\/'

' SN

PALEQ HAGKS
LIBRO DE RECETAS

Por Chef Samantha



CONTENIDO

MEDIDAS ESTANDAR .........ccceuneee. 3
SNACKS ..o 4
ENSALADAS ...oooveieeeeeeeeeeeeee 20
SOPAS ..., 43
CARNES ......oooiiieiieeeeee e, 58
PESCADOS Y MARISCOS.............. 75
OMELETTE ..o, 84
POSTRES. ....ooieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 89
SANDWICHES DE PIMIENTO..... 134
RECETAS DE FIDEOS.................. 142
INDICE DE RECETAS ....ccoeeeenn.. 150

2

©2013 Paleo Hacks por Chef Samantha — Todos los derechos reservados



MEDIDAS ESTANDAR

Peso
50g = 20z
60g = 2.50z 85g
=2.90z95g =
3.20z 100g =
3.40z 140g =
4.70z 195¢g =
6.60z 200g =
6.80z 285g =
9.60z 300g =
100z
4009 = 13.50z
410g = 13.90z
4259 = 14.40z
500g = 16.90z
600g = 200z
700g = 23.70z
800g = 270z
1lkg = 2.2Ib

Temperaturas del horno
400 Fahrenheit = 200 Centigrados
350 Fahrenheit = 180 Centigrados
325 Fahrenheit = 160 Centigrados
250 Fahrenheit = 120 Centigrados

Volumen
1 taza = 240 ml = 8 onzas liquidas
% taza = 120 ml = 4 onzas liquidas
% taza = 160ml
% Copa 60 ml = 2 onzas liquidas
% taza = 180 ml = 6 onzas liquidas
1 cucharadita. = 5ml

1tbs = 15ml
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SNACKS



Mezcla de frutos secos especiados

Para 2-4 personas
1 clara de huevo 1/2 cdta. de chile en polvo

1 cucharada agua 1 cucharadita de semillas

2/3 taza de almendras de cilantro molidas

1 cdta. semillas de ajonjoli

2/3 taza de nueces
1/2 cdta. de sal

2/3 taza de pacanas en mitades

1/2 cdta. de comino molido 1/2 cdta. de pimienta

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Colocar la clara de huevo y agua en un tazén y batir hasta que esté
suave y espumosa.

Afadir frutos secos, comino, aji, semillas de cilantro, semillas de
ajonjoli, sal y pimienta y combinar bien.

Extender la mezcla de nueces en una bandeja de horno forrada con
papel para hornear.

Colocar la bandeja en el horno y hornear durante 10 minutos hasta
gue las nueces estén ligeramente doradas y el huevo haya cuajado.

Retirar del horno y dejar enfriar durante 15 minutos (las nueces se
pondran crujientes cuando se enfrien).

Romper las que se peguen. Servir.
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Mezcla de frutos secos dulces

Para 2-4 personas

1 clara de huevo 1/3 taza de azlcar
1 cda. de agua 2 cucharaditas de canela
1/4 cdta. de extracto de vainilla % cdta. de sal

B e o allnEn s 1/4 cdta. clavo molido

1/4 cdta. nuez moscada molida
2/3 taza de nueces

2/3 taza de pacanas en mitades

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Colocar la clara de huevo y agua en un tazén y batir hasta que esté
suave y espumosa. Afiadir frutos secos y cubrirlos bien.

Poner el azucar, canela, sal, clavo de olor y nuez moscada en una
bolsa de plastico y agitar para mezclar.

Sacar las nueces del tazén con un tenedor y colocar en la bolsa de
azucar y especias. Sacudir las nueces en la bolsa, asegurandose de
gue estan bien cubiertas.

Extender la mezcla de nueces en una bandeja de horno forrada con
papel para hornear.

Colocar la bandeja en el horno y hornear durante 10 minutos hasta
que las nueces estén ligeramente doradas y el huevo haya cuajado.

Retirar del horno y dejar enfriar durante 15 minutos (las nueces se
pondran crujientes cuando se enfrien).

Romper las que se peguen. Servir.
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Galletas de semillas de ajonjoli

Para 4-6 personas

% taza de harina de almendras 1/2 cdta. de sal

% taza de semillas de ajonjoli 1 cdta. de ajo en polvo

1 cda. de aceite de oliva 1/2 cdta. pimiento rojo picado
1 clara de huevo (opcional)
Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.
Colocar todos los ingredientes en un tazén y mezclar bien.

Colocar la mezcla en una hoja de papel de hornear con una hoja
adicional encima. Con un rodillo u otro objeto cilindrico, estirar la
mezcla a 1/8 de pulgada de grosor.

Con el papel de hornear todavia encima, cortar la masa en piezas
individuales de la forma deseada con un cuchillo o un cortador de
pizza.

Retirar con cuidado el papel de hornear de encima de la masa.
Colocar las galletas individuales en una bandeja de hornear forrada
con papel de hornear, a una distancia de 1/2 pulgada entre cada una.

Hornear las galletas durante 15-20 minutos o hasta que estén
doradas y crujientes.

Dejar enfriar durante 15 minutos. Servir.
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Galletas de ajo

Para 4-6 personas
1 taza de harina de 1 clara de huevo grande

almendras 1/2 cdta. de sal
1 diente de ajo grande,

1/2 cdta. de pimenton
finamente picado / P

1 cda. de aceite de oliva

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.
Colocar todos los ingredientes en un tazén y mezclar bien.

Colocar la mezcla en una hoja de papel de hornear con una hoja
adicional encima. Con un rodillo u otro objeto cilindrico, estirar la
mezcla a 1/8 de pulgada de grosor.

Con el papel de hornear todavia encima, cortar la masa en piezas
individuales de la forma deseada con un cuchillo o un cortador de
pizza.

Retirar con cuidado el papel de hornear de encima de la masa.
Colocar las galletas individuales en una bandeja de hornear forrada
con papel de hornear, a una distancia de 1/2 pulgada entre cada una.

Hornear las galletas durante 15-20 minutos o hasta que estén
doradas y crujientes.

Dejar enfriar durante 15 minutos. Servir.
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Galletas de semillas de amapola

Para 4-6 personas

% taza de harina de almendras 1 clara de huevo
1 cucharada de semillas de ajonjoli  1/2 cdta. de sal
1/4 taza de semillas de amapola 1/2 cdta. de pimienta

1 cda. de aceite de oliva

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.
Colocar todos los ingredientes en un tazén y mezclar bien.

Colocar la mezcla en una hoja de papel de hornear con una hoja
adicional encima. Con un rodillo u otro objeto cilindrico, estirar la
mezcla a 1/8 de pulgada de grosor.

Con el papel de hornear todavia encima, cortar la masa en piezas
individuales de la forma deseada con un cuchillo o un cortador de
pizza.

Retirar con cuidado el papel de hornear de encima de la masa.
Colocar las galletas individuales en una bandeja de hornear forrada
con papel de hornear, a una distancia de 1/2 pulgada entre cada una.

Hornear las galletas durante 15-20 minutos o hasta que estén
doradas y crujientes.

Dejar enfriar durante 15 minutos. Servir.
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'Hummus' dulce de anacardo

Para 6-8 personas

1 taza de anacardos tostados, 1/3 taza de agua

sin sal % cdas. de cebolla en polvo
3 cdas. de aceite de oliva 1/2 cdta. de ajo en

2 dientes de ajo polvo

Y% taza de jugo de limon fresco Sal y pimienta

Instrucciones:

Combinar todos los ingredientes en una batidora eléctrica o
procesador de alimentos.

Procesar un periodo corto si se desea una textura crujiente.
Procesar durante un largo periodo si se desea una mezcla suave y
cremosa. Servir.
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'"Hummus' de calabaza

Para 6-8 personas

1 taza de calabaza, peladay en
cubos

3 cdas. de aceite de oliva

1/2 taza de anacardos tostados
1 diente de ajo triturado

Y% taza de jugo de limén

fresco

Instrucciones:

Precalentar el horno a 400 grados F.

1 cdta. de comino
molido

1/8 cdta. de nuez
moscada

Sal y pimienta al gusto

1/3 cda. perejil fresco, picado
toscamente

Pincelar ligeramente un refractario con 1 cda. de aceite y colocar la
calabaza en cubos en el refractario. Hornear la calabaza 30-40 minutos
o hasta que esté tierna. Retirar del horno y dejar enfriar durante 15

minutos.

Colocar la calabaza y el resto de los ingredientes en una batidora
eléctrica o procesador de alimentos. Procesar a velocidad alta hasta

que la mezcla esté suave y cremosa.

Transferir la mezcla a un tazon de servir. Decorar con perejil. Servir.
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Baba Ghanoush

Para 6-8 personas

1 berenjena grande 1/2 cdta. de comino
2 dientes de ajo, picados 1 cdta. de jugo de limdn
fresco

1/2 cdta. de sal
1 cda. de aceite de oliva

1 cda. de perejil fresco, picado
1/2 taza de tahini (pasta toscamente

de ajonjoli)

1/2 cdta. de pimienta

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Colocar la berenjena entera en una bandeja de horno y hornear una
hora o hasta que la piel se haya arrugado y la berenjena se sienta
suave al tacto. Retirar del horno y dejar enfriar durante 15 minutos.

Pelar y desechar la piel. Con un tenedor, hacer un puré de
berenjena agregando ajo, sal, pimienta, semillas de sésamo,
comino y jugo de limdn.

Colocar la mezcla en una batidora eléctrica o procesador de
alimentos y procesar hasta obtener un puré suave.

Transferir la mezcla a un tazén de servir. Rociar el aceite por encima 'y
decorar con el perejil. Servir.

12 ©2013 Paleo Hacks por Chef Samantha — Todos los derechos reservados



Salsa de cilantro y tomate

Para 6-8 personas

2-3 tomates, finamente picados 1/2 cdta. chile

1/4 taza de cebolla morada, mexicano en polvo

finamente picada 1 cdta. de orégano
1/4 taza de cilantro, picado 1 cdta. de cebolla en

1 chile Jalapefio (sin tallo, polvo

semillas, y desvenado), finamente

picado Jugo de una lima

2 dientes de ajo, finamente 1 cdta. de vinagre
picados Sal y pimienta al gusto

3 % cucharada de pimentdn

molido, suave

Instrucciones:

Colocar todos los ingredientes en un tazén y mezclar bien. Servir.
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Chips de camote con chile y lima

Para 2-4 personas

2 camotes 1Lima
2 cdas. de aceite 1/4 cdta. de sal
de oliva 1/4 cdta. de pimienta

1/2 cdta. de chile en polvo

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Cortar los camotes en rebanadas redondas muy finas y cubrirlas con
aceite, chile, sal y pimienta.

Cocer en el horno, revolviendo cada 5-10 minutos, durante 35-45
minutos o hasta que los chips estén dorados y crujientes.

Dejar enfriar 10 minutos. Rociar los chips con el jugo de lima. Servir.
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Dip de pistacho

Para 6-8 personas

1 taza de pistachos tostados 1 diente de ajo grande,
1 taza de tomates, finamente picado
picados

3 cdas. de jugo de limon

1/4 taza de cebolla morada picada £
resco

1/2 taza de hojas de menta,

; : 1/8 cdta. pimentén molido
finamente picadas

. 2 cdas. de aceite de oliva
1/2 taza de perejil fresco,

picado toscamente Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

Colocar los pistachos en una batidora eléctrica o procesador de
alimentos y pulsar varias veces para empezar a romperlos.

Transferir los pistachos a un tazén. Agregar los ingredientes restantes
y mezclar bien. Servir.
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Dip de chicharos

Para 6-8 personas

1% tazas de chicharos 1/2 cdta. circuma molida

frescos o descongelados 1/2 cdta. de comino molido

1 cda. de aceite

1 cda. de chalotes picados
de oliva

) % taza de caldo de
1/2 cebolla morada, finamente

picada verduras

1 diente de ajo grande, finamente | 1 cda. de jugo de lima

picado
fresco

1/2 chile rojo (sin tallo, semillas,
y desvenado), finamente picado Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

En una cacerola mediana a fuego medio, calentar el aceite. Agregar la
cebolla, ajo y chile, freir durante 3-4 minutos o hasta que la cebollay
el chile estén suaves. Afiadir la circuma, comino y chalotes y revolver
un minuto mads.

Afadir los chicharos y el caldo de verduras. Tapar la cacerola 'y
cocinar a fuego lento durante 4-5 minutos o hasta que los
chicharos estén tiernos y todavia verdes.

Retirar la cacerola del fuego. Dejar enfriar 10 minutos.

Colocar la mezcla de chicharos en una licuadora eléctrica o
procesador de alimentos y mezclar a velocidad alta hasta que esté
suave.

Transferir la mezcla a un recipiente para servir y mezclar con jugo
de limdn, sal y pimienta al gusto. Servir.
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Coliflor tostado al horno

Para 4-6 personas

% coliflor mediana 1/2 cdta. de pimienta

2 cdas. de aceite de oliva 1/2 cdta. de comino molido
1/2 cdta. de sal 1/2 cdta. de pimenton molido
Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Cortar la coliflor en floretes de tamafios diferentes y colocar en una
bandeja refractaria. Afiadir aceite, comino, pimentdn, pimienta y sal.
Mezclar bien.

