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Una de las pasiones que Dios me ha dado es la coci-
na. Ahora mismo estoy trabajando en un libro de re-
cetas de cocina. Pero antes de poder terminar ese li-
bro, Dios me mostró que necesitaba hacer algo para 
compartir con su iglesia. Año tras año hemos visto 
cómo la iglesia Vida Real se ha sometido por tres se-
manas en el mes de enero al famoso “Ayuno de 
Daniel.” Este siendo de suma importancia para ini-
ciar un año conectados con Dios en un ambiente que 
cada día nos invita a desconectarnos más de Él y de 
la familia.

Este año con las diferentes decisiones que se tienen 
que tomar a nivel mundial y nacional, nosotros, como 
su Iglesia debemos estar preparados, orando, 

INTRODUCCIÓN

ayunando, y leyendo constantemente la Palabra de 
Dios. Escuchando atentamente lo que Dios nos qui-
era decir. 

Es por eso que Dios puso en mi corazón escribir un 
libro de recetas, para ayudar quienes que cada año 
hacen el Ayuno de Daniel, y al mismo tiempo animar 
a los que no se han comprometido a hacerlo todavía. 
Sé lo desafiante que puede ser el compromiso sin 
tener los conocimientos de qué comer o cómo prepa-
rar los alimentos adecuadamente, sin caer en el error 
de agregar ingredientes que no son permitidos du-
rante el ayuno. 

En este recetario he organizando y escrito once días 
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de menús diferentes incluyendo desayunos, almuer-
zos, cenas y refacciones. Algunas recetas típicas, 
que muchos de los guatemaltecos ya conocemos, y 
algunas otras que tal vez nunca habías escuchado. 
Mi idea no solo es compartir algunas de mis recetas, 
sino también darte ideas de que puedes comer y 
combinar día a día. La idea es que al terminar estos 

once días se repitan nuevamente para así cumplir 
con las tres semanas del ayuno.Todo esto con el 
fin de que podamos disfrutar más de nuestro tiem-
po de oración y conexión con Dios. 

Espero lo puedas hacer y que puedas disfrutar este 
tiempo tan especial con Dios.
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Recetas fondos

Recetas
FONDOS
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Los fondos ayudan a incrementar el sabor de nuestros platillos. Para iniciar este ayuno te voy a pedir 
que prepares uno de estos dos fondos que te mostraré a continuación. La razón es que estos fondos 
serán las bases de sabor que estaremos utilizando para muchas de nuestras recetas. Los fondos son 
un concentrado de sabor que se emplean en varias recetas de salsas, sopas, o simplemente como 
un condimento para cualquier otro platillo. Realmente verás la diferencia en tus platillos

Ingredientes:
• 3 zanahorias, medianas
• 2 puerros
• 2 cebollas
• 6 ramitas de apio
• 1/2 libra de hongos champiñones
• 1/2 libra de tomates

FONDO DE VERDURAS SIMPLE

• 2 chiles pimientos rojos
• 1 Bouquet Garni (2 ramitas de Tomillo, 3 

ramitas de Perejil, y 4 hojas de Laurel todas 
envueltas con la parte verde del tallo y 
amarrados con hilo de cocina)

• 5 litros de agua

Preparación:
1. Cortar los vegetales en trozos de 1 pulgada, más o menos.
2. Colocar todos los ingredientes en una olla con el agua.
3. Traerlo a ebullición suave y retirar la espuma que se va formando en la superficie de tu fondo 

de verduras.
4. Dejarlos cocinar por 45 minutos a 1 hora.
5. Colarlo y desechar las verduras.
6. Guardar el líquido en recipientes de plástico.
7. Después de que se enfríe guárdelo en el refrigerador, o en el congelador para que dure más tiempo.
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Ingredientes:
• 3 zanahorias, medianas
• 2 puerros
• 2 cebollas
• 6 ramitas de apio
• 1/2 libra de hongos champiñones
• 1/2 libra de tomates
• 2 chiles pimientos rojos

FONDO DE VERDURAS ROSTIZADAS

• 2 onzas de aceite de oliva
• 5 litros de agua
• 1 Bouquet Garni (2 ramitas de Tomillo, 3 

ramitas de Perejil, y 4 hojas de Laurel todas 
envueltas con la parte verde del tallo y 
amarrados con hilo de cocina)

Preparación:
1. Precalentar el horno a 400º F/200º C.
2. Cortar los vegetales en trozos de 1 pulgada, más o menos.
3. En una bandeja colocar zanahorias, puerros, cebollas, apio, champiñones, tomate  

y los chiles.
4. Mezclarlos con el aceite de oliva.
5. Rostizar en el horno por 20 a 30 minutos.
6. Cada 10 minutos moverlos para que se rostícen por todos lados.
7. Colocar los vegetales, el agua y el resto de los ingredientes en una olla grande.
8. Traerlos a ebullición suave.
9. Cocinar por 45 minutos a 1 hora.
10. Colarlo y desechar las verduras.
11. Guardar el líquido en recipientes de plástico.
12. Después de que se enfríe guárdelo en el refrigerador, o congelarlo para que dure más tiempo.
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Recetas 
aderezos y 
salsas

Recetas
ADEREZOS Y SALSAS
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Ingredientes:
• 1/3 taza de aceite de oliva
• 1/3 taza de aceite de vegetal
• 1/4 taza de agua
• 1/3 taza de vinagre de cidra de manzana
• 3 cucharadas de miel de abeja
• 2 cucharaditas de sazón de hierbas italiano
• 2 dientes de ajo, bien picados
• 1 cucharadita de sal

Preparación:
1. En un frasco pequeño con tapadera colocar 

todos los ingredientes.
2. Tapar bien.
3. Agitar hasta que todo este bien incorporado.
4. Deje enfriar en la refrigeradora.

Ingredientes:
• 3 cucharadas de tahini
• 4 cucharadas de agua
• 2 cucharadas de jugo de limón
• 2 dientes de ajo
• 1/2 cucharadita de comino
• 1/4 cucharadita de cayenne
• 1/2 cucharadita de sal

Preparación:
1. Colocar todos los ingredientes en la licuadora.
2. Licuar todo bien hasta obtener una mezcla 

homogénea.
3. Refrigerar.

ADEREZO ITALIANO

ADEREZO TAHINI
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Ingredientes:
• 5 tomates, picados
• 1 jalapeño, sin semillas, picado
• 1/3 taza de cebolla, picada
• 1/4 taza de cilantro, picado
• 2 cucharadas de jugo de limón
• 1/2 cucharadita de sal

Preparación:
1. En un recipiente mezcle todo.
2. Rectifique sazón.
3. En un bowl mediano combine tomate, jalapeño, 

cebolla, y cilantro.
4. Agregue la sal y el jugo, y mezcle bien.
5. Refrigere por 30 minutos antes de servir.

Ingredientes:
• 2 mangos, pelados y partidos en trozos
• 4 tomates medianos, en trozos
• 1 jalapeño, sin semillas, picado
• 1 aguacate, en trozos
• 1/2 taza de cilantro, picado
• 1/4 taza de cebolla morada, picada
• 3 dientes de ajo, finamente picado
• 1 cucharadita de sal
• 2 cucharadas de jugo de limón
• 3 cucharadas de aceite de oliva

Preparación:
1. En un bowl mediano, combine el mango, el 

tomate, el jalapeño, el aguacate, el cilantro, la 
cebolla, y el ajo.

2. Agregue la sal, el jugo, y el aceite y mezcle bien.
3. Refrigere por 30 minutos antes de servir.

PICO DE GALLO 
CON JALAPEñOS

PICO DE GALLO 
DE MANGO
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Ingredientes:
• 4 onzas de mantequilla de maní
• 1/2 taza de agua
• 1 onza de miel de abeja
• 1 onza de salsa soya light
• 1/2 onza de vinagre
• 1/2 limón, solo el jugo
• 1 cucharadita de jengibre, picado
• 1 cucharadita de aceite de ajonjolí
• 2 cucharadas de cilantro, picado

Preparación:
1. Colocar todos los ingredientes en la licuadora.
2. Licuar todo bien hasta obtener una mezcla 

homogénea. 
3. Refrigerar.

Ingredientes:
• 2 libras de tomates, frescos
• 1 chile pimiento rojo, en trozos
• 1 cebolla pequeña, partida en cuartos.
• 1 taza de agua

Preparación:
1. Cocine el tomate, chile pimiento, cebolla picada 

y el agua.
2. Cuando ya estén suaves los tomates, colocar 

todo en la licuadora y licuar bien.
3. Pasar la salsa por un colador.

SALSA DE MANí

SALSA ROJA
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Ingredientes:
• 3 cucharadas de aceite de oliva
• 1 cebolla pequeña, picada
• 2 dientes de ajo, picados
• 1 receta de salsa roja (Página 14)
• Sal

Preparación:
1. En una olla colocar el aceite, luego la cebolla y 

sofreír.
2. Agregar el ajo y la salsa.
3. Sazonar con sal.

