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EMPAREDADO VEGETARIANO.

(4 porciones)

INGREDIEMTES:

Panintegral o de cualguier grano.

1peping.
1jitom ate.
Germen de alfalfa.
1tallo de apio.
¥ ceballa,
Lechugza,
150grs de champifiones.
Mostaza Dijon.
Mayonesabajaengrasa.
Enelda,

ELABORACION:

Tuesta en una sartén |as rebanadas de pan del lado de preparacion, hasta que queden crocantes y

doradas. En un bol mezcla la mayonesa con |a mostaza de Dijon y el eneldo.

Fara armar tus cuatro sandwiches, coloca las rebanadas de pan tostadas hacia abajo y encima ve
paniendo |as rodajas de pepino, el tomate, las rodajas de cebolla, 1a salsa de mayonesa y mostaza,

germen de alfalfa, champifiones, apioy finalmente ciérralos con |3 otra rebanada de pan tostado

hacia arriba.
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ENSALADA CON PETALOS DE ROSAS.

(4 porciones)

INGREDIEMTES:

¥ lechuga sangria,
¥ lechugaitaliana,
Zmanzanas.
dfresas.
Pétalosderosalavados.

Para la vinagreta:
S0ml. deaceitede oliva extravirgen.
E0ml. devinagre demanzana.
lcucharadademostaza.
lcucharadademiel,
Sal y pimienta.

ELABORACION:
Lavar y desinfectarlaslechugas, fresasy pétalosderosa.
Cortar las manzanasen rebanadas medianas, hacerlomismoconlasfresas,

En una ensaladera mezclar las lechugas con la manzana, las fresas y afiade los pétalos de
rosa, mezclarbien.

Paralavinagretamezclarel vinagre, lamostazaylamiel,

Remaover con un batidor v agregar el aceite poco a poco para lograr una buena  de |os
ingredientes,

Salpimentarlavinagretay bafiar laensaladaconesta, servir,
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PERAS AL VINO TINTO.

(4 porciones)

INGREDIEMTES:

- 4 peras grandes

- 1 botella de vino tinto

- 150 gramos azlcar

- 1 palito de canela

-Bgranosde pimienta negra

- 1clavo y anis estrella

-1 cucharadita de ralladura de naranja

PREPARACION:

Pelar las peras v guitarles el corazdn utilizando una cucharita o aparsto apropiado.
Enuna cacerola suficientemente grande, cologue las peras, afiadiendo el vino, el azdcar,
la canela, el clavo. El anis v la pimienta. Ueve a un hervor con fuego vivo, Baje el fuego a
suave, ¥ cuezalas peras hasta gue estén blandas, [Unos30 minutos segin lasperas),

Compruebe el punto con un palillo de madera o con un tenedor,

Cuite la cacerola del fuego vy deje todo enfriar junto, Asf lasperas sbsorberan bien los
sabores, Cuando estén frias, saguelas con cuidado v guardelas enteras,

Cuele el liguido a una cacerola limpia y vuelva a cocer unos cinco minutos después de

gue rampa a heryir moviendo constantemente |a salsa. Deje enfriar y guarde.
Para servin, cologue una pera en cada plato v clbralas con un poco de la salsa
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ROLLITOS DE CARNE CON SALSA DE JAMAICA.

(4 porciones)

INGREDIEMTES:

lkg Demilanesaderes,
200grs. dequeso panela.
lpimiento,
d zanahorias.
drcalabazas.

- Zjitomates

Para la salsa:
E0grs delamaica,
100m 1. de caldo de pollo o verduras,
1cucharadasdemiel.
locucharaditademaicenalpara espesar).
¥ cebollafinamente picada

Sal y pimienta.
ELABORACION:

Cortar las verduras y el guesoen tirasm edianas.

Pasarporaguahirviendolaszanahoriasy lacalabazapor2 minutos,

Rellenar las milanesas con gueso v verduras y envaolver, llevar a una sartén caliente con un
poco de aceite en aerosol ycocinarhastaguelacarne este cocidsa, retirarn
Paralasalsapasarlalamaicaporaguahirviendo por 2 minutosy retirar,

Aparte, acitronar [a cebolla en una cacerola pequefiay agregar el agua de lamaica, lamiel y
el caldo, calentarafuego medio.

En un poco de aguafria disolver la cucharadita de maicena v agregar ala salsa para lograr
fue esta espese, salpimentary calentar por Sminutos mas,

Servir los rollitosde carme y bafiarlos con la salsa de lamaica, adornando el platillo con las

flares delamaica.
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SOPA DE GARBANZOS.

(4 porciones)

IMGREDIEMTES:

- 3 tazas de garbanzos cocidos,

- 1 ceballafinamente picada,

- 1 diente de gjo machacado,

- 2 calabaz as picadas,

- 2 cucharadas de peregjil picado,
- 2 cucharas de albahaca fresca,
- 1% It. De caldo o agua.

- Fimienta,

- Sal.

2 1 cucharadita de aceite de aliva,

ELABORACICMN:

En unacacerola con aceite caliente acitronar la cebolla y el gjo.

Agregar la calabaza, el perejil v la albahaca, remueve paraintegrar.

Yerter el caldo, sazonar con sal ¥ pimienta y cocina afuego medio hasta gue las calabazas

estén cocidas pero firmes.

Incorporalos garbanzosy al soltar el hervor, retira v sirve,
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