahora vierta
la sopa,bien caliente,scbre las
pobres, e inicie el ataque.

SOPA DE HUEVO

2 huevos
1 cucharada cebolla picada
1 jitomate picado

6 rebanadas pan integral

2 tazas de agua

sal y aceite vegetal.
Freir en aceite cebolla y jito-
mate y colarlo en otra cacerola.
Se afiade el agua,el pan en trozos
v la sal; se deja que hierva y se
agregan los huevos batidos.Se
cuece todo por 10 minutos ¥ se
sirve al gusto del cliente.

100 gr. de hongos
1 jitomate

1 rama de epazote
1 diente de ajo
1/4 de cebolla

{ o
sal y aceite vegetal.

Se asa el jitomate y se muele
con el ajo,la cebolla y la sal;
se frie este caldillo en una
sartén con poco aceite y se le
agregan el epazote y los hongos
muysbien lavados.Deje que hierva
hasta que‘esté bien cocido.Queda
una sopa como para chuparse los
dedos, sobre todo si los hongos
son de bosque,comestibles
POr supuesto...
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@ra via rtacten QOO 00O

Posiblemente, la leche sea el m&s antiguo alimento de la huma-
nidad.Desde los VEDAS,10s textos religiosos mas antiguos que se
conocen, se habla de la leche como en este canto al dios Indra:

Con miel de las abejas la leche se mezcla
Ven pronto,corre v bebe...

Egipto,Creta, Palestina,Grecia y Roma,por mencionar algunas de
las viejisimas civilizaciones,tuvieron como una de las bases de
su alimentacion,la leche,a veces de cabra y a veces de vegua,y
las mas de las veces,de la noble y sufrida vaca. (endiosada ).

En la actualidad actual,el ser humano consume leche de vaca,ca-
bra,oveja, cebra, burra, camella, carabao, vequa,reno vy llama.

La leche contiene mas de 100 sustancias quimicas naturales.y
las principales son el agua,la grasa,proteinas,carbohidratos y
cenizas.Contiene ademds vitaminas en abundancia,y sus proteinas
son de alta calidad:caseina,albimina lactea y algo de globulina
lactea.En minerales,contiene calcio y fosforo,y otros 13 mas,de
los cuales el menos abundante es el HIERRO.El mas abundante,el
CALCIO, supernecesario para el crecimiento y conservacién del es-
queleto humano, incluidos los dientes...

La leche es pues.uno de los alimentos m&s valiosos con que se
cuenta. Gracias a Pasteur,la leche es ahora también un alimen-
to sequro.La pasteurizacion,inventada por el gran quimico fran-
cés en el siglo pasado,ha permitido que podamos consumir leche y
sus derivados,sin peligro de llenarnos de bacterias.Actualmente,
1a ciencia ha mejorado el proceso al someter a la leche a tempo-
raturas ultra-altas,conservando su sabor y propiedades nutriti-
ves,sin necesidad -ademas- de tenerla refrigerada,en envases de
carton.La Gnica leche que debe hervirse todavia,es la llamada
"leche bronca",que todavia se vende a granel de casa en casa.

Tras todos estos ditirambicos elogios.esta de mas recomendar
el consumo de la leche,especialmente para los nifios.¥a lo diji-
mos_hace rato.oero va._la gloria de la repeticion: las protei-
nas_de_la leche.de_origen animal.SON_DE_PRIMERA CLASE...

¥ mejor que la leche,recomendamos episcopalmente el consumo del
yogurt,hecho en casa sin aditivos. O sus parientes,como el jocoque,
el requeson,cottage, cuajada o como quieran llamarlo.¥ 1os quesos.

0000000000000000000000(
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SOPA FRIA DE
AacuacaTE

2 aguacates maduros
1 taza de vogurt

2 cebollitas picadas
1/2 limon

sal y pimienta

Ponga en la licuadora el aguacate,pero
ﬂn_hua!ﬂ_mr&xﬁ‘r&n_mm_dgiam
de verduras.el_iugo_de me
¥ogurt.Condimente con sal y pimienta.

Vacie en la sopera y deje enfriar.
fPara que la sopa no se ponga negra,afiada
los huesos de aguacate y retirelos ya para
servirse.fPara su debido adorno,decore la
Porqueria con 2 cucharadas de cebolla picada,

Separe y lave bien los tallos de

SOEA DE: ABIO un apio.Ponga el apio picado en un

i cazo,con la cebolla picada y las papas
oo pelds v partidas.Agregue 1 litro de

{icetollota caldo de pollo o verduras,sazonado

250 gride papas con sal y pimienta.(Y una ramita de

25/ or-ausso rallado cilantro).Ya cocido todo,vacie en

g o la licuadora,licde y regrese al cazo.