Ingredientes:
• 1 libra de miltomate
• 1/2 libra de tomate verde, partido en trozos
• 1 jalapeño, sin semillas y partido a la mitad
• 2 tazas de agua
• 2 cucharadas de aceite de oliva
• 1 cebolla, picada
• 2 dientes de ajo
• 1 ramita de tomillo
• 1/4 taza de cilantro, picado
• 1 1/2 cucharadita de sal
• Pimienta, al gusto

SALSA DE TOMATE 
SOFRITA

SALSA VERDE

Preparación:
1. En una olla colocar miltomates, tomates, jalapeño y agua.
2. Hervirlo todo y cuando ya estén suaves, coloque todo en una licuadora con el cilantro y licuar 

todo junto.
3. En una olla colocar aceite y calentarlo.
4. Agregar la cebolla y sofreír.
5. Agregue el ajo, pero con cuidado de no quemarlo.
6. Agregar el licuado de tomates.
7. Colocar el tomillo.
8. Hervir por unos 5 minutos. 
9. Sazonar con sal y pimienta y listo.
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Ingredientes:
• 1/4 taza de aceite de oliva
• 1/4 taza de vinagre de arroz
• 3 cucharadas de aceite de ajonjolí
• 1 cucharada de agua
• 2 cucharaditas de miel de abeja
• 1/4 cucharadita de ajo en polvo
• 1 cucharadita de jengibre fresco, rayado
• 1 cucharadita de semillas de ajonjolí, tostadas
• 1/2 cucharadita de salsa soya light
• 1/4 cucharadita de sal
• 1/4 cucharadita de pimienta

Preparación:
1. En un frasco pequeño con tapadera colocar 

todos los ingredientes.
2. Tapar bien.
3. Agitar hasta que todo este bien incorporado.
4. Deje enfriar en la refrigeradora.

VINAGRETA DE 
AJONJOLÍ

Ingredientes:
• 1/3 taza de aceite de oliva
• 1/4 taza de vinagre balsámico
• 2 cucharadas de jugo de limón
• 1 diente de ajo grande, finamente picado
• 2 cucharaditas de miel de abeja
• 1 cucharadita de sal
• Pimienta, al gusto

Preparación:
1. En un frasco pequeño con tapadera colocar 

todos los ingredientes.
2. Tapar bien.
3. Agitar hasta que todo este bien incorporado.
4. Deje enfriar en la refrigeradora.

VINAGRETA 
SENCILLA
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Ingredientes:
• 1/2 taza de vinagre de vino tinto
• 1 cucharada de cebolla morada, picada
• 4 cucharadas de aceite de nogal
• 5 cucharadas de miel de abeja
• 1 cucharada de agua
• 1/3 taza de nueces de nogal, tostadas
• 1/3 taza de aceite vegetal
• 2 cucharadas de jugo de limón
• 1 cucharadita de sal
• 1/4 cucharadita de pimienta negra

Preparación:
1. Colocar todos los ingredientes en la licuadora.
2. Licuar todo bien hasta obtener una mezcla 

homogénea.
3. Refrigerar.

VINAGRETA DE 
NUEZ DE NOGAL
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Recetas carbohidratos

Recetas
CARBOHIDRATOS
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Ingredientes:
• 1 taza de arroz, a su elección
• Aceite de oliva
• 1/2 cucharadita de sal
• 2 taza de agua

Preparación:
1. Lavar el arroz y escurrirlo bien.
2. En una olla colocar el aceite y calentarlo.
3. Agregar arroz y sal, sofreír un poco.
4. Agregar el agua, traerlo a ebullición, bajar el 

fuego.
5. Cocinar de 17 a 20 minutos.

Ingredientes:
• Tortillas de maíz, delgadas
• Aceite de oliva
• Sal

Preparación:
1. Cortar las tortillas en tiras de 1 cm de grosor.
2. Rociar las tiras con aceite de oliva y sal.
3. Colocarlas en un horno tostador hasta que 

estén bien tostadas.
4. También se pueden colocar en una olla 

pequeña bastante aceite vegetal y freír las tiras 
de tortilla hasta que estén crujientes.

ARROZ BASMATI, 
BLANCO O JAzMíN

CHIPS DE TORTILLA
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La Matzah es un pan sin levadura que se puede utilizar para celebrar la Cena del Señor.

Ingredientes:
• 2 tazas, más 2 cucharadas de harina
• 1/2 cucharadita de sal
• 4 cucharaditas de aceite de oliva
• 1 taza de agua fria

MATZAH PAN SIN LEVADURA

Preparación:
1. Combine harina, sal y el aceite en un recipiente grande.
2. Incorpore el agua hasta formar una masa.
3. Amase por 5 minutos.
4. Caliente un sartén en la estufa.
5. Divida la masa en 7 pedazos y forme bolas.
6. Estire cada bola de masa en una superficie enharinada para formar un circulo de 15 a 20 

centímetros.
7. Coloque la masa estirada en el sartén y cocine el pan por unos 2 minutos de cada lado.
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Ingredientes:
• 1 libra de Maseca
• 1/2 taza de aceite de oliva
• 2 cucharaditas de sal
• 2 1/2 a 3 tazas de agua
• Tusa

TAMALITOS

Preparación:
1. Remoje la tusa en agua caliente por 20 minutos.
2. En un bowl colocar la Maseca, el aceite y la sal, mezclar un poco.
3. Agregara el agua poco a poco hasta lograr una masa suave.
4. Formar bolitas y colocarlas en un pedazo de tusa.
5. Aplastarla un poco para darle la forma de un tamalito.
6. No los hacemos muy grandes, así se podrán cocinar rápidamente.
7. Salen aproximadamente 24 tamalitos.
8. Colocarlas un una olla vaporera con un poco de agua al fondo.
9. Colocamos los tamalitos, uno a la par del otro y los cocinamos por unos 25 minutos.
10. Si tienes duda saca uno y lo pruebas, no tienen que quedar duros sino un poco suaves.



22

Ingredientes:
• 1/2 libra de Maseca
• 1/4 taza de aceite de oliva
• 1 cucharadita de sal
• 1 1/2 taza de agua
• 2 onzas de hojas de chipilín
• Tusa

TAMALITOS DE CHIPILÍN

Preparación:
1. Remoje la tusa en agua caliente por 20 minutos.
2. En un bowl colocar la Maseca, la sal y el aceite, mezclar un poco.
3. Agregara el agua poco a poco hasta lograr una masa suave.
4. Agregar las hojas de chipilín.
5. Formar bolitas y colocarlas en un pedazo de tusa.
6. Aplastarla un poco para darle la forma de un tamalito.
7. No las hacemos muy grandes, así se podrán cocinar rápido. 
8. Colocarlas un una olla vaporear con un poco de agua al fondo.
9. Colocamos los tamañitos, uno a la par del otro y los cocinamos por unos 25 minutos.
10. Si tienes duda saca uno y lo pruebas.
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Ingredientes:
• 3 papas para hornear, grandes
• 1/4 cucharadita de ajo en polvo
• 1 cucharada de perejil, picado
• Sal y pimienta, al gusto
• Harina, lo necesario para que no se peguen
• Aceite de oliva

TORTITAS DE PAPA

Preparación:
1. Hornear las papas en un horno tostador o en el horno normal a 400º F/200º C por unos 40 

minutos, o hasta que estén suaves. También se pueden colocar las papas en el microondas 
por 7 a 10 minutos.

2. Pelar las papas y aplastarlas con un tenedor hasta que queden como puré.
3. En un bowl colocar la papa, ajo en polvo, perejil, sal, pimienta, y harina suficiente para que no 

se peguen en las manos.
4. Mezclar todo y hacer tortitas usando un poco mas de harina si es necesario.
5. En un sartén con un poco de aceite dorar las tortitas de cada lado.
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Recetas desayuno

Recetas
DESAYUNOS
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Ingredientes:
• 2 tazas de frijoles chapines (Página 27)
• 1 1/2 taza de arroz blanco, cocido
• 1 taza de pico de gallo de mango (Página 13)

BOWL CARIBEñO

Preparación:
1. En un bowl para servir colocar los frijoles y el arroz.
2. Encima colocar el pico de gallo de mango.
3. Puedes acompañarlo con tostadas horneadas.
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Ingredientes:
• Aceite de oliva
• 1/2 cebolla, picada
• 1 1/2 taza de salsa roja (Página 14)
• 1/2 taza de chips de tortilla (Página 19)
• 1 taza de frijoles chapines (Página 27)
• Manojo de hojas de cilantro, picado

CHILAQUILES CON SALSA ROJA 
Y FRIJOLES

Preparación:
1. En una olla colocar un poco de aceite, calentarlo y agregar la cebolla.
2. Cuando este dorada agregar la salsa roja.
3. Sazonarla con sal y pimienta y dejar que hierva
4. En un bowl para servir colocar una base de chips.
5. Luego los frijoles, la salsa y por último el cilantro.
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Ingredientes:
• Aceite de oliva
• 1 cebolla mediana, finamente picada
• 1 diente de ajo, finamente picado
• 4 tazas de frijoles cocidos (Página 28)
• 1/2 taza de agua, donde se cocinaron lo frijoles.
• Sal, al gusto

