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			Capítulo

			La leche, ¿alimento óptimo para nuestra salud?

			Toda la vida nuestros padres, los médicos y los medios de comunicación nos han dicho que bebamos leche. Sin embargo, cada vez escuchamos más argumentos en contra de este alimento y sus derivados.

			Antes, nuestros abuelos y padres consumían productos lácteos, pero estos provenían de fuentes más puras y frescas; hoy en día estos productos están demasiado procesados, además de que a los animales los llenan de aditivos y hormonas para así asegurar la producción. Lógicamente, las hormonas, antibióticos y esteroides que les suministran a las vacas entran a nuestro organismo y lo saturan.

			Nuestro cuerpo no está hecho para procesar tantos químicos, y esta es la primera causa de enfermedades y alergias. Cuando logramos limpiar el cuerpo de todas estas sustancias nocivas este funciona a la perfección ya que no está sobrecargado tratando de asimilar y procesar alimentos artificiales que no tienen vida (lácteos, colorantes, conservadores, harina y azúcar refinadas).

			Es curioso observar que somos los únicos seres que no nos destetamos nunca pues seguimos tomando leche de otra especie. Estamos hechos para tomar leche materna, de nuestra madre, diseñada para que nos desarrollemos perfectamente bien como seres humanos NO como vacas.

			Para el ser humano la leche materna es la leche ideal desde que nacemos hasta algunos meses o primeros años de vida, ya que la naturaleza lo ha dispuesto así. Es una leche suave, de fácil digestión, con las hormonas, enzimas, proteínas, grasa, azúcares y minerales necesarios para nuestro desarrollo en la primera infancia.

			Más adelante, el niño tomará de los alimentos los nutrientes necesarios para su crecimiento óptimo. 

			Con los años producimos cada vez menos lactasa, la enzima que digiere la lactosa de la leche, lo que provoca que llegue un momento en que ya no la podamos digerir. Cuando eres niño no lo sientes, pero conforme creces y empiezas a ser adulto tu estómago se inflama, sufres de colitis, tienes gases o simplemente indigestión. Tu cuerpo te está enviando la señal de que algún alimento te está cayendo pesado o no puede digerirlo. Seguramente lo que te está pasando es que ya te saturaste. Así que ese es el momento de escuchar a tu cuerpo e iniciar un cambio probando nuevas alternativas de alimentación.

			Mi intención no es ponerte en contra de los lácteos y sus derivados, pero considero importante revisar el tema y que te preguntes por qué algunas personas que han bebido leche toda su vida sufren de afecciones como osteoporosis y otras relacionadas con los huesos, si se supone que la leche y sus derivados tienen calcio. Espero que después de leer este libro puedas tomar la mejor decisión, y sobre todo hacer conciencia de qué es lo mejor para ti y tus seres queridos.

			Actualmente hay demasiada información sobre alimentos, dietas y otras alternativas. Mi deseo no es que te llenes de datos. Quiero que mejor pongas manos a la obra y empieces con acciones y menos palabras, para que realmente veas resultados y puedas liberarte de esos alimentos que en exceso provocan muchos malestares.

			Equilibrio ácido-alcalino

			Para tener una vida más sana es importante mantener el equilibrio ácido-alcalino del cuerpo. ¿Y qué es este equilibrio? Todo lo que comes, sientes y haces diariamente afecta tu pH corporal volviéndote más acido o más alcalino. 

			El pH es una medida, que va del 1 al 14, empleada para calcular la alcalinidad o acidez de una solución. Las soluciones con un pH menor a 7 son ácidas y superiores a 7 son alcalinas. El 7 indica neutralidad.

			El cuerpo humano está programado para vivir saludablemente y en perfecto equilibrio, por lo que no tolera más que pequeñas diferencias entre la acidez y la alcalinidad; cualquier desequilibrio puede causar problemas en nuestra salud.

			Cuando tienes un susto muy grande o te enojas, tu pH se vuelve más ácido; cuando estás tranquilo, meditando o cantando, tu pH es más alcalino. Cuando comes más ensaladas, jugos frescos, verduras, frutas y alimentos integrales, tu pH es más alcalino, y cuando consumes en exceso alimentos como lácteos (leche, queso, mantequilla, crema y yogurt), proteínas animales (pollo, mariscos, pescado, carne), refrescos, embutidos, harinas, azúcar y productos enlatados, tu pH se vuelve más ácido. 

			El pH de la sangre debe mantenerse entre 7.32 y 7.42, lo que cualquier médico sabe, ya que el pH habla de cómo está nuestro cuerpo por dentro. Es importante darnos cuenta de que algunos hábitos y alimentos pueden provocar un desequilibrio en el pH volviéndonos más ácidos. Por ello debemos conocer cuáles son los alimentos alcalinos y cuáles son los ácidos, y cuáles estamos consumiendo en exceso para poder volver al equilibrio.

			Hoy en día es fácil encontrar libros e información en internet sobre el pH de los alimentos, así que abordaré el tema en forma general para que empieces a darte cuenta de tus hábitos y formas de alimentarte.

			Algunas causas que provocan acidez en la vida diaria y algunos alimentos con pH ácido, son:
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			Al consumir alimentos ácidos en exceso el cuerpo tiene que invertir mucha energía para procesarlos. Por lo tanto, mi recomendación es que limites la ingesta de estos alimentos ya que de esa manera tu cuerpo sentirá la diferencia. No es necesario que te vuelvas vegetariano o vegano, o que tires todo lo que tienes en el refrigerador o alacena. Quiero que solo te des cuenta de si estás más del lado ácido en tu día a día o en el lado alcalino, y así puedas empezar a encontrar tu propio equilibrio. 

			Hay que encontrar un equilibrio en la vida, en lo que hacemos, en lo que comemos y en lo que pensamos sin caer en la exageración, ya que ¡la vida y la alimentación son para disfrutarse!
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			Capítulo

			Acerca de la leche...

			Es importante que conozcas un poco sobre este alimento con el que nos alimentamos desde que nacimos, y sobre el que nos han hecho creer que forma parte fundamental de nuestra alimentación diaria. En muchos casos ha funcionado, pero deseo que te des la oportunidad de ver más allá de lo que te han enseñado y saber que existen más alternativas. No pretendo que te vuelvas un experto en el tema, pero sí que lo conozcas y puedas tomar la mejor decisión para que tu cuerpo funcione al cien por ciento toda tu vida.

			Desde bebés nos han dado leche para que tengamos el calcio suficiente para desarrollarnos y crecer y para que en la vejez nuestro sistema óseo (huesos, dientes, uñas) se conserve fuerte y resistente.

			El calcio es un mineral presente en muchos otros alimentos, no solo en la leche, que se encarga de llevar a cabo muchas funciones dentro de tu organismo, además de mantener fuerte a tu esqueleto: 

			[image: hojita.png] es esencial para la formación y crecimiento de los huesos

			[image: hojita.png] mantiene la fortaleza y densidad de los huesos
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			La leche de vaca contiene 80% de agua, además de sales, minerales, lactosa (azúcar), grasa y proteína (caseína).

			A diferencia de la leche materna, la leche de vaca contiene cuatro veces más proteína, pero también tiene azúcares, enzimas, caseína, grasa, hormonas y sales minerales, muy diferentes en cantidad a los de la leche materna humana.

			Además de mencionar lo que contiene la leche de vaca, quiero hablar acerca de la grasa de la leche y de sus derivados. Esta grasa en la leche de vaca existe para poder alimentar a un becerro y hacerlo crecer, sin duda, pero para el cuerpo humano resulta tan pesada y de difícil digestión que tapa las arterias, incluso de personas jóvenes, y en algunos casos puede elevar el colesterol.

			Es increíble cuando te das cuenta de cuánto peso puedes perder al dejar de consumir lácteos y sus derivados, y claro, la leche, el queso, la crema, la mantequilla, etcétera, ¡están cargados de grasa!
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			Capítulo

			La leche hoy en día

			Actualmente el consumo de leche es tan alto que los granjeros inyectan hormonas a las vacas para aumentar la producción, y antibióticos para que no se enfermen y así evitar que baje la producción de leche. Estas cantidades anormales de antibióticos contribuyen a que las bacterias se hagan resistentes y más difíciles de combatir.

			Estos altos niveles de hormonas femeninas en la cadena de alimentos han sido vinculados con muchos problemas de salud en el mundo entero. También se han asociado con una pubertad precoz.

			Además, la leche animal está llena de bacterias y por lo tanto es un excelente medio para hacer que las ya existentes en el cuerpo se multipliquen.

			El proceso de “pasteurización” consiste en hervir la leche para eliminar las bacterias. Este proceso hace que las enzimas benéficas se destruyan y que el calcio esté menos disponible.

			Como menciono anteriormente, actualmente a las vacas se les suministran hormonas y antibióticos, viven en espacios reducidos y comen cualquier cosa menos hierba, cuando antes podían comerla, caminar libremente y absorber los rayos del sol.

			Esta información no es para que te sientas culpable o sientas pena por las vacas, pero sí para que tengas una idea de cómo han cambiado las cosas, ya que los productos lácteos dejaron de ser artesanales y locales para convertirse en alimentos industrializados.

			Por tanto, es importante tocar el tema de la leche orgánica y sus derivados.

			La leche orgánica y sus derivados no contienen pesticidas, químicos, hormonas ni antibióticos pero siguen siendo lácteos. Es decir, también producen acidez y mucosidad. 

			Hoy en día confiamos en que si compramos algún producto lácteo orgánico por ello es sano, pero no siempre es así. Al ser orgánico es una mejor alternativa, como mencioné anteriormente, ya que la vaca seguramente caminó en áreas verdes, comió hierba y su cuerpo disfrutó de los rayos del sol, pero es importante verificar la fuente para saber que realmente haya sido así. Siempre lee la etiqueta del producto que vas a comprar y revisa bien los ingredientes, ya que muchas veces no es tan sano como parece. Por supuesto que esto varía de marca a marca, ya que hay unas de mejor calidad que otras.

			Tu cuerpo sin duda estará más agradecido si en vez de algún producto lácteo industrializado le das uno más orgánico o natural, ya que podrá digerirlo con mayor facilidad. Y la recompensa será tener mucha energía durante el día.
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			Capítulo

			Enfermedades

			Es increíble saber que en áreas del mundo donde no se consume leche las enfermedades relacionadas con la falta de calcio son casi inexistentes, y que en los países en donde más lácteos se consumen más enfermedades existen.

			Un estudio muy importante es el llevado a cabo por los doctores T. Colin Campbell, PhD y Thomas M. Campbell II, cuyos resultados se recogieron en el libro El estudio de China, publicado en 2012. El doctor Campbell obtuvo una beca para realizar su doctorado en Cornell University. Es autor de más de 300 artículos de investigación y tiene 40 años de experiencia en este campo. El estudio de China es uno de los trabajos más completos sobre nutrición y dieta en la historia, ya que abarca un lapso de 20 años y constituye una de las investigaciones más rigurosas y concluyentes efectuadas en materia de salud. Se inició en 1983 con un estudio pormenorizado de los hábitos cotidianos de 6,500 habitantes de 65 provincias de la China rural. El trabajo demostró, entre otras cosas, que la leche animal desmineraliza a los adultos. Es decir, se comprobó que las mujeres que no tomaban leche de vaca y cuyo único alimento era arroz, vegetales, soya y sus derivados, no padecían de osteoporosis. Y que cuando abandonaban esa dieta e introducían la leche de vaca sus niveles de calcio bajaban y aumentaba la incidencia de esa patología.

			Existen muchos otros estudios acerca de los lácteos y sus efectos. A continuación, te presento una lista con algunas lecturas recomendadas por si quieres meterte de lleno en este tema.

			[image: hojita.png] De acuerdo con un estudio publicado por The American Journal of Clinical Nutrition1, que siguió a más de 72 mil mujeres postmenopáusicas durante 18 años, mostró que el aumento del consumo de leche no tiene un efecto protector sobre el riesgo de fracturas en las caderas.

			[image: hojita.png] En un estudio de 2012, un grupo de investigadores siguieron la dieta, actividad física y estrés en niñas adolescentes y su relación con las fracturas durante siete años. Llegando a la conclusión de que el consumo de productos lácteos no previene las fracturas por estrés en niñas adolescentes.2

			[image: hojita.png] Lorenzo Acerra. Los peligros de la leche, Barcelona, Ediciones Obelisco, 2013.
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			[image: hojita.png] Andreas Moritz. Los secretos eternos de la salud. Barcelona, Ediciones Obelisco, 2008. 

			[image: hojita.png] Harvey y Marilyn Diamond. La antidieta. España, Urano, 2011.

			Uno de los mejores ejemplos que nos ofrecen las vacas es que ellas no consumen leche de otro animal para tener calcio, sino que comen lo que deben comer: hierba fresca llena de nutrientes, verde y alcalina.

			Es un hecho que nuestro cuerpo necesita calcio, pero para asimilarlo requiere de magnesio, el cual es muy escaso en los productos lácteos, pero abundante en vegetales y hojas verdes.

			Toda la vida nos han dicho: “Toma leche para crecer, para tener huesos fuertes; si no tomas leche te puede dar osteoporosis”. Es curioso saber que en los países donde más lácteos se consumen existe un mayor índice de fracturas de cadera y osteoporosis.

			Actualmente, el consumo de lácteos puede estar relacionado con diferentes padecimientos, como:

			[image: hojita.png] migrañas
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			[image: hojita.png] cáncer de ovario
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			Así que si ya padeces alguna de ellas u otra no mencionada, prueba a reducir el consumo de lácteos durante siete días o a eliminarlo definitivamente. Lleva una bitácora donde anotes tus síntomas para que puedas apreciar la mejoría. 

			Si no tienes ningún padecimiento, simplemente ofrécele a tu cuerpo más energía y salud a través de estos siete días de “descanso” de lácteos.
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      Notas:

			 

			1 Feskanich D, Willett WC, Colditz GA. Calcium, vitamin D, milk consumption, and hip fractures: a prospective study among postmenopausal women. Am J Clin Nutr. 2003;77:504–511 http://ajcn.nutrition.org/content/77/2/504.abstract

			2 Sonneville KR, Gordon CM, Kocher MS, Pierce LM, Ramappa A, Field AE. Vitamin D, calcium, and dairy intakes and stress fractures among female adolescents. Arch Pediatr Adolesc Med. 2012;166:595-600. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/ 
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    Capítulo


    Suero de leche y alergias


    El suero de la leche es un subproducto líquido para fabricar queso. Cada vez se usa más este ingrediente de la leche en una gran variedad de productos y alimentos procesados, incluyendo el queso fresco, sopas enlatadas, alimentos infantiles y alimentos dietéticos. 


    Es sabido que el consumo de suero de leche en algunos casos causa alergia por lo que debes de estar alerta si es tu caso. ¿Qué es una alergia? Es la reacción del cuerpo contra una sustancia que considera peligrosa para su salud y supervivencia. 


    Muchas veces desconocemos que lo que comemos contiene suero de leche, así que una vez más te repito que leas las etiquetas de lo que comes para que puedas relacionar si tienes alguna dolencia o rechazo hacia lo que estás consumiendo.


    Te recomiendo que dejes de consumir el alimento en cuestión de siete a 15 días, y después lo vuelvas a consumir para así conocer la reacción de tu cuerpo. Si regresan los síntomas seguramente tienes una alergia. Es importante darte el tiempo necesario para probar lo que tu cuerpo digiere fácilmente y lo que no.
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			Capítulo

			¿Para quién sí es la leche de vaca?