Cocer en el horno, revolviendo cada 5-10 minutos, durante 20-30
minutos o hasta que la coliflor esté cocida y dorada. Retirar del horno
y servir.
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Albondigas de calabacin

Para 6-8 personas

10 oz de calabacin 1 cda. de eneldo,
rallado finamente picado

10 oz de carne molida 1% taza de harina de
1 cebolla, finamente almendra

picada 1 cdta. de sal

2 huevos 1/2 cdta. de pimienta
Instrucciones:

Precalentar el horno a 180° Centigrados/350 grados F.
En un tazén, mezclar todos los ingredientes hasta combinar bien.

Formar con la mezcla de calabacines bolas de 4 centimetros y
colocar en una bandeja refractaria con papel de hornear.

Hornear durante 25-35 minutos o hasta que las albondigas de
calabacin estén doradas y cocidas. Retirar del horno y servir.
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Bolitas de atun

Para 6-8 personas

1% tazas de camote en cubos 1 huevo

1 lata de 150z de atun, en 1 cda. de aceite
salmuera, escurrida de oliva

1 cebolla pequefia, finamente 1 cdta. de sal

picada 1/2 cdta. de pimienta
1 zanahoria mediana,

rallada

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Hervir el camote en una olla con agua hasta que esté suave. Eliminar
todo liquido y hacer puré de camote con un tenedor. El puré serd muy
seco.

En un tazén, combinar bien todos los ingredientes.

Formar con la mezcla de atun bolas de 1-2 pulgadas y colocar en
una bandeja refractaria con papel de hornear. Colocar la bandeja
en el horno y hornear durante 25 minutos.

Servir calientes o frias.
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ENSALADAS



Ensalada de atun cubierto
con ajonjoli

Para 1 persona

1/2 taza de semillas de 1/4 taza de cilantro fresco,

L picado
ajonjoli

. ; 1/2 taza de tomates, en
Filetes de atun de 7 oz /.
mitades
B0 (B TRE Sal y pimienta al gusto
% cda. de aceite

. Jugo de limdn fresco al
de oliva

gusto

1 taza de lechuga, picada

Instrucciones:

Colocar las semillas de ajonjoli en un tazén. Hacer rodar los filetes de atun
por las semillas de ajonjoli para rebozar.

Colocar aceite en una sartén y calentarlo a fuego medio. Afiadir los
filetes de atun y cocinar durante 1-3 minutos de cada lado o hasta

que estén cocidos. (El tiempo de coccién dependera del grosor del
atun y las preferencias personales). Retirar del fuego.

Disponer la lechuga, espinacas, cilantro y tomates en un plato y colocar
los filetes de atun encima. Espolvorear sal, pimienta y jugo de limén al
gusto cuando esté listo para servir.
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Ensalada de atun crujiente

Para 1 persona

30z atun en lata % taza de tomate fresco en cubos
1 taza de lechuga picada % taza nueces
1 manzana verde pequefia, pecanas
sin corazdn y en cubitos 1 cdta. de aceite
de oliva

% taza de pimiento verde, en 1cda. dei de limd
cda. de jugo de limén

cubos
% aguacate, pelado y en fresco
aUloes Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

Colocar todos los ingredientes en un tazén y mezclar.
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Ensalada de los amantes de la carne

Para 2 personas

1 pechuga de pollo 5 tomates medianos,

2 tazas de agua cortados en cuartos

Jugo de medio limén % aguacate, en cubos

% cda. de aceite de oliva 2 tazas de rucula fresca

2 cda. de vinagre

8 rebanadas de tocino, sin grasa 'y o
balsamico

cortadas en tiras

Instrucciones:

En una olla poner agua y jugo de limdn a hervir. Reducir el fuego,
agregar la pechuga de pollo, tapar y cocinar a fuego lento durante
15-20 minutos, o hasta que el pollo esté firme y cocido. Retirar del
fuego y dejar el pollo en el liquido para que se enfrie. Cuando esté
frio, retirar el pollo de la cacerola y desmenuzar la carne.

Calentar la sartén a fuego alto, afiadir el tocino y freir hasta que las
tiras de tocino estén ligeramente crujientes. Retirar el tocino y
agregar los cuartos de tomate, revolver a fuego alto durante 2
minutos, o hasta que los tomates se ablanden un poco.

Para hacer el aderezo, mezclar bien el aceite y el vinagre.

Colocar la pechuga en cubos, tocino, tomate, aguacate y rdcula y
aderezo en un tazén y mezclar hasta combinar bien. Servir.
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Ensalada de pollo deshebrado

Para 1 persona

1 Pechuga de pollo hervida o 2/3 taza de hongos, picados

al vapor y deshebrada 177 celos [ ek,

2 tazas de hojas de espinaca finamente picada

bebé 1/4 taza de aceitunas negras,
3 1 tomate Roma grande, en en mitades

cubos 1 cda. de aceite de oliva

2 cdas. de vinagre balsamico

4 1 taza de pepino, en cubos

Instrucciones:

Colocar todos los ingredientes en una ensaladera y combinar bien.
Servir.
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Ensalada de verduras

Para 2-4 personas
1 cdta. de aceite de oliva 1 pimiento amarillo, en rodajas

1 pimiento rojo en rodajas 1 manojo de esparragos,
cortados en tres piezas

1/4 cdta. de sal

1 pimiento naranja en rodajas

Instrucciones:

Colocar aceite en una cacerola de tamafio mediano a fuego medio.

Afadir el pimiento en rodajas, espdarragos y sal; revolver bien para
cubrir las verduras con el aceite. Reducir el fuego.

Tapar la ollay cocer las verduras al vapor en su propio liquido
durante 15-20 minutos o hasta que el pimiento y los esparragos se
hayan suavizado un poco. Servir.
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Ensalada de huevo duro

2 huevos
1 taza de lechuga

1 zanahoria pequefia,
picada

% taza de chicharos
chinos, picados
toscamente

Instrucciones:

Para 1 persona

1/2 taza de tomates, en rodajas

% de aguacate en
cubitos

1 cdta. de aceite
de oliva
2 cdtas. de vinagre balsamico

1 cdta. de harina de mostaza entera

Hervir los huevos en una cacerola tapada durante 6 minutos para
una yema suave 0 9 minutos para una yema dura.

Mientras se cocinan los huevos, combinar la lechuga, zanahorias,
chicharos, tomates y aguacate en una ensaladera.

Para hacer el aderezo, mezclar bien el aceite, vinagre balsamico y
la mostaza. Mezclar el aderezo con la ensalada.

Cuando los huevos estén cocidos, colarlos y enfriarlos. Pelar los
huevos y cortarlos por la mitad. Colocar los huevos sobre la ensalada

para servir.
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Ensalada de col, tahini y naranja

Para 1 persona
% cda. de aceite de oliva 1 zanahoria mediana, rallada
1 cdta. de tahini (pasta de ajonjoli) | 1 taza de col, finamente

2 cdas. de jugo de naranja fresco rallada

1/4 cdta. de sal Puiiado pequeiio de brotes de

chicharos, sin los extremos
1/4 cdta. de pimienta

Instrucciones:

Para hacer el aderezo, mezclar el aceite, el tahini, el jugo de
naranja, sal y mezclar bien. En una ensaladera combinar las
zanahorias, col y chicharos. Verter el aderezo de semillas de

ajonjoli sobre la ensalada para servir.
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Ensalada de huevo y tocino

Para 1 persona

2 rebanadas de tocino, sin 2 tazas de hongos, en rebanadas

rasa y en cubitos
g y 2 huevos duros, en cubos

1/2 cebolla morada, en cubos .
1 zanahoria, en cubos

1 cda. de aceite de oliva % taza de perejil fresco, picado

toscamente

Instrucciones:

En una sartén a fuego medio, freir tocino y cebolla en aceite durante
5-6 minutos, o hasta que la cebolla y el tocino se doren ligeramente.
Retirar la sartén del fuego.

Colocar la cebolla y el tocino en una ensaladera de tamafio mediano.
Volver a poner la sartén al fuego, afiadir champifiones y cocinar
durante 2-3 minutos o hasta que se doren ligeramente. Retirar

del fuego.

Afadir los hongos a la ensaladera con el huevo picado, la zanahoria 'y

el perejil. Mezclar bien antes de servir.
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Ensalada de espinacas sabrosa

Para 1 persona
2 tazas de hojas de espinaca bebé 1 cdta. de aceite de oliva

1 aguacate pequefio en rodajas 1 cda. de jugo de limén
fresco

1/4 cdta. de sal

1/2 taza de tomate
1/2 pepino, en rodajas

1 manzana Gala picada 14 el g s

VA e dle vases Haecke 1/4 cdta. de aderezo italiano

Instrucciones:

Colocar todos los ingredientes en una ensaladera.

Mezclar suavemente para combinar los ingredientes antes de servir.
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Ensalada de pollo y tomate

Para 2 personas

2 pechugas de pollo, hervidas o 1 taza tomates cherry
al vapor y deshebradas
3 cdtas. de aceite de

oliva rebanada

1 cebolla morada

3 tazas de hojas de lechuga,

1/2 cda. de vinagre balsamico

Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

Colocar 1 cucharadita de aceite en una sartén a fuego medio junto
con la cebolla y freir durante 4-5 minutos o hasta que se dore
ligeramente. Retirar del fuego y colocar la cebolla en una
ensaladera grande, junto con el pollo deshebrado y la lechuga.

Afadir 1/2 cdta. de aceite a la sartén y volver a ponerla a fuego
medio. Agregar los tomates a la sartén y cocinar hasta que las pieles
se empiecen a ablandar. Retirar del fuego.

Afadir a la ensaladera y combinar muy bien con el pollo, la cebolla y
la lechuga.

Afadir el resto del aceite, vinagre balsamico, sal y pimienta a gusto
antes de servir.
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Ensalada de camote y tocino

Para 2 personas

4 tazas de camote, pelado y 1 cdta. de aceite de oliva

en cubos 1/8 taza de almendras fileteadas

1 cebolla blanca, en cubos Sal y pimienta al gusto

4 rebanadas de tocino, en cubos

Instrucciones:

Hervir agua en una cacerola chica tapada. Agregar el camote y
cocinar 5-6 minutos o hasta que esté tierno. Retirar del fuego, colar
y colocar el camote en una ensaladera.

Mientras tanto, poner el aceite, cebolla y tocino en una sartén a fuego
medio y freir hasta que el tocino y la cebolla se doren. Retirar del
fuego.

Afnadir el tocino y la cebolla al camote y mezclar bien.
Espolvorear con almendras fileteadas para servir.
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Ensalada de pollo y camote

Para 2 personas

1 pechuga de pollo 2/3 taza anacardos sin sal

asada, deshebrada 1 diente de ajo, picado

2 tazas de camote, pelado y
en cubos

1 cda. de aceite de oliva
2 cda. de jugo de limdn fresco

1 manojo de cilantro fresco,
picado toscamente 1/4 cdta. de chile en polvo

Instrucciones:

Hervir agua en una cacerola chica tapada. Agregar el camote y
cocinar 3-4 minutos o hasta que esté tierno. Retirar del fuego y
escurrir.

Colocar el camote en una ensaladera y mezclarlo con el pollo, los
anacardos y el cilantro.

Para hacer el aderezo, mezclar bien el ajo, aceite, jugo de limény
chile en polvo. Rociar el aderezo sobre la ensalada cuando esté

listo para servir.
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Ensalada de pollo y col

Para 2-4 personas

2 pechugas de pollo, cocidas y 1/4 taza de albahaca finamente
deshebradas picada, bien apretada

4 tazas de col china, finamente 4 cdas. de aceite de ajonjoli
rallada

1/4 taza de jugo de lima fresco

4 chalotes verdes en rodajas
finas 2 cdtas. de sal

2 dientes de ajo, picados

Instrucciones:

Colocar el pollo, col, chalotes y albahaca en una ensaladera grande.
Para hacer el aderezo, mezclar bien el ajo, aceite, jugo de limédn,
salsa de pescado y sal. Rociar el aderezo sobre la ensalada 'y

mezclar suavemente para combinar. Servir.
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Ensalada de pepino fresco

Para 2-4 personas

4 tazas de pepino peladoy en 1 manojo de albahaca
cubos fresca, picada toscamente

1% tazas de tomates, en mitades o = 1/4 cdta. de sal

en cubos 1/4 cdta. de pimienta

1 cebolla morada pequefia, picada

1/2 cda. de jugo de limdn fresco

Instrucciones:

Colocar todos los ingredientes en una ensaladera.

Mezclar suavemente para combinar los ingredientes antes de servir.
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Ensalada de pollo y calabaza amarilla

Para 2 personas

2 pechugas de pollo Ensalada
1 cdta. de aceite de oliva 5 calabazas amarillas
1 cda. de semillas de ajonjoli 250g tomates cherry, en mitades

% aguacate, en cubos

1 taza de perejil fresco, picado
toscamente

% taza eneldo, picado toscamente

1 cdta. de aceite de oliva

2 cdas. de jugo de limdn fresco

Instrucciones:

En una cacerola, con un poco de agua a fuego medio, hervir la
calabaza durante 5 minutos o hasta que esté tierna. Escurrir y
enfriar.