FRIJOLES CHAPINES

Preparación:
1. En una olla caliente colocar el aceite.
2. Agregar la cebolla y cocinarla hasta que este bien dorada.
3. Agregar el ajo y dorar un poco.
4. Agregar los frijoles y el agua de cocción y moverlos.
5. Sazonar con sal, si fuera necesario.
6. Cocinarlos 5 minutos.
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Ingredientes:
• 2 libra de frijoles negros o rojos
• 1 cebolla, partida a la mitad
• 5 dientes de ajo
• 4 litros de agua
• 2 ramitas de tomillo
• 3 hojitas de laurel
• 2 cucharadas de sal

FRIJOLES COCIDOS

Preparación:
1. En una olla de presión colocar todos los ingredientes.
2. Cuando empiece a hervir bajar el fuego y cocinarlos por 45 a 50 minutos dependiendo de la 

calidad del frijol.
3. Si no tiene olla de presión deje los frijoles en remojo por una noche completa y al día 

siguiente cocinarlos hasta que estén suaves.
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Ingredientes:
• 5 tazas de frijoles cocidos (Página 28)
• 2 tazas de agua, donde se cocieron los frijoles
• 3 cucharadas de aceite de oliva
• 1 cebolla, finamente picada
• 1 diente de ajo, picado
• Sal, al gusto

FRIJOLES LICUADOS

Preparación:
1. Colocar los frijoles y el agua de cocción en la licuadora, solo lo que quepa, y licuar bien.
2. Calentar una olla y agregar el aceite.
3. Agregar cebolla y sofreír hasta que este bien dorada.
4. Agregar el ajo y los frijoles licuados.
5. Hervir y sazonar.
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Ingredientes:
• Aceite vegetal
• 1/2 cebolla pequeña, finamente picada
• 1 diente de ajo, picado
• 4 tazas de frijoles licuados (Página 29)

FRIJOLES VOLTEADOS

Preparación:
1. En un sartén colocar el aceite y sofreír la cebolla hasta que este bien dorada.
2. Agregar el ajo y los frijoles.
3. Moverlos constantemente hasta que espesen y estén listos para voltearlos.
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Ingredientes:
• 5 onzas de miel de abeja
• 1 1/2 cucharada de esencia de vainilla
• 3.7 onzas de aceite de coco
• 1 cucharadita de sal
• 13 onzas de avena
• 3 onzas de nuez de nogal

GRANOLA CON LECHE DE SOYA

• 3 onzas de almendras, enteras
• 1 cucharadita de canela
• 4 onzas de coco rayado
• 8 onzas de arándanos secos (cranberries)
• Leche de soya o de almendra.

Preparación:
1. En una olla colocar miel, vainilla, aceite y sal. 
2. Derretir todo hasta que este todo mezclado.
3. En un bowl colocar avena, nueces de nogal, almendras y canela. 
4. Encima colocar la mezcla de miel, y mezclar todo. 
5. En una bandeja con papel pergamino o un tapete de silicon colocar toda esta mezcla bien 

esparcida por todo la bandeja.
6. Precalentar el horno a 250º F/120º C y hornear la granola por 1 hora y 15 minutos. 
7.   Durante ese tiempo se tiene que sacar la granola del horno cada 15 minutos y moverla   
      para que no se pegue.
8.  En los últimos 15 minutos se le agrega el coco y las arándanos.
9.  Sacarla del horno y cuando se enfríe guarda la granola en un hermético bien sellado!
10.Sírvalo con leche de soya o de almendra según su preferencia.
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Ingredientes:
• 1 litro de leche de almendra (Se puede usar la que viene ya dulce. Si no, solo agregarle un 

poco de miel de abeja o agave, al gusto)
• 1/4 taza de avena
• 1 raja de canela  
• Pizca de sal

MOSH CON LECHE DE ALMENDRA

Preparación:
1. En una olla colocar todos los ingredientes.
2. Traerlos a ebullición.
3. Mezclando constantemente para que no se pegue y no se rebalse.



33

Ingredientes:
• 2 plátanos, maduros
• 1 raja de canela
• Agua

PLÁTANOS COCIDOS

Preparación:
1. Cortar los plátanos con todo y cáscara en rodajas gruesas de 2 pulgas de grosor.
2. Colocarlos en una olla con la canela.
3. Agregar un poco de agua, pero no mucha.
4. Cocinarlos a fuego lento.
5. Si tienes una vaporera también se puede usar y cocinar así para que su sabor natural se 

concentre mejor.
6. Antes de servirlos retirar la cáscara
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Ingredientes:
• 1 lata de leche de coco (13.66 onzas)
• 1/3 taza de avena
• Pizca de sal
• 2 cucharadas de miel de abeja
• 1/3 taza de fresas y moras, mixtas
• 1/4 taza de nueces de nogal tostadas

PORRIDGE CON FRUTA Y NUECES

Preparación:
1. En una olla colocar la leche de coco, avena y sal. Traerla a ebullición.
2. Baje el fuego, y agregar la miel.
3. Cocinar por 10 minutos, y luego apague el fuego.
4. Dejarla reposar por 5 minutos.
5. Mezcla bien.
6. Servir en un bowl con la fruta y las nueces encima.
7. Se puede agregar un poquito de miel más.
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Ingredientes:
• 1/3 taza de quinoa
• 1 lata de leche de almendra o de coco (13.66 onzas)
• 1/2 cucharadita de esencia de vainilla
• 3 cucharadas de miel de agave
• 1/2 taza de fresas, moras, o blueberries o una mezcla de las tres

PUDÍN DE QUINOA

Preparación:
1. Lavar la quinoa de la misma forma que lavamos el arroz, lo escurrimos y lo colocamos en una 

olla con la leche.
2. Lo traemos a ebullición y lo bajamos a temperatura media.
3. Lo dejamos cocinar por 15 minutos, moviéndolo de vez en cuando para que no se pegue.
4. Agregamos la vainilla y el agave, mezclamos bien.
5. Retirar del fuego y dejar enfriar.
6. Agregamos la fruta una vez este frio.
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Ingredientes:
• 2 cucharadas de aceite de coco
• 1/2 cebolla, picada
• 1/4 taza de chile pimiento verde, picado
• 1 1/2 tazas de arroz basmati, lavado
• 1 cucharadita de sal
• 1 lata de leche de coco (13.66 onzas)
• 1 taza de agua
• 3 tazas de frijoles riñón, (kidney beans), cocidos

RICE AND BEANS

Preparación:
1. En una olla colocar el aceite de coco y sofreír cebolla y chile pimiento.
2. Agregar el arroz y dorarlo un poco.
3. Agregar sal.
4. Agregar leche de coco y agua.
5. Mezcle todo bien.
6. Traer a ebullición.
7. Bajar la temperatura y cocinarlo de 15 a 20 minutos.
8. Agregarle los frijoles.
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Recetas ensaladas

Recetas
ENSALADAS
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Ingredientes - Brócoli:
• 1 brócoli, en arbolitos
• 1 cucharada de aceite de oliva
• 1/2 cebolla, en tiras
• Perejil
• Sal y pimienta, al gusto

Ingredientes - Garbanzos:
• 10 onzas de garbanzos, bien escurridos
• 1 cucharadita de paprika
• 1/4 cucharadita de ajo en polvo
• 1/4 cucharadita de cayenne
• 1/2 cucharadita de sal
• Pizca de pimienta negra
• 2 cucharada de aceite de oliva

ENSALADA DE BRÓCOLI Y 
GARBANZOS

Preparación - Brócoli :
1. Precalienta el horno a 375º F/190º C.
2. Colocar el brócoli en una bandeja, rociar 

el aceite encima, y sazonar con sal y 
pimienta.

3. Rostizar por 20 minutos, agregar la 
cebolla y rostizar por 10 minutos más.

4. Sacar del horno y agregar el perejil.
5. Deje enfriar.

Preparación - Garbanzos:
1. Colocar los garbanzos en un bowl con las 

especias.
2. Dorarlos en un sartén con aceite de oliva 

por 5 minutos.
3. Mezclar el brócoli y los garbanzos.
4. Agregue una receta de Aderezo Tahini 

(Página 12).
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Ingredientes:
• 4 mini pepinos, cortados en rodajas o 1 pepino grande normal sin semillas.
• 1 taza de tomatitos cherry, partidos a la mitad.
• 1/2 cebolla morada, en julianas finas.
• Un puñado de hojas de cilantro (es mejor solo deshojarla en lugar de picarlo).
• 1 receta de la vinagreta sencilla.

Preparación:
1. Mezclar todo en un bowl y servir.