Ya NO hierva,stlo recaliente y

Sal yipisignta sirva, rociado con el queso y unas

hojitas de apio,si le sobraron..

En una cacerola,poner los chicharos,
la lechuga rallada,la cebolla pi-
cada,el limon y su cascara rallada.
Ponga a hervir afiadiendo el romero

SoPA DE
CHICHAROS

500 gr.de chicharos

1/2 lechuga ¥ la sal & pimienta.Tras unos 30 minu-
1 cebollita tos,retire la sopa y ponga en la
1/2 1limén licuadora.2Ya? Vuelva a poner el puré

en la cacerola a recalentar,y sirva.Si
quiere,afiada 1 taza de leche evapo-
rada,para que salga cremoso el asun-
to y resulte Crema de chicharos.

1 rama romero
sal y pimienta

En un cazo,ponga a hervir un litro
oPAa DE de agua con verduras.Cuando va esté
PAPA RALLADA hirviendo,no antes,eche las papas y

(2o sopa rallada de papa?) va peladas y partidas y afiada la
leche.Olvidabamos 1o principai:las
papas deben ir ralladas!!! Si se le
1 taza de leche espesa mucho,agregue agua o mas
Perejil picado caldo. Sirva bien caliente,decorada
sal v pimienta. con el perejil picado.

NOTA: el caldo puede ser de pollo,

si no es ud. vegetariano famatico..

1/2 kilo de papas
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KUGEL DE PAPAS
10 papas medianas

5 huevos,separando claras y yemas
Una cebolla grande,picada

4 cucharaditas de aceite

sal y pimienta

Hierva y haga puré las papas.Fria ligeramente la cebolla en el
aceite y agregue las papas con su sal y pimienta.Bata muy bien las
yemas de huevo y revuélvalas con las papas.Ahora,bata las claras
hasta que estén a punto de turrén y agréguelas a las papas con
cuidado-para que quede todo bien.En un molde untado con mantequilla
meta al horno una media hora,a unos 350°,hasta que se dore bien.

EAEAS ML Cocer en el horno las papas con to-

ERANCESAS do v cascara.Partirlas por la mitad y
ahuecarlas con cuidado.Hacer un

1 kg. de papas puré con la papa,champifiones,pere-

150 gr.champifiones jiles,sal,pimienta v 1 vema de

1 huevo huevo,y rellenar las papas con esa

2 cucharadas gruyere revoltura.Atencion: coloque las papas

1 idem mantequilla en_un molde refractario.écheles dueso

Pereil,sal.pimienta druvere y_manteguilla derretida ¥ que

Ramitas perejil chino se horneen_por 10 _minutos.Sirva v va.

PAPAS AL
YOGURT

Caliente el horno a
200°C.Pele y corte

6 papas en rodajitas.
Pique una cebolla y
en un cuenco pequefio,
mezcle la cebolla con
sal,pimienta y 2 tazas
de yogurt.En un traste
refractario ponga

las rodajas de papa ¥y
vaya cubriendo cada
capa con la mezcla

de yogurt,hasta que se
llene la cosa esa.
Cubra con una hoja

de papel aluminio y
meta al horno 30 min.
Luego quite el papel y
deje todo en el horno
hasta que se vea
dorado y crujiente.
(Chin: ya se me
antojo ...)
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TROSQUISTA

1 lechuga orejona
1 jicema regular
1 naranja

1 betabel grande
4 nueces peladas

Pique la lechuga y

Corra a contestar el
teléfono. Revuelva
todo(sin teléfono) ¥
ESPOLVOREE LA COSA
que quedd con la
nuez picada.>Al
parecer esta ensalada
era de las favoritas

Ry .
(No somos nada,diria
el stalin...)

2 de betabel 2

Una jicama rallada

Una naranja en gajos
Dos betabeles cocidos
Una cuchara nuez picada

Revuelva todo con
elegancia y sirva todo
con una rociada
de nuez. Le rogamos
nos escriba a qué le
supo, pues no hemos
probado la receta. Nos
la di6 un ruso en
Cuba,asi que...
como puede que si,puede
puede que sepa PeOr que
que Perestroika en
la Bella Isla...
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