Cortar filetes de pollo en trozos de 2.5 centimetros de espesor.
Calentar el aceite en una sartén sobre fuego medio alto. Freir el pollo
durante 3-5 minutos cada lado o hasta que esté dorado y cocido.
Cortar la calabaza fria en cuartos y colocar en una ensaladera grande
con los tomates cherry, aguacate, perejil, eneldo, aceite y jugo

de limén.

Colocar el pollo en el horno y cocinar durante 10 minutos. Retirar y
agregar las semillas de ajonjoli, cubrir bien el pollo. Volver al horno y
cocinar durante 10 minutos o hasta que el pollo se haya cocinado.
Disponer la ensalada en un plato alrededor del pollo y servir.
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Ensalada de lechuga china

Para 2-4 personas

4 tazas de lechuga china, picada 1/2 taza de almendras

3 cebollas de verdeo, finamente fileteadas 1 cda. de aceite de
picadas oliva

4 cdas. de eneldo fresco, picado 1 cda. de vinagre de manzana
Instrucciones:

Colocar todos los ingredientes en una ensaladera y mezclar
bien. Servir.
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Ensalada de albondigas

1 Ib. de carne molida

1 cdta. de aceite de oliva

1 cebolla morada pequeiia,
finamente picada

4 cdas. de orégano molido

1 huevo

Instrucciones:

Para 4 personas

2 zanahorias en cubos

1 pimiento verde, en
cubos

1 aguacate, en cubos
Vinagre balsdmico al gusto

Colocar la carne, cebolla, orégano y huevo en un tazén para mezclar
y combinar bien. Formar con la mezcla de carne bolas de

1-2 pulgadas.

Calentar el aceite en una sartén mediana a fuego medio y colocar
adentro las bolas. Cocinar de 3 a 4 minutos dando vuelta las bolitas o

hasta que se doren.

Colocar el aguacate, zanahoria, pimiento y pepino en una
ensaladera y combinar bien. Mezclar con vinagre balsamico

al gusto.

Para servir, colocar la ensalada en un plato y cubrir con las albéndigas.
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Ensalada de chicharos, puerro y tocino

1 puerro, la parte blanca
finamente rebanada

4 rebanadas de tocino, en
cubos

2 tazas de chicharos

Para 4-6 personas

1/4 cdta. de sal
1/4 cdta. de pimienta

Instrucciones:

Calentar una sartén sobre fuego alto y freir el tocino durante
4 minutos. Afiadir el puerro y continuar la coccién por otros 5 minutos,
revolviendo periédicamente. Reducir el fuego.

Afadir los chicharos y cocer otros 3 minutos, o hasta que estén bien
calientes. Retirar del fuego y afiadir sal y pimienta al gusto antes

de servir.
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Ensalada de calabaza y hongos

Para 2 personas

1/2 calabaza chica, pelada, 3 cdas. de jugo de limdn fresco

sin semillas y rebanada . :
y 2 cdas. de comino molido

Shonzaiplanoizrandearebanads 4 tazas de hojas de espinaca bebé

1 cda. de aceite de oliva

Instrucciones:

Precalentar la parrilla a fuego medio. Colocar la calabaza sobre o
debajo de la parrilla y cocinar de 5 a 7 minutos o hasta que esté
cocida. Colocarla en una ensaladera grande, junto con las espinacas.

Colocar las rebanadas de hongos bajo o sobre la parrilla y cocinar de
1 a 2 minutos o hasta que estén ligeramente tiernas y doradas.

Agregar los hongos a la calabaza y espinacas con el aceite, jugo de
limén y comino. Mezclar bien todos los ingredientes. Servir.
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Ensalada de calabaza y pifnones

Para 2 personas

2 tazas de calabaza, pelada, sin 1 cda. de aceite de oliva

semillas y en cubitos % taza de jugo de

2 tazas de espinacas bebé naranja fresco
1 aguacate, pelado, sin hueso 1/16 cdta. de canela
y en cubitos 1/8 cdta. de sal

1/2 taza de pifiones

Instrucciones:

Hervir la calabaza en una cacerola con agua hasta que esté tierna,
cuidando de no sobre cocinarla. Escurrir el exceso de agua y
enfriar un poco la calabaza.

En una ensaladera grande mezclar la calabaza, espinaca bebé,
aguacate y pifiones.

Para hacer el aderezo mezclar el aceite, jugo de naranja,
canelay sal. Con una cuchara, verter el aderezo sobre la

ensalada, mezclar suavemente y servir.
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Ensalada de col morada

Para 4-6 personas

% col morada, finamente 1 cda. de aceite de oliva

rebanada % cda. de sal

1 manzana verde, sin el Vinagre de sidra de manzana a
gusto

corazén y en cubos

3/4 taza pecanas picadas
toscamente

Instrucciones:

En un tazoén colocar la col y mezclar con sal. Cubrir y dejar reposar
durante al menos una hora (varias horas es mejor) o hasta que la col
se haya suavizado un poco.

Afadir los ingredientes restantes y revolver para combinar. Servir.
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Ensalada de pollo a la miel y calabaza

Para 4 personas

1 Ib. de pechuga de pollo, 2 cdas. de aceite de ajonjoli
en cubos 7 cebollas de verdeo,
picadas

4 tazas de calabaza en

cubos 3 tazas de lechuga

3 cdas. de miel

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

En un refractario, mezclar el pollo, calabaza, miel y aceite de ajonjoli.
Horneas durante 20-30 minutos o hasta que esté cocido el pollo y la
calabaza; revolver de vez en cuando. Afiadir las cebollas de verdeo y
continuar la coccién durante 5-10 minutos.

Para servir, colocar la lechuga en un plato y cubrir con el
pollo y la calabaza.
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Sopa de jengibre y zanahoria

Para 4-6 personas

5 tazas de zanahorias, peladas y 2 dientes de ajo, picados
en rodajas 2 cdtas. de curcuma molida
3 cdas. de aceite de oliva 1 taza de caldo de verduras
2 cdas. de jengibre molido 1 taza de leche de coco

1 cebolla blanca, finamente

picada

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

En una bandeja refractaria, mezclar las zanahorias con
2 cucharadas de aceite y 1 cda. de jengibre y hornear durante
30 minutos.

En una cacerola grande a fuego medio, freir la cebolla y el ajo en

1 cucharada de aceite durante 4-5 minutos, o hasta que la cebolla
esté tierna. Anadir la circuma y la otra cda. de jengibre y cocinar
otros 2 minutos antes de agregar el caldo, leche de coco y zanahorias.
Hervir a fuego lento otros 10-15 minutos.

Retirar del fuego.

Utilizar una batidora o procesador de alimentos para hacer
puré la sopa antes de servir.
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Sopa de puerro y zanahoria

Para 2-4 personas

1 puerro mediano, (sélo la parte 1 cda. de jengibre molido

blanca) finamente rebanado 3 tazas de caldo de verduras

5 zanahorias, en cubos

1 cda. de aceite de oliva

Instrucciones:

Freir el puerro y las zanahorias en una cacerola con aceite a
fuego medio hasta que se ablanden un poco.

Agregar el caldo y cocinar a fuego lento durante 10-15 minutos o
hasta que la zanahoria esté tierna. Retirar del fuego.

Utilizar una licuadora manual o procesador de alimentos para hacer
puré la sopa antes de servir.
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Sopa de esparragos y espinacas

Para 2-4 personas

4 cebollas de verdeo picadas Especias (elije tus especias
favoritas o tu pasta de curry

4 tazas de espinaca . ) '
favorita), por ejemplo: comino,

6 esparragos gruesos cortados canela, chile en polvo mexicano,
por la mitad o 12 espdrragos pimentén molido, chile seco, ajo,
delgados cilantro molido, lima, cardamomo,

1/2 cdta. de aceite de oliva sal y pimienta

2 tazas leche de coco ligera

Instrucciones:

En una cacerola a fuego medio, freir las cebollas en aceite hasta que se
doren ligeramente.

Afadir las especias, esparragos y espinacas y revolver hasta que las
especias se calienten y se mezclen bien con los esparragos y espinacas.

Afadir la leche de coco y cocinar a fuego lento durante 10-15 minutos.
Servir.

46 ©2013 Paleo Hacks por Chef Samantha — Todos los derechos reservados



Sopa de puerroy ajo

Para 4-6 personas

4 bulbos de ajo, sin pelar 4 tazas de caldo de pollo o

, de verduras
4 puerros (solo la parte blanca),

en rodajas 1 cebolla blanca, 3/4 taza de leche de coco

en cubos 1 1/2 cdta. de aceite de oliva

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Colocar los bulbos de ajo cabeza abajo en una bandeja de horno y
rociar con 1/2 cdta. de aceite. Colocar en el horno durante 30-40
minutos y hornear hasta que el ajo esté dorado y suave. Retirar del
horno y dejar enfriar un poco.

Freir la cebolla y el puerro en una sartén grande con la cucharadita
restante de aceite a fuego medio durante 10-12 minutos o hasta que
estén tiernos. Anadir el caldo, tapar la cacerola y cocinar a fuego
lento durante 10-15 minutos. Retirar la cacerola del fuego y afiadir el
ajo y leche de coco. Enfriar un poco la sopa.

Utilizar una batidora o procesador de alimentos para hacer
puré la sopa antes de servir.
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Sopa de camote y pera

Para 2-4 personas

1 cebolla blanca, pelada y 1/2 taza leche de coco
picada 1/2 cdta. de sal

1 cda. de aceite de oliva 1/2 cdta. de pimienta

2% tazas de camote, en cubos Perejil fresco para decorar

2 tazas de peras, picadas

2 tazas de caldo de verduras

Instrucciones:

Calentar el aceite en una sartén y freir la cebolla hasta que esté
blanda.

Afadir el camote y pera y cocinar durante 2-3 minutos. Ahadir el
caldo y cocinar a fuego lento 10 minutos o hasta que el camote y la
pera estén tiernos. Retirar del horno y dejar enfriar un poco.

Utilizar una licuadora manual o procesador de alimentos
para hacer puré la sopa. Afiadir sal y pimienta. Decorar

con perejil y servir.
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Sopa de puerros y esparragos

Para 2-4 personas
1% tazas de puerro, en rodajas 1 diente de ajo, picado 1% taza de
2 cdas. de aceite de oliva caldo de verduras

8 esparragos, cortados en trozos 1/2 taza de leche de coco
de 1 pulgada

Instrucciones:

Calentar una sartén grande para freir el puerro y el ajo en el aceite
durante 4-5 minutos, o hasta que el puerro se haya suavizado.

Afadir los esparragos y el caldo a la cacerola, tapar y cocinar durante
15 minutos, o hasta que los esparragos se hayan suavizado.

Retirar del fuego y anadir la leche de coco.

Utilizar una batidora o procesador de alimentos para hacer
puré la sopa antes de servir.
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Sopa de coliflor

Para 4-6 personas
4 cdas. de aceite de oliva 1 coliflor entera, picada
4 cdas. de arruruz 1/3 de taza de perejil fresco,

10 tazas de caldo de verduras picado toscamente

Instrucciones:

En una cacerola grande, hacer un roux calentando primero el aceite;
continuar agregando el arrurruz revolviendo constantemente por 1
minuto, agregar lentamente el caldo de verduras, revolviendo
vigorosamente para evitar que se formen grumos.

Colocar la coliflor en la cacerola y cocinar a fuego lento durante 20-30
minutos o hasta que esté tierna. Hacer puré la coliflor y afadir perejil.

Cocinar otros 5 minutos antes de servir.
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Sopa de brocoli

Para 4-6 personas

4 cdas. de aceite de oliva 10 tazas de caldo de verduras
4 cdas. de arruruz 7 tazas de brdcoli (incluyendo

el tallo)
Instrucciones:

En una olla grande a fuego medio, hacer un roux calentando primero
el aceite; continuar agregando el arrurruz, revolviendo
constantemente por 1 minuto, luego agregar el caldo de verduras
revolviendo vigorosamente para evitar grumos.

Colocar los floretes y tallos de brécoli en la cacerola, tapar y cocer a
fuego lento 20 - 30 minutos o hasta que el brdcoli esté tierno. Retirar
del fuego.

Utilizar una licuadora manual o procesador de alimentos para hacer
puré la sopa hasta lograr una mezcla suave y espesa. Servir.
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Sopa de camote y calabaza

Para 4-6 personas

1 cebolla blanca, en cubos 5 tazas de calabaza, en cubos
1 cdta. de aceite de oliva 3 tazas de camote, en cubos
Una pizca de cada uno: comino, 2 tazas de leche de coco ligera
jengibre, nuez moscada molida, 1 taza de agua

clavo molido y chile en polvo

Instrucciones:

En una olla grande a fuego medio, freir la cebolla en aceite hasta que
esté cocida y ligeramente dorada. Agregar las especias y calentarlas
rapidamente antes de agregar la calabaza y el camote. Freir durante
1 minuto.

Afadir la leche de coco y el agua y cocer durante 30-40 minutos o
hasta que la calabaza y el camote estén tiernos. Retirar del fuego.

