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AGUACATES RELLENOS.

(4 porciones)

INGREDIENTES:

4 aouacates

100g aceitunassin hueso,
¥etazadeapio,

100g. de requesan,
lcucharadade aceite deoliva,
2jitomatessin semillayen cubos,
Salypimienta.

PREPARACION:
Cortar por lamitad los aguacates, alo largo, pelar y retirar el hueso,

Untarunpocode aceite de aliva,

Picar finamenteel apio v lasaceitunas eintegrar con elqueso, el jitamate, sal y pimienta,

Rellenarlosaguacatescon estay servir sobre hojasde lechuga si se desea.
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Sopa de jitomate rostizado.

(4 porciones)

INGREDIEMTES:

Aceite en aerosol

-1 kilo de jitom ate saladet cortados en cuartos,
-1 cebolla troceadsa

-2 dientes de ajos cortados por mitad

-4 ramitas de albshacafresca (las hojitas)

-2 ramitas detomillo fresco {las hojitas)

-5al y pimienta negra

-1 litro de caldo de pollo o vegetales
-1tazade puré de tomate

-1/2taza de cremsa

PREPARACION:

Rocia una charola para horno con aceite en aerosol v coloca los jitom ates en cuartos, los
ajos, la cebaolla espolvorea las hierbas arom aticas: albahacay tomillo, reservando un

poco de éste, adem dsagrega sal y pimienta negra Introduce la charola al horno
precalentado a 200°C por 30 minutos o hasta gue se doren ligeram ente,

Retiralos del hormo deja entibiar v coldcalos en unalicuadora, afiade el caldo de pollo o
vegetales v el puré de tomate. Licua hasta que obtengas una consistencia tersa, pasa la
sopapor un colador v viértela sobre una cacerola, deja cocinar hasta que reduzcaun
poco, tome mas cuerpo ¥ su color sea un poco mas oscuro, verifica su sazan, Sirve la sopa
hien caliente decorando con un poco de crema, tomillo fresco (del gque reservaste] y
crotones horneados,
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PALOMITAS DE MAIZ TRADICIONALES Y DULCES.

(4 porciones)

r-‘.&'.-l ..
INGREDIENTES: NN Ny
o N h | ek
15 a 20 gramos demaiz palomero, “_ -“ B :‘
1 cuch, De Aceite, v y
Sal,

PREPARACION:

Calentar en un recipient e dealuminio (también pueden hacerse en sartén, cazuelade acero
inoxidable] el aceite por Sminutosaftuegn bajo-medio,

Foner el maiz en el recipiente. Utilizar una tapa para aprovechar mejor el calor y evitar gue
saltenlaspalomitasfuera,

Cuando se produzcan las primeras explosiones de palomitas tamaremos el recipiente y
moveremosde unlado hacia el otro [sin destapar con movimientos circulares para gue las
palomitas se remuevan), asegurandonos de gue el calor llegue a todo el recipiente ¥ sohre
todo paraevitar gue las palomitas se guemen, Devez en cuando las colocam os de nuevo al
fuegoparasigamanteniéndose el calor

Cuando las explosiones acaben esto significa que las palomitas estén preparadas, Una vez
alejadosdel fuegn, se deben espolvorear con sal agust o, Y servir,

PALOMITAS DE MAIZ DULCES CON AZUCAR: Cuando dejende explotar las palomitas
en laolla, s& espolvorean con azdcar v se mantienen al fuego mientras se revuelve

con unacuchara Hay que asegurarse dedistribuirla bien.

PALOMITAS DE MAIZ DULCES CON MIEL: Para hacerlas con migl se debe poner al
mismo tiempo el aceite v el maiz, v esperar hasta que estallen. Aparte, en un
recipientecalentar lamiely bhafiarlaspalomitas
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Pescado empanizado al horno con brécoli v vinagreta de
miel y balsamico.

{4 porciones)

INGREDIENTES:

480gr. defiletesde pescado.
200gr. De avenatostaday picad a,
A0gr. De alm endrastroceadas.
A0gr. Clarade huevao,
dtazasdebrocoli.

A0m | de aceite de oliva,

40m |, de vinagre balsamico.
2eucharadasdemiel,

A0m |, deaceite de aguacate.

Sal y pimienta.

PREPARACION:

Levantar las clarasligeramente con untenedor, sazonar con sal ¥ pimienta, Aparte juntar la
avernaconlasalmendrasen un refractario,

Pasarpor el huevo el filete v después por laalmendra y avena cuidando que seim pregne en
sumayoriaal pescado.

Colocar las piezas en una bandeja para hornear v afiadirles encima el aceite de aguacate.
Hornear a 150 grados centigrados durante 20 minutos o hasta que haya dorado el
empanizado,

En un bowl colocar la miel, e vinagre v afiadir en forma de hilo el aceite de oliva, batir
¥igorosam ent e,

Blanguear elbracoli en agua hirviendo durante Sminutos, retirarloy llevarlo aaguafria.
Servir los filetes acom pafiados con el brocoli v la vinagreta,
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Gelatina de pepino y limadn.

(dporciones)

INGREDIENTES:
- 1kgde pepino.

- 1% litro de agua.

- 1 paguete de gelatina de liman (de preferencia light ).
- 1lata de pifia en rebanadas (puede ser durazno o cocktail de frutas), i
&

- 100 g de nuez en mitades.

PREPARACION:
Fonga a hervir 1litra de agua v disuelva en ella la gelatina de lim dn.

Deje enfriar, pique |a pifia, el pepino v la nuez, Agréguelos alagelatina v cologue en un
rmolde,

Meta al refrigerador hasta que cuaje, alrededor de 2 horas.
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