			¿No podrá ser que la leche de vaca esté destinada solo a los terneros?

			Creo que es importante preguntarnos si tomamos leche o algún producto lácteo porque así nos lo enseñaron o porque estamos convencidos de que es un alimento que nuestro cuerpo necesita. Cuando empiezas a cuestionarte, leer o investigar acerca de este tema, tu mente se abrirá a nuevas ideas y te sorprenderá darte cuenta de que probablemente consumes este alimento solo por costumbre, y podrás darte la oportunidad de registrar nuevos sabores y formas de alimentarte.

			Es interesante saber que la proporción de nutrientes que tiene la leche de vaca es inadecuada para nuestra fisiología a cualquier edad. Ya que como comenté anteriormente, dichos nutrientes están diseñados para un becerro y no para un humano.

			La naturaleza nos da muchos ejemplos de cómo los animales se mantienen fuertes y sanos sin consumir leche o lácteos: 

			Es curioso saber que las vacas conservan sus huesos y dientes fuertes durante toda su vida, y eso que obtienen la mayor parte del calcio de la hierba que comen. Asimismo, los gorilas, elefantes y otros animales adultos de gran tamaño no sufren osteoporosis a pesar de que no toman leche. Si fuera la fuente de calcio más útil e importante para los animales adultos, la Naturaleza sin duda habría ideado formas de suministrarles leche durante toda su vida. Pero como bien sabemos, solo tienen acceso a la leche mientras siguen siendo crías.3
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      Notas:

			3 Andreas Moritz y John Hornecker. Pasos sencillos hacia una salud total. España, Ediciones Obelisco, 2012.
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			Capítulo

			Leches caseras

			El mejor método para criar un bebé es amamantarlo todo el tiempo que sea posible y evitar la leche en polvo. La leche materna es el alimento óptimo para un bebé ya que fue creada por la naturaleza para nuestro beneficio. Cuando conoces a algún bebé que fue alimentado con leche materna su piel es suave, radiante, su digestión perfecta y raramente presenta cólicos o reflujo. Y es lógico, ya que el cuerpo de la madre prepara justo lo que su bebé va a necesitar; así de simple y lógico. Pero hoy en día no siempre se tiene el tiempo para suministrar una lactancia correcta, o se da el caso de que la madre no haya tenido leche. Por el motivo que sea, si ya no pudiste amamantar a tu bebé y le das leche en fórmula, a partir del año de edad prueba ofrecerle jugos hechos en casa, agua de coco, leche de avena o de arroz y podrás notar como sigue creciendo fuerte y sano, ¡y sin tanto lácteo!

			Es muy importante que consultes primero al pediatra antes de hacer cualquier cambio en la alimentación de tu hijo, pero seguramente te apoyará pues son opciones naturales y muy nutritivas. 

			Más adelante en este libro, podrás aprender a preparar leches de diferentes ingredientes. Así que apóyate en las recetas y prueba cómo les hace sentir a ti y a tus hijos. 

			Las leches hechas de manera casera a base de almendras, avena, ajonjolí, etc., son muy nutritivas y benéficas para el organismo. 

			Aquí te explico cómo preparar la leche de avena para que vayas adelantando un poco en el tema en lo que llegamos a la sección de cocina.

			Primero pon a hervir una taza de avena (de preferencia orgánica) en un litro de agua. Una vez hervida, licua la mezcla hasta que quede bien integrada. Pásala por un colador o en una bolsa para hacer leche  y el líquido que salga será tu leche. Desecha la avena molida ya que no servirá más. Refrigera la leche que no se consuma en el momento. Durará máximo tres días.
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			Capítulo

			El calcio

			El calcio es un mineral presente en muchos alimentos, además de la leche, que se encarga de llevar a cabo muchas funciones dentro de tu organismo. Por ejemplo: 

			[image: hojita.png] fortalece tu esqueleto

			[image: hojita.png] es esencial para la formación y el crecimiento de los huesos

			[image: hojita.png] mantiene la fortaleza y densidad de los huesos

			[image: hojita.png] previene la osteoporosis 

			[image: hojita.png] es indispensable para el movimiento muscular

			[image: hojita.png] ayuda en la estimulación de la secreción hormonal

			[image: hojita.png] contribuye a la activación de enzimas

			[image: hojita.png] participa en la transmisión de los impulsos nerviosos

			[image: hojita.png] ayuda a que la sangre circule

			Existen muchos alimentos naturales que contienen calcio y es importante conocerlos para saber qué elegir en cada comida y tener una buena dosis de calcio que, por ser natural, será muy fácil de absorber y aprovechar por el organismo.

			El calcio abunda de manera natural en alimentos como los vegetales de hojas verdes: kale, berza, acelgas, col, brócoli, coles de Bruselas, berros, legumbres, garbanzos, frijoles rojos, almendras, ajonjolí y vegetales marinos (algas). Estos alimentos, además de ser nutritivos no contienen grasa, colesterol ni proteínas dañinas.

			Así que inclúyelos en tu dieta diaria y obtendrás rápidamente sus beneficios.

			A continuación, te presento una lista de alimentos con un alto contenido de calcio para que empieces a incluirlos en tu dieta diaria.
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      [image: Imagen] 

			Inhibidores del calcio. ¿Por qué no se produce la  absorción adecuada?

			Cuando consumimos en exceso alguno de los alimentos o productos que aparecen en la siguiente tabla, al ser sumamente ácidos (por la reacción que tienen en el cuerpo haciendo nuestro pH más ácido, como vimos en el capítulo 1) provocan que el calcio no se absorba correctamente, ya que al acidificar generan mucosidad y los nutrientes no se absorben correctamente en el intestino.

			Por lo que te recomiendo observes cómo te sientes sin consumirlos o simplemente reduciendo la cantidad.
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			Capítulo

			Etapas de mayor requerimiento de calcio

			Tu cuerpo siempre va a necesitar calcio para muchas funciones, como ya se mencionó anteriormente, pero existen etapas específicas en las que se debe ser aún más consciente de estar consumiendo la dosis ideal, de acuerdo con necesidades específicas.

			[image: hojita.png] Durante periodos de crecimiento: de la niñez a la adolescencia y durante el embarazo y la lactancia.

			[image: hojita.png] En la gente de edad avanzada se debe aumentar la ingesta de calcio ya que la asimilación es menor, especialmente en las mujeres después de la menopausia.

			[image: hojita.png] En el caso de enfermedades del corazón, hipertensión, artritis, trastornos del sistema nervioso, problemas en dientes y encías, osteoporosis y fracturas de huesos.

			Requerimientos de calcio4
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			Notas:

			4 National Institute of Health (NIH), Office of Dietary Supplements. Table 1: Recommended Dietary Allowances for Calcium. www.ods.od.nih.gov
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			Capítulo

			¡Libérate ya!

			Seguramente estás hojeando este libro porque tu cuerpo te está pidiendo que consumas alimentos más fáciles de digerir y más alcalinos. La información que te ofrecemos ayudará a que te sientas satisfecho, feliz, y sobre todo sano. ¿Cómo? Dejando de consumir lácteos y sus derivados o empezando a consumir una menor cantidad de ellos. Recuerda que tu cuerpo agradece infinitamente cualquier cambio, por pequeño que sea, así que empieza solo con un alimento al día. Cámbialo por una alternativa saludable, y poco a poco irás notando la diferencia en tu energía, digestión y peso.

			A menudo la gente me dice: “¿Cómo voy a dejar los quesos, si son deliciosos?”. “¿Cómo le voy a quitar la leche a mi hijo si la disfruta tanto?”. “¿Cómo voy a dejar de ponerle crema a mis platillos favoritos?”. “¿Cómo voy a dejar de darle yogurt a mi hijo si es lo único que quiere, y además contiene calcio para su crecimiento y probióticos para la flora intestinal?”. 

			Todas estas preguntas son muy comunes cuando vas a hacer un cambio en tu dieta. No te preocupes, todos hemos pasado por ahí y quiero que te sientas tranquilo sabiendo que, en efecto, tu vida se modificará, pero el cambio será maravilloso y sencillo. 

			Muchas personas que han cambiado su alimentación ya no extrañan los lácteos y sus derivados en su dieta ya que su cuerpo no los necesita, así que confía en que lo lograrás. Te sentirás tan bien que preferirás los beneficios a un antojo momentáneo.
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			Capítulo

			Rompe con el antojo y crea nuevos hábitos

			Estoy convencida de que la leche y sus derivados (queso, crema, mantequilla, etcétera) son de los alimentos —para muchas personas, entre las que me incluyo— más difíciles de dejar de consumir en la alimentación diaria.

			A mí me tomo tiempo hacerlo. Me encantaban en pastas, sándwiches, ensaladas…

			Si no has llegado al punto de querer eliminarlos por completo de tu vida, está bien, ya que el simple hecho de disminuir la cantidad en el consumo diario tendrá resultados benéficos en ti, en tu salud y en tu peso. Y si lo que quieres es retirarlos definitivamente de tu vida, tómalo con calma y hazlo poco a poco para que el cambio sea fácil y tu cuerpo se vaya a acostumbrando a él.

			Se te podrán antojar mucho cuando los veas, y es lógico, ya que algunos tienen una textura suave (te reconfortan), y otros son más firmes y duros (te liberan del estrés y la tensión al morder), por lo que empezarás picando un poco y después un poco más… Sé consciente cuando comas algún queso: ¿qué cantidad consumiste? ¿Cómo estabas en ese momento? ¿Cómo te sentías: cansado, triste, harto, enojado?

			Es importante tener paciencia y darle unos días al cuerpo para que empiece a borrar la idea de que necesitas comer queso o algún lácteo. Puede costarte un poco de trabajo, así que no te acerques en los primeros tres días a ningún lácteo para que sea más fácil, y sobre todo, sé muy consciente de que puede darte dolor de cabeza ya que tu cuerpo está pidiendo a gritos que le des su “dosis” de ese alimento. Alégrate, tu cuerpo está reaccionando y eso es una excelente señal pues así sabes que se está desintoxicando o limpiando, y una vez que lo haga podrá grabar nuevos sabores, texturas y tendrá nuevas y mejores necesidades o antojos.

			Un buen tip es comer muchos plátanos y aguacates ya que contienen triptófano y esto te hace estar contento, tranquilo, de buen humor y dormir profundamente. Así que date tiempo para que tu cerebro y tus papilas registren estos cambios, y de esta manera, aunque no lo creas, tu cuerpo te pedirá y disfrutará los nuevos alimentos. Por tanto, de ti depende llegar hasta donde decidas: dejar por completo los lácteos o solo la mitad. Lo importante es salir de nuestra zona de confort donde lo más fácil es no cambiar o ver con apatía lo nuevo.
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			Capítulo

			¡Lo que yo he vivido!

			Te cuento un poco de mi experiencia. Cuando era adolescente decidí ser vegetariana, pero al no saber llevar adecuadamente la dieta —lo que es muy común— me empecé a saturar de harinas y lácteos, como queso y crema. Claro que cuando eres muy joven tu cuerpo todavía no presenta muchos síntomas de los efectos de los lácteos, pero con el tiempo y algunos añitos, los síntomas empezaron a salir.

			Después, me acerqué al mundo de la salud a través de los alimentos naturales y me apasionó el tema de los cambios de hábitos, así que empecé a relacionar lo que me pasaba o como me sentía con lo que estaba comiendo. Mi dieta era sana (muchas frutas y verduras) pero contenía muchos lácteos. Así que empecé a cambiar poco a poco y me sentí tan ligera y mi digestión era tan rápida que decidí eliminar primero la leche, después la crema, la mantequilla y finalmente los quesos. Es increíble ver hoy en día cuántas recetas existen para sustituirlos.

			Con el tiempo me he dado cuenta de los cambios en la salud, ya sea en niños o adultos, al dejar algunos alimentos, pero en especial cuando dejan los lácteos y sus derivados los cambios son gigantes.

			Creo que es mejor que lo compruebes con tus propios ojos y en tu propio cuerpo. Sé testigo de los beneficios de una dieta libre de lácteos, o al menos con una menor cantidad de ellos. ¡Siéntete ligero, activo, lleno de energía y buen humor!

			Te invito a que te demuestres cuánto te quieres y cuánto quieres a tu cuerpo, dándole lo mejor. No tienes que comer algo desagradable de sabor o a la vista, porque de la vista nace el amor y para amar tus nuevos alimentos se te tienen que antojar. Así que yo me encargué de eso y preparé este libro con deliciosas y hermosas recetas para que se te haga agua la boca y de pronto te des cuenta de que ya no dependes más de los lácteos.

			Quiero que con cada receta te sorprendas y sorprendas a los tuyos, demostrándoles que lo que están comiendo no solo está libre de lácteos, sino que está lleno de salud, nutrición y mucho amor.

			Date la oportunidad y mejora tu vida haciendo los cambios correctos en tu alimentación. Dale a tu cuerpo alimentos que están hechos para que los digiera fácilmente y para que absorba al cien por ciento sus nutrientes. 

			También dales las gracias a todos los productos lácteos que has consumido durante tantos años y diles que es por ellos que ahora haces el cambio, pues ya sabes lo que es sentirte inflamado, estreñido, con migrañas… y que ya no quieres eso en tu vida. 

			¡Ahora dale la bienvenida a estos nuevos alimentos y a tu nueva vida!
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			Recomendaciones para tener y 
mantener un esqueleto fuerte

			Si quieres tener unos huesos fuertes y que te acompañen durante toda tu vida sigue estas recomendaciones:

			1) Mantén una buena alimentación. Al comer de una forma más alcalina (frutas, verduras, agua natural y sal sin refinar) y menos ácida (proteínas animales, lácteos, azúcar y harinas refinadas) ayudarás a tu cuerpo a que esté más alcalino y los huesos puedan tener todos los beneficios manteniéndose fuertes y tu cuerpo libre de congestión e inflamación. Come siempre una variedad de vegetales, sobre todo verdes, y si los puedes encontrar orgánicos y locales mucho mejor. Si no tienes el tiempo o el hábito de hacerlo empieza con un jugo al día que incluya hojas verdes y combínalo con zanahoria o manzana y así tu cuerpo empezará a beneficiarse de ellos. Elimina los alimentos procesados, comida rápida, refrescos, comida para microondas y todo lo que contenga jarabe de maíz alto en fructosa.

			2) Exposición solar adecuada. A pesar de todo lo que escuchamos acerca del sol y los daños que creemos que causan sus rayos, una correcta exposición al sol evitará la osteoporosis o pérdida ósea, ya que promoverá una buena producción de vitamina D. Hazlo solo de 15 a 20 minutos diario, ya sea temprano —entre 8 y 10 de la mañana— o por la tarde, cuando los rayos no son tan fuertes, y con esto bastará. Sentirás los beneficios en poco tiempo. 

			3) Suficiente vitamina K. Es fundamental recibirla para mantener unos huesos fuertes. Los siguientes alimentos son importantes en tu alimentación diaria: col rizada, acelgas, brócoli y col de Bruselas.

			4) Haz ejercicio. Recuerda que los huesos, al ser un tejido, requieren renovarse y reconstruirse, y esto se logra a través de la actividad diaria. El ejercicio con pesas es el más recomendable para prevenir la osteoporosis, así como todos los que crean resistencia. Ahora, si te gusta algo más tranquilo camina todos los días de 30 a 45 minutos con unas pesas ligeras (no más de 1 kg) en las manos y sentirás cómo poco a poco obtienes más fuerza y resistencia sin forzarte. El ejercicio en exceso crea acidez dentro del cuerpo, así que actívate pero sin exagerar. Siempre encuentra el equilibrio en todo lo hagas.