Utilizar una licuadora manual o procesador de alimentos para hacer
puré la sopa hasta lograr una mezcla cremosa y espesa. Servir.
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Sopa de coliflor al curry

Para 4-6 personas

1 cebolla blanca, en cubos 1 cda. de cilantro molido
1 cda. de aceite de oliva 1 cda. de pimentén molido

1 diente de ajo, finamente picado | % coliflor mediana, picada

1 cdta. de circuma molida 4 tazas de caldo de verduras
1 cda. de comino molido Sal y pimienta al gusto
Instrucciones:

Freir la cebolla y el ajo en una cacerola con aceite a fuego medio hasta
gue se doren ligeramente.

Afadir la coliflor, circuma, comino y cilantro, revolver y cocinar 2
minutos. Agregar el caldo, tapar la olla y cocer a fuego lento durante
15-20 minutos o hasta que la coliflor esté tierna. Retirar del fuego.

Utilizar una batidora o procesador de alimentos para hacer
puré la sopa antes de servir. Ailadir sal y pimienta al gusto.
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Minestrone de albondigas

Para 6-8 personas

1 cda. de aceite de oliva 2 tazas de tomates en cubos
1 cebolla blanca, en cubos 1 cda. de albahaca, finamente picada

S alEmiies 4 2, fEmEnis Rl 2 cda. de salvia, finamente picada

% col, finamente rebanada
1 cdta. de chile en polvo

2 zanahorias medianas, en cubos 1/8 cdta. de pimienta

3 calabacines pequefios, en cubos 3 tazas de champifiones, picados
3 tallos de apio, en cubos 15 albdndigas (ver receta de la

3 tazas de caldo de pollo o ensalada de albdndigas)

de verduras

Instrucciones:

Calentar una sartén grande a fuego medio, freir la cebollay el
ajo en aceite hasta que se doren.

Afadir la col, zanahorias, calabacin, apio, tomates, caldo, albahaca,
salvia, chile en polvo y pimienta. Tapar la sartén y cocinar a fuego
lento durante 30 minutos.

Afadir los hongos y albdndigas y cocer a fuego lento por 10
minutos mas.

Dejar enfriar 5-10 minutos antes de servir.
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Sopa de puerro, hinojo y braocoli

Para 2-4 personas

2 dientes de ajo, finamente 1 brécoli, picado
picados 4 tazas de caldo de verduras
1 cda. de aceite de oliva 2 hojas de laurel

1 puerro (s6lo parte blanca) 1/2 taza de leche de coco

en rodajas

1 hinojo grande, sin tallos y en
cubos

Instrucciones:

Calentar una sartén mediana, freir el ajo, puerro y el hinojo en
aceite durante 5-8 minutos hasta que estén tiernos.

Agregar el brdcoli, caldo y hojas de laurel, tapar y cocer a fuego lento
durante 10 minutos o hasta que el brécoli esté tierno. Retirar del
fuego. Dejar enfriar un poco antes de sacar las hojas de laurel.
Agregar la leche de coco, luego utilizando un procesador de
alimentos o licuadora eléctrica hacer puré la sopa. Servir.
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Sopa de camote y calabacin

Para 4-6 personas

2 tazas de camote, pelado 3 dientes de ajo, picados

y en cubos 1 cda. de aceite de coco

4 tazas de calabacin, picado 2 tazas de caldo de pollo o de

1 cebolla blanca, en cubos verduras

1 taza de leche de coco

Instrucciones:

Freir la cebolla, ajo, camote y calabaza en una cacerola con aceite a
fuego medio hasta que la cebolla se dore ligeramente y las verduras
estén apenas tiernas.

Agregar el caldo, tapar la cacerola y cocinar a fuego lento durante 15-
20 minutos o hasta que el camote esté tierno. Retirar del fuego y
dejar enfriar un poco.

Afadir la leche de coco y usar un procesador de alimentos o licuadora
eléctrica para hacer puré la sopa. Servir.
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Sopa de calabaza asada y albahaca

Para 4-6 personas
5 Ib. de calabaza en cubos 4 tazas de caldo de verduras

1 bulbo de ajo, sin pelar 1 manojo de albahaca

2 cdas. de aceite de oliva s, [z fer i

1 cebolla blanca, en cubos Sal y pimienta al gusto
3 cdas. de comino molido

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Colocar el bulbo de ajo cabeza abajo en una bandeja de horno y rociar
con 1 cda. de aceite. Colocar la calabaza en cubos en la misma bandeja
alrededor del ajo. Colocar la bandeja en el horno y hornear durante 50
minutos o hasta que la verdura esté tierna. Retirar del horno y enfriar
ligeramente antes de pelar el ajo (apretar los dientes de ajo para quitar
la piel).

Freir la cebolla en una sartén grande con el aceite de oliva restante a
fuego medio durante 2 minutos. Agregar el comino y revolver por un
minuto mas hasta que esté aromatico. Afiadir el caldo, la calabazay
los dientes de ajo y hervir a fuego lento durante 10 minutos,
revolviendo constantemente para formar una sopa espesa, mientras
se dejan intactos los cubos de calabaza. Agregar la albahaca y hervir
por 2 minutos mas.

Retirar del fuego. Afiadir sal y pimienta al gusto antes de servir.
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CARNES




Albdndigas especiadas
con salsa de tomate

Para 4-6 personas

Albdndigas Salsa

15 oz. de carne molida 1/2 cdta. de aceite de oliva

2 dientes de ajo, picados 1 cebolla blanca, pelada y en cubos
2 cdtas. de comino molido 3 dientes de ajo, picados

1 cdta. de canela molida 1 chile, picado finamente

1 cdta. de curcuma molida 1 cdta. de canela molida

1 cdta. de chile en polvo 2 cdtas. de comino molido

1 cdta. de pimienta 1/2 cdta. de clavo molido

1 huevo 4 tazas de tomate fresco en cubos
Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Para hacer las albdndigas: en un recipiente mezclar el ajo, canela,
clircuma, chile en polvo, pimienta, huevo y carne picada hasta
combinar bien. Cuidadosamente formar 12 albdndigas con la mezcla
de la carne.

Colocar las albdndigas en una bandeja de horno y hornear
durante 20-30 minutos o hasta que estén cocidas.

Para hacer la salsa de tomate, freir cebolla, ajo y chile en una sartén a
fuego medio en aceite hasta que comiencen a ablandarse y dorarse
ligeramente. Afiadir la canela, el comino y el clavo y continuar la
coccidn durante unos minutos para liberar los sabores.

Afadir los tomates y cocinar a fuego lento durante 10 minutos.
Cuando las albdndigas estén cocidas agregarlas a la salsa de
tomate. Cocinar a fuego lento por 15 minutos mas. Servir.
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Brochetas de pollo con chile y ajo

Para 2 personas

6 pinchos de madera; remojados 1 cdta. de chiles rojos, sin semillas
en agua fria durante 30 minutos y finamente picados

2 pechugas de pollo, en 4 dientes de ajo, picados

cubos 6 cdas. de jugo de limén fresco

1 cda. de aceite de oliva

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F o precalentar la parrilla a
fuego alto.

Para hacer la salsa, combinar el jugo de limdn, los chiles, ajoy
aceite en un tazén pequeio. Reservar unos minutos.

Insertar los cubos de pollo en los pinchos y colocarlos en una bandeja
de horno forrada con papel de hornear. Verter la salsa de chile y ajo
sobre el pollo, cubriendo bien.

Hornear durante 30-40 minutos o hasta que el pollo esté
cocido. Si se cocina en una parrilla, cocinar el pollo 5-6 minutos
de cada lado. Servir.
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Pollo picante y sabroso

2 pechugas de pollo, en
cubos

2 cdas. de aceite de oliva
2 dientes de ajo, picados
1% cdta. de canela molida
3 cdtas. de comino molido

1/2 cdta. de curcuma
molida

Instrucciones:

Para 2-4 personas

3 cdas. de jugo de limon
fresco

1/4 taza pasas sultanas
5 cdas. de pifiones

1 naranja pequena, a la mitad y
en rodajas

4 cdas. de menta fresca, finamente
picada

Freir el pollo en una sartén caliente con aceite de oliva durante 5
minutos hasta que se dore ligeramente.

Afadir ajo, canela, comino, circuma, jugo de limdén y pasas y cocinar
tapado por 15 minutos mas, agregando mas jugo de limén si es

necesario.

Agregar los pifiones, rodajas de naranja y menta fresca y cocinar 1 - 2

minutos mas. Servir.

61 ©2013 Paleo Hacks por Chef Samantha — Todos los derechos reservados



Pizza de desayuno

Para 2-4 personas

Pan de pizza Ingredientes adicionales de la pizza
4 cdas. de aceite de oliva 1 2 cdas. de pasta de tomate
cdta. de miel

h 1 cdta. de hierbas italianas
< s 4 rebanadas de tocino

1 taza de harina de almendras 1/2\cdtal delaceite de oliva 4

3/4 taza de arrurruz h
uevos

Puiiado de rucula, para servir .
o 4 tomates, en rodajas

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Pan de pizza - combinar bien todos los ingredientes del pan. Dividir la
masa en cuartos y amasar cuatro circulos no mas gruesos de 1/2
pulgada. Colocar la masa sobre una bandeja de horno forrada con
papel de hornear. Colocar la bandeja en el horno y hornear durante
10-15 minutos, o hasta que las bases de pizza estén doradas y cocidas.
Sacar del horno.

Extender la pasta de tomate sobre las bases de pizza y espolvorear
con hierbas italianas, volver al horno durante 1-2 minutos
para calentarlas.

En una sartén calentar el aceite y freir el tocino hasta que se dore
ligeramente, retirar de la sartén. Agregar los huevos a la sartén
y freirlos.

Colocar el tocino sobre las bases de pizza y luego los huevos y
rodajas de tomates. Servir.
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Brochetas de pollo marroquies

Para 2 personas

6 pinchos de madera; remojados en = Marinada

agua fria durante 30 minutos 1 diente de ajo grande, picado

2 pechugas de pollo, en cubos
2 cdtas. de miel

3 cdas. de jugo de limdn fresco
1 cda. de aceite de oliva

1 cdta. de comino molido

1 cdta. de sal

1/2 cdta. de pimienta de cayena
% cdta. de circuma molida

1/2 cdta. de canela molida

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F o precalentar la parrilla a
fuego alto.

Hacer marinada combinando los ingredientes de la marinada en un
tazon pequeiio. Colocar el pollo en cubos en un recipiente, verter la
marinada encima y cubrir todo bien. Tapar y refrigerar por varias
horas.

Insertar los cubos de pollo en los pinchos y colocarlos en una bandeja
de horno forrada con papel de hornear. Verter la marinada sobrante
encima del pollo y hornear durante 35-40 minutos o hasta que el pollo
esté cocido.

Si se cocina en una parrilla, cocinar el pollo 5-6 minutos de cada lado.
Servir.
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Estofado de hongos con carne

Para 4-6 personas

1 Ib. de carne molida 3 cdas. de pimentéon molido
1 cda. de aceite de oliva 1/2 cdta. de sal

1 cebolla blanca, en cubos 1/2 cdta. de pimienta

7 oz. de champifiones, en rodajas Perejil fresco para decorar

lata de tomates picados

Instrucciones:

Calentar una sartén mediana a fuego medio alto. Freir la mitad de la
carne en % cda. de aceite durante 4-5 minutos o hasta que se dore.
Pasar la carne a un plato y repetir el proceso con la carne restante.

Colocar el aceite de oliva restante en la sartén y freir la cebolla y los
champifiones durante 3-4 minutos o hasta que la cebolla y los hongos
estén algo tiernos. Afiadir el pimentén, revolver bien para cubrir los
champifiones y cebollas.

Afadir los tomates y la carne. Tapar la sartén y cocinar a fuego
lento durante 20-30 minutos. Sazonar con sal y pimienta antes de
servir con perejil picado para decorar.
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Salteado de carne y anacardos

Para 4-6 personas

1 Ib. de carne magra, en rodajas
finas

% cda. de aceite de oliva
2 cdtas. de pasta de curry rojo

2 cdtas. de salsa de pescado o
1 cdta. de sal

(opcional)

2 cdas. de jugo de lima fresco

Instrucciones:

1 cdta. de miel
1/2 taza de agua
1 taza de pimiento verde,

en cubos

1 cdta. de arruruz

24 anacardos tostados, sin sal

Calentar aceite en una sartén, a fuego alto y freir la carne hasta que
cambie de color. Afiadir la pasta de curry rojo y freir durante un

minuto mas. Reducir el fuego.

Afadir la salsa de pescado o sal, jugo de limén, miel, aguay
pimienta y cocinar a fuego lento durante 20 minutos.