ENSALADA GRIEGA
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Ingredientes:
• 1 lechuga romana, deshojada
• 1 aguacate, en trozos
• 1/2 cebolla morada, cortada en pluma o juliana
• 1 taza de tomatitos cherry partidos a la mitad
• 1 1/2 onzas de aceitunas negras, en rodajas
• 1/2 taza de almendras, fileteas y tostadas

ENSALADA ITALIANA

Preparación:
1. Colocar la lechuga en un bowl.
2. Agregue aguacate, cebolla, tomatitos, aceitunas y almendras.
3. Sirva con el Aderezo Italiano (Página 12).
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Ingredientes:
• 1 brócoli
• 2 manzanas 
• 1 taza de pasas
• 1 cebolla morada pequeña, finamente 

picada

ENSALADA DE MANZANAS Y 
BRÓCOLI

• 1/3 taza o 2 onzas de semillas de girasol, 
tostadas y saladas (Si no las consigues así 
las puedes tostar en el tostados por unos 
minutos y agrégale sal)

• 1 receta de vinagreta sencilla (Página 16)

Preparación:
1. Corte el brócoli en arbolitos.
2. Blanquéelo en un una olla con agua hirviendo con 1 cucharadita de sal por 1 minuto.
3. Pase por agua fría y deje enfriar en la refrigeradora.
4. Corte las manzanas en cuadros de 2 centímetros.
5. Mezcle todo esto con el resto de los ingredientes en un bowl.
6. Agregue la Vinagreta Sencilla.
7. Deje marinar en la refrigeradora por una hora.
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Ingredientes:
• 3 nectarinas
• 1 bolsa de ensalada mixta
• 1 taza de nueces de nogal enteras y tostadas
• 1 receta de vinagreta de nuez de nogal (Página 17)

ENSALADA DE NECTARINAS

Preparación:
1. Corte las nectarinas en varias cuñas.
2. Caliente un sartén o una parrilla y grillar las nectarinas de ambos lados.
3. En un bowl coloque la ensalada, encima las nueces y las nectarinas.
4. Colocarle un poco de la vinagreta encima.
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Ingredientes:
• 2 elotes amarillos
• 1 taza de mini pepinos en trozos
• 1 taza de tomatito cherry
• 1 aguacate, en trozos
• 1/4 cebolla morada, en juliana
• 1/4 taza de hojas de cilantro
• 2 cucharadas de aceite de oliva
• 1 1/2 cucharada de jugo de limón
• Sal, al gusto

ENSALADA TEJANA

Preparación:
1. Colocar los elotes en una olla con agua y un poco de sal, cocinarlos por unos 10 minutos y 

escurrirlos.
2. Sobre una hornilla colocar los elotes y asarlos por todos lados.
3. Con un cuchillo cortar todos los granos de los elotes.
4. Colocarlos en un bowl y agregar el resto de los ingredientes.
5. Mezclar bien y refrigerar por unos 20 minutos.
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Ingredientes:
• 1/2 sandia, cortada en cubos
• 1 chile morrón, picado
• 1/2 cebolla morada, finamente picada
• 1 jalapeño sin semilla, finamente picado
• 1/4 taza de cilantro, picado
• 1 limón, ralladura y jugo
• Sal, al gusto

ENSALADA DE SANDÍA

Preparación:
1. Colocar todos los ingredientes en un bowl, y mezclar con cuidado.
2. Refrigerar por lo menos 30 minutos.
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Ingredientes:
• Sandía
• Piña
• Papaya
• Uvas

FRUTA MIXTA

Preparación:
1. Pele y corte las frutas a su gusto.
2. Se puede cambiar con cualquier fruta de la estación.
3. Aquí puedes armar tus propias mezclas de frutas como mango, papaya, sandia, melón, piña, 

kiwi, pera, manzana, uvas, y mucho más.
4. Lo importante es siempre tener a la mano una variedad de fruta.
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Ingredientes:
• 2 aguacate, grandes
• 1 diente de ajo
• 1 cucharada de jugo de limón
• Sal, al gusto

GUACAMOL

Preparación:
1. Partir los aguacates por la mitad, quitar la semilla y con una cuchara quitar todo el aguacate 

de la cáscara.
2. En un bowl colocar el aguacate, aplastarlo con un tenedor.
3. Agregar el ajo triturado o bien picado, el limón y la sal.
4. Mezclar todo bien.
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Recetas carbohidratos

Recetas
SOPAS
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Ingredientes:
• 2 cucharadas de aceite de oliva
• 1/2 cebolla, finamente picada
• 2 dientes de ajo, picados
• 1/2 chile pimiento rojo, picado
• 5 tomates, picados
• 4 tazas de fondo de vegetales (Página 09) o agua
• 2 manojos de berro, cortados groseramente
• Sal y pimienta, al gusto

SOPA DE BERRO

Preparación:
1. En una olla caliente agregue el aceite.
2. Sofreír la cebolla, ajo y pimientos.
3. Agregar tomates, cocinarlos un poco.
4. Agregar fondo o agua, y traer a ebullición.
5. Agregar el berro y sazonar la sopa.
6. Servir bien caliente.



49

Ingredientes:
• 1 cabeza de brócoli
• 1 cucharada de aceite de oliva
• 1/2 cebolla, picada
• 1 diente de ajo
• 1 litro de fondo de vegetales (Página 09)
• Sal y pimienta, al gusto

SOPA DE BRÓCOLI

Preparación:
1. Cortar el brócoli en arbolitos pequeños.
2. En un sartén colocar aceite y sofreír la cebolla hasta que este bien dorada.
3. Luego agregue ajo y los arbolitos de brócoli, sofreír un poco.
4. Agregar el fondo y cocinar hasta que el brócoli este bien suave.
5. Licuar todo muy bien y regresar a la olla para que hierva.
6. Sazonar con sal y pimienta.
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Ingredientes:
• 1 güicoy mantequilla grande, pelado y cortado en trozos de 1 pulgada
• Aceite de oliva, cantidad necesaria
• 1 cebolla, cortada en trozos medianos
• 1 diente de ajo
• 1 litro de fondo de vegetales (Pagina 09) o mas si es necessario y 

dependiendo de lo espesa que te guste la sopa
• Sal y pimienta, al gusto

SOPA DE GÜICOY MANTEQUILLA 
ROSTIZADA

Preparación:
1. Calentar el horno a 400º F/200º C .
2. En una bandeja para hornear colocar el güicoy, esparcirlo por toda la bandeja.
3. Encima colocarle el aceite de oliva, sal y pimienta.
4. Hornearlo por 30 minutos o hasta que este suave.
5. Reservar unos trozos de güicoy rostizado para decorar.
6. Colocar una olla al fuego con un poco de aceite de oliva.
7. Sofreír la cebolla y luego el ajo.
8. Cuando este listo coloque el güicoy, cebolla y ajo en una licuadora.
9. Agregar el fondo y licuarlo todo bien.
10. Regresar a la olla y rectificar sazón.



51

SOPA DE LENTEJAS

Ingredientes:
• 10 onzas de lentejas
• 3 tazas de agua
• 1 ramita de tomillo
• 2 ramitas de laurel
• 1 puerro, con todo y la parte verde
• 1/2 cebolla

• 2 diente de ajo
• 1/2 zanahoria
• 3 cucharadas de aceite de oliva
• Sal, al gusto
• 1 aguacate, en trozos
• Hojas de cilantro, para decorar

Preparación:
1. Cocinar las lentejas con el agua, el tomillo y le laurel, partiendo de agua fría por unos 20 a 30 

minutos o hasta que estén suaves.
2. Picar el puerro, cebolla, ajo, y zanahoria finamente.
3. En una olla colocar el aceite y sofreír el puerro.
4. Agregar los vegetales, el agua de las lentejas y por ultimo las lentejas.
5. Llevar a ebullición y cocinar hasta que estén suaves los vegetales.
6. Licuar todo y pasarlo por un colador fino.
7. Regresarlo a la olla y rectificar sazón.
8. Colocar el aguacate y cilantro encima de cada plato de sopa.
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SOPA MINESTRONE

Ingredientes:
• 2 cucharadas de aceite de oliva
• 1 cebolla, picada
• 2 dientes de ajo, picados
• 2 zanahorias, en trozos de 1 centimetro
• 2 tomates ciruela, picados
• 5 tazas de agua
• 1 cucharadita de sal
• 2 papas, en trozos de 1 centimetro
• 5 onzas de ejote, en pedazos de 1 

centimetro.

• 2 hojas de laurel.
• 1 zucchini, en trozos de 1 centimetro.
• 1 1/2 cucharadita de oregano fresco, picado.
• 4 onzas de frijol blanco o cualquiera que 

tengas cocido.
• Manojo de perejil, picado.
• 6 hojas de albahaca, cortada en tiras finas.