		


		
			Te doy la bienvenida

			Te doy la bienvenida al nuevo y sano mundo de la cocina sin lácteos. Te preguntarás cómo podrás vivir y resistirte a tan deliciosos alimentos. Yo lo sé, soy como tú. A quién no le gustan los quesos, la leche, la mantequilla, la crema y el yogurt? Quiero que sepas que sí puedes vivir sin ellos y que además sí puedes sustituirlos de una forma deliciosa y fácil. Este libro está hecho con todo el cariño y la intención de que lo logres como yo lo he hecho. Al tener alternativas fáciles y ricas podrás conseguirlo. Así que ¡manos a la obra!
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			[image: izq.png] Utensilios de cocina [image: dere.png]

			En la cocina, los ingredientes son tan importante como los utensilios. Te recomiendo que primero pruebes con los instrumentos que ya tienes y según lo consideres necesario, adquiere otros. Debes tener todo tu equipo de cocina a la vista y así te darán más ganas de crear comida sana, fresca y deliciosa.
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			Bolsa para leche y queso

			Esta bolsa, además de colar sirve para hacer tus quesos. Así que te recomiendo comprarla en cualquier tienda naturista o de productos orgánicos. Si prefieres hacerla en casa sigue los siguientes pasos:

			1) Compra tela para cortinas tipo chiffon (de algodón o poliéster) color blanco o crema. También puedes comprar manta de cielo, pero necesitarás varias capas para colar ya que el tejido no es muy cerrado en esta tela.

			2) Lava la tela y déjala secar.

			3) Corta un cuadrado de 50 cm.

			4) Para utilizarla, coloca la tela ya cortada en tu jarra o recipiente donde colarás la leche; levanta las esquinas del cuadrado con mucho cuidado juntándolas todas. Ya juntas, dales vuelta; empieza a exprimir u “ordeñar” la leche. Sigue exprimiendo para que obtengas hasta la última gota de esta nutritiva y deliciosa leche que te servirá para diferentes recetas o simplemente para sustituir los lácteos.

			5) Dentro de la bolsa o tela encontrarás la “harina” que te recomiendo guardes en el refrigerador si la vas a utilizar ese mismo día, y si no la vas a utilizar en ese momento congélala en un recipiente de vidrio para que siga en perfecto estado.

			6) Enjuaga tu bolsa o tela con agua y lávala a mano con detergente biodegradable suave. Déjala secar al sol.
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			Te presento el agar-agar

			El agar-agar se obtiene de ciertas familias de algas marinas. Su aspecto es gelatinoso y tiene diferentes usos: terapéuticos, medicinales y culinarios. En la cocina se utiliza como espesante natural para elaborar quesos, helados, postres, etc. Se puede adquirir en tiras o en polvo. Lo ideal es adquirirlo en polvo pues es más sencillo de cuantificar y disolver. Lo puedes comprar en tiendas naturistas y en línea.

			La manera básica de cocinarlo consiste en añadir el polvo al líquido que se quiera cuajar o darle firmeza cuando éste se encuentre frío. Se pone a fuego lento y se remueve. Cuando empiece a hervir se sigue removiendo lentamente durante uno o dos minutos. Se retira del fuego y se sirve en un recipiente. Posteriormente, cuando esté a temperatura ambiente, y todavía se conserve líquido, lo colocaremos en el refrigerador.

			Entre más agar-agar se añada, más dura será la gelatina o el líquido a cuajar. Aproximadamente por un litro de líquido necesitaremos unos 10 gramos para una gelatina de postre, pero te recomiendo ir probando hasta encontrar la textura ideal.
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			Iconografía comidas

			 

			¿Qué significa cada icono en las recetas?
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							Icono #1: Elige uno de estos alimentos para empezar tu día limpiando y llenándote de energía para poder realizar todas tus actividades. Aprovecharás cada hora del día pues estarás lleno de energía verdadera con estos alimentos, ya que tu cuerpo no necesitará de energía extra para procesar alimentos sobrecargados o llenos de lácteos.
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							Icono #2: Elige uno de estos bocadillos a media mañana, cuando empieces a sentir un poco de hambre o antojo. Gánale a tu cuerpo y aprende a prever teniendo uno de estos snacks a la mano para que de una forma rápida, puedas nutrir tu cuerpo, calmar tu antojo o hambre y seguir sintiéndote con energía.
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							Icono #3: Elige uno de estos platillos a la hora de la comida ya que son perfectos para tener una buena digestión y sobre todo, mantener bien nutrido al cuerpo sin sobrecargarlo. Estos platillos son muy alcalinos, lo que te conservará en tu peso además de reforzar tu sistema inmunológico previniendo cualquier enfermedad.

						
					

					
							
							[image: im21.png]

						
							
							Icono #4: Elige uno de estos bocadillos cuando sientas que ya te está bajando un poco la energía. Trata de dejar a esta hora el café, refrescos, galletitas o chocolates. Dale energía verdadera a tu cuerpo pues es lo que te está pidiendo
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							Icono #5: Elige uno de estos platillos para cerrar tu día de una forma perfecta, equilibrada y sana. Te sentirás satisfecho, pero no sobrecargado, no existirá inflamación y podrás preparar al cuerpo para relajarse y descansar.
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			[image: 01.png]Leches: ALMENDRAS, AJONJOLí, HEMP y  NUEZ DE LA INDIA

			Ingredientes:

			Leche de almendras: ¼ taza almendras rehidratadas + 4-5 tazas de agua.

			 

			Leche de ajonjolí: ¼ taza de ajonjolí sin tostar + 4-5 tazas de agua.

			Leche de hemp: ¼ taza de almendras rehidratadas + ¼ taza de semillas de hemp + 4-5 tazas de agua +1 cucharada de semillas o polvo de hemp para decorar.

			Leche de nuez de la India: ¼ taza de almendras rehidratadas + ¼ taza de nuez de la India + 4-5 tazas de agua.

			Modo de prepararse:

			Se colocan los ingredientes elegidos según la leche que se quiera preparar (almendras, ajonjolí, hemp o nuez de la India) dentro de la licuadora/blender. Se licuan hasta que los ingredientes quedan completamente molidos. Se acomoda la bolsa de leche sobre un recipiente de vidrio. Se cuela la leche y se aprieta fuertemente la bolsa para quitarle toda la leche a la mezcla licuada que queda dentro de la bolsa llamada “harina” (que se puede utilizar en otras recetas). La leche debe refrigerarse ya que dura máximo cuatro días, dependiendo de la frescura de los ingredientes.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Puedes espolvorear la leche con algunas semillas de ajonjolí o hemp y al tomarla mastícalas muy bien para aprovechar todos sus nutrientes. Puedes utilizar cualquier semilla o nuez para hacer tus leches. Haz tus propias combinaciones.
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			 [image: im36.png]Pan casero de avena

			Ingredientes:

			1 taza de harina de avena (moler la avena hasta convertirla en harina o comprarla ya molida)

			1 taza de hojuelas de avena 

			¼ taza y 1 cucharada de semillas de linaza molida

			1 ½ cucharadita de polvo para hornear 

			½ cucharadita de bicarbonato de sodio

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			1 ¼ tazas de agua hirviendo

			⅔ taza de leche de almendras

			1 cucharada de jugo de limón o vinagre de manzana orgánico

			⅓ taza de aceite de oliva

			3 cucharadas de miel de abeja

			Modo de prepararse:

			Precalentar el horno a 180º C. En un recipiente grande de vidrio colocar el agua hirviendo sobre las hojuelas de avena y dejarlas suavizar durante 10 minutos. Después agregar los demás ingredientes líquidos, y dejar reposar unos minutos en lo que se mezclan los ingredientes secos. Después se colocan los ingredientes líquidos sobre los secos y se mezclan bien. Preparar el molde para pan o desmontable colocándole papel para hornear y sobre este espolvorear unas cuantas hojuelas de avena. Colocar la mezcla y meter al horno por 50-60 minutos o hasta que se inserte un tenedor en el centro y salga completamente limpio. Se deja enfriar una vez que esté fuera del horno.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Para conservar tu pan por más tiempo córtalo y guárdalo en el congelador en un recipiente de vidrio con tapa hermética.
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			 [image: im37.png]Crema de avellanas

			Ingredientes:

			¾ taza de avellanas peladas

			½ taza de leche de almendras

			2 cucharadas de cacao raw en polvo

			½ cucharadita de canela en polvo

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			1 pizca de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se colocan todos los ingredientes en el procesador de alimentos o en la licuadora/blender. Se procesan o licuan hasta que quede una mezcla cremosa y uniforme. Depende mucho de la potencia del aparato que se esté utilizando para prepararla. Si es muy potente se hará más rápido y fácil y si es menos potente habrá que estarla moviendo con una espátula hasta lograr la consistencia deseada. Una vez que esté lista la mezcla se coloca en un frasco de vidrio y se refrigera.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Para pelar las avellanas colócalas en una charola para hornear con papel encerado o de galletas y mételas al horno a 160º C a que empiecen a tostarse, así la cáscara se dora y es más fácil retirarla. Cuando estén tostadas toma una toalla y con ella quítales la cáscara frotándolas unas con otras.
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			 LECHE DE COCO FRESCO [image: im31.png]

			Ingredientes:

			1 ½ tazas de agua de coco fresca

			¼ taza de carne tierna de coco

			1 cucharadita de extracto de vainilla (opcional)

			1 cucharadita de miel de abeja o de agave (opcional)

			Modo de prepararse:

			Se ponen en la licuadora/blender el agua y la carne tierna de coco y se licuan hasta que quede una leche espesa.

			



LECHE DE COCO DESHIDRATADO [image: im38.png]

			Ingredientes:

			1 taza de coco deshidratado (sin azúcar)

			4 tazas de agua

			Modo de prepararse:

			Dejar los ingredientes en un recipiente de vidrio por unas tres horas para que el coco se ablande.

			Después se coloca esta mezcla en la licuadora/blender y se licua hasta que quede un líquido homogéneo. Este líquido se pasa por la bolsa de leche. Debajo de la bolsa es necesario colocar otro recipiente para que ahí caiga la leche de coco. Se prensa la bolsa con las manos (como exprimiendo) para sacar todo el líquido de la mezcla. Una vez que haya salido toda la leche de la bolsa se tira el coco que queda dentro y la leche se refrigera. Tiene una duración de cuatro días.
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			 Panacota de coco [image: im39.png]

			Ingredientes:

			2 tazas de leche de coco

			3 cucharadas de miel de maple 100% pura, de abeja o de agave

			1 cucharada de extracto de vainilla

			2 cucharadas de agar-agar

			2 cucharadas de agua caliente

			1 pizca de sal

			Moras, zarzamoras, fresas o arándanos frescos para decorar

			Modo de prepararse:

			Colocar en una sartén u olla pequeña los siguientes ingredientes: leche de coco, miel, extracto de vainilla y sal. Ponerlos a hervir a fuego lento. Mientras, colocar el agar-agar en las dos cucharadas de agua caliente y disolver con una cuchara. Una vez disuelto agregar a la mezcla que está en el fuego y mover constantemente por cinco minutos. La mezcla empezará a espesarse. Cuando pasen los cinco minutos se retira del fuego y se coloca sobre moldes pequeños de gelatinas o redondos (la figura que prefieras). Se refrigeran durante cinco horas como mínimo o toda la noche. Una vez firmes, se desmoldan y se conservan en el refrigerador.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Puedes acompañar las panacotas de coco con mermelada de fresas con chía y ya no le agregas las moras o fresas de la receta original.
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			 [image: im36.png]Cuadros de dátil 
con mermelada

			Ingredientes relleno:

			2 tazas de dátiles sin hueso (Importante: a la hora de medir la cantidad de dátiles presionarlos para que sea más exacta)

			½ taza de agua

			½ cucharadita de extracto de vainilla

			¼ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			¼ taza de mermelada de fresas con chía 

       

			Ingredientes costra:

			3 tazas de nuez de Castilla

			8 dátiles sin hueso picados

			¼ taza de aceite de coco

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			 

			Modo de prepararse:

			En el molde desmontable o en el recipiente cuadrado se coloca el papel encerado o antiadherente para ya tenerlo listo al momento de poner los ingredientes. Después, se vierten los siguientes ingredientes en el procesador de alimentos: la nuez de Castilla, los dátiles, el aceite y la sal. Se procesan hasta que queden bien integrados (la textura ideal es como si fuera galleta molida y no mantequilla). Separa una taza de esta mezcla para el final. Con la mezcla restante vas a preparar la costra colocándola en tu molde empapelado previamente. Presionar con los dedos para que la costra quede pareja y firme. Se refrigera por unos minutos en lo que preparas el relleno.

			Relleno: Se colocan todos los ingredientes en el procesador de alimentos o licuadora/blender hasta que quede una mezcla cremosa y homogénea. Se distribuye sobre la costra y se extiende con una espátula para que quede lo más uniforme posible. Se refrigera unos minutos para que quede más firme, para después colocar la mermelada y se espolvorea la taza de costra que se guardó para decorar. Una vez que esté toda la costra espolvoreada sobre la mermelada, se presiona suavemente con los dedos para que quede bien integrada. Se refrigera de 2 a 3 horas. Se corta en cuadrados para servir.
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			 PUDIN DE TAPIOCA 
CON LECHE DE COCO [image: im70.png]

			Ingredientes:

			1 taza de leche de almendras

			⅓ taza de perlas de tapioca

			½ taza de leche de coco

			4 cucharadas de miel de maple 100% pura, de abeja o de agave

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			¼ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Goji berries para decorar (opcional)

			Modo de prepararse:

			En un recipiente de vidrio colocar las perlas de tapioca, la leche de almendras y dejarlas en el refrigerador reposando mínimo cuatro horas o toda la noche.

			Ya que hayan reposado lo suficiente se colocan en una sartén y en cuanto la leche suelte el primer hervor se retira del fuego y se deja enfriar. Ya fría la tapioca se le agregan los ingredientes restantes: leche de coco, miel, extracto de vainilla y sal.

			Se puede comer inmediatamente o servir bien frío (refrigerarlo durante una hora).

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres que tenga un sabor más intenso a coco puedes agregarle dos cucharadas de coco deshidratado y tostado.
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			 Galletas de almendras [image: im71.png]

			Ingredientes:

			1⅓ tazas (135 gramos) de harina de almendras (puedes hacerla en el procesador de alimentos hasta que se conviertan en harina o comprarla ya hecha)

			¼ taza de almendras (para decorar)

			3 cucharadas de coco deshidratado

			¼ taza de aceite de coco

			½ cucharadita de extracto de almendras

			⅓ taza de miel de maple

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			⅛ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			½ cucharadita de bicarbonato de sodio

			 

			Modo de prepararse:

			Precalentar el horno a 180º C. En un recipiente de vidrio mezclar el aceite de coco, el extracto de vainilla, el extracto de almendras y la miel de maple. Después agregar la harina de almendras, el coco deshidratado, sal y bicarbonato de sodio. Mezclar hasta que queden bien integrados todos los ingredientes. Refrigerar por unos 15 minutos para que sea más fácil de manejar. Una vez firme la mezcla/masa formar bolitas de 2 cm. En una charola para galletas colocar papel para hornear donde se acomodarán las bolitas dejando varios centímetros entre cada una para permitir que se expandan (aproximadamente 5 cm). A cada bolita se le coloca una almendra en el centro y se presiona suavemente para que quede fija en la galleta. Hornear por 10 minutos o hasta que se vean de color dorado. Se dejan enfriar y se retiran del papel para hornear.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Para conservar las galletas por más tiempo guárdalas en un recipiente de vidrio con tapa hermética y congélalas.