Si se desea, espesar la salsa con arrurruz mezclado con un poco de
agua fria. Ailadir los anacardos antes de servir.
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Albdndigas de cordero y tocino

Para 6-8 personas

Albdndigas Salsa

6 rebanadas de tocino, finamente 4 tazas de tomates recién
picadas picados

1 cebolla blanca, finamente picada 1 cdta. de albahaca,

2 1 cda. de aceite de oliva finamente picada

3 cdta. de salvia, finamente picada 1/8 cdta. de sal

1 cdta. de pimentén molido 1/8 cdta. de pimienta

1/8 cdta. de sal
1/8 cdta. de pimienta
1 |b. de cordero molido

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

En una sartén mediana sobre fuego medio/alto freir la cebolla y el
tocino en el aceite durante 5 minutos o hasta que la cebolla esté
tierna. Agregar la salvia, pimentén, sal y pimienta y cocinar durante 2
minutos mas.

Retirar la sartén del fuego y dejar enfriar.

En un tazén grande, combinar bien la mezcla de tocino enfriado, el
huevo y el cordero.

Formar con la mezcla de cordero 12 albdndigas y colocarlas en una
bandeja de horno forrada con papel para hornear. Hornear durante
30-40 minutos o hasta que estén bien cocidas.

Para hacer la salsa, colocar el tomate, albahaca, sal y pimienta en
una olla mediana y cocinar a fuego lento durante 2-3 minutos.
Afadir las albdéndigas cocidas y hervir suavemente durante 10
minutos mas. Servir.
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Delicioso pan de carne

Para 4-6 personas

2 zanahorias pequefias 1 huevo

1 calabacin pequefio 1 cdta. de hierbas italianas
1/2 taza de chicharos 1/2 cdta. de sal

1 cebolla blanca, 1/2 cdta. de pimienta

finamente picada

1 Ib. de carne molida
(ternera o cordero)

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Rallar las zanahorias y el calabacin grueso y exprimir con las manos
para eliminar todo el exceso de liquido posible. Colocar en un tazon
grande con los chicharos, cebolla, carne picada, huevo, hierbas, sal y
pimienta. Combinar bien.

Usando una bandeja de muffins, forrar cada hoyo con papel de
hornear. Llenar firmemente con la mezcla de carne cada orificio
de muffin.

Hornear durante 30-40 minutos, o hasta que se doren en la parte
superior y esté cocida la carne. Servir.
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Curry de pollo y coco

Para 2-4 personas

2 pechugas de pollo, rebanadas 2 cdas. de pasta de curry rojo
1 cda. de aceite de oliva 1 cdta. de circuma molida

1 cebolla blanca, en cubos 1 3/4 taza de leche de coco

2 dientes de ajo, picados 12 hojas de laurel
Instrucciones:

Calentar % cda. de aceite en un wok o sartén, agregar el pollo y
freir durante 4-5 minutos o hasta que esté dorado. Retirar el
pollo de la sartén.

Colocar el aceite restante en la sartén y freir la cebolla y el ajo hasta
que doren ligeramente, agregar la pasta de curry rojo y circumay
revolver durante un minuto mas. Afiadir la leche de coco y hojas de
laurel y cocer a fuego lento durante 15 minutos. Enfriar ligeramente
antes de servir.
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Curry Hindu

Para 4-6 personas

1 |b. de carne molida

1 cebolla blanca, finamente
picada

3 dientes de ajo, picados
1 cda. de aceite de oliva

1% tazas de chicharos frescos

4 tazas de col finamente
rebanada

Instrucciones:

2 tazas de berenjena, peladay
en cubos
2 tazas de tomates en cubos

4 cdas. pasta de curry
Biryani (cilantro, ajo,
jengibre, aceite,
cardamomos, clavo, nuez
moscada, tomate, hojas de
curry, hoja de rampa, sal)

En una sartén sobre fuego medio freir la cebolla y el ajo en aceite
hasta que estén dorados. Retirar la cebolla y el ajo de la sartén, subir
el fuego y afiadir carne picada y freir, revolviendo para que no

gueden grumos.

Cuando la carne esté dorada, reducir el fuego, devolver la cebolla y
el ajo a la sartén junto con los chicharos, col, berenjena y pasta de
curry. Revolver bien y cocinar durante 5 minutos.

Agregar el tomate, tapar la sartén y cocinar a fuego lento durante
30-40 minutos o hasta que los vegetales estén tiernos. Servir.
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Pollo marroqui

Para 2-4 personas

2 pechugas de pollo, en cubos 1 diente de ajo, picado
1 1/2 cda. de aceite de oliva 1 cdta. de pimentén molido
2 tazas de tomates en cubos 1 limon fresco, finamente rallado

1 manojo de perejil fresco, picado 1/2 taza de agua

Instrucciones:

Freir el pollo en una sartén, a fuego medio, con aceite durante 5
minutos hasta que se dore ligeramente.

Agregar tomates, perejil, ralladura de limon, ajo y pimentdn y cocinar
otros 2 minutos, revolviendo constantemente. Agregar jugo de limény
agua, cocinar tapado durante otros 15 minutos, afiadiendo mas liquido
si es necesario.

Decorar con almendras fileteadas y servir.
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Albdndigas de cordero con salsa de
tomate y albahaca

Para 4-6 personas

Albdndigas Salsa

1 Ib. de cordero molido % taza de tomates en cubos
1 huevo % taza de albahaca, picada
2 cdtas. de aceite de oliva toscamente

1 cda. de orégano, finamente picado 1/2 cdta. de sal
2 cdtas. de salvia, finamente picada | 1 cdta. de arruruz
1 cdta. de pimentén molido

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Para hacer las albdndigas de cordero, combinar todos los ingredientes
de albdéndiga en un tazén. Formar 12 albdéndigas y colocarlas sobre una
bandeja de horno forrada con papel para hornear. Hornear durante
30-40 minutos o hasta que estén bien cocidas.

Para hacer la salsa, colocar los trocitos de tomate, albahaca y sal en
una cacerola de tamafio mediano a fuego medio y cocinar a fuego
lento durante 2-3 minutos. En un tazén pequeiio, colocar el arrurruz
y unas cdas. de agua y mezclar para formar una pasta suave.
Revolviendo constantemente, afiadir lentamente el arrurruz a la salsa
de tomate y albahaca hirviendo hasta que la salsa haya espesado
ligeramente.

Para servir, colocar las albdndigas en un plato y verter la salsa de
tomate y albahaca por encima.
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Brochetas de pollo y verduras

Para 2 personas

8 pinchos de madera; remojados en
agua fria durante 30 minutos

2 pechugas de pollo, en cubos

1 calabacin, cortado en rodajas

1 zanahoria mediana, cortada en
rodajas

1/2 taza de champifiones blancos en
rodajas

% cebolla blanca, cortada en cuartos

1 pimiento en cubos

1 cda. de aceite de oliva
3 cdas. de jugo de limon fresco

1 cdta. de sal
1 cdta. de pimienta

1/2 cdta. de pimenton

1/2 cdta. de pimiento rojo picado
(opcional)

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F o precalentar la parrilla a

fuego alto.

Alternativamente insertar el pollo y las verduras en los pinchos.
Colocar las brochetas en una bandeja de horno forrada con papel de
hornear y cubiertas con una mezcla de aceite, jugo de limdn, sal,
pimienta, pimentdn y pimiento rojo machacado.

Hornear durante 30-40 minutos o hasta que el pollo esté cocido. Si
se cocina en una parrilla, cocinar el pollo 5-6 minutos de cada lado.

Servir.
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Lasafa con verduras en capas

Para 6-8 personas

1% libras de carne picada magra 4 tazas de tomates en cubos

1 cebolla blanca, en cubos 1 berenjena, en rodajas

3 dientes de ajo, picados Y% calabaza en rodajas

1 cdta. de aceite de oliva 5 calabacines pequefios, en rodajas
4 cdas. de pasta de tomate 2 cdas. de aceite de oliva

1/8 cdta. de cada uno de salvia,
hierbas italianas, tomillo y
albahaca

1/16 cdta. de comino molido

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Freir la cebolla y el ajo en 1/2 cdta. de aceite en una sartén caliente
hasta que se doren. Retirar la cebolla y el ajo de la sartén, afiadir y freir
la carne picada hasta que se dore. Cuando la carne esté cocida, volver
a poner la cebolla y el ajo en la sartén junto con las hierbas. Agregar la
pasta de tomate y cocinar durante 2-3 minutos. Anadir el tomate,
tapar y hervir durante 30-45 minutos.

Colocar las rodajas de berenjena en el fondo de un refractario
profundo. Cubrirlas con la mitad la salsa de carne picada, luego
colocar una capa de rodajas de calabaza, colocar la salsa de carne
restante sobre la calabaza y poner una capa de calabacin en rodajas
encima para terminar.

Pincelar ligeramente el aceite de oliva restante sobre las rodajas de
calabacin y hornear durante 30-40 minutos o hasta que un cuchillo
atraviese facilmente las verduras.

Dejar enfriar durante 5 minutos antes de servir.
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Brochetas de cordero y champifiones

Para 2 personas

6-8 pinchos de madera; 2 cdtas. de miel
remojados en agua fria durante 1/2 cdta. de hojas de
=Oiminites romero, finamente

1 Ib. de cordero en cubos picadas

18 champifiones chicos 1 diente de ajo, picado

4 cdas. de aceite de oliva Sl ptiraterite 2l e

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F o precalentar la parrilla a
fuego alto.

Colocar el aceite de oliva, miel, romero, ajo, sal y pimienta en un
tazén pequeiio y mezclar bien.

Alternativamente insertar el cordero en cubos y los champifiones
en los pinchos. Colocar las brochetas en una bandeja de horno
forrada con papel de hornear y cubrir con aceite de oliva, la salsa de
miel, sal y pimienta.

Hornear durante 30-40 minutos hasta que esté cocido el cordero. Si
se cocina en una parrilla, cocinar el cordero 5-6 minutos de cada lado.
Servir.
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PESCADOS
Y MARISCOS



Pescado con tomate y almendras

Para 2-4 personas

4 filetes de pescado
blanco

2 tazas de tomates en cubos

1 ramillete de perejil fresco,
picado

1 limdn, jugo y finamente rallado

2 dientes de ajo, picados

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

1 cdta. de pimentén molido
1 cdta. de sal

1 cdta. de pimienta

1 cda. de aceite de oliva

2 oz. de almendras fileteadas

Combinar los ingredientes en un tazén y mezclar bien.

Colocar el pescado en un refractario y cubrir uniformemente con la

mezcla de tomate. Cocer en el horno durante 20-30 minutos hasta

que el pescado esté cocido. Servir.
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Tortas de pescado y pifiones

Para 3 personas

3 filetes de pescado 2 huevos
el 1 cdta. de sal
% taza de perejil fresco, 1/2 cdta. de
finamente picado '
pimienta

% taza de pifiones

1/2 taza de harina de
almendra

Instrucciones:

Precalentar la parrilla a fuego medio.

Colocar el pescado sobre la parrilla y cocinar durante 3-4 minutos, dar
la vuelta una vez, o hasta que esté cocido.

Colocar el pescado en una ensaladera con el perejil, pifiones
y harina de almendra, mezclar bien, rompiendo el pescado
en pedazos pequefios. Afiadir los huevos, sal y pimienta y
combinar bien.

Tomar 3 cucharadas de mezcla de pescado y formar una tortita.
Colocar la torta en la parrilla caliente y cocinar 1-2 minutos. Repetir
hasta que toda la mezcla se haya utilizado.

Servir con rucula.
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Col tailandesa con pescado blanco

Para 3 personas

3 filetes de pescado blanco 1/2 cdta. de aceite de

1 cebolla blanca, picada oliva

. . 2 tiras de céscara de

2 dientes de ajo .,
limén

2 chiles frescos, sin

. . 1% tazas de leche de
semillas y picados

coco

3 hojas de curry 1 cdta. de sal

1 Ib. col, rallado grueso
1 cda. de pulpa de tamarindo
seca

Instrucciones:

Colocar las cebollas picadas, ajo y chiles en una licuadora eléctrica y
hacer un puré.

En una sartén a fuego medio, freir las hojas de curry en aceite
durante 1 minuto. Afiadir el puré de cebolla y freir hasta que la
mezcla se vuelva de un color mas oscuro, revolviendo
constantemente para que la mezcla no se pegue al fondo de la
sartén. Afiadir la cascara de limdn, leche de coco y la sal; revolver
bien y llevar a punto de hervor a fuego lento.

Afadir la col y el pescado y hervir suavemente destapado por unos
minutos hasta que la col esté cocida pero todavia firme y el pescado
esté cocido. Agregar el tamarindo y servir.
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Pescado envuelto en
jamon serrano y cebolla

Para 2 personas

2 filetes de pescado 1/2 cebolla morada

1 cdta. de tomillo, finamente 6 rebanadas finas de
picado jamén serrano

1/2 cdta. de sal 1 cdta. de aceite de oliva
1/2 cdta. de pimienta 1 limon fresco, rebanado

Instrucciones:

Espolvorear el pescado con tomillo, sal y pimienta.

Muy finamente, rebanar la cebolla morada creando unas 8-10 tiras y
distribuirlas encima de los filetes.

Envolver cada filete con 3 rebanadas de jamdn serrano.

Colocar una sartén a fuego medio/alto y agregar el aceite. Freir el
pescado 3-4 minutos de cada lado o hasta que cada lado esté
ligeramente dorado y el pescado esté cocido.