Preparación:
1. En una olla colocar el aceite de oliva y calentarlo.
2. Agregar la cebolla, ajo, y zanahoria, sofreír por unos 5 minutos.
3. Agregar tomate, agua y sal.
4. Después de 10 minutos agregar la papa, ejote y laurel.
5. Unos 10 minutos después agregar el zucchini y orégano.
6. Por último, los frijoles, perejil y albahaca.
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SOPA DE TOMATE Y COLIFLOR

Ingredientes:
• 3 libras de tomate
• 1/2 cabeza de coliflor, solo los arbolitos
• 2 dientes de ajo, cortado en lascas
• 2 ramitas de tomillo
• 3 hojas de laurel
• Aceite de oliva

• 1 1/2 cucharada de azúcar
• Sal y pimienta, al gusto
• 2 tazas de fondo de verduras (Página 09) 

 o agua.
• 1 cebolla, finamente picada

Preparación:
1. Calentar el horno a 350º F/180º C.
2. Partir los tomates por la mitad y colocarlos en una bandeja para hornear.
3. Colocar los arbolitos de coliflor junto con los tomates.
4. Encima colocar el ajo, tomillo y laurel.
5. Rociar aceite encima de todo.
6. Sazonarlos con azúcar, sal y pimienta.
7. Hornearlos por 50 minutos.
8. Sacar del horno y licuarlo todo con un poco de fondo de verduras o agua.
9. En una olla colocar aceite de oliva, calentarla, y agregar la cebolla.
10. Sofreírla hasta que este dorada.
11. Agregar los tomate y la coliflor licuada. Si esta muy espeso agregar más fondo.
12. Sazonar con sal y pimienta.
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SOPA DE TORTILLA

Ingredientes:
• 2 cucharadas de aceite vegetal
• 1 cebolla pequeña, picada
• 1 diente de ajo, picado
• 4 tomates grandes, picados
• 1/2 cucharadita de paprika
• 1 litro de fondo de verduras (Página 09)

• 2 tazas de frijoles cocidos (Página 28)
• 1 lata de maiz dulce (15 onzas), escurrido
• 1/2 taza de cilantro, picado
• 4 rábanos en lascas finas
• 1 aguacate
• 1 receta de chips de tortillas (Página 19)

Preparación:
1. Colocar una olla al fuego y calentarla, agregar el aceite y cebolla, sofreír un poco y agregar 

ajo, y luego tomate.
2. Cuando todo este sofrito agregar la paprika, el fondo de verduras, los frijoles y el maíz.
3. Hervirlo por 5 a 10 minutos.
4. Apagarle el fuego y agregar el cilantro.
5. Servir la sopa en un bowl, agregar aguacate en trozos, cilantro y rábanos.
6. Servir con chips de tortillas.
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SOPA DE VEGETALES

Ingredientes:
• 1/2 güicoy sazón, cortado en pedazos
• Aceite de oliva
• 2 zanahorias, peladas y cortadas en 

trozos
• 3 papas, peladas y cortadas en trozos

• 1/4 coliflor, solo los arbolitos
• 1/4 taza de cilantro picado
• 1 cebolla, picada
• 1 diete de ajo, picado
• Sal y pimienta, al gusto

Preparación:
1. En un olla colocar agua y un poco de sal, traerlo a ebullición.
2. Agregar el güicoy sazón, cuando este cocido retirarlo de la olla y sacar la carnaza de la 

cáscara, y reservar en un bowl.
3. Agregar las zanahorias, papas y coliflor a la olla donde se cocino el güicoy.
4. Cuando estén cocidos colocar todo en la licuadora, agregar el cilantro y licuar bien.
5. Calentar una olla y colocar un poco de aceite, agregar la cebolla y sofreírla un poco.
6. Agregar el ajo y sofreír también.
7. Agregar el licuado de vegetales, hervir y sazonar con sal y pimienta.
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SOPA DE VEGETALES DEL JARDÍN

Ingredientes:
• Aceite de oliva
• 1/2 cebolla mediana, picada
• 2 tallos de apio, cortados en lascas no tan 

finas
• 1 diente de ajo, picado
• 5 tazas de agua
• 1 taza de ejotes, cortados de
• 2 centímetros de largo
• 1 taza de alverja china, cortada de 2 

centimetros de largo

• 6 mini chiles dulces de colores, cortados 
en aros

• 1 taza de arbolitos de brócoli
• 1 lata de maíz dulce de 15 onzas, escurridos
• Sal y pimienta, al gusto
• 2 cucharadas de perejil, picado 

Preparación:
1. En una olla colocar un poquito de aceite, luego la cebolla y sofreír un poco.
2. Agregar el apio, sofreír.
3. Agregar el ajo.
4. Agregar agua, ejote, alverja china, y el chile dulce, traer a ebullición.
5. Agregar brócoli y el maíz.
6. Sazonar con sal y pimienta, al gusto.
7. Cuando todo este bien cocido apagar el fuego.
8. Servir con un poco de perejil encima.
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Ingredientes:
• 3 1/2 tazas de fondo de verduras (Página 09)
• 4 zanahorias
• Aceite de oliva
• 1 cebolla, finamente picada
• 1 diente de ajo, picado
• 1/2 cucharadita de cúrcuma, en polvo
• 1/2 cucharadita de comino, en polvo
• Sal y pimienta, al gusto

SOPA DE ZANAHORIAS

Preparación:
1. En una olla colocar el fondo de verduras y traerlo a ebullición.
2. Agregar las zanahorias y cocinarlas hasta que estén suaves.
3. Colocar todo en la licuadora y licuar hasta que este todo bien mezclado.
4. En una olla agregar aceite de oliva y sofreír la cebolla.
5. Cuando este dorada agregar el ajo, y dorarlo un poco.
6. Agregar la zanahoria licuada.
7. Sazonar con cúrcuma, comino, sal y pimienta.
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Recetas 
guarniciones

Recetas
GUARNICIONES
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Ingredientes:
• Aceite de oliva
• 1/2 cebolla, picada
• 1 diente de ajo, picado
• 4 tomates, picados
• 1/4 taza de agua
• 2 manojos de acelgas, sin el tallo grueso y cortadas
• Sal y pimienta, al gusto
• 2 cucharadas de semillas de ajonjolí, tostadas

ACELGAS GUISADAS

Preparación:
1. En un sartén colocar el aceite y sofreír la cebolla.
2. Agregar el ajo y los tomate, sudar todo bien.
3. Agregar el agua y las acelgas.
4. Cuando todo este bien sudado sazonar y terminar con las semillas de ajonjolí encima.
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ALVERJAS GUISADAS

Ingredientes:
• 2 cucharadas de aceite de oliva
• 1 cebolla pequeña, picada
• 1 diente de ajo, picado
• 1 1/2 taza de salsa roja (Página 14)
• 1/2 taza de agua
• 1/2 cucharadita de paprika

• 3 tazas de alverjas cocidas (En una 
olla colocar agua con sal y cuando este 
hirviendo colocar las alverjas, cuando estén 
listas colocarlas en agua fría)

• 1/2 cucharadita de sal
• Pimienta, al gusto

Preparación:
1. Calentar una olla y agregar el aceite.
2. Luego la cebolla y dorar un poco.
3. Agregue el ajo.
4. Luego la salsa, agua y paprika.
5. Cocinar por unos 5 minutos.
6. Agregar las alverjas.
7. Sazonar con sal y pimienta.
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Ingredientes:
• 2 berenjenas, cortadas en rodajas gruesas
• Ajo en polvo, al gusto
• Sal y pimienta, al gusto
• Aceite de oliva

BERENJENA AL GRILL

Preparación:
1. Sazonar las berenjenas de ambos lados con el ajo en polvo, sal y pimienta.
2. En un sartén o en una parrilla colocar el aceite.
3. Cuando este bien caliente colocar las rodajas de berenjenas. 
4. Cocinarlas de cada lado.
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ELOTE ASADO CON SAL Y LIMÓN

Ingredientes:
• 4 elotes amarillos, frescos
• 2 cucharadas de sal
• 1 limón, partido

Preparación:
1. Limpie bien los elotes y caliente la parrilla.
2. En una olla colocar los elotes, el agua, y una cucharadita de sal.
3. Hervir por 5 a 10 minutos.
4. Escurra los elotes.
5. Coloque el elote en una parrilla caliente o si tienes una estufa de gas, en una hornilla también 

se pueden asar. Asegurándose de darle vuelta para asarlos bien.
6. Sirva con limón y sal.
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Ingredientes:
• Agua
• 3 peruleros
• 2 cucharadas de aceite de oliva
• Sal, al gusto

PERULEROS COCIDOS Y SELLADOS

Preparación:
1. En una olla colocar el agua con un poco de sal.Esperar a que empiece a hervir.
2. Agregar los peruleros a la olla y cocinar hasta que estén suaves.
3. Sacarlos, pelarlos y partirlos a la mitad.
4. Calentar un sartén y agregar aceite de oliva.
5. Colocar los peruleros y dorarlos de cada lado.
6. Sazonar con sal.
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VEGETALES GRILLADOS

Ingredientes:
• 2 dientes de ajo, picados
• 1 cucharada de jugo de limón
• 1 cucharada de aceite de oliva
• 2 zucchinis medianos, partidos a lo largo 

en lascas de 1 centimetro de grosor

• 4 zanahorias, partidos a lo largo en lascas 
de 1/2 centímetro de grosor

• 4 tomates, partidos a la mitad
• 1 cebolla, en rodajas.
• Sal y pimienta, al gusto

Preparación:
1. Calentar una parrilla.
2. En un bowl colocar el ajo, el jugo de limón y el aceite de oliva, mezclar bien.
3. Colocar todos los vegetales en una bandeja y brochar los vegetales con la mezcla de limón.
4. Sazonar con sal y pimienta.
5. Cuando la parrilla este bien caliente colocar los vegetales de un lado.
6. Cuando estén bien marcados darles vuelta.
7. Sacarlos y agregarles un poco mas de la mezcla de limón.
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Recetas ensaladas

Recetas
PLATOS FUERTES
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CHILES MORRÓN RELLENOS 
DE QUINOA

Ingredientes:
• 4 chiles marrón de colores
• Aceite de oliva
• 1/4 taza de cebolla, picada
• 1 taza de quinoa
• 1 1/4 taza de agua
• 1/4 cucharadita de sal
• 1/4 taza de tomatitos cherry, partidos a la mitad

• 2 mini pepinos, en trozos
• 1/2 brócoli, solo los arbolitos
• 1/4 cucharadita de comino
• 1/4 cucharadita de sal
• Pimienta, al gusto
• 1 cucharada de aceite de oliva
• 1/2 limón