							Puedes sustituir las almendras por nueces pecanas para que tengas más opciones al preparar tus galletas.
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			 [image: im71.png]granola de coco 
y almendras 

			Ingredientes:

			3 tazas de avena cruda

			¾ taza de almendras cortadas o fileteadas (en forma irregular)

			½ taza de coco rallado deshidratado (sin azúcar)

			¼ taza de arándanos deshidratados (sin azúcar)

			¼ taza de aceite de coco

			7 cucharadas de miel de abeja o de agave

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			1 pizca de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se precalienta el horno a 180º C. En un recipiente se mezclan los ingredientes líquidos: miel de abeja o agave, aceite de coco y extracto de vainilla. En otro recipiente se mezclan los ingredientes secos: avena, almendras cortadas, coco deshidratado, arándanos y sal. Se mezclan en un solo recipiente los ingredientes líquidos con los secos y con una cuchara se revuelven muy bien. Esta mezcla se coloca esparcida sobre la charola para hornear (ya lista con el papel de hornear o encerado). Se mete al horno y se baja la temperatura a 160º C y cada 10-15 minutos se mueve con una cuchara para que la granola se vaya tostando parejo. Cuando esté crujiente y de color dorado se saca del horno y se deja enfriar. Ya fría se guarda en un contenedor hermético.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Esta granola se puede hacer en barras o bolitas, dale la forma que quieras antes de hornearla, pero siempre presionándola mucho para que se mantenga. Puedes usar moldes de galletas o rectangulares.
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			 [image: im72.png]PANQUECITOS DE 
ZANAHORIA 

			Ingredientes:

			2 cucharadas de linaza molida + 5 cucharadas de agua caliente (revolver y dejar reposar por 5 minutos)

			1¾ tazas de harina de avena (puedes hacerla en tu procesador de alimentos o comprarla ya hecha)

			¼ taza de hojuelas de avena

			2 cucharaditas de polvo para hornear

			1½ cucharaditas de canela en polvo

			½ cucharadita de bicarbonato de sodio

			½ cucharadita de nuez moscada

			¼ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			2 cucharadas de aceite de coco

			¾ taza de leche de almendras

			¼ taza de miel de maple 100% pura o miel de agave

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			1 taza de zanahoria finamente rallada

			¼ taza de nuez pecana o de Castilla picada irregularmente

			¼ taza de pasitas

			 

			Modo de prepararse:

			Precalentar el horno a 200º C. Preparar los moldes ya sea con papel para hornear o con un poco de aceite de coco y harina de almendras para que no se peguen.

			En un recipiente colocar la linaza molida con el agua y dejar reposar. Aparte, en un tazón grande se mezclan la harina de avena, las hojuelas de avena, el polvo para hornear, la canela, el bicarbonato de sodio, la nuez moscada y la sal hasta que queden bien incorporados, sin grumos.

			En otro recipiente verter la linaza con el agua, la miel, la leche, el aceite y el extracto de vainilla y revolver para que cuando estén bien integrados se agregue esta mezcla a la primera. Posteriormente se agregan las zanahorias ralladas, pasitas y nueces picadas. Se coloca esta masa en los moldes previamente engrasados y enharinados o con el papel para hornear. Se llenan solo ¾ partes para dejar esponjar.

			Se hornea por siete minutos a 200º C y después se dejan 20 minutos más a 180º C o hasta que se inserte un palillo en el centro y salga limpio. Se dejan enfriar para después desmoldar.
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			 PUDIN DE CHOCOLATE 
CON CHÍA [image: im31.png]

			Ingredientes:

			1 taza de leche de almendras o de coco

			¼ taza de semillas de chía

			2 cucharadas de cacao en polvo

			1 cucharada de miel de maple 100% pura o de agave

			1 pizca de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			En un recipiente de vidrio colocar las semillas de chía, la leche de almendras, la miel, el cacao y la sal. Mezclar con una cuchara para que quede bien disuelto el cacao en polvo. Dejar el recipiente en el refrigerador reposando mínimo durante cuatro horas o de preferencia toda la noche. Ya que tenga la consistencia de pudin está listo.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres darle más color a tu pudin agrégale rebanadas de plátano, fresas, moras o un puño de nueces.
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			CREMA DE ELOTE [image: im31.png]

			Ingredientes:

			4 tazas de granos de elote crudos

			2 taza de leche de almendras

			1 cucharadita de comino en polvo

			⅓ taza de cebolla blanca

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			2 cucharaditas de levadura nutricional

			½ aguacate picado (para decorar)

			¼ queso de almendras básico (para decorar)

			Modo de prepararse:

			Se ponen en la licuadora/blender todos los ingredientes. Se licuan hasta que la mezcla tenga una consistencia cremosa y suave (mueve con una espátula o cuchara para ayudarle un poco a la licuadora). Se coloca en un plato para sopa y se decora con aguacate picado y queso de almendras.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Esta sopa puede comerse fría (raw/cruda) o calentarla y ya después decorarla con el aguacate y el queso, dependiendo del gusto de cada persona.
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			 HELADOS DE 
MELÓN Y PIÑA [image: im31.png]

			Ingredientes helado de melón:

			2 tazas de melón picado y congelado (sin semillas)

			¼ taza de leche de almendras

			2 cucharadas de miel de maple o de agave

			1 limón (su jugo)

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			Modo de prepararse:

			En una licuadora/blender se ponen todos los ingredientes y se licuan hasta que quede una mezcla suave. Se coloca en un recipiente y se congela.

			Ingredientes helado de piña:

			2 tazas de piña picada y congelada

			¼ taza de leche de coco fresco

			2 cucharadas de miel de maple o de agave

			1 limón (su jugo)

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			Modo de prepararse:

			En una licuadora/blender se vierten todos los ingredientes y se licuan hasta que quede una mezcla suave. Se coloca en un recipiente y se congela.

		


		
      [image: im44.png]

			 HELADO DE FRESA [image: im31.png]

			Ingredientes:

			2 tazas de fresas congeladas

			1 plátano (puede estar congelado)

			1 limón (su jugo)

			2 cucharadas de miel de agave o de maple 100% pura

			1 cucharada de extracto de vainilla

			Modo de prepararse:

			En una licuadora/blender se ponen todos los ingredientes y se licuan hasta que quede una mezcla suave. Se coloca en un recipiente y se congela.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres variar el sabor de tu helado agrega solamente una taza de fresas, como se indica en los ingredientes, y sustituye la otra por zarzamoras, moras o arándanos congelados.
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			 Malteadas [image: im31.png]

			Ingredientes:

			Malteada de vainilla: 1 taza de leche de almendras + 1 plátano congelado + 2 dátiles sin hueso + 2 cucharadas de miel de maple 100% pura (si no tienes puedes sustituirla por miel de agave o de abeja) + 1 cucharada de extracto de vainilla + ½ vaina de vainilla (abrirla y raspar el interior para que el sabor sea más concentrado y se vean los puntitos de la vainilla) + ¼ de cucharadita de nuez moscada + 1 pizca de sal.

			Malteada de fresa y canela: 1 taza de leche de almendras  + 1 plátano congelado + 2 cucharadas de miel de maple 100% pura (si no tienes puedes sustituirla por miel de agave o de abeja) + 1 cucharada de extracto de vainilla + ½ taza de fresas congeladas + 1 cucharadita de canela en polvo + 1 pizca de sal.

			Malteada de zanahoria: ¾ taza de leche de almendras + 1 plátano congelado + 2 cucharadas de miel de maple 100% pura (si no tienes puedes sustituirla por miel de agave o de abeja) + 1 cucharada de extracto de vainilla + ½ taza de jugo de zanahoria (previamente hecho en el extractor) + 1 pizca de sal.

			Modo de prepararse:

			Se colocan los ingredientes elegidos según la malteada que se quiera preparar dentro de la licuadora/blender. Se licuan hasta que quede una mezcla suave y homogénea. Se sirve inmediatamente en un recipiente de vidrio o vaso y se le agregan hielos.
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			 MANTEQUILLA SANA [image: im70.png]

			Ingredientes:

			½ taza de aceite de coco

			½ taza de aceite de oliva

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se integran los ingredientes con una cuchara hasta lograr una mezcla homogénea. Después, se coloca papel antiadherente dentro de un molde para verter la mezcla.

			Se refrigera por unas horas hasta que quede completamente firme para rebanar. Es importante mantener la mantequilla refrigerada o congelada para que dure más tiempo. Es una excelente manera de sustituir la mantequilla hecha con leche de vaca.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres hacer una mantequilla de algún sabor como hierbas finas, orégano, ajo, cebolla o canela solo agrega 1 cucharada del ingrediente elegido y revuélvela a la mezcla de los aceites para después refrigerar y así podrás tener diferentes opciones de mantequillas.
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			 MANTEQUILLA DE COCO [image: im73.png]

			Ingredientes:

			2 tazas de coco deshidratado

			¼ taza de agua

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se colocan los ingredientes en el procesador de alimentos y se muelen hasta que se haga una pasta suave. Esto lleva algunos minutos ya que hay que estar bajando la mezcla que se pega en las orillas del procesador con una espátula. Hay que repetir varias veces este proceso dependiendo de la potencia del procesador de alimentos que se esté utilizando. Una vez que la mezcla se ve homogénea se coloca dentro del recipiente donde se va a guardar. Si se quiere hacer en molde, se le debe poner papel antiadherente dentro.

			Ya sea en el recipiente o en el molde, se refrigera por unas horas hasta que quede completamente firme para rebanar. Se sugiere mantener refrigerada o congelada para que dure más tiempo. Es una excelente manera de sustituir la mantequilla hecha con leche de vaca.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres hacer tu mantequilla de coco tostado pon a tostar en una sartén ¼ taza de coco deshidratado y agrégalo a tu mezcla cuando esté lista para colocarse en el recipiente o molde. Tendrá un sabor muy especial y rico, acompáñala con una rebanada de pan de avena con mermelada de fresas y chía.
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			[image: im73.png]MANTEQUILLAS DE 
NUECES Y SEMILLAS 

			Ingredientes:

			Mantequilla de nuez pecana: 2 tazas de nueces pecanas remojadas previamente + 4 cucharadas de miel de abeja o de agave + ½ cucharadita de nuez moscada + ¼ taza de agua + 1 pizca de sal de mar o del Himalaya.

			Mantequilla de nuez de la India: 2 tazas de nuez de la India remojadas previamente + 4 cucharadas de miel de abeja o de agave + 1 cucharadita de extracto de vainilla + ¼ taza de agua + 1 pizca de sal de mar o del Himalaya.

			Mantequilla de semillas de calabaza y girasol: 1 taza de semillas de girasol remojadas previamente + 1 taza de semillas de calabaza remojadas previamente + 4 cucharadas de miel de abeja o de agave + 1 cucharadita de extracto de vainilla + ¼ taza de agua + 1 pizca de sal de mar o del Himalaya.

			Modo de prepararse:

			Se ponen todos los ingredientes en el procesador de alimentos hasta que quede una mezcla cremosa y uniforme. Se coloca esta mezcla en un frasco o recipiente de vidrio y se refrigera.
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			 TAHINi [image: im75.png]

			Ingredientes:

			2 tazas de ajonjolí sin tostar

			1 cucharadita de aceite de oliva

			¼ taza de agua

			1 pizca de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se colocan todos los ingredientes en la licuadora/blender o en el procesador de alimentos y se licua hasta que quede una mezcla suave y homogénea. Esto puede ser lento pues es necesario estar bajando de las orillas con una espátula o cuchara la mezcla y seguir licuando, repitiendo este proceso varias veces hasta logar la consistencia deseada. Entre más potente sea la licuadora o el procesador de alimentos más rápido se obtendrá el resultado deseado.
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			 [image: im71.png]GALLETAS DE TAHINI 
CON ALMENDRAS 

			Ingredientes:

			1½ tazas de harina de almendras (se puede obtener moliéndolas finamente en el procesador de alimentos o en un molino de café)

			½ cucharadita de bicarbonato de sodio

			¼ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			⅓ taza de miel maple 100% pura, de abeja o de agave

			⅓ taza de tahini

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			½ taza de semillas de ajonjolí sin tostar

			Modo de prepararse:

			Precalentar el horno a 175º C. Colocar papel para hornear sobre una charola para galletas. En un tazón colocar la harina de almendras, el bicarbonato y la sal. En otro recipiente la miel, el tahini y la vainilla y mezclar hasta que queden bien integrados. Después se juntan las dos mezclas y se revuelven con una cuchara hasta que quede todo bien incorporado y sea una masa sólida para formar bolitas de unos 2-3 cm. Si la masa queda muy líquida se puede agregar un poco de harina de almendras y luego refrigerar para que endurezca y sea más fácil darles forma.

			Se hacen las bolitas y se empanizan con las semillas de ajonjolí. Una vez empanizadas se colocan sobre la charola y se presionan un poco para que queden más delgadas. Dejar unos 3 cm entre cada una y hornearlas hasta que tengan un color dorado o durante 10-12 minutos.

			Se dejan enfriar y se retiran del papel. Guardarlas en un recipiente hermético.
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			 [image: im71.png]PAY DE LIMÓN RAW 

			Ingredientes costra:

			½ taza de nuez de macadamia o de almendras

			½ taza de nuez de la India

			¼ taza de coco deshidratado

			½ cucharadita de extracto de vainilla

			1 cucharadita de aceite de coco

			1 cucharadita de miel de agave o de maple 100% pura

			¼ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

        

			Ingredientes relleno:

			1 aguacate maduro

			2 cucharadas de jugo de limón

			1 cucharada de ralladura de limón

			3 cucharadas de miel de agave o de maple 100% pura

			4 dátiles (previamente remojados y sin hueso)

			½ cucharada de aceite de coco

			½ cucharadita de extracto de vainilla

			1 pizca de sal de mar o del Himalaya

			  

			Modo de prepararse:

			Costra: Colocar las nueces de macadamia y de la India en un procesador de alimentos hasta que quede una harina fina sin que llegue a convertirse en mantequilla. Después se agregan los ingredientes restantes y se procesa hasta que quede una mezcla homogénea. Es importante no procesar demasiado para que no se salga el aceite de las nueces. Esta mezcla se coloca en un molde previamente forrado con papel antiadherente para desmoldar fácilmente. Se le va dando forma presionando con los dedos para que quede lo más uniforme posible. Se refrigera o congela por unos minutos para que esté firme para colocar el relleno.

			Relleno: Verter todos los ingredientes en la licuadora/blender y licuar hasta que quede una pasta cremosa y homogénea. Se sirve inmediatamente sobre la costra y se refrigera. Para servir, se desmonta del molde levantando el pay con el plástico suavemente. Siempre hay que mantenerlo en refrigeración ya que todos los ingredientes son crudos.
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			 [image: im76.png]PASTEL DE 
CHOCOLATE CON 
PLÁTANO 

			Ingredientes costra:

			1 taza de nuez de macadamia o de la India

			1 taza de coco deshidratado

			¼ taza de dátiles (previamente remojados y sin hueso)

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

        

			Ingredientes relleno:

			2 aguacates maduros pelados y cortados

			½ taza de crema de avellanas 

			½ taza de cacao en polvo

			½ taza de miel de maple 100% pura o de agave

			1 cucharada de extracto de vainilla

			¼ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			2 plátanos cortados en rebanadas

			½ taza de fresas para decorar

			  

			Modo de preparación:

			Costra: Procesa el coco deshidratado hasta que quede una harina fina. Después se agregan las nueces, los dátiles y la sal hasta que quede una mezcla homogénea. Es importante no procesar demasiado para que no se salga el aceite de las nueces. Esta mezcla se coloca en un molde previamente forrado con papel antiadherente para desmoldar y se presiona con los dedos para que quede lo más uniforme posible. Se refrigera por unos minutos para que esté firme para colocar el relleno.