Servir con una rodaja de limdn.
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Pescado blanco con
hongos y carcuma

Para 2 personas

2 filetes de pescado 1 taza de champifiones, en cubos
1 cdta. de aceite de oliva 1/2 cdta. de sal
1 cda. de jugo de lima fresco 1/2 cdta. de pimienta

1 cdta. de circuma molida

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Colocar los filetes de pescado en una bandeja de horno forrada con
papel de hornear. Rociar uniformemente el pescado con aceite de
oliva y jugo de limén y cubrir con circuma, hongos, sal y pimienta.

Hornear durante 15-20 minutos o hasta que el pescado esté cocido. Servir.
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Bacalao al horno con limén y perejil

Para 2 personas

2 filetes de bacalao 1/2 cdta. de sal
1 cdta. de aceite de oliva 1/2 cdta. de pimienta
2 cda. de jugo de limén 1/2 cdta. de pimiento rojo picado

1 diente de ajo, finamente picado 1/2 cdta. de hierbas italianas

5 cdas. de perejil fresco,

] ; 1 cabalacin, en juliana
finamente picado

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

En un recipiente, mezclar el aceite, jugo de limdn, ajo, perejil, sal,
pimienta, pimiento rojo picado y hierbas.

Colocar los filetes de pescado en una bandeja de horno forrada con
papel de hornear. Cubrir los filetes con la mezcla de perejil y limén.

Cocer en el horno durante 10 minutos. Retirar los filetes del hornoy
cubrirlos con el calabacin en juliana. Volver a colocar la bandeja en el
horno y hornear otros 10-15 minutos, o hasta que esté cocido el
pescado. Servir.
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Pez espada con eneldo con
dedos de camote a la parrilla

Para 2 personas

2 Filetes de pez espada 2 cdas. de jugo de limén fresco
3 cdtas. de aceite de oliva % camote, pelado y cortado en
dedos

2 cdas. de eneldo fresco, picado

1/2 cdta. de sal Rodajas de limén para servir

1/2 cdta. de pimienta

Instrucciones:

Precalentar la parrilla a fuego medio.

Frotar ambos lados de cada filete de pez espada con 1/2 cdta. de
aceite. Espolvorear uniformemente el eneldo, sal y pimienta sobre
los filetes.

Colocar el pez espada en la parrilla y cocinar durante 4-5 minutos,
voltear y cocinar otros 4-5 minutos o hasta que esté cocido. Retirar del
fuego y mantener calientes. Afiadir jugo de limon a los filetes y
dejarlos marinar.

Colocar los dedos de camote en la parrilla junto con el aceite restante.
Asar durante 4 - 5 minutos o hasta que estén cocidos. Afiadir sal y
pimienta al gusto, si se desea.

Servir los dedos de camote con los filetes de pez espada y una rodaja
de limén.
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Pescado blanco con salsa de hongos

Para 2 personas
2 filetes de pescado % taza de perejil fresco,

2 cdtas. de aceite de oliva picado toscamente

1/2 cebolla blanca, 2 cdtas. de arruruz
1/2 taza de agua

1/2 cdta. de sal

finamente rebanada

1 diente de ajo, picado L
1/2 cdta. de pimienta
1 taza de champiinones rebanados
1 cdta. de tomillo, finamente

picado

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

En una sartén caliente, freir la cebolla, ajo y champifiones en aceite
durante 3-4 minutos o hasta que los champifiones estén un poco
tiernos.

Afadir arrurruz, tomillo, sal y pimienta y revolver bien durante
1 minuto.

Agregar agua y revolver constantemente hasta que la salsa se espese.
Afadir el perejil y cocinar otro minuto.

Colocar los filetes de pescado en una bandeja de horno forrada con
papel de hornear y cubrirlos con la salsa de hongos.

Hornear durante 15-20 minutos o hasta que el pescado esté cocido.
Servir.
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Omelette de calabacin

Para 2-4 personas

3 tazas de calabacin, en cubos 1/2 cdta. de pimienta
% cebolla blanca, finamente picada 1/2 cdta. de aceite de oliva 5 huevos

1 cda. de estragén u orégano Perejil fresco para decorar

1/2 cdta. de sal

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Forrar una fuente refractaria con papel de hornear y disponer los
calabacines uniformemente en el fondo. Espolvorear el calabacin con
cebolla y estragén, orégano, sal y pimienta.

En un tazon, batir los huevos con el aceite y verter sobre los
calabacines. Cocer en el horno durante 20-30 minutos o hasta

que los huevos estén cocidos.
Retirar del horno y dejar enfriar durante 5 minutos. Decorar con
perejil y servir.
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Omelette de pollo tailandés

Para 2 personas

1 pechuga de pollo en cubos % taza de germinados
1 cdta. de aceite de oliva Puiiado chico de cilantro fresco,
picado

3 cebolletas, en rodajas

1 diente de ajo, picado 1 cdta. de sal

1/2 cdta. de pi t6 lid
1 zanahoria pequefia, picada B @i, el e el

finamente 3 huevos batidos

1/3 taza de champifiones blancos
rebanados

Instrucciones:

En una sartén a fuego alto, agregar aceite y freir los trocitos de
pechuga de pollo, cebolla, ajo, zanahoria y champifiones 5-6 minutos,
o hasta que el pollo esté completamente cocido. Retirar del fuego y
agregar los brotes de soja, cilantro, sal y pimentdn.

Calentar una sartén con papel de hornear. Verter los huevos batidos
sobre el papel de hornear. Cuando la parte inferior de los huevos se
cocine, voltear la mezcla colocando otra hoja de papel de hornear al
lado y voltear los huevos sobre ella, colocarlos en la sartén caliente.
Cocinar durante 2-3 minutos o hasta que los huevos estén dorados en
la parte inferior.

Para servir, colocar la omelette en un plato y verter la mezcla de
pollo sobre la mitad. Doblar la otra mitad de tortilla.
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Omelette de salmdén ahumado

Para 1 persona
60g de salmén ahumado 2 cdas. cebollino fresco,
1 cebolla blanca, finamente finamente picado
picada 1/8 cdta. de pimienta
1/2 cdta. de aceite de oliva

3 huevos

Instrucciones:

Freir la cebolla en aceite en una sartén a fuego alto durante 2-3
minutos o hasta que se ablande. Retirar las cebollas de la sartén.

En un tazoén, batir los huevos, cebolla, cebollino y pimienta.

Calentar la sartén forrada con papel de hornear. Aiadir los huevos.
Cuando la parte inferior de los huevos se cocine, voltear la mezcla
colocando otra hoja de papel de hornear al lado y voltear los huevos
sobre ella, colocarlos en la sartén caliente. Cocinar 2-3 minutos mas o
hasta que la parte inferior de los huevos esté dorada.

Colocar la omelette en un plato y desechar el papel de hornear.

Calentar el salmén en la sartén y revolver a fuego medio durante 1-2
minutos o hasta que se aclare el color. Este paso es opcional.

Para servir, colocar el salmén sobre la omelette y espolvorear con
cebollino muy picado.
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Omelette de camote y espinacas

Para 2-4 personas

2 tazas de camote, en cubos 5 huevos batidos
1/2 cebolla blanca, en cubos 1/2 cdta. de sal
% cda. de aceite de oliva 1/2 cdta. de pimienta

3 tazas de espinacas bebé

Instrucciones:

Precalentar el horno a 200° C/400 grados F.

En una fuente refractaria, combinar el camote, cebolla, aceite, sal y
pimienta. Cocer en el horno durante 20-30 minutos hasta que el
camote esté tierno.

Colocar una cacerola a fuego alto con agua y hervir. Agregar la
espinaca y cocinar durante 1-2 minutos hasta que se ablande.
Escurrir bien, retirar todo exceso de agua.

Distribuir la mezcla de camote uniformemente en la base de una
fuente refractaria. Colocar encima una capa de espinacas y verter los
huevos batidos por encima.

Hornear durante 15-20 minutos o hasta que los huevos estén
cocidos. Retire del horno y enfriar por 5 minutos antes de servir.
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Crumble de pera y arandano

Para 4-6 personas

5 peras 2 cdas. de arruruz
1 cda. especias mixtas 1/2 taza de harina de almendras
4 cdas. de jugo de limdn fresco 10 datiles

1 cda. de agua

1 cda. de miel
% taza de nueces, picadas

un paquete de ardndanos azules
congelados

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Pelar, quitar el corazéon y cortar las peras. Calentar una sartén de
tamafio mediana a fuego medio bajo. Colocar las rebanadas de pera,
mezcla de especias, jugo de limén y miel. Tapar y cocinar 10 minutos
revolviendo regularmente.

Afadir el arrurruz y el agua a las peras y mezclar hasta que las peras
estén cubiertas. Aiadir los ardndanos azules y revolver continuamente
5 minutos o hasta que los arandanos se hayan descongelado y la salsa
haya espesado. Retirar del fuego.

Colocar la harina de almendras, los datiles y el agua en un procesador
de alimentos y mezclar hasta combinar bien. Transferir la mezcla a un
tazén y agregar las nueces.

Colocar las peras y arandanos en un refractario y cubrirlos con la
mezcla del crumble de almendra. Hornear el crumble durante
15-20 minutos o hasta que la parte superior esté dorada. Servir.
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Crema de coco y limon

Para 4 personas

1 taza de leche de coco 1 vaina de vainilla o 1 cdta. de

1/2 taza de agua esencia de vainilla

1 cda. de miel 4 huevos

1 lima, finamente rallada % taza de coco rallado, tostado

2 cdas. de jugo de lima fresco

Instrucciones:

Precalentar el horno a 325 grados F.

Colocar la leche de coco, agua, miel, ralladura de lima y jugo de limén
en una cacerola y cocinar a fuego medio durante 1 minuto.

En un tazoén, batir los huevos durante unos minutos y luego agregar
lentamente a la mezcla de leche de coco caliente, batiendo
constantemente para lograr una consistencia suave.

Dividir la mezcla en 4 recipientes individuales y colocarlos en un
recipiente profundo apto para horno. Verter agua hirviendo hasta la
mitad de los lados de los recipientes. Hornear durante 30-40 minutos o
hasta que la crema esté hecha.

Enfriar a temperatura ambiente y luego poner la crema en el
refrigerador a enfriar 6 horas o toda la noche.

Servir con coco tostado espolvoreado por encima.

91 ©2013 Paleo Hacks por Chef Samantha — Todos los derechos reservados



Soufflé de fruta y nueces

Para 4 personas

1/2 taza de harina de almendra 1 taza de manzana, pelada,

1 taza de pifia, pelada y picada sin el corazon y picada

4 claras de huevo

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Colocar la pifia y la manzana en un procesador de alimentos y procesar
hasta lograr una crema espesa de textura ligera y cremosa. Pasar la
crema a un tazon e incorporar las almendras molidas.

En un recipiente aparte, batir las claras de huevo hasta que se formen
picos suaves. Incorporar suavemente las claras de huevo a la mezcla
de almendra.

Colocar 4 moldes individuales en una bandeja de horno con agua hasta
mitad de los moldes. Dividir la mezcla de almendra entre los 4 moldes y
hornear durante 20-30 minutos.

Servir de inmediato.
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Sorbete de arandanos azules

Para 4-6 personas

% platano mediano 2 tazas de arandanos azules

% taza de leche de coco 1 clara de huevo, batido hasta

1% cucharadas de miel formar picos firmes

Instrucciones:

Usando una licuadora, mezclar los arandanos, platano, leche de coco y
miel hasta combinar bien.

Suavemente incorporar la clara batida a la mezcla de arandanos.
Verter la mezcla en un recipiente de helado y congelar durante
aproximadamente 6 horas o toda la noche hasta que cuaje.

Para servir, cortar en rodajas.
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Galletas de almendra y miel

Para 6-8 personas

3 tazas de almendras 1 taza de miel cruda

Instrucciones:

Precalentar el horno a 250 grados F.

Colocar las almendras en un procesador de alimentos y pulsar durante
20 segundos o hasta que las almendras estén molidas toscamente.

Colocar las almendras molidas en un tazén y afiadir la miel.
Combinar bien.

Forrar una bandeja de horno con papel de hornear. Formar bolas con
la mezcla de almendras y colocarlas en la bandeja. Aplanarlas un
poco bolas presionandolas con la palma de la mano.

Hornear las galletas durante 10 minutos o hasta que se doren
ligeramente. Enfriar antes de servir.
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Soufflé de limdén

Para 2 personas
1/2 taza de jugo de limon 3 huevos, separados
fresco 3/4 taza leche de coco ligera

ralladura de un limén

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

En un tazén, mezclar el jugo de limdn, ralladura de limén, miel, yemas
de huevo y leche de coco. En un recipiente aparte batir las claras de
huevo para formar picos rigidos. Incorporar suavemente las claras de
huevo a la mezcla de limén.

Colocar la mezcla en 2 moldes individuales aptos para horno en una
bandeja con agua hasta la mitad de los moldes. Para ayudar que el
soufflé suba uniformemente, pasar el dedo alrededor del borde de
cada molde.

Hornear durante 20-30 minutos o hasta que un palillo insertado en el
soufflé salga limpio.