Preparación:
1. Si tu estufa es de gas, asa los chiles en una hornilla hasta que estén bien quemados. Si no, 

en una parrilla o en el horno también se podrán asar.
2. Colocarlos en una bolsa y cerrarla por unos minutos.
3. Sacar los chiles y pelarlos.
4. Hacer un pequeño corte al lado del chile y sacar las semillas y las venas.
5. En una olla colocar un poco de aceite y sofreír la cebolla un poco.
6. Agregar la quinoa e inmediatamente el agua.
7. Sazonar con sal y tapar.
8. Traerla a ebullición y cocinar por 15 minutos.
9. Apagar el fuego y dejarlo sin mover por otros 5 minutos mas.
10. Después dejarla enfriar.
11. En una bandeja colocar los arbolitos de brócoli, colocar el aceite de oliva, el comino, la sal y  

la pimienta.
12. Colocarlo en un hornito tostador a 400º F/200º C por 10 minutos.
13. Mezclar el brócoli, tomatitos y pepinos con la quinoa, agregar el limón,una cucharada de 

aceite de oliva, y la sal si es necesario.
14. Rellenar los chiles con esta mezcla de quinoa.
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CURRY VEGETARIANO

Ingredientes:
• 2 cucharadas de aceite de maní
• 1 chile morrón naranja, en tiras
• 2 tazas de brócoli o coliflor, solo los 

arbolitos
• 2 zucchini, en trozos
• 1/2 jalapeño, picados (opcional)
• 5 Cebollínes, cortado en secciones de 2 

centímetros

• 1 1/2 cucharadita de curry en polvo
• 1 cucharadita de cúrcuma
• 1/2 cucharadita de sal
• 1 cucharada de salsa teriyaki
• 1 cucharadita de aceite de ajonjolí

Preparación:
1. Caliente el aceite de maní en un sartén.
2. Salteé las verduras empezando con el chile morrón y la coliflor por 5 minutos.
3. Agregar el zucchini, el jalapeño y el cebollín.
4. Saltear todo hasta que estén cocidas.
5. Agregue el curry, cúrcuma y sal.
6. Justo antes de servir agregue la salsa teriyaki y el ajonjolí.
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FALALFEL

Ingredientes:
• 1 taza de garbanzos crudo
• 1 taza de perejil, picado
• 2 dientes de ajo
• 1 cebolla, picado
• 1 cucharadita de comino

• 1 cucharadita de sal
• Pimienta, al gusto
• 2 cucharadas de aceite de oliva
• 1/2 taza de harina
• Aceite de canola, para freír

Preparación:
1. Remojar el garbanzo en suficiente agua por 6 horas o dejarlas remojado una noche antes.
2. Escurrir el garbando y quitar la piel.
3. Colocar en un procesador de alimentos los garbanzos, perejil, ajos, cebolla, comino, sal, 

pimienta y el aceite de oliva.
4. Procesarlo hasta que quede como arena.
5. Hacer bolitas de 4 centímetros.
6. Pasarlas por harina y aplastarlas hasta que queden de 1 centímetro de grosor.
7. En una olla colocar bastante aceite de canola para freírlas, mas o menos a 300º F/150º C.
8. Freír por unos minutos hasta que estén doradas.
9. Colocarlas en un plato con papel absorbente.
10. Servir con Aderezo Tahini (Página 12).
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FRIJOLES ROJOS CON PICO 
DE GALLO

Ingredientes:
• 1 libra de frijoles rojos o colorados
• 1 cebolla, partida a la mitad
• 5 dientes de ajo
• 2 litros de agua

• 2 ramitas de tomillo
• 3 hojitas de laurel
• Sal, al gusto
• 1 receta de pico de gallo (Página 13)

Preparación:
1. En una olla de presión colocar todos los ingredientes, menos el Pico de Gallo.
2. Cuando empiece a hervir, baje el fuego y cocinarlos por 45 a 50 minutos, dependiendo de la 

calidad del frijol.
3. Si no tiene olla de presión dejar los frijoles en remojo por una noche completa y al día 

siguiente cocinarlos hasta que estén suaves.
4. Servir una porción de frijoles y encima un poco de Pico de Gallo.
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Para esta receta necesitaremos cocinar garbanzos de la misma forma que cocinamos frijoles, así 
que sigue la receta de cómo cocinar los frijoles (Página 28). Pero si estas my ocupado y quieres 
ahorrar tiempo, puedes comprar latas de garbanzos ya cocidos.

Ingredientes:
• Aceite vegetal
• 1 cebolla, picada 
• 2 dientes de ajo, picados
• 1/2 chile pimiento rojo, picado
• 6 tomate, picados
• 2 1/2 tazas de agua (Si cocinas los 

garbanzos reserva el agua de cocción.)
• 2 papas grandes, partidas en 8 pedazos

GARBANZOS GUISADOS Y ARROZ

• 1 zanahoria, partida en 6 pedazos
• 1 cucharadita de paprika dulce
• 1 cucharadita de comino
• 2 1/2 cucharadita de sal 
• 1/2 cucharadita de cúrcuma
• 1/2 tazas de garbanzos, cocidos
• 1 puñado de cilantro, picado

Preparación:
1. Poner una olla sobre el fuego, calentarla y colocarle el aceite.
2. Cuando este caliente, agregar la cebolla, y dorarla. 
3. Agregar el ajo y el chile pimiento.
4. Sofreír un poco y agregar los tomates.
5. Después de 5 minutos agregar zanahoria, paprika, comino, sal y cúrcuma, cocina por 5 

minutos. 
6. Agregar los gabazos. 
7. Dejar cocinar hasta que se espese un poco y los vegetales están suaves.
8. Agregar cilantro y apagar el fuego.
9. Servir con arroz. (Página 19)
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GNOCCHI AL PESTO

Ingredientes Gnocchi:
• 1 libra de papa
• 1/3 taza de harina
• 1/2 cucharadita sal
• 2 cucharadas de harina (para estirar los 

gnocchis)

Ingredientes Pesto:
• 1/2 onza de albahaca, picada
• 1/2 onza de perejil, picado
• 1 onza de nuez de nogal, tostada y picada
• 2 dientes de ajo, picado
• 1/4 taza de aceite de oliva
• 1/4 cucharadita de sal

Preparación Gnocchi:
1. Precalentar horno a 400º F/200º C.
2. Hornear las papas con cascaras hasta que estén suaves. Puedes ponerlas en el microondas 

también de 10 a 15 minutos.
3. Cuando ya estén cocidas, pelarlas y hacerlas puré. Tiene que quedar un pure fino.
4. Agregar 1/3 taza de harina y sal.
5. En una tabla colocar un poco de harina y estirar hasta que quede una tira de 2 centímetros de 

grosor.
6. Cortar la tira de 2 centímetros de largo y formar los gnocchi. 
7. En una olla colocar agua y un poco de sal, traer a ebullición.
8. Colocar los gnocchis darles 30 segundos y sacarlos con una espumadera.

Preparación Pesto:
1. Colocar todo en la licuadora y licuar.
2. Colocar los gnocchis en un bowl y agregarles el pesto.
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JOCÓN VEGETARIANO 
CON QUINOA

Ingredientes:
• 2 cucharadas de aceite de oliva 
• 1/2 cebolla 
• 1 libra de tomates verdes, cortados en 

cuatro
• 1/2 libra de miltomate, partidos a la mitad
• 1 chile pimiento verde grande, cortado en 

cuadros
• 4 cebollínes, picados con todo y tallo
• 2 dientes de ajo
• 4 tazas de fondo de verduras (Página 09)

• 1/2 taza de cilantro, picado
• 2 onzas de pepitoria tostada 
• 3 papas, peladas y cortadas en pedazos 

de 2 pulgadas 
• 2 zanahorias, peladas y cortadas en 

pedazos de 2 pulgadas 
• 1/2 libra de ejotes, cortados de 2 pulgadas 

de largo 
• Sal y pimienta, al gusto

Preparación:
1. En una olla colocar un poco de aceite de oliva.
2. Agregar la cebolla y sofreírla un poco.
3. Agregar los tomate, el miltomate, el chile pimiento, los Cebollínes y el ajo.
4. Agregue el fondo de verduras y cocinar hasta que los tomates estén suaves.
5. Colocar todo en una licuadora, agregar el cilantro, la pepitoria y licuar bien. 
6. Colarlo y regresarlo a la olla.
7. Agregar las verduras y cocinar hasta que estén suaves.
8. Sazonar con sal y pimienta.
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LENTEJAS GUISADAS CON 
VEGETALES

Ingredientes:
• Aceite vegetal
• 1 cebolla, picada
• 2 dientes de ajo, picado
• 1/2 chile pimiento, picado
• 6 tomate, picados
• 4 tazas agua 
• 2 papas grandes, partidas en 8 pedazos

• 2 tazas de lentejas, remojadas por 1 hora 
en 4 tazas de agua 

• 1 zanahoria grande, partida en 6 pedazos
• 2 cucharaditas de paprika 
• 1 cucharadita de comino
• 2 cucharadita de sal
• 1/2 cucharadita de cúrcuma 
• 1 puñado de cilantro, picado