			Relleno: Se colocan el aguacate, el cacao, la vainilla, la miel y la sal en la licuadora/blender y se licua hasta que quede un relleno cremoso y homogéneo. Se retira la costra del refrigerador y se coloca sobre ella una capa de crema de avellanas (previamente preparada) y encima una capa de plátano rebanado y se refrigera por 10 minutos. Después, se cubre el plátano con el relleno de chocolate recién preparado. Se refrigera por dos horas para que esté bien firme. Para servir se desmolda levantando el pastel con el plástico suavemente. Una vez desmontado se coloca en un platón y se le ponen encima fresas y moras al gusto. Siempre hay que mantenerlo en refrigeración.
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			 YOGURT DE COCO [image: im81.png]

			Ingredientes:

			1½ tazas de carne de coco tierna y limpia

			½ taza de agua de coco

			1 limón (su jugo)

			Modo de prepararse:

			Se ponen todos los ingredientes en la licuadora/blender y se licuan hasta tener una consistencia cremosa y suave. Se coloca esta crema dentro de un recipiente o frasco de vidrio, se tapa suavemente (¡no con toda tu fuerza!) y se deja fermentar por 24-36 horas (de preferencia en un lugar cerrado y caliente como la alacena o cerca del horno). Ya fermentado se vuelve a licuar para que quede cremoso y homogéneo. Si prefieres no fermentarlo puedes licuar los ingredientes y comerlo inmediatamente o refrigerarlo por unos minutos.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Se puede endulzar con miel de abeja o de agave. Siempre mantener bien refrigerado. Tiene una duración de tres días.
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			 YOGURT DE ALMENDRAS [image: im81.png]

			Ingredientes:

			1 taza de almendras previamente remojadas (de 8-12 horas) y sin cáscara para que el yogurt quede blanco y cremoso

			½ taza de agua de coco

			2 cucharadas de miel de agave o de maple 100% pura

			1 limón (su jugo)

			Modo de prepararse:

			Se ponen todos los ingredientes en la licuadora/blender y se licuan hasta tener una consistencia cremosa y suave. Se coloca el yogurt dentro de un recipiente o frasco de vidrio, se tapa suavemente y se refrigera para poderlo comer bien frío.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Se puede agregar 1 cucharadita de extracto de vainilla o de almendras para darle un sabor más fuerte. Siempre mantener bien refrigerado. Tiene una duración de tres días.
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			 PLÁTANO CON YOGURT [image: im88.png]

			Ingredientes:

			1 plátano maduro

			½ taza de yogurt de coco o de almendras

			2 cucharadas de miel de agave o de abeja

			1 cucharadita de semillas de hemp

			Modo de prepararse:

			Rebanar el plátano uniformemente, bañarlo con yogurt de coco (previamente preparado), después agregar la miel y espolvorear las semillas de hemp encima.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Puedes agregarle unos dátiles picados o granola de coco y es un excelente desayuno para empezar el día con energía natural.

						
					

				
			

		


		
			[image: im84.png]
		



      [image: im79.png]

			 Yogurts DE SABORES [image: im113.png]

			Ingredientes:

			Yogurt de arándanos: ½ taza de carne de coco tierna y limpia + ½ taza de agua de coco + 1 limón (su jugo) + ½ taza de arándanos frescos o congelados (sin azúcar)

			Yogurt de papaya: ½ taza de carne de coco tierna y limpia + ½ taza de agua de coco + 1 limón (su jugo) + ½ taza de papaya picada

			 

			Yogurt de fresas: ½ taza de carne de coco tierna y limpia + ½ taza de agua de coco + 1 limón (su jugo) + ½ taza de fresas frescas o congeladas (sin azúcar)

			Yogurt de piña: ½ taza de carne de coco tierna y limpia + ½ taza de agua de coco + 1 limón (su jugo) + ½ taza de piña fresca o congelada (sin azúcar)

			Yogurt de mango: ½ taza de carne de coco tierna y limpia + ½ taza de agua de coco + 1 limón (su jugo) + ½ taza de mango fresco o congelado (sin azúcar)

			Modo de prepararse:

			Se ponen todos los ingredientes en la licuadora/blender y se licuan hasta tener una consistencia cremosa y suave. Se coloca esta crema dentro de un recipiente o frasco de vidrio. Comerlo inmediatamente o refrigerarlo por unos minutos.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si no tienes carne de coco puedes sustituirla por ½ taza de almendras previamente remojadas (8-12 horas) y sin cáscara. Se puede endulzar con miel de abeja o de agave. Siempre mantener bien refrigerado. Tiene una duración de dos días.
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			 Yogurt de nuez [image: im113.png]

			Ingredientes:

			1 taza de carne de coco tierna y limpia o media taza de almendras previamente remojadas (8-12 horas) y sin cáscara

			½ taza de agua de coco

			½ taza de nuez pecana

			1 cucharada de extracto de vainilla

			1 limón (su jugo)

			Modo de prepararse:

			Se ponen todos los ingredientes en la licuadora/blender y se licuan hasta tener una consistencia cremosa y suave. Se coloca esta crema dentro de un recipiente o frasco de vidrio para después refrigerarlo por unos minutos.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Se puede endulzar con miel de abeja o de agave. Siempre mantener bien refrigerado. Tiene una duración de tres días. Para darle textura puedes agregarle 1 cucharada de semillas de chía y 1 cucharada de nuez pecana picada.
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			 CREMA BATIDA [image: im113.png]

			Ingredientes:

			1 taza de leche de coco fresco congelada

			2 cucharadas de miel de maple 100% pura

			1 cucharada de extracto de vainilla

			Modo de prepararse:

			Se coloca en una batidora o licuadora/blender la leche congelada y se le agregan los demás ingredientes. Se bate hasta que se obtenga una consistencia cremosa firme. Se refrigera inmediatamente para que mantenga su firmeza.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Esta crema es ideal para usar con malteadas, leches y con cualquier fruta como fresas, duraznos, kiwis, mangos, piña, moras y plátanos.
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			 CREMA ÁCIDA [image: im31.png]

			Ingredientes:

			Crema ácida natural: 1 taza de nuez de la India previamente remojada (2 horas) + ½ taza de agua + 1 cucharada de vinagre de manzana orgánico + 1 cucharadita de cebolla en polvo + ½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya 

			Crema de chipotle: 1 taza de nuez de la India previamente remojada (2 horas) + ½ taza de agua + 1 cucharada de vinagre de manzana orgánico + 1 cucharadita de cebolla en polvo + 3-4 cucharadas de salsa de chipotle (elaborada poniendo un chile chipotle seco sin semillas en agua caliente durante 20 minutos para suavizarlo, después se licua con ¼ taza de agua) + ¼ cucharadita de ajo en polvo + ½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Crema de pepino con orégano: 1 taza de nuez de la India previamente remojada (2 horas) + ½ taza de agua + 1 cucharada de vinagre de manzana orgánico + 1 cucharadita de cebolla en polvo + ¼ taza de pepino sin cáscara ni semillas picado en cubitos + 1 cucharada de orégano seco + ½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Crema de eneldo: 1 taza de nuez de la India previamente remojada (2 horas) 
+ ½ taza de agua + 1 cucharada de vinagre de manzana orgánico + 1 cucharadita de cebolla en polvo + 2 cucharadas de eneldo fresco o seco + ½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se ponen en la licuadora/blender todos los ingredientes. Se licuan hasta que la mezcla tenga una consistencia cremosa y suave. Siempre estar moviendo con una espátula o cuchara para ayudarle un poco a la licuadora. Se coloca en un recipiente de vidrio y se refrigera hasta por seis días.
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			 [image: im125.png]PANQUECITOS DE 
ELOTE CON CREMA 

			Ingredientes:

			1 taza de leche de almendras

			1 cucharada de vinagre de manzana orgánico

			1 cucharada de polvo para hornear

			1 cucharadita de bicarbonato de sodio

			1½ tazas de granos de maíz frescos

			½ taza de harina de coco o de almendras

			1 cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			2 cucharadas de miel de maple 100% pura o de agave

			¼ taza de plátano hecho puré

			¼ taza de aceite de coco

			Modo de prepararse:

			Precalentar el horno a 200º C. Preparar los moldes ya sea con papel para hornear o con un poco de aceite de coco y harina de almendras para que no se peguen. En un recipiente colocar la leche de almendras con el vinagre de manzana y dejar reposar. Aparte, en un tazón grande se mezclan los ingredientes secos: los granos de elote, el polvo para hornear, el bicarbonato de sodio y la sal. En otro recipiente poner la miel, la leche con el vinagre, el aceite de coco y el puré de plátano y revolver para que cuando estén bien integrados se transfieran las dos mezclas al procesador de alimentos. Esta pasta se coloca en los moldes preparados. Se llenan solo ¾ partes para dejar esponjar. Se hornea durante 20-25 minutos a 180º C o hasta que se inserte un palillo en el centro y este salga completamente limpio. El panqué debe estar firme. Se deja enfriar para después desmoldar.
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			 TINGA DE ZANAHORA [image: im93.png]

			Ingredientes:

			3 zanahorias

			¼ taza de salsa marinara

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			1 aguacate (para decorar)

			Hojas de lechuga para hacer los tacos

			½ taza de col picada finamente

			¼ taza de crema ácida natural

			Modo de prepararse:

			Se ralla la zanahoria finamente y después se coloca en un recipiente donde se vierte la salsa marinara y se deja reposar por 30 minutos. Se sirve esta zanahoria sobre la lechuga como si fuera la tortilla y se decora con las rebanadas de aguacate, col picada y crema ácida natural.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres, sustituye la zanahoria por otras verduras como calabaza o pimientos para que puedas tener varias combinaciones. Lo importante es cortarlas o rallarlas finamente.
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			 [image: im95.png]TORTITAS DE 
LENTEJA CON CREMA 

			Ingredientes:

			2 tazas de lentejas previamente hervidas y escurridas

			1 diente de ajo partido a la mitad

			¼ taza de cebolla blanca picada finamente

			2 cucharadas de ajonjolí sin tostar

			1 cucharada de comino en polvo (puedes agregarlo a tu gusto)

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			½ cucharadita de pimienta negra molida

			3 cucharadas de cilantro picado finamente

			2 cucharadas de linaza molida

			6 cucharadas de agua tibia o caliente

			Modo de prepararse:

			Se dejan reposar por unos 15 minutos la linaza molida y el agua para obtener una consistencia espesa. Aparte, en el procesador de alimentos se agregan todos los demás ingredientes y se muelen muy poco para que no se batan las lentejas. Ya que la linaza esté espesa se agrega a la mezcla del procesador de alimentos y se vuelve a procesar muy poco tiempo. Con el resultado se forman unas tortitas tipo mini hamburguesas que se colocarán en una sartén caliente para dorarlas por ambos lados. Ya frías se sirven con crema ácida con orégano y pepino.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si prefieres hornearlas puedes poner papel para hornear en una charola para galletas y precalientas el horno a 180º C. Colocas las tortitas y las horneas por 15-20 minutos o hasta que se vean doraditas de las orillas. Se retiran del horno y se dejan enfriar para servirlas con la crema ácida.
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			 [image: im97.png]CREMA PARA 
ENDULZAR 

			Ingredientes:

			¼ taza de hojuelas de avena

			¼ taza de coco deshidratado (sin azúcar)

			1½ tazas de agua

			1 cucharada de miel de agave o de maple 100% pura

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			½ cucharadita de extracto de almendras

			Modo de prepararse:

			Se colocan las hojuelas de avena y el coco deshidratado en el procesador de alimentos. Se procesan hasta que queden como harina. Esta harina se coloca en un recipiente de vidrio junto con el agua y se deja remojando por 15 minutos. La mezcla ya remojada se coloca dentro de la tela o bolsa para hacer leche con un recipiente debajo y se aprieta fuertemente para extraer todo el líquido. Este líquido se pone en la licuadora/blender junto con la vainilla y la miel para integrarlos. El resultado será la crema para endulzar nuestro té o café (te recomiendo que consumas mejor té ya que es más alcalino que el café). Coloca la crema en un recipiente de vidrio y refrigérala. Dura hasta cinco días, dependiendo de la frescura de los ingredientes.
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			 SALSA ALFREDO [image: im113.png]

			Ingredientes:

			1 taza de coliflor cocido previamente

			¼ taza de leche de almendras

			1 diente de ajo chico

			1 cucharadita de aceite oliva

			1 cucharada de levadura nutricional (de venta en tiendas naturistas y en línea)

			1 pizca de nuez moscada

			1 pizca de pimienta molida

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se colocan todos los ingredientes en la licuadora/blender, y se licuan hasta que la salsa tenga una consistencia cremosa y homogénea. Se sirve inmediatamente. Guardarla refrigerada hasta por 10 días.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Esta salsa se puede utilizar para acompañar pastas hechas en el espiralizador (calabaza, papa, zanahoria, chayote o betabel) así como con verduras hervidas como brócoli, papa, champiñones, berenjena, espárragos, alcachofa y zanahoria.
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			 ESPAGUETI ALFREDO [image: im102.png]

			Ingredientes:

			3 papas grandes

			1 taza de salsa Alfredo

			1 taza de brócoli (previamente hervido por 5 minutos y en trozos pequeños)

			¼ taza de queso parmesano

			Sal de mar al gusto

			1½ litros de agua

			1 cucharada de ajonjolí

			Modo de prepararse:

			Pasar las papas (con todo y cáscara) por el espiralizador para obtener los espaguetis. Mientras, se ponen a hervir en una olla 1½ litros de agua para cocer la pasta solo por 3-4 minutos. Después se saca del agua hirviendo y se escurre bien. Para servir se colocan los espaguetis en un recipiente y se le agregan la salsa Alfredo, los brócolis y se les pone encima el queso parmesano y un poco de ajonjolí espolvoreado. Se sazona con sal de mar al gusto y se sirve. La salsa Alfredo puede servirse fría o caliente.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Esta pasta puede hacerse también de zanahoria o chayote. También puedes cambiar el ajonjolí por un poco de nuez pecana picada, y el brócoli por champiñones picados, pimientos en tiras o espárragos en trozos.
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			 SALSA MARINARA [image: im161.png]

			Ingredientes:

			5 jitomates chicos

			¼ taza de jitomates deshidratados

			¼ taza de pimiento rojo sin semillas

			1 diente de ajo

			¼ de taza de cebolla cortada en trozos

			1 cucharada de perejil fresco

			1 cucharadita de orégano seco

			1 cucharada de miel de agave

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se colocan todos los ingredientes en la licuadora/blender. Se licuan y se sirve inmediatamente. Guardarla refrigerada hasta por 10 días.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Esta salsa se puede calentar si no se quiere comer cruda o para usarse en cualquier platillo caliente.