Servir de inmediato.
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Pops de Banana con nuez

Para 3 personas

1 platano grande, pelado y Mantequilla favorita de nuez
cortado en 3 piezas o nueces (mantequilla de
almendras o pacanas

3 palitos para helado .
picadas, nueces)

Instrucciones:

Colocar los pedazos de platano en cada palito de helado. Cubrir la
mitad del pldtano con mantequilla de almendras o hacerla rodar
sobre nueces picadas.

Colocar el lado sin cubrir del platano en una placa forrada con
papel de hornear. Congelar durante 6 horas o toda la noche antes

de servir.
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Barra de nuez y canela

Para 4-6 personas

% taza de almendras sin sal
% taza de anacardos sin sal
¥ taza de nueces sin sal

Nueces picadas toscamente para
dar textura

(opcional)

Instrucciones:

4 cdas. de pasas de uva
10 datiles

1/16 cdta. de canela, nuez
moscada y pimienta de Jamaica

Si se usan datiles secos, calentarlos en el microondas (o en el horno)
durante 30 segundos para que resulten suaves y faciles de usar.

Licuar todos los ingredientes en un procesador de alimentos o
licuadora. Afadir algunas nueces picadas adicionales para agregar algo

crujiente si se desea.

Presionar la mezcla firmemente en una bandeja forrada con papel de
hornear para evitar que se pegue. Enfriar en el refrigerador unas

horas.

Cuando se haya enfriado, retirar de la bandeja y cortar en forma de

barras. Servir.
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Sorbete de mango y maracuya

Para 4-6 personas

1 mango grande, peladoy la 1 cda. de miel

pulpa cortada en cubos 2 maracuyas

1 clara de huevo, batida hasta
formar picos firmes

Instrucciones:

Licuar el mango, maracuya y miel en una batidora eléctrica hasta
obtener una textura cremosa. Incorporar suavemente la mezcla de
mango a la clara de huevo batida.

Verter la mezcla en un recipiente de helado y congelar durante 6

horas o toda la noche hasta que cuaje.

Para servir, cortar en rodajas.
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Sorbete de coco tostado

Para 4-6 personas

¥ taza de coco rallado 2 tazas de leche de coco

1 clara de huevo, batida hasta 1 cda. de miel
formar picos firmes

Instrucciones:

Colocar el coco rallado en una sartén a fuego lento y revolver
constantemente hasta que esté ligeramente tostado. Retirar del fuego
y enfriar.

Licuar la leche de coco y miel en una licuadora eléctrica y luego
incorporar la mezcla en la clara de huevo batida.

Verter la mezcla en un recipiente de helado y congelar durante 6
horas o toda la noche hasta que cuaje.

Para servir, cortar en rodajas.
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Hielo de naranjay lima

Para 2-4 personas

2 tazas de jugo de naranja fresco 2 cdas. de jugo de lima fresco

Instrucciones:

Combinar el jugo de naranja y el de lima y luego colocarlos en un
recipiente para helado y congelar por 2 horas.

Romper la mezcla en cristales con un tenedor y volver al congelador.
Continuar este proceso cada 40 minutos hasta que el recipiente esté
lleno de hielo triturado con sabor. Servir.
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Sorbete de naranja y ruibarbo

Para 4-6 personas

1 taza de jugo de naranja 1 cda. de miel

fresco 1 clara de huevo, batida

5 tallos de ruibarbo fresco, hasta formar picos firmes
quitar hojas, los extremos y
cortar en partes mas cortas

1 vaina de vainilla o0 1/2 cdta.
de esencia de vainilla

Instrucciones:

Colocar el jugo de naranja, ruibarbo, vainilla y miel en una cacerola,
tapar, colocar a fuego medio y cocinar durante 4-6 minutos o hasta
que el ruibarbo esté tierno y empiece a desmoronarse. Retirar del
fuego y enfriar.

Cuando se haya enfriado la mezcla de ruibarbo, colocarla en una
licuadora eléctrica y licuar hasta que quede suave. Incorporar
suavemente a la clara de huevo batida.

Verter la mezcla en un recipiente de helado y congelar durante 6
horas o toda la noche hasta que cuaje.

Para servir, cortar en rodajas.
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Sorbete de meldn rocio de miel y jengibre

Para 4-6 personas

3 tazas de meldn rocio de miel, sin 1 % cda. de miel

semillas y en cubos 1 clara de huevo, batida hasta

2 cdas. de jugo de limon fresco formar picos firmes

2 cdtas. de jengibre molido

Instrucciones:

Licuar el meldn, jugo de limdn, jengibre y miel en una licuadora hasta
gue quede suave e incorporar la mezcla suavemente a la clara de
huevo batida.

Verter la mezcla en un recipiente de helado y congelar durante 6
horas o toda la noche hasta que cuaje.

Para servir, cortar en rodajas.
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Macarrones de nuez y coco

Para 6-8 personas
3 claras de huevo grandes 1% coco rallado
% taza de miel % taza de harina de almendras

3/4 taza de nueces picadas

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Usando una batidora eléctrica batir las claras de huevo hasta que
formen picos firmes. Suavemente incorporar la miel, nueces, coco y
harina de almendra sélo hasta combinar para reducir al minimo la
manipulacién de la mezcla.

Colocar 1-2 cdas. de mezcla por macarrén en una bandeja refractaria
forrada con papel de hornear.

Hornear durante 15 minutos para macarrones medianos, o 18 minutos
para los mas grandes o hasta que se doren ligeramente. Enfriar antes
de servir.
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Hielo de albahaca y limon

Para 2-4 personas

1 taza de hojas de albahaca 1/2 taza de jugo de lima fresco

fresca, bien apretadas 1/2 taza de leche de coco

2 cdas. de miel

1/2 taza de agua

Instrucciones:

Licuar la albahaca, miel, agua, jugo de limén y leche de coco en una
licuadora hasta que quede suave y luego poner la mezcla de albahaca
en un recipiente de helado y congelar durante 2 horas.

Romper la mezcla en cristales con un tenedor y colocarla de nuevo en
el congelador. Continuar este proceso cada 40 minutos hasta que el
recipiente esté lleno de hielo triturado con sabor. Servir.
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Sorbete de coco y meldn

Para 4-6 personas

% taza de leche de coco 2 tazas de meldn, en cubos

1 cda. de miel 1 clara de huevo, batida hasta

formar picos firmes
% taza de coco rallado P

Instrucciones:

Licuar el meldn, leche de coco y miel en una licuadora hasta que esté
suave, agregar luego el coco rallado e incorporar suavemente la
mezcla a la clara de huevo batida.

Verter la mezcla en un recipiente de helado y congelar durante 6 horas
o toda la noche hasta que cuaje. Para servir, cortar en rodajas.
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Hielo de limén y manzanilla

Para 2-4 personas
2 tazas de agua hirviendo 17% cda. de miel

4 bolsitas de té de manzanilla, o 2 cdas. de jugo de limdn fresco
té suelto equivalente

Instrucciones:

Colocar las bolsitas de té en agua hirviendo con miel y jugo de limény
dejar durante 3 minutos, revolviendo ocasionalmente. Dejar enfriar.

Si esta usando té suelto haga el té primero. Verter el té frio en un
recipiente de helado y congelar durante 2 horas.

Romper la mezcla en cristales con un tenedor y volver al congelador.
Continuar este proceso cada 40 minutos hasta que el recipiente esté
lleno de hielo triturado con sabor. Servir.
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Pops frutales

Para 8 personas

% meldn cantaloupe 8 fresas
4 kiwis 8 pinchos-palitos de helado
Instrucciones:

Cortar el meldn pelado y sin semillas en trozos de 3 centimetros de
grosor. Pelar los kiwis y cortar por la mitad transversalmente.

Lavar las fresas y quitar los tallos. Cortar la punta afilada de los
pinchos antes de insertar la fruta en cada uno. Servir.
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Natillas de limoén y bayas

Para 2 personas

1 taza de bayas (elegir sus 1 limén, ralladura fina

favoritas) 1 cdta. de miel

2 huevos enteros bien batidos 1/2 taza de leche de coco ligera

% limédn, jugo

Instrucciones:

Para hacer la natilla, calentar el jugo de limdn, ralladura de limén, miel
y leche de coco en una sartén hasta que alcance punto de ebullicidn.
Poco a poco agregar los huevos batidos, revolviendo constantemente y
vigorosamente hasta que la crema haya espesado. Retirar del fuego.

Enfriar ligeramente y servir acompafiada con las bayas.
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Macarrones de coco

Para 6-8 personas

3 claras de huevo grandes 1% coco rallado
% taza de miel % taza de harina de almendras
Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Usando una batidora eléctrica batir las claras de huevo hasta que
formen picos firmes.

Suavemente incorporar la miel, coco y harina de almendra sélo
hasta combinar para reducir al minimo la manipulacién de la
mezcla.

Colocar 1-2 cdas. de mezcla por macarrén en una bandeja refractaria
forrada con papel de hornear.

Hornear durante 15 minutos para macarrones medianos, o 18 minutos
para los mas grandes.
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Compota de bayas mixtas

Para 2 personas
1 taza de jugo de naranja fresco 2 bolsas de té de hierbas

2 tazas de bayas mixtas (manzanilla, jazmin)

Instrucciones:

Colocar las bolsitas de té y el jugo de naranja en una cacerola a fuego
lento y cocinar a fuego lento durante 1 minuto.

Afadir las bayas y cocinar a fuego lento hasta que las bayas estén
jugosas e hinchadas. Enfriar y retirar las bolsitas de té.

Tapar y refrigerar por varias horas antes de servir.
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Macarrones de chocolate

Para 6-8 personas

3 claras de huevo grandes 3/4 taza de nueces picadas

% taza de miel 1% de coco rallado

3 cdas. de cacao en polvo % taza de harina de almendras
Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Usando una batidora eléctrica batir las claras de huevo hasta que
formen picos firmes.

Suavemente incorporar la miel, nueces, coco, cacao en polvo y harina
de almendra sélo hasta combinar para reducir al minimo la
manipulacién de la mezcla.

Colocar 1-2 cdas. de mezcla por macarrén en una bandeja refractaria
forrada con papel de hornear.

Hornear durante 15 minutos para macarrones medianos, o 18 minutos
para los mas grandes o hasta que se doren ligeramente. Enfriar antes
de servir.
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Bolitas de cereza

Para 6-8 personas

20 cerezas frescas, 1 taza de coco rallado

dlzsliesntk y plEe o 3 cdas. de mantequilla

2 cdas. de miel de almendras

1/2 taza de nueces picadas

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

En un bol, mezclar todos los ingredientes. Formar bolitas con la mezcla
y colocarlas en una bandeja de horno forrada con papel de hornear.

Hornear durante 5-10 minutos o hasta que las bolitas de cereza se
doren ligeramente. Las bolitas estardan muy blandas en esta etapa.

Colocar las bolitas de cerezas en el refrigerador y enfriar antes de
servir.
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Crumble de pera y anacardos tostados

Para 2 personas

2 peras, en mitades y sin corazon 1/4 taza de harina de almendras
4 cdas. de jarabe de arce 1/4 taza de anacardos picados

4 datiles toscamente
Instrucciones:

Calentar una sartén a fuego medio-bajo, agregar los anacardos,
tostarlos durante 5 minutos o hasta que estén dorados. Retirar los
anacardos de la sartén.

Untar las mitades de pera con jarabe de arce y luego colocarlas en el
sartén sobre fuego medio y freir durante 4-5 minutos o hasta que
estén ligeramente doradas.

Mientras tanto, colocar los datiles y la harina de almendra en un
procesador de alimentos o licuadora eléctrica, mezclar hasta combinar
bien. Agregar los anacardos.

Para servir, colocar las mitades de pera en un tazén y cubrir con la
mezcla de crumble de anacardos.
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Torta italiana de almendra y zanahoria

Para 6-8 personas
5 huevos, separados 1/2 taza de miel

2 cdtas. de fina ralladura de limén 2 tazas de harina de almendra

3/4 taza de zanahorias, peladas, 3 cdas. de arruruz
ralladas y bien apretadas 1/4 taza de pifiones
Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F. Engrasar un molde para pastel
redondo profundo de 8 pulgadas y forrarlo con papel de hornear.

Batir las yemas de huevo y miel en un tazén grande con una batidora
eléctrica hasta que estén palidas, espesas y cremosas. Incorporar la
ralladura de limén, zanahoria, harina de almendra y arrurruz. En un
recipiente limpio aparte, batir las claras de huevo con batidora hasta
que formen picos firmes. Incorporar suavemente las claras batidas a la
mezcla de zanahoria. Verter la mezcla en el molde preparado.

Hornear durante 20 minutos. Espolvorear los pifiones y nueces encima
del pastel y hornear durante 20-25 minutos o hasta que estd dorado.
Dejar la torta en el molde y enfriar 10 minutos.

Volcar en un plato y servir caliente o fria.
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Tartas de limon

Para 4-6 personas

Masa Relleno
1 taza de harina de almendras 6 cdas. de jugo de limon fresco,
3 cdas. de jugo de limdn fresco fina ralladura de un limén
4 datiles 1 cda. de miel
2 huevos

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Para la masa: colocar los ingredientes para la masa en una licuadora y
licuar hasta mezclar bien. Forrar los huecos de una bandeja de muffins
(o similar) con el papel de hornear y luego presionar firmemente la
masa en el fondo y los lados para formar una concha. Hornear durante
10-12 minutos o hasta que la masa se dore ligeramente. Retirar del
horno y enfriar.