Preparación:
1. En una olla sobre el fuego colocar aceite.
2. Cuando este caliente, agregar la cebolla, y dorarla. 
3. Agregar el ajo y el chile pimiento.
4. Sudarlos un poco y agregar los tomate.
5. Sofreír bien todo y agregar el agua, papas y lentejas escurridas.
6. Después de 5 minutos agregar zanahoria, paprika, comino, sal y cúrcuma.
7. Dejar cocinar hasta que se suavicen las lentejas y los vegetales.
8. Agregar el cilantro y apagar el fuego.
9. Servir con arroz blanco. (Página 19)
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PAY DE 
VEGETALES

Ingredientes:
• 1 1/2 tazas de zanahorias, partida en cubos 

de 2 centímetros
• 1 1/2 tazas de zucchinis, en cubos de 2 

centímetros 
• 1 1/2 tazas de papas, peladas y partidas en 

cubos de 2 centímetros
• 1/2 taza de alverjas, cocidas
• 1/2 taza de ejotes, partidos de 2 centímetros 

de largo
• 1/2 taza de nabo, en cubos de 2 centímetros
• 2 tazas de fondo de verduras
• rostizadas (Pagina 10)
• 1 cucharada de maizena, diluida en el fondo 

de verduras
• Aceite de oliva
• 1/2 cebolla, picada
• 2 dientes de ajo, picados
• 2 ramas de apio, picado
• 1 lata de elotitos, escurridos

Ingredientes Puré:
• 1 1/2 libras de papa, peladas y partidas 
• 1/2 taza de leche de almendra sin azúcar
• 2 cucharadas de aceite de oliva
• Sal, al gusto

Procedimientos:
1. En una olla colocar agua con sal.
2. Cuando este hirviendo cocinar los vegetales, uno por uno. Retire cada verdura cuando ya este cocida. 
3. No los podemos cocinar todos juntos porque tienen diferente tiempo de cocción. Es muy importante 

no sobre cocinarlos.
4. Escurrir los vegetales y reservarlos.
5. En un bowl pequeño colocar el fondo de verduras y agregar la maizena, mezclar bien.
6. En un sartén colocar aceite y sofreír cebolla, ajo y apio.
7. Agregar los vegetales y elotitos, saltearlo todo
8. Agregar la mezcla de fondo con maizena dejar que hierva por 10 minutos.
9. Colocar esto en un pyrex redondo grande o uno rectangular.

Preparación Puré:
1. En una olla con agua y sal, colocar las papas y cocinarlas hasta que estén suaves.
2. Escurrirlas y aplastarlas hasta hacerlas pure.
3. Agregar la leche de almendra y aceite de oliva para que este un poco suave.
4. Sazonarla con sal.
5. Este puré nos servirá para cubrir nuestro pay de vegetales, colocamos todo encima del pay. 
6. Horneamos a 350º F/175º C por 25 minutos.6. Horneamos a 350º F/175º C por 25 minutos.
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PEPIÁN DE 
VERDURAS 
CON ARROZ

Ingredientes — Recado:
• 2 onzas de semillas de ajonjolí
• 3 onzas de pepitoria!
• 2 onzas de semillas de marañón
• 1 chile pasa 
• 3 chiles guaque 
• 1 cebolla grande, partida a la mitad (una 

mitad asada y la otra picada para sofreír)
• 3 dientes de ajo 
• 3 tomates 
• 1/2 taza de cilantro
• 5 tazas de fondo vegetales (Pagina 09)
• 2 tazas de garbanzo cocido
• Sal y pimienta, al gusto

Procedimiento—Recado:
1. En un satén tostar el ajonjolí un poco.
2. Luego agregue la pepitoria, y la semilla de marañón, y tostarlos.
3. Quitar las semillas a los chiles y asarlos también, hasta que todo este tostado pero no quemado.
4. En el mismo sartén asar la cebolla y el ajo. 
5. Asar el tomate hasta que la piel este quemada.
6. También puedes asar el cilantro un poco antes de licuarlo.
7. Colocar todos los ingredientes en una licuadora, agregarle fondo de vegetales y licuar bien.
8. En una olla colocar el aceite y sofreír la otra mitad de la cebolla picada.
9. Agregar todo lo licuado a la cebolla sofrita, agregar los vegetales.
10.Si esta muy espeso se puede agregar un poco del agua donde se cocinaron los vegetales.
11.Agregar los garbanzos.
12.Dejar que hierva y sazonar con sal y pimienta.

Procedimientos — Verduras:
1. En una olla colocar el agua, sal, papa y güisquil.
2. Cuando estén suave sacarlos.
3. Agregar las zanahorias y cocinarlas.
4. Retire, y agregue los ejotes. Cocinar hasta que estén suaves.
5. Guardar el agua de cocción para utilizarla en nuestro recado. 

Ingredientes — Verduras:
• 5 tazas de agua
• 1 cucharadita de sal
• 3 papas, peladas y cortadas en cuatro
• 1 güisquil, en trozos de 2 pulgadas
• 2 zanahorias, partidas en trozos de 2 pulgas
• 1/2 libra de ejotes, despuntados y cortados de 2 pulgadas de largo



76

QUINOA CON VEGETALES ASADOS

Ingredientes:
• 1/2 zanahoria, en trozos 
• 1 chile morrón, en cuadros 
• 1 zucchini, en trozos
• 6 espárragos, cortados de 2 centímetros 

de largo
• 1 taza de quinoa
• 2 tazas de fondo de verduras (Pagina 09) 

(si no tienes puedes usar agua) 

• 1 1/2 onzas de jugo de limón
• 1 onzas de aceite de oliva 
• 1 diente de ajo, bien picado 
• Perejil, al gusto
• Sal y pimienta, al gusto

Preparación:
1. En un sartén saltear los vegetales con un poco de aceite de oliva, uno por uno empezando 

con la zanahoria que es la más dura, luego el chile, el zucchini y los espárragos.
2. Sazonar con sal.
3. Cuando estén listos colocarlos en un bowl.
4. En una olla colocar la quinoa.
5. Agregarle el fondo de verduras y una pizca de sal.
6. Taparlo y traer a ebullición.
7. Cuando ya este hirviendo bajar el fuego y cocinar de 17 a 20 minutos.
8. Pasar la quinoa a un bowl para que se enfríe.
9. Agregar limón, aceite, ajo, y los vegetales asados.
10. Rectificamos sazón y agregar el perejil picado.
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SPRING ROLLS

Ingredientes
• 2 hongos portobello, grandes cortados en tiras
• 1/4 cebolla, picada
• 2 dientes de ajo
• 2 cucharaditas de salsa soya
• 1 cucharadita de azúcar
• 1/4 cucharadita de pimienta
• 1 cucharada de aceite de oliva
• 1 taza de retoño de soya
• 1 zanahoria, pelada y en juliana fina
• 1 cebollín, picado
• 1/4 taza de cilantro, picado
• 1 cucharadita de aceite de ajonjolí
• 2 cucharadas salsa soya
• 1 cucharadita de jengibre, picado
• 8 hojas de arroz
• Agua tibia

Preparación:
1. En un bowl colocar los hongos, la cebolla, el ajo, 2 cucharadas de soya, el azúcar, la pimienta y el 

aceite de oliva.
2. Deje que se marine por 30 minutos.
3. Escurrir todo muy bien y dorarlos un poco en un sartén con un poco de aceite. 
4. Escurrirlos de nuevo.
5. En otro tazón mezclar el resto de los ingredientes (menos las hojas de arroz), y agregar la mezcla de 

los hongos.
6. Pasar las hojas de arroz por el agua tibia por 2 segundos.
7. Rellenarlas y envolverlas bien para que no se salga nada del relleno.
8. Servir con Salsa de Maní. (Página 14).
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TABBOULEH DE QUINOA

Ingredientes:
• 2 tazas de agua
• 1 taza de quinoa
• 1/4 cucharadita de sal
• 2 cucharadas de jugo de limón
• 1 diente de ajo
• 2 cucharadas de aceite de oliva

• 1/2 cucharadita de sal
• 1 taza de tomatitos cherry, partidos a la 

mitad
• 1 taza de pepino, en cuadros
• Perejil

Preparación:
1. Colocar el agua en una olla, traer a ebullición, agregar quinoa y 1/4 cucharadita de sal.
2. Esperar que empiece a hervir otro vez y bajar el fuego para cocinarlo por 15 minutos.
3. Apagar el fuego y dejar que se enfríe.
4. Mezclar con el resto de los ingredientes frescos.
5. Antes de servir, colocarlo en el refrigerador por 30 minutos para que todos los sabores se 

marinen.
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TACOS DE PORTOBELLO

Ingredientes:
• 2 cucharada de aceite de oliva
• 1/2 cebolla, grande en julian
• 1 diente de ajo, picado
• 3 hongos portobellos grandes, en rodajas
• 1/4 de cebolla morada, en juliana

• 4 tortillas
• 1 receta de guacamol (Página 46)
• 1/4 taza cilantro, hojas
• 1/4 de cebolla morada, en juliana
• 4 rábanos, en rodajas
• 1/2 limón

Preparación:
1. Calentar un sartén y agregar el aceite.
2. Agregar cebolla, y saltearla un poco. 
3. Agregar ajo y hongos. Sofreír un poco.
4. Retirar del fuego
5. En las tortillas colocar un poco de guacamol, los portobellos, cilantro, cebolla morada, los 

rábanos y unas gotitas de limón.