						
					

				
			

		


		
			[image: im105.png]
		



      [image: im100.png]

			 [image: im106.png]ALBÓNDIGAS DE 
QUÍNOA Y COLIFLOR 

			Ingredientes:

			1 taza de quínoa (previamente cocida. Hervir por 8 minutos y luego escurrir)

			1 coliflor entera (previamente cocida. Hervir por 5 minutos)

			1 diente de ajo

			½ taza de harina de almendras

			1 cucharada de perejil seco o fresco

			½ cucharada de orégano seco

			½ cucharada de comino en polvo

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Precalentar el horno a 180º C y preparar una charola para hornear con papel encerado o especial para galletas para evitar que se peguen las albóndigas. Colocar en el procesador de alimentos todos los ingredientes hasta que quede una mezcla homogénea y suave. Se transfiere esta mezcla a un recipiente de vidrio y se refrigera por unos minutos para que esté más firme y se puedan hacer las bolitas. Una vez que esté firme la mezcla se forman pequeñas bolitas tipo albóndigas de 2 cm de diámetro. Se colocan en la charola y se hornean por 15 minutos o hasta que tengan un color doradito. Se retiran del horno y ya frías se despegan del papel para hornear. Se guardan refrigeradas y duran hasta 6 días.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Estas albóndigas saben muy bien con cilantro y un poco de chile picado; puedes sustituir el orégano y el perejil por cualquier especia que te guste y así tendrás más opciones. Estas albóndigas son perfectas para el espagueti de calabaza, zanahoria, chayote o betabel.
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			 PESTO DE PISTACHE [image: im108.png]

			Ingredientes:

			⅛ taza de hojas de albahaca

			½ taza de cilantro

			2 cucharadas de aceite de oliva

			½ diente de ajo

			½ taza de pistaches

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se colocan en el procesador el cilantro, la albahaca, los pistaches y el ajo, por último, se agrega el aceite de oliva. Se procesan todos los ingredientes hasta que quede una pasta suave (sin que se convierta en puré).

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Puedes sustituir el cilantro por perejil y la albahaca por epazote y así tendrás otro pesto muy nutritivo, pero con sabor diferente. El pesto se utiliza en pastas, con pan de avena y quesos, sobre ensaladas y en sopas.
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			 [image: im126.png]MERMELADA DE 
FRESAS CON CHÍA 

			Ingredientes:

			1 taza de fresas

			2 cucharadas de semillas de chía

			1 cucharada de miel de agave

			½ cucharadita de nuez moscada

			3 cucharadas de agua tibia

			1 pizca de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se colocan todos los ingredientes en el procesador de alimentos. Se procesa hasta tener una mezcla gelatinosa. Después se pasa esta mezcla en un frasco de vidrio. Refrigera por 1-2 horas antes de servir.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: También puedes utilizar moras, frambuesas, zarzamoras o arándanos, o combinarlos para hacer diferentes mermeladas. Si te gusta mucho la chía agrégale una cucharada a tu mermelada cuando esté lista para servirse y revuélvela muy bien.
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			 ADEREZO CÉSAR [image: im113.png]

			Ingredientes:

			¼ taza de semillas de girasol

			1 varita grande de apio

			½ diente de ajo

			¼ taza de aceite de oliva

			¼ taza de agua

			1 cucharada de jugo de limón

			1 cucharada de salsa Tamari o Amino Braggs (salsa hecha de soya no genéticamente modificada y sana)

			1 cucharada de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se ponen todos los ingredientes en la licuadora/blender; posteriormente se transfiere a un recipiente de vidrio y se refrigera por unos minutos para servirse bien frío. Dura cinco días refrigerado.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si no encuentras la salsa Tamari o Amino Braggs puedes usar cualquier salsa soya pero siempre lee la etiqueta y asegúrate de que no contenga glutamato monosódico ya que es sumamente tóxico, adictivo y nocivo para tu salud.

						
					

				
			

		


		
			[image: im114.png]
		



      [image: im100.png]

			 ADEREZO DE HIERBABUENA [image: im113.png]

			Ingredientes:

			½ taza de hierbabuena

			⅛ taza de miel de agave

			2 limones (su jugo)

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se ponen todos los ingredientes en la licuadora/blender; ya que esté licuado todo se pone en un recipiente de vidrio y se mete al refrigerador por unos minutos para servirlo bien frío. Este aderezo dura dos días ya que la hierbabuena que se utiliza es fresca.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Este aderezo lo puedes hacer también con menta, epazote, cilantro y albahaca. Tiene un sabor agridulce por la miel de agave pero si prefieres que sea más suave puedes ponerle agua y más jugo de limón.
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			[image: im116.png]PICO DE GALLO 

			Ingredientes:

			4 tomates verdes cortados en cuadritos

			1 pepino pelado y cortado en cuadritos

			¼ taza de cebolla morada picada en cuadritos

			½ taza de cilantro picado finamente

			4 cucharadas de aceite de oliva

			3 limones (su jugo)

			Sal de mar al gusto

			Modo de prepararse:

			

			Se colocan los tomates, el pepino, la cebolla, el cilantro, el aceite y el jugo de limón en un recipiente de vidrio. Se revuelve todo y sazona con la sal de mar. Se sirve frío.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: si quieres que sea picoso puedes agregarle un chile serrano o jalapeño picado. Y si lo quieres agridulce ponle un mango picado y una cucharada de miel de agave.
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			 [image: im118.png]CEBOLLAS 
CARAMELIZADAS 

			Ingredientes:

			1 cebolla blanca grande

			¼ taza de miel de agave

			⅛ taza de salsa soya (de preferencia Amino Braggs o Tamari)

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			1 pizca de pimienta negra molida

			Modo de prepararse:

			Precalentar el horno a 180º C y poner dentro una charola con papel para hornear. Cortar la cebolla en medias lunas delgadas y colocar el resto de los ingredientes en un recipiente de vidrio. A esta mezcla se le agrega la cebolla y se deja marinando por 10 minutos. Después se escurren y se distribuyen sobre la charola. Se hornean hasta que queden doradas. Es importante que no se quemen demasiado. Se pueden mover un poco para que se doren uniformemente.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres puedes utilizar también cebolla morada y agregarle un ajo fileteado finamente para darle más sabor. Estas cebollas se pueden comer con crackers, quesos, ensaladas, sándwiches y sopas.
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			 ADEREZO CREMOSO DE PEREJIL

			Ingredientes:

			½ taza de nueces de la India previamente rehidratadas (remójalas durante 6-8 horas)

			½ taza de perejil picado

			1 cucharada de jugo de limón

			½ cucharadita de ajo en polvo

			1 cucharada de cebollín picado

			½ taza de agua

			¼ cucharadita de pimienta negra

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se ponen todos los ingredientes en la licuadora o blender, ya que esté licuado todo se pone en un recipiente de vidrio y se mete al refrigerador por unos minutos para servirlo bien frío.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres variar el sabor de este aderezo sustituye el perejil por albahaca o cilantro y la pimienta negra por nuez moscada.
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			 [image: im121.png]ENSALADA DE JITOMATE 
CON GERMINADO 

			Ingredientes:

			1 taza de jitomates cherry o 3 jitomates pequeños

			½ taza de germinados (alfalfa, rábano, brócoli, girasol, etc.)

			½ aguacate maduro

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Cortar los jitomates y poner encima los germinados; pueden ser de varios tipos. Decorar con algunas rebanadas de aguacate para luego bañar esta ensalada con el aderezo cremoso de perejil.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Esta ensalada es muy sencilla pero muy nutritiva y al llevar el aderezo cremoso de perejil te hará sentir muy satisfecho.
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			 [image: im81.png]ADEREZO DE CEBOLLA 
DESHIDRATADA 

			Ingredientes:

			3 limones (su jugo)

			1 cucharada de cebolla deshidratada

			½ cucharada de ajo en polvo

			¼ taza de aceite de oliva

			1 cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se colocan todos los ingredientes en la licuadora/blender y se licuan hasta que quede una mezcla homogénea. Guárdala en un recipiente de vidrio con tapa. Dura una semana.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres variar el sabor y la textura de este aderezo puedes agregarle una cucharada de zatar, que es una mezcla muy popular de especias utilizada en la cocina árabe.
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			 ADEREZO DE TAHINI [image: im81.png]

			Ingredientes:

			½ taza de tahini

			½ taza de nueces de la India previamente rehidratadas (remójalas durante 6-8 horas)

			2 cucharadas de aceite de oliva

			2 cucharadas de miel de maple 100% pura

			1 cucharada de jugo de limón

			1 cucharadita de cilantro fresco

			1 cucharadita de comino

			¼ taza de agua

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se ponen todos los ingredientes en la licuadora/blender. Ya que esté licuado se coloca en un recipiente de vidrio y se mete al refrigerador por unos minutos para servirlo bien frío. Dura una semana.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres variar el sabor de este aderezo sustituye el cilantro por perejil y agrega un poco de jengibre en polvo.
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			 ADEREZO VERDE [image: im81.png]

			Ingredientes:

			½ aguacate maduro sin cáscara

			¼ taza de cilantro

			½ chile jalapeño sin semillas

			½ diente de ajo

			½ taza de agua

			2 cucharadas de vinagre de manzana orgánico

			3 cucharadas de miel de abeja o de agave

			2 cucharadas de jugo de limón

			¼ cucharadita de pimienta negra

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se ponen todos los ingredientes en la licuadora/blender. Ya que esté licuado todo se coloca en un recipiente de vidrio y se mete al refrigerador por unos minutos para servirlo bien frío.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres variar el sabor sustituye una de las cucharadas de miel por tahini y tendrás un aderezo muy consistente al cual puedes espolvorearle un poco de ajonjolí para incrementar su textura.
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			 [image: im155.png]QUESO BÁSICO 
DE ALMENDRAS 

			Ingredientes:

			1 taza de almendras remojadas previamente (8-12 horas) y de preferencia peladas para que el resultado quede más blanco

			⅓ taza de agua

			1 cucharada de vinagre de manzana orgánico

			3 cucharadas de jugo de limón

			½ cucharadita de cebolla en polvo

			1 cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			1 cucharada de levadura nutricional (este ingrediente es opcional y da más sabor a queso. De venta en tiendas orgánicas)

			Modo de prepararse:

			Coloca todos los ingredientes en el procesador de alimentos y muele hasta lograr una consistencia cremosa y suave. Si no utilizaste almendras peladas obtendrás una textura un poco más áspera pero el sabor seguirá siendo delicioso. Esta mezcla se pasa a la bolsa para hacer leche y se exprime para eliminar el líquido que pueda quedar. Después se coloca en un molde desmontable y se refrigera por unos minutos.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres tener un queso más firme déjalo un par de horas más en el refrigerador y así no perderá su forma.
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			 GRANOLA SALADA [image: im131.png]

			Ingredientes:

			½ taza de almendras previamente hidratadas (remójalas durante 6-8 horas)

			½ taza de nuez pecana

			½ taza de semillas de calabaza

			¼ taza de nuez de la India

			¼ taza de ajonjolí

			¼ taza de semillas de girasol

			¼ taza de miel de agave

			5 cucharadas de salsa soya (Amino Braggs, Tamari o Namasoyu)

			1 cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			½ cucharadita de pimienta molida negra o blanca

			Modo de prepararse:

			Se colocan todos los ingredientes en el procesador de alimentos pero no por mucho tiempo pues la intención es que las semillas se rompan pero no que queden como puré o mantequilla.

			Si la quieres horneada...

			Se precalienta el horno a 180º C. En una charola con papel para hornear se coloca la granola extendida para que se dore uniformemente. Se baja la temperatura del horno y se deja dorar, moviéndola ocasionalmente para que quede crujiente.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Esta granola es perfecta para cualquier ensalada, encima de algún queso o sopa.
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			 [image: im121.png]ENTOMATADAS DE 
PORTOBELLO 

			Ingredientes:

			2 portobellos

			½ taza de queso de almendras 

			1 taza de salsa marinara

			1 taza de lechuga picada finamente para decorar

			3 cucharadas de aceite de oliva

			Sal de mar o del Himalaya al gusto

			Modo de prepararse:

			Con un cuchillo filoso se cortan los portobellos a lo largo, sacando rebanadas extra finas. Se colocan en un plato y con los dedos se le agrega un poco de aceite de oliva y sal a cada rebanada dándole un masaje suave. Se dejan marinar por 10 minutos para que se suavicen. Después se rellenan con el queso de almendras y se doblan por la mitad presionando un poco al centro para que queden bien cerradas. Se acomodan en un platón y para servir se bañan con salsa marinara. Se le pone lechuga picada a cada entomatada como decoración.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres comer los portobellos cocidos, solo colócalos en una sartén después de haber sido marinados y ásalos por unos minutos.
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			 [image: im121.png]SUSHI DE PEPINO 
CON QUÍNOA 

			Ingredientes:

			1 pepino grande sin cáscara

			½ taza de quínoa previamente cocida (hervirla por 8 minutos)

			¼ taza de queso de almendras básico

			¼ de aguacate en rebanadas delgadas

			1 cucharada de ajonjolí blanco

			1 cucharada de ajonjolí negro

			Salsa soya (Amino Braggs, Namasoyu o Tamari)

			Modo de prepararse:

			Con un cuchillo se quitan las semillas del pepino dejándolo completamente limpio y vacío para poder rellenarlo. Es importante hacerlo cuidadosamente para que no se rompa y quede como un tubo para colocar dentro nuestros ingredientes. Posteriormente, se corta por la mitad y con una cuchara pequeña o con las manos se pone queso de almendras a lo largo, así como el aguacate y la quínoa ya cocida. Una vez que está bien relleno presionar con los dedos hacia adentro para que el interior se compacte. Ahora, en una tabla se cortan estos tubos en forma de sushi (salen varias piezas). Se sirven con soya y bien fríos.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Este rollo se puede rellenar con cualquier ingrediente que te guste, de preferencia elige verduras crudas y arroz integral.
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			 QUÍNOA CON NUEZ 
DE LA INDIA [image: im70.png]

			Ingredientes:

			1 taza de quínoa previamente cocida (hervirla por 8 minutos)

			½ taza de nuez de la India cruda (sin tostar ni aceite)

			¼ taza de brócoli cocido (hervido por 3 minutos)

			¼ taza de coliflor cocida (hervida por 3 minutos)

			¼ taza de pimiento rojo cortado en medias lunas

			1 cucharada de ajonjolí negro

			Modo de prepararse:

			Primero se colocan las nueces de la India en una sartén caliente y se dejan tostando por unos minutos (máximo 5). Mientras, en un recipiente se ponen la quínoa, el brócoli, la coliflor, el pimiento y el ajonjolí, y se revuelven suavemente. Ya que están bien integrados se agregan las nueces y se vuelve a revolver. Se refrigera por unos minutos antes de servir.