Para el relleno, colocar el jugo de limén, ralladura de limén y miel en
una cacerola y cocinar a fuego lento durante 2 minutos. En un tazon,
batir bien los huevos y luego lentamente agregar los huevos batidos al
liqguido hirviendo, revolviendo constantemente y vigorosamente hasta
qgue la mezcla esté suave y espesa.

Agregar mas miel si se desea. Dejar enfriar un poco.

Cuando se haya enfriado la masa y el relleno esté a una
temperatura templada, con una cuchara colocar el relleno en
cada tarta individual.

Colocar las tartas en el refrigerador, cuando estén frias desmoldar y servir.
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Turron de sésamo suave con almendras

Para 8 personas

1/4 taza de miel 1 cdta. de esencia de rosas (agua de

1/4 taza de agua rosas}

1/2 taza de almendras

3.5 oz. de tahini
tostadas

Instrucciones:

Colocar la miel y el agua en una cacerola a fuego medio. Llevar a
ebullicidn y retirar del fuego y enfriar ligeramente. Colocar el tahini en
un procesador de alimentos y mezclar a alta velocidad; poco a poco
agregar la mezcla de miel y esencia de rosas. Agregar las almendras.

Esparcir la mezcla uniformemente sobre una bandeja forrada con
papel para hornear y colocar en el refrigerador por varias horas o toda
la noche.

Para servir, cortar el turrdn en trocitos del tamafo de un bocado.
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Membrillos al horno

Para 4-6 personas

6 membrillos grandes 1/2 limon fresco, en rodajas
% taza de miel 1 chile, sin semillas y finamente
rebanado

2 tazas de agua
1 hoja de laurel

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Lavar los membirillos, retirar toda la pelusa de la piel. Cortar en ocho
trozos, quitar las pepitas. Colocar los trozos de membrillo en una
fuente para horno con miel, agua, rodajas de limén, chile y hoja de
laurel.

Cubrir la bandeja para horno con papel de aluminio, colocar en el
horno y hornear por 50-60 minutos o hasta que los membrillos estén
suaves y cocidos; los membrillos tendran un color rosado o rojizo
oscuro. Probar la suavidad insertando un pincho en los membrillos.

Servir tibios o frios.
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Tarta de limon y merengue

Para 6-8 personas

Relleno de limén Merengue
1 taza de jugo de limon fresco 5 claras de huevo

5 cdtas. de fina ralladura de limén 2 cdas. de jarabe de arce
(aprox. 4 limones)

1/2 taza de jarabe de arce

1/2 taza de leche de coco

4 cdas. de arruruz

5 yemas de huevo

Instrucciones:

Precalentar el horno a 325 grados F.

Colocar el jugo de limdn, ralladura de limén y jarabe de arce en una
sartén mediana a fuego lento.

En un tazén pequefio, combinar la leche de coco y el arrurruz. Afadir a
la mezcla de jugo de limén, revolviendo constantemente hasta hervir a
fuego lento.

Batir las yemas en un tazén pequefio y agregar a la mezcla de limdn
hirviendo, revolviendo constantemente durante 3-4 minutos o hasta
qgue la mezcla se haya espesado. Verter la mezcla en un plato de
pastel.

Para hacer el merengue, en un bol batir las claras de huevo hasta
formar picos suaves y lentamente anadir jarabe de arce hasta que el
merengue esté muy espeso.

Verter el merengue sobre el relleno de limdn con una cuchara. Colocar
el plato de pastel en el horno y hornear 8-10 minutos o hasta que el
merengue se dore ligeramente.

Enfriar antes de servir.
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Crumble de fresa y ruibarbo

Para 2-4 personas

1 manojo de ruibarbo Crumble

(aproximadamente 3 tazas), sin 2 cdas. de miel

hojas y cortado en trozos 1/2 cdta. de esencia de vainilla
pequefios % taza de harina de almendras
1 taza de fresas, sin tallos y en % taza de almendras fileteadas
cuartos

1% taza de agua

2 cdas. de miel

2 cdas. de arruruz

1 cda. de jengibre molido
1/16 cdta. de nuez moscada
molida, canela y pimienta de
Jamaica

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.

Calentar una sartén de tamafio mediano a fuego medio, afiadir 1 taza
de agua, ruibarbo, fresas y miel, tapar y cocinar a fuego lento 5-8
minutos o hasta que el ruibarbo y las fresas estén muy tiernos. Retirar
del fuego y afiadir el jengibre, la nuez moscada, canela y pimienta de
Jamaica y combinar bien.

En un tazdén pequefio, afiadir el restante 1/3 taza de agua y arrurruz,
revolver hasta que no queden grumos. Agregar a la mezcla de ruibarbo
y revolver durante 1 minuto o hasta que la mezcla se haya espesado.

Para hacer el crumble, colocar todos los ingredientes en un bol y
combinar bien.

Verter la mezcla de ruibarbo en recipientes de porciones individuales
aptos para horno y cubrir con el crumble. Hornear durante 10-15
minutos o hasta que el crumble esté dorado. Servir.
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Tartas de manzana

Para 6-8 personas

Masa Relleno
1 taza de nueces % taza de jugo de limdn fresco
1 taza de harina de almendras 2 tazas de agua

, . .
1/2 taza de semillas de girasol % taza de jugo de naranja fresco

1% tazas de datiles, sin semillas 2 cdas. de miel

1/2 cdta. de canela molida
1/2 cdta. de pimienta de Jamaica
1/4 cdta. de clavo molido

3 manzanas verdes grandes, sin
corazon y en rodajas finas

Instrucciones:

Combinar las nueces, almendras, semillas de girasol y los datiles
en un procesador de alimentos. Procesar en alta velocidad
30-40 segundos; la mezcla tendrd textura gruesa.

Forrar un molde para tarta de 9 pulgadas con papel de hornear y
presionar la mezcla de la masa uniformemente en el fondo y los lados.
Enfriar en el refrigerador durante al menos 30 minutos.

Para hacer el relleno, poner todos los ingredientes del relleno en una
sartén a fuego medio y cocinar a fuego lento durante 8-10 minutos o
hasta que la manzana esté tierna. Retirar las manzanas de la sartén y
dejarlas enfriar. Cuando las manzanas estén frias verter el relleno en la
masa acomodando las rebanadas decorativamente.Servir.
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CHOCOLATE




Pastel de chocolate y coco

Para 6-8 personas

5 huevos, enteros 1/2 taza de cacao en polvo

3 huevos, separados 1 taza de miel

1/4 taza de aceite de nuez 3/4 taza de harina de coco

Y% taza de leche de coco 1 cdta. de semillas de vaina de
vainilla

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F. Engrasar un molde para pastel
redondo profundo de 8 pulgadas y forrarlo con papel de hornear.

En un tazoén, batir tres claras de huevo hasta que formen picos firmes.
En otro tazén combinar bien todos los ingredientes, incluyendo las tres
yemas. Incorporar suavemente las claras de huevo batidas.

Verter la mezcla de pastel en el molde preparado y hornear durante
25-30 minutos o hasta que el pastel esté cocido.

Dejar el pastel en el molde y enfriar 10 minutos, luego desmoldarlo
en un plato y servir tibio o frio.
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Pastel de chocolate y naranja

Para 6-8 personas

3 huevos, separados 1% tazas de harina de almendras
% taza de aceite de oliva 1/2 taza cacao en polvo

1/2 taza de miel 1 naranja, jugo y ralladura
Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F. Engrasar un molde para pastel y
forrarlo con papel de hornear.

Acremar las yemas, aceite y miel en un tazén grande con un batidor
eléctrico hasta que estén ligeras y espumosas. Afiadir la harina de
almendra, cacao en polvo, ralladura de naranja y jugo de naranjay
combinar bien.

En un recipiente aparte, batir las claras de huevo hasta que se formen
picos firmes. Incorporar suavemente las claras de huevo a la mezcla de
naranja y chocolate, luego verter la mezcla de pastel en un molde

para hornear.

Hornear 50-60 minutos o hasta que esté cocido. Probar insertando un
pincho en el centro del pastel, si sale limpio estd cocido. Servir.
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Brochetas de fruta banadas en chocolate

Para 2-4 personas

4-6 pinchos de madera 2 oz. de chocolate

1 naranja, pelada y en cubos 1 cda. de crema de coco
1 manzana verde, sin corazony 1/4 taza de agua

en cubos

1 taza de meldn, sin piel ni

semillas y en cubos

Instrucciones:

Derretir el chocolate en una cacerola a fuego bajo. Cuando esté
derretido mezclar la crema de coco y el agua. Retirar del fuego y
verter en un recipiente para servir.

Insertar 4-5 trozos de fruta en un pincho de bambu.

Servir las brochetas de fruta con la salsa de chocolate y coco.
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Crema de chocolate y coco

Para 3 personas

2 tazas de leche de 3.5 oz. de chocolate, rallado
coco grueso

3 huevos 1 cda. de miel
Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.
Colocar todos los ingredientes en un bol y combinar bien.

Verter la mezcla de crema uniformemente en tres recipientes
individuales. Colocar los recipientes en una fuente para hornear
grande. Verter suficiente agua en la fuente para que llegue a cubrir
la mitad de los recipientes.

Hornear durante 30-40 minutos o hasta que la crema esté hecha.
Probar introduciendo un cuchillo en la mitad de la crema, si sale limpio
estd cocida.

Servir tibia.
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Pastel de platano y chocolate

Para 6-8 personas

1/4 taza de aceite de oliva 1 taza de harina de almendras
1/4 taza de miel 1/2 taza de cacao en polvo

2 huevos 3 platanos, hechos puré
Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F. Engrasar un molde para pastel y
forrarlo con papel de hornear.

En un tazén grande acremar el aceite, miel y huevos hasta que estén
ligeros y espumosos. Afadir la harina de almendra, cacao y platanos y
combinar bien. Verter la mezcla de platano en un molde de pastel.

Hornear durante 50-60 minutos o hasta que el pastel esté cocido.
Probar introduciendo un cuchillo en la mitad del pastel, si sale limpio
esta cocido. Servir.
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Pastel de remolacha y chocolate

Para 6-8 personas

2 remolachas grandes o 2 tazas de = % taza de miel

remolacha cocida rallada 1 cdta. de polvo de hornear (no

1% tazas de harina de paleo)

almendras 3 huevos

1/2 taza de cacao en polvo

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F. Engrasar un molde para pastel y
forrarlo con papel de hornear.

Pelar las remolachas y hervir en agua 40-60 minutos o hasta que estén
tiernas. Retirar de la olla y dejar enfriar.

Cuando la remolacha se haya enfriado, rallarla y eliminar el exceso de
liquido.

Colocar la remolacha rallada en un tazén grande con todos los otros
ingredientes y combinar bien con una cuchara de madera. Verter la
mezcla de remolacha en el molde de pastel.

Hornear durante 50-60 minutos o hasta que el pastel esté cocido.
Probar introduciendo un cuchillo en la mitad del pastel, si sale limpio
esta cocido. Servir.

NOTA: Si no se usa polvo de hornear, separar 2-3 huevos (usar sélo
las yemas de huevo cuando se mezclan todos los ingredientes) y batir
las claras hasta que formen picos firmes, luego incorporar
suavemente a la mezcla de remolacha. Esto ayudard a airear

el pastel.
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Pastel tibio de chocolate

Para 6-8 personas

5 huevos, separados 3.5 oz. de chocolate

% taza de jarabe de arce 1 cdta. extracto de vainilla 100%
% taza de aceite de nuez 1 taza de harina de almendras
Instrucciones:

Precalentar el horno a 400 grados F. Engrasar un molde para pastel y
forrarlo con papel de hornear.

En un tazén grande acremar el aceite, jarabe de arce y yemas de
huevo que estén ligeras y espumosas.

Fundir el chocolate en una cacerola a fuego bajo. Afiadir a la
mezcla junto con el extracto de vainilla y harina de almendras y
mezclar bien.

En un recipiente aparte, batir las claras de huevo hasta que se
formen picos firmes. Aiadir la mitad de las claras de huevo a la
mezcla de chocolate y mezclar cuidadosamente. Afiadir las claras de
huevo restantes y mezclar suavemente. Verter la mezcla en el
molde de pastel.

Hornear durante 10 minutos, reducir la temperatura a 325 grados F y
hornear 4-5 minutos o hasta que esté cocido. Probar introduciendo un
cuchillo en la mitad del pastel, si sale limpio estd cocido.

Dejar enfriar 5 minutos antes de servir.
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Barras de coco y chocolate

Para 4-6 personas
3/4 taza de almendras 1 taza de nueces
3 cdas. de coco seco o 3 cdas. de cacao en polvo

coco recién rallado 3/4 taza de datiles

Instrucciones:

Licuar todos los ingredientes en un procesador de alimentos
o licuadora.

Presionar la mezcla firmemente en una bandeja forrada con papel de
hornear para evitar que se pegue.

Enfriar en el refrigerador unas