80

WRAPS DE LECHUGA

Ingredientes:
• 2 cucharadita de aceite de ajonjolí.
• 1 cucharadita de aceite de oliva.
• 3 Cebollínes, con todo y tallo cortado de 3 

cm de largo.
• 2 dientes de ajo, picados
• 1 zanahoria, cortada en trozos de 1 cm.
• 1/2 taza de alverjas chinas, en juliana.
• 1/2 nabo, cortado en trozos de 1 cm.
• 10 hongos champiñones, partidos en 

cuartos.
• 1 zucchini, cortado en trozos de 1 cm.
• 1 1/2 cucharada de salsa soya 
• 1 cucharadita de maizena, diluida en 5 

cucharaditas de agua.
• Pimienta, al gusto
• 1/4 taza de manias, tostadas
• 4 hojas de lechuga, enteras

Preparación:
1. En un sartén caliente colocar los aceites luego los cebollínes, saltearlos y agregar el ajo.
2. Luego agregar zanahoria y alverjas chinas.
3. Tres minutos después agregar nabo y hongos.
4. Finalmente agregar zucchinis, y cocinar por 5 minutos.
5. Agregar la salsa soya y la mezcla de maizena cocinar por otros 3 minutos.
6. Rectificar sazón y colocar encima las manías.
7. Servir con las lechugas en forma de tacos.
8. Servir con la Salsa de Maní. (Página 14)
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Recetas Refacciones

Recetas
REFACCIONES
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Ingredientes:
• 2 libras de almendras sin sal
• Aceite de oliva 
• 1 cucharada de paprika dulce
• 1 cucharadita de comino
• 1 cucharadita de sal

ALMENDRAS TOSTADAS
CON ESPECIAS

Preparación:
1. Calentar el horno a 250º F/120º C.
2. En una bandeja colocar las almendras y esparcirlas por toda la bandeja.
3. Rociar con un poco de aceite de oliva. 
4. Mezclarlas un poco y luego agregar la paprika, el comino y la sal. 
5. Colocarlas en el horno por 45 minutos, moviéndolas cada 15 minutos durante ese tiempo.
6. Se tiene que sentir su aroma para saber que ya están listas.
7. Retirarlas del horno.
8. Cuando se enfríen colocarlas en un hermético.
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Ingredientes:
• 1 cucharada de almendras, en lascas
• 1 banano
• 1 cucharadita de miel de abeja

BANANOS CON MIEL 
Y ALMENDRAS

Preparación:
1. Colocar las almendras fileteadas en la bandeja de un horno tostador.
2. Tostarlas a 250º F/120º C por unos 7 a 10 minutos. 
3. Este pendiente para que no se quemen. 
4. También se pueden tostar en un sartén.
5. Puedes tostar una cantidad más grande y lo que no utilices guardarlo en un hermético.
6. En un bowl cortar los bananos en rodajas colocar la miel y luego las almendras.
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Ingredientes:
• 1 taza garbanzo, cocidos o de lata
• 2 cucharadas de jugo de limón
• 2 cucharadas tahini
• 2 dientes de ajo
• 2 cucharadas de agua de cocción de los garbanzos
• 1/2 cucharadita de sal
• 1/4 taza de aceite de oliva
• 1 cucharadita paprika
• 3 ramitas de perejil, picado

HUMMUS

Preparación:
1. Escurrir el garbanzo, (reservar 2 cucharadas del agua de cocción de los garbanzos) quitarle 

la cáscara
2. Colocar en una licuadora los garbanzos, limón, tahini, ajo, agua de cocción, sal, y aceite.
3. Servirlo con un poco de aceite de oliva, paprika y perejil encima.
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Ingredientes:
• 1/4 jalapeño sin semillas, en trozos
• 1/2 taza de cilantro
• 1 diete de ajo
• 1 aguacate grande y maduro
• 1/2 limón
• 1/2 cucharadita de sal
• 1/4 taza de agua

DIP DE 
AGUACATE

Preparación:
1. Colocar todo en la licuadora y licuar.
2. Servir con tus vegetales favoritos: tiras de 

chile morrón, zanahoria, pepinos, brócoli, 
hongos champiñones, tomate, etc.

MANIAS CON 
LIMÓN Y PEPITA 
MOLIDA

Ingredientes
• 1 taza de manias tostadas con sal
• 2 cucharadas de pepita molida
• 1 limón

Procedimientos:
1. Mezclar todo en un bowl.
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NUECES CON 
ARÁNDANOS Y 
ALBARICOQUES

MANIAS 
MARAÑÓN, Y 
PASAS MIXTAS

Ingredientes
• 1/2 taza de nueces de nogal, tostadas en el 

horno
• 1/2 taza de manias tostadas con sal
• 1/4 taza de arándanos secos (cranberries)
• 1/2 taza de albaricoques secos, cortados en 

trozos

Procedimientos:
1. Colocar todo en un bowl y mezclarlo.
2. Guardarlo en un hermético.

Ingredientes
• 1 1/2 taza de manias tostadas con sal
• 1/2 de semillas de marañón tostados con sal
• 1/2 taza de pasas
• 1/2 taza de arándanos secos (cranberries)

Procedimientos:
1. En un bowl mezclar todo.
2. Guardarlo en un hermético.
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NUECES DE 
NOGAL CON 
ESPECIAS

NUECES MIXTAS

Ingredientes
• 1/2 libra de nuez de nogal 
• 1 1/2 cucharadita aceite de oliva
• 1/4 cucharadita de sal 
• 1/4 cucharadita de pimienta de cayena
• 1/4 cucharadita de comino
• 1/4 cucharadita de paprika

Procedimientos:
1. Calentar el hornito tostados a 250º F/120º C.
2. En una bandeja colocar las nueces y rociarlas   
     con aceite de oliva.
3. Encima colocarles la sal y las especias. 
4. Hornearlas por 15 minutos. 
5. Enfriarlas y guardarlas en un hermético.

Ingredientes
• 1 taza pecanas!
• 1 taza manias!
• 1 taza almendras!
• 1 taza nueces de nogal

Procedimientos:
1. Precalentar el horno a 250º F/120º C.
2. Colocar las nueces en una bandeja y 
     esparcirlas bien.
3. Colocarlas en el horno y hornearlas por 30 
     minutos, moviéndolas cada 15 minutos.
4. Al sacarlas le puedes colocar un poco de sal.
5. Guardarlas en un hermético.
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Bebidas

Recetas
BEBIDAS
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LICUADO DE BANANO 
CON” LECHE DE 
ALMENDRA

LICUADO DE FRUTAS 
MIXTAS CON CHIA

Ingredientes
• 2 bananos maduros
• 1 taza de leche de almendra, sin azúcar

Procedimientos:
1. Licuar todo bien

Ingredientes
• 1/4 taza de sandia
• 1/4 taza de melón
• 1/4 taza de papaya
• 1/4 taza de piña
• 2 tazas de agua
• 2 cucharadas de agave
• 1 cucharada de chia

Procedimientos:
1. Licuar todo bien y dejar reposar unos 10 minutos 

para que la chia se hidrate.
2. Listo para tomar.
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LICUADO DE PAPAYA 
CON PIÑA Y CHIA

LICUADO DE SANDIA 
CON CHIA

Ingredientes
• 1 taza de papaya, en trozos
• 1/2 taza de piña, en trozos
• 2 cucharadas de agave
• 2 tazas de agua
• 1 cucharada de chia

Procedimientos:
1. Licuar todo bien y dejar reposar unos 10 minutos
     para que la chia se hidrate.
2. Listo para tomar

Ingredientes
• 2 tazas de sandia, en trozos
• 1/2 taza de agua
• 1 cucharadita de agave
• 1 cucharada de chia

Procedimientos:
1. Licuar todo bien y dejar reposar unos 10 minutos  
    para que la chia se hidrate.
2. Listo para tomar.
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Agradezco a Dios infinitamente por permitirme trabajar y terminar este proyecto. Su 
inspiración, creatividad, paciencia, amor y guianza fue esencial para culminar este 
libro. Si logramos entender la importancia que tiene el ayuno, el sacrificar algo para 

Dios y lograr entrar en su presencia Santa, probablemente lo estaríamos practicando 
mas seguido. Hagamos el esfuerzo y comprometámonos a iniciar el año de la mejor 

forma posible, conectados con Dios.

Claudia de Hardeman conocida entre su familia y amigos como “Mila” es esposa, 
madre de dos adolescentes y una niña. Claudia ha tenido la pasión por la cocina 

desde muy pequeña. Esto la llevo a estudiar en Camille Escuela de Alta Cocina en 
Guatemala, y luego se certifico en ACAM Escuela Culinaria, la cual tiene una alianza 
con el Instituto Paul Bocuse de Francia. Por esta misma pasión por la cocina Dios la 

inspiró a escribir sus propias recetas y adaptar otras recetas conocidas, documentando 
cada una de ellas para poderlas compartir con otros.
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RENOVADOS
Y LISTOS