			
				
					
				
				
					
							
							Tips: Se puede sustituir la nuez de la India por nuez pecana o almendras.
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			 CUADRITOS DE QUESO [image: im137.png]

			Ingredientes:

			¾ taza de almendras remojadas previamente (8-12 horas) y de preferencia peladas para que el resultado quede más blanco

			¼ taza de nuez de la India remojadas previamente (8 horas)

			⅓ taza de agua

			2 cucharadas de jugo de limón

			1 cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			2 cucharadas de levadura nutricional (este ingrediente es opcional y da más sabor a queso. De venta en tiendas naturistas, orgánicas y en línea)

			1 cucharadita de pistaches (para decorar)

			1 cucharadita de arándanos deshidratados (para decorar, ponerlos a remojar para quitarles el azúcar y después secarlos bien)

			1 cucharadita de jitomates deshidratados picados finamente (para decorar)

			1 cucharadita de almendras fileteadas (para decorar, puedes tostarlas previamente en una sartén)

			Modo de prepararse:

			Se vierten todos los ingredientes en el procesador de alimentos. Se procesan hasta lograr una textura cremosa y suave. Esta mezcla se pasa a una bolsa para hacer leche y se exprime para extraer el líquido que pueda quedar. Después se coloca en cuatro pequeños moldes y se presiona con los dedos para que queden firmes y el queso se comprima. Se colocan en una charola y se refrigeran por unos minutos para que se puedan desmoldar. Posteriormente, se decora cada uno con ingredientes diferentes: pistaches, jitomates, almendras y arándanos. Se mantienen refrigerados y tienen una duración de siete días.
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			 QUESO PARMESANO[image: im137.png]

			Ingredientes:

			1 taza de nuez de macadamia (sin remojar)

			5 cucharadas de levadura nutricional

			1 cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se colocan todos los ingredientes en el procesador de alimentos. Procesar hasta que la macadamia quede en pedazos muy pequeños sin llegar a ser harina. Poner esta mezcla en un recipiente con tapa y guardar refrigerado. Tiene una duración de 20 días.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres hacer quesos parmesanos de diferentes sabores agrega diferentes especias o hierbas de olor secas o deshidratadas.
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			 [image: im141.png]PASTA CON 
ALBÓNDIGAS 

			Ingredientes:

			4 calabazas largas y grandes

			1 taza de salsa marinara

			1 taza de albóndigas de quínoa y coliflor

			¼ taza de queso parmesano

			Sal de mar o del Himalaya al gusto

			1½ litros de agua

			Modo de prepararse:

			Corta las orillas de las calabazas y ponlas en el espiralizador y se pasan de una en una. Van a ir saliendo largos espaguetis de calabaza, los cuales se irán acomodando en un recipiente de vidrio. Mientras, se ponen a hervir en una olla 1½ litros de agua para ahí cocer la pasta solo por un minuto. Después se saca del agua hirviendo y se escurre bien. Para servir, se colocan los espaguetis en un recipiente y se les agrega la salsa marinara, las albóndigas de quínoa y encima el queso parmesano. Se sazona con sal de mar al gusto y se sirve.

			
				
					
				
				
					
							
							Tips: Esta pasta se puede hacer de papa, zanahoria, chayote o betabel. Así tendrás siempre diferentes opciones nutritivas y libres de harinas refinadas.
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			 QUESO MOZZARELLA [image: im143.png]

			Ingredientes:

			¾ taza de nuez de la India (remojadas por 4 horas)

			¾ taza de leche de almendras

			1 cucharada de tahini

			3 cucharadas de jugo de limón

			¼ taza de aceite de coco

			3 cucharadas de cebolla en polvo o granulada

			1½ cucharaditas de sal de mar o del Himalaya

			½ cucharadita de ajo en polvo

			1¼ taza de agua

			3½ cucharadas de agar-agar en polvo

			Modo de prepararse:

			Se colocan todos los ingredientes excepto el agua y el agar-agar en el procesador de alimentos o licuadora/blender. Se procesan hasta obtener una pasta suave y homogénea. Esta mezcla se coloca en un recipiente, y mientras en una sartén se colocan el agua y el agar-agar. Se pone a fuego medio y una vez que empiece a hervir el agua se revuelve continuamente para que se disuelva el agar-agar por un minuto. Después se baja la flama y se revuelve por otro minuto más. Se retira del fuego y se agrega el agar-agar ya disuelto a la mezcla de nuez de la India y se vuelve a licuar toda la mezcla hasta que quede bien integrada. En un molde chico forrado con papel antiadherente se coloca y se refrigera durante 5 horas o hasta que esté firme. Una vez que esté firme se desmolda y se transfiere a un recipiente con tapa para siempre mantenerlo refrigerado. Tiene una duración de seis días.
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			 [image: im88.png]SÁNDWICH DE 
QUESO MOZZARELLA 

			Ingredientes:

			2-4 rebanadas de queso mozzarella

			4-6 jitomates cherry cortados a la mitad

			2-3 rebanadas de pan de avena

			½ taza de hojas verdes (espinaca, arúgula o lechuga)

			Modo de prepararse:

			Se corta el pan de avena en rebanadas y se mete al horno por 5 minutos para que se dore un poco y esté más firme. Una vez tostado se le colocan las rebanadas de queso, las hojas y los jitomates previamente rebanados. Se baña con cualquier aderezo del libro (ver recetas anteriores) o puedes ponerle un poco de mostaza de Dijon u orgánica (asegurarse de que no contenga azúcar).

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres hacer un “gran” sándwich entonces agrégale rebanadas de aguacate, germinados, zanahoria y pepino en rodajas.
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			 QUESO CHEDDAR [image: im147.png]

			Ingredientes:

			1 taza de almendras remojadas previamente (8-12 horas) y de preferencia peladas para que quede una textura lisa

			½ taza de nuez de la India

			½ cucharada de jitomates deshidratados

			1 cucharada de vinagre de manzana orgánico

			1 cucharadita de cebolla en polvo

			½ cucharadita de paprika

			1 pizca de pimienta de Cayena

			1 pizca de cúrcuma en polvo

			1 cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			5 cucharadas de levadura nutricional (este ingrediente es opcional y da más sabor a queso. De venta en tiendas orgánicas)

			Modo de prepararse:

			Se colocan todos los ingredientes en el procesador de alimentos. Se procesa hasta lograr una textura cremosa y suave. Esta mezcla se transfiere a una bolsa para hacer leche y se exprime para eliminar el líquido que pueda quedar. Después, se pasa a un molde desmontable y se refrigera por unos minutos para que esté más firme y se pueda sacar.

			
				
					
				
				
					
							
							Tips: Si quieres que tu queso sea más amarillo agrégale más cúrcuma y si lo quieres más rojizo agrégale más paprika y jitomate deshidratado.
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			 TABLA DE QUESO CHEDDAR [image: im88.png]

			Ingredientes:

			3-4 rebanadas de queso cheddar

			4-5 crackers de espinaca

			¼ taza de cebollas caramelizadas

			Modo de prepararse:

			Coloca los ingredientes en un platón o tabla para quesos. Se sirven con algún aderezo.

			
				
					
				
				
					
							
							Tips: Puedes agregar crackers de semillas y nachos de maíz, mermelada de fresas con chía y algún queso untable. Podrás crear un delicioso plato o tabla de quesos combinando sabores dulces, ácidos y agridulces.
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			 [image: im151.png]QUESO DE ALMENDRAS 
HORNEADO 

			Ingredientes:

			1 taza de almendras remojadas previamente (8-12 horas) y de preferencia peladas para que el resultado quede más blanco

			⅓ taza de agua

			1 cucharada de jugo de limón

			½ cucharadita de cebolla en polvo

			¼ cucharadita de ajo en polvo

			1 cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			2 cucharadas de levadura nutricional (este ingrediente es opcional y da más sabor a queso. De venta en tiendas orgánicas)

			Modo de prepararse:

			Se precalienta el horno a 170º C. Después se colocan todos los ingredientes en el procesador de alimentos. Se procesa hasta lograr una textura cremosa y suave. Si las almendras no se pelaron quedará la textura un poco más áspera pero el queso queda delicioso igualmente. Esta mezcla se coloca en una bolsa para hacer leche y se exprime para extraer el líquido que pueda quedar. Después se coloca esta mezcla en un molde desmontable y se refrigera por unos minutos para que esté más firme y se pueda desmontar. Se coloca en una charola para hornear (con papel para hornear o encerado) y solamente se deja por unos minutos a que la orilla empiece a tomar un tono dorado. Se retira del horno y se sirve caliente.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: A este queso puedes agregarle una capa muy fina de miel de agave antes de hornearlo y quedará con una costra dulce muy agradable al paladar.

						
					

				
			

		


		
			[image: im152.png]
		



      [image: im139.png]

			 ZANAHORIAS CON QUESO [image: im88.png]

			Ingredientes:

			5 zanahorias peladas

			¼ taza de queso de almendras horneado

			¼ taza de semillas de calabaza

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cucharadita de jugo de limón

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se colocan las zanahorias previamente peladas en la tabla para cortar y se sacan julianas gruesas de ellas. Una vez que están cortadas se calienta el sartén y se coloca el aceite de oliva. Se agregan las zanahorias y solamente se asan por 4 minutos para que queden firmes y con sabor. Una vez que se han asado se colocan en un plato y se les agrega el jugo de limón y la sal para sazonar. Después se espolvorean el queso horneado y las semillas.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: A este platillo puedes agregarle calabaza y pimientos cortados en julianas siguiendo el mismo procedimiento.
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			 [image: im88.png]ENSALADA DE HOJAS 
VERDES CON PISTACHE 

			Ingredientes:

			3 tazas de hojas verdes (espinaca y arúgula)

			¼ de pepino en rodajas

			½ manzana cortada en gajos

			2 cucharadas de granada roja

			1 cucharada de pistaches

			3-4 rebanadas de queso cheddar

			Modo de prepararse:

			En una tabla para cortar se colocan el pepino y la manzana. El pepino se corta en rodajas delgadas y la manzana en gajos. Después se colocan en un recipiente las hojas verdes, las rodajas de pepino, los gajos de manzana y la granada. Se revuelve suavemente para después agregar los pistaches. Se sirve en un plato para al final decorar con unas rebanadas de queso encima.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Esta ensalada está llena de nutrientes y minerales ya que contiene hojas verdes. Entre más variedad utilices más beneficios obtendrás. Puedes utilizar kale, col rizada, arúgula, lechugas, endivias, escarola, espinaca.
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			 CRACKERS DE SEMILLAS [image: im157.png]

			Ingredientes:

			¼ taza de almendras

			¼ taza de semillas de calabaza

			¼ taza de semillas de girasol

			¼ taza de nuez pecana

			¼ taza de ajonjolí

			3 cucharadas linaza molida

			½ taza de agua caliente

			1 cucharadita de bicarbonato de sodio

			1 cucharada de aceite de oliva

			1½ cucharaditas de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Precalentar el horno a 200º C. Se pone en un recipiente de vidrio la linaza y el agua caliente. Se deja reposar unos minutos a que espese; esto sustituye al huevo. En el procesador de alimentos se ponen las almendras, las semillas de calabaza, de girasol, la nuez pecana, el ajonjolí, el aceite, el bicarbonato y la sal. Se procesan estos ingredientes un poco para después ir agregando la linaza con el agua hasta que quede una masa irregular. Esta masa se coloca en una charola para hornear (colocar previamente papel encerado o papel para hornear). Se refrigera por 15 minutos para que sea más firme. Se retira del refrigerador y se coloca en la charola para hornear donde se aplana para que las galletas queden delgadas. Con un cuchillo se cortan cuadritos para que ya queden con la forma que se desea una vez horneadas. Se hornean de 15-20 minutos o a que queden doraditas. Se dejan enfriar para después desmoldarlas quitándoles el papel. Ya frías se cortan y se pueden guardar por varios días o congeladas.
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			 QUESO BLUE CHEESE [image: im125.png]

			Ingredientes:

			1 taza de almendras remojadas previamente (8-12 horas) y de preferencia peladas para que el resultado quede más blanco o 1 taza de macadamias remojadas previamente (8 horas)

			⅓ taza de agua

			4 cucharada de jugo de limón

			½ cucharadita de cebolla en polvo

			1 cucharadita de espirulina en polvo

			2 cucharadas de levadura nutricional (este ingrediente es opcional y da más sabor a queso. De venta en tiendas orgánicas)

			1 cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se colocan todos los ingredientes en el procesador de alimentos excepto la espirulina en polvo. Se procesan hasta lograr una textura cremosa y suave. Si las almendras no se pelaron quedará la textura un poco más áspera pero el queso queda delicioso igualmente. En el caso de la macadamia, al ser más suave quedará más rápido que las almendras. Esta mezcla se coloca en una bolsa para hacer leche y se exprime para extraer el líquido que pueda quedar. Después se coloca la mitad de esta mezcla en un molde desmontable y se espolvorea de forma irregular un poco de espirulina en algunos lugares del queso para después poner encima la otra mitad. Cuando el queso se corte quedarán estas manchas verdes como las del queso blue cheese de vaca. Se presiona con los dedos para que quede bien firme dentro del molde y se refrigera por unos minutos para que se pueda desmontar. Guardar refrigerado siempre. Dura hasta una semana.
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			 [image: im88.png]ENSALADA DE 
LECHUGA CON 
BLUE CHEESE 

			Ingredientes:

			3 tazas de lechuga orejona

			¼ taza de queso blue cheese

			¼ de cebolla caramelizada

			Modo de prepararse:

			Se coloca la lechuga en la tabla para cortar y se corta cada hoja en tres partes. Estas lechugas se ponen en un plato donde se les espolvorea el queso blue cheese y al final las cebollas caramelizadas. Se refrigera por unos minutos antes de servir

			
				
					
				
				
					
							
							Tips: Puedes agregarle a esta ensalada un poco de granola salada para sustituir las cebollas caramelizadas y tendrás otra nueva opción.
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			 QUESO UNTABLE [image: im161.png]

			Ingredientes:

			1 taza de almendras remojadas previamente (8-12 horas) y de preferencia peladas para que el resultado quede más blanco

			¼ taza de agua

			2 cucharada de jugo de limón

			2 cucharada de levadura nutricional

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Ingredientes untable de espinaca, arúgula y cilantro:

			1 taza de almendras remojadas previamente (8-12 horas) y de preferencia peladas para que el resultado quede más blanco

			¼ taza de agua

			¼ taza de espinacas

			¼ taza de arúgula

			3 cucharadas de cilantro

			2 cucharadas de jugo de limón

			2 cucharadas de levadura nutricional

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Una vez que estén bien escurridas las almendras se pelan y se colocan en la licuadora/blender y se licuan con los otros ingredientes hasta que quede una mezcla cremosa, homogénea y suave. Se coloca en un recipiente y se refrigera. El untable natural dura hasta seis días y el de espinaca, arúgula y cilantro dura tres días.
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			 ROLLOS DE PEPINO 
CON QUESO UNTABLE [image: im163.png]

			Ingredientes:

			1 pepino mediano

			½ taza de queso untable natural

			1 pizca de sal

			Modo de prepararse:

			Se pela el pepino dejando algunos lugares con cáscara. Usando una mandolina para sacar rebanadas delgadas pero flexibles. Estas rebanadas se colocan en un tapetito para hacer sushi (previamente forrado con papel antiadherente) acomodándolas una encima de la otra hasta llenar una buena parte del tapetito. Después, se agrega el queso untable natural en un extremo y se empieza a cerrar enrollándolo. Una vez enrollado se mete al congelador por unos minutos para que se haga más firme y se pueda cortar.

			Finalmente, se cortan en rollitos del tamaño deseado y se bañan con aderezo.

			
				
					
				
				
					
							
							Tips: Puedes agregar al relleno aguacate, germinados, betabel, pimientos o cualquier vegetal que te guste.
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			 RAVIOLES DE JÍCAMA [image: im165.png]

			Ingredientes:

			1 jícama grande

			½ taza de queso untable de espinaca, arúgula y cilantro

			Modo de prepararse:

			Se pasa la jícama por la mandolina sacando rebanadas extra finas para después cortarlas en forma de triángulo, tratando de que todas queden de igual tamaño. Se les coloca el queso untable de espinaca, arúgula y cilantro en un triángulo y se tapa con otro. Presionar con los dedos al centro un poco para que queden bien cerrados. Se acomodan en un platón y para servir se bañan con aderezo de hierbabuena.

			
				
					
				
				
					
							
							Tips: Estos ravioles se pueden rellenar de cualquier queso untable ya sea natural o agregándole chipotle, marinara, especias o nueces picadas. Además, puedes disfrutarlos con diferentes aderezos para que siempre tengas nuevas opciones.
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			 FONDUE DE QUESO [image: im31.png]

			Ingredientes:

			2 tazas de garbanzo (cocido previamente)

			½ taza de pimientos rojos asados

			2 tazas de agua

			2 cucharadas de aceite de oliva

			2 cucharadas de jugo de limón

			1 cucharadita de tahini

			1 cucharadita de paprika

			1 diente de ajo

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se ponen todos los ingredientes en la licuadora/blender y se licuan hasta que queden bien integrados. Una vez que la mezcla se vea cremosa y homogénea se coloca en una olla o sartén para calentar, siempre moviendo con una pala para que no se pegue. Cuando esté caliente se coloca en una olla para fondue y ¡listo! Entre más caliente se sirva, mejor será su textura. Cuando se enfríe empezará a hacerse más firme.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Puedes acompañar tu fondue con papas cambray, brócoli, coliflor, espárragos, tomates cherry, calabazas, champiñones y un sinnúmero de vegetales previamente hervidos. O simplemente con pedacitos de pan de avena cortado en cubitos y tostados en el horno para que estén más firmes.
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			 SALSA DE QUESO AMARILLO [image: im31.png]

			Ingredientes:

			2 tazas de papa cortada en cubos

			1 zanahoria grande cortada en 3 partes

			1 litro de agua para hervir

			4 cucharadas de aceite de oliva

			½ taza de leche de almendras

			3 cucharaditas de jugo de limón

			½ cucharadita de ajo en polvo

			½ cucharadita de cebolla en polvo

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			½ cucharadita de paprika

			1 cucharadita de salsa soya (Amino Braggs, Namasoyu o Tamari)

			1 cucharadita de mostaza (es opcional, y puede ser orgánica o Dijon)

			Modo de prepararse:

			Se colocan la papa y la zanahoria en una olla con agua hirviendo. Se dejan hervir hasta que estén suaves o que un tenedor las atraviese. Posteriormente se escurren y a la papa se le quita la cáscara. Se ponen en el procesador de alimentos con los ingredientes restantes. Se procesan o licuan hasta que queda una mezcla suave y cremosa (sin grumos). Se puede servir fría o caliente.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Utiliza esta salsa de queso en verduras como brócoli o coliflor. También se puede poner en pasta de calabaza o sobre el arroz de coliflor.
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			 NACHOS DE MAIZ SANOS [image: im157.png]

			Ingredientes:

			1 taza de harina de almendras (puedes hacerla en tu procesador de alimentos, cuidando no sobrepasarte y convertirla en mantequilla)

			1 taza de linaza molida

			4 tazas de granos de elote fresco

			4 varitas de apio en trozos

			½ pimiento rojo sin semillas cortado en trozos

			1 chile jalapeño

			¼ taza de cilantro

			2 cucharaditas de jugo de limón

			1 cucharadita de comino molido

			1 cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			1 cucharadita de pimienta negra molida

			Modo de prepararse:

			Precalentar el horno a 200º C. Procesar todos los ingredientes hasta que queda una mezcla suave y homogénea. Esta mezcla se coloca en una charola para hornear (cubierta con papel encerado o para hornear). Allí se aplana con una espátula dejando una capa muy delgada, lo más uniforme posible para que los nachos o totopos queden delgados. Se meten al horno y cuando empiecen a hacerse más firmes, con un cuchillo se marcan cuadritos pequeños para que queden con la forma en que se quieren cortar una vez horneados. Se regresan al horno por 15-20 minutos o cuando queden doraditos. Se dejan enfriar para después desmoldarlos quitándoles el papel. Ya fríos se cortan y se pueden guardar por varios días o congelarlos.
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			 QUÍNOA CON QUESO [image: im70.png]

			Ingredientes:

			1 taza de quínoa

			1 taza de salsa de queso amarillo

			Sal de mar o del Himalaya al gusto

			Modo de prepararse:

			Se deja hervir la quínoa por 8-10 minutos aproximadamente o hasta que las bolitas se revienten. Ya que está cocida se escurre y se coloca en un recipiente. Se agrega la salsa de queso amarillo y se revuelve suavemente hasta que quede bien integrada la salsa. Se sazona con un poco de sal. Se puede comer fría o caliente.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Este platillo se puede hacer también con amaranto. Se compra crudo y se pone a hervir igual que la quínoa. Ambos tienen muchos nutrientes y proteínas.
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			 [image: im88.png]PAPA AL HORNO CON 
QUESO AMARILLO 

			Ingredientes:

			3 papas grandes

			1 taza de salsa de queso amarillo

			1 taza de brócoli previamente cocido (hervido por 4 minutos)

			Sal de mar o del Himalaya al gusto

			Modo de prepararse:

			Se dejan cocer las papas hasta que estén suaves y se pueda introducir un tenedor en ellas. Ya que están cocidas se escurren y con un cuchillo se abren un poco al centro para rellenarlas con el brócoli y luego bañarlas con la salsa de queso amarillo. Se sazonan con un poco de sal. La salsa de queso amarillo se puede comer fría o caliente.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Es importante consumir carbohidratos de buena calidad como las papas, ya que aportan mucha energía. Así podrás reducir el antojo de carbohidratos refinados como pastelitos o galletas.
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			 QUESO DE CABRA [image: im172.png]

			Ingredientes:

			½ taza de macadamias remojadas previamente (4 horas)

			½ taza de nuez de la India remojada previamente (4 horas)

			¼ taza de agua

			2 cucharadas de jugo de limón

			2 cucharadas de levadura nutricional

			1 cucharadita de aceite de oliva

			1 cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Ingredientes queso eneldo: los mismos ingredientes que el queso de cabra natural + 1 cucharada de eneldo para empanizarlo

			Ingredientes queso de cabra con ajonjolí: los mismos ingredientes que el queso de cabra natural + 1 cucharada de ajonjolí negro para empanizarlo

			Ingredientes queso de cabra con arándanos y semillas de calabaza: los mismos ingredientes que el queso de cabra natural + ½ cucharadita de arándanos y ½ cucharadita de semillas de girasol

			Modo de prepararse:

			Una vez que las nueces estén bien escurridas se colocan en la licuadora/blender con los demás ingredientes hasta que quede una mezcla homogénea y suave. Se transfiere a la bolsa para hacer leche y se exprime para extraer el líquido restante. Después, se coloca en un recipiente y se refrigera por una hora para que se endurezca y sea más maleable. Ya que está firme se hacen pequeñas porciones y se empanizan con su ingrediente correspondiente, a excepción del natural. En el caso del de arándanos y semillas se pueden añadir antes de darle forma para que también queden estos ingredientes adentro del queso. Duran seis días y se pueden hornear un poco. Siempre mantenerlos refrigerados y para cortar y servir en ensaladas también se pueden congelar y así no pierden la forma.
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			 TORRE DE CHAMPIÑONES
 Y ARÚGULA [image: im39.png]

			Ingredientes:

			2 tazas de arúgula

			2 tazas de champiñones fileteados finamente

			½ taza de queso tipo de cabra natural

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 limón (su jugo)

			½ cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			Modo de prepararse:

			Se colocan en un recipiente: arúgula, champiñones, aceite de oliva, limón y sal. Con las manos se integran y se dejan 10 minutos dentro del refrigerador. Una vez marinados se les agrega el queso y se revuelve suavemente para que todo quede bien integrado. Se coloca dentro de un molde redondo y se presiona con los dedos para que quede bien firme. Se vuelve a refrigerar y se desmonta antes para servirse.
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			 ENSALADA DE KALE [image: im88.png]

			Ingredientes:

			5 tazas de kale (se le quitan los tallos, solo se utilizan las hojas)

			½ taza de jícama rallada

			¼ taza de pimiento rojo cortado finamente (sin semillas)

			¼ taza de pimiento amarillo cortado finamente (sin semillas)

			¼ de cebolla morada cortada en medias lunas finas

			½ taza de pasitas (güeras o negras)

			4 cucharadas de ajonjolí

			½ taza de queso tipo de cabra natural

			Modo de prepararse:

			Se colocan en un recipiente para revolver: kale, jícama, pimientos, cebolla, ajonjolí y pasitas. Después, se prepara el aderezo deseado (se recomienda el aderezo de cebolla deshidratada) y con las manos se masajean el kale y los demás ingredientes para que se hagan suaves con el aderezo. Se deja reposar y refrigerar para servirse bien frío. Con el queso se forman bolitas pequeñas y se empanizan con el ajonjolí para colocarlas sobre la ensalada.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si no encuentras kale puedes utilizar cualquier hoja verde para sustituirlo. Se lleva a cabo el mismo proceso de masajear con las manos y dejar reposar.
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			 [image: im177.png]TORRE DE BETABEL CON 
QUESO DE ENELDO 

			Ingredientes:

			2 betabeles medianos cocidos

			¼ taza de aceite de oliva

			2 cucharadas de jugo de limón

			1 cucharada de miel de agave

			1 cucharadita de sal

			1 taza de chícharos pelados y cocidos (hervirlos por 3 minutos)

			2 cucharadas de menta o hierbabuena fresca

			1 cucharada de levadura nutricional

			2 cucharadas de perejil fresco

			¼ taza de queso tipo de cabra de eneldo (ver queso de cabra)

			Modo de prepararse:

			Se les quita la cáscara a los betabeles y una vez pelados se pasan por la mandolina sacando rebanadas delgadas y completas. Éstas se colocan en una charola con papel encerado. En un recipiente pequeño se mezclan 2 cucharadas de aceite de oliva, 1 cucharada de jugo de limón, ½ cucharadita de sal y la miel de agave. Después se vierte sobre cada rebanada de betabel y se dejan marinando por 10 minutos (esto las ablandará). Mientras, en el procesador de alimentos o licuadora/blender se colocan los siguientes ingredientes: chícharos, menta o hierbabuena, perejil, el aceite de oliva restante, jugo de limón restante y la levadura. Se procesan hasta obtener una mezcla cremosa y suave.

			Para servir se coloca una rebanada de betabel marinado después una cucharadita de puré de chícharo, una cucharadita de queso tipo de cabra de eneldo y se repite hasta terminar con una rebanada de betabel.
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			 [image: im88.png]JITOMATES RELLENOS 
DE QUESO MOZZARELLA 

			Ingredientes:

			10 jitomates pequeños o cherry

			¼ taza de queso mozzarella (ver receta queso mozzarella)

			¼ taza de pesto de pistache (ver receta pesto de pistache)

			Modo de prepararse:

			Cortar los jitomates en tres partes, encima de la primera poner queso mozzarella y presionar; sobre la segunda poner el pesto de pistache y cubrir. Se colocan en un plato y se refrigeran unos minutos para servirlos bien fríos. Se pueden acompañar con cualquier aderezo de este libro.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: También puedes rellenarlos con queso de almendras o algún queso untable o tipo de cabra (ver las recetas en este libro).
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			 PASTEL SALADO [image: im180.png]

			Ingredientes:

			1 taza de almendras remojadas previamente (8-12 horas)

			½ taza de nuez pecana remojada previamente (8 horas)

			1 cucharada de ajonjolí

			5 espárragos hervidos previamente (por 3 minutos)

			½ pimiento amarillo o naranja sin semillas

			½ taza de queso de cabra natural

			3 cucharadas de agua

			3 cucharadas de salsa soya (Amino Braggs, Tamari o Namasoyu)

			1 cucharada de miel de agave

			½ cucharada de jugo de limón

			1 cucharadita de sal de mar o del Himalaya

			1 pizca de pimienta negra molida

			Modo de prepararse:

			Procesar las almendras, nueces, ajonjolí, agua, salsa de soya, miel de agave, jugo de limón, sal y pimiento hasta tener una mezcla bien integrada pero manteniendo los trocitos de nuez como si fuera una galleta molida. Esta pasta debe pegarse entre sí al presionarse con los dedos, si no, hay que agregarle un poco de agua (1 a 2 cucharadas). Después, se coloca en un molde desmontable y se presiona para que esté uniforme y firme. Se refrigera por unos 10 minutos, mientras se cortan los espárragos a la mitad y los pimientos en tiritas delgadas. Se retira la costra del refrigerador y se pasa a un plato, se le ponen encima los pimientos, el queso y se vuelve a refrigerar para que adquiera firmeza. Al final, se colocan los espárragos para decorar y se presiona con los dedos para que queden pegados al queso.
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			 [image: im153.png]PAPAS A LA PLANCHA 
CON QUESO 

			Ingredientes:

			2 papas grandes cocidas con cáscara

			1 cucharada de aceite de coco

			¼ taza de queso untable

			Miel de agave

			Sal de mar o del Himalaya al gusto

			1 cucharada de ajonjolí o de semillas de hemp para decorar

			Modo de prepararse:

			Se ponen a hervir las papas hasta que queden suaves (al enterrarles un tenedor entra suavemente sin romperlas) y ya cocidas con todo y cáscara se cortan en rebanadas de 1-2 cm de grueso para que no se rompan. En una sartén se pone a calentar el aceite de coco y las rebanadas de papa (también puede ser en una parrilla para que queden con las líneas marcadas como en la fotografía). Se dejan dorar unos minutos y se retiran del fuego. Se colocan en un plato y ahí se les agrega un poco de queso untable, luego se bañan con miel de agave o de abeja y se espolvorean con semillas de ajonjolí o hemp para decorar.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Puedes acompañarlas con cualquier queso del libro y bañarlas con algún aderezo aquí mencionado en vez de la miel.
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			 [image: im183.png]PORTOBELLOS 
AL HORNO 

			Ingredientes:

			4 portobellos

			1 taza de queso de cabra natural

			¼ taza de pesto de pistaches

			Sal de mar o del Himalaya al gusto

			Modo de prepararse:

			Precalentar el horno a 180º C. Se les corta el tallo a los portobellos para rellenarlos con el queso de cabra natural. Después, se hornean por 8-10 minutos. Ya fuera del horno se agrega al centro un poco de pesto de pistache y se sirven calientes.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Si quieres el portobello crudo puedes marinarlo en salsa soya (Amino Braggs, Namasoyu o Tamari) y limón por 10 minutos. Después lo escurres bien y rellenas con el queso y el pesto. Al no ser horneado, su valor nutricional será mayor ¡y te alcalinizará por dentro!
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			 ENSALADA CÉSAR RAW [image: im88.png]

			Ingredientes:

			10 hojas de lechuga romana o 4 tazas de arúgula

			1 taza de garbanzos (previamente cocidos y escurridos)

			¼ taza de queso parmesano

			½ taza de aderezo César

			Modo de prepararse:

			Se cortan las hojas de lechuga en 4 partes, si es arúgula, a la mitad solamente. Se colocan en un recipiente para agregarles el aderezo y con las manos revolver muy bien masajeándolas suavemente. Después se agregan los garbanzos y se sirve la ensalada espolvoreándola con queso parmesano.

			
				
					
				
				
					
							
							Tip: Esta ensalada es igual a la César original pero la diferencia es enorme ya que te va a nutrir en todos los niveles y no te va a inflamar ya que no contiene proteína animal: huevo, anchoas ni lácteos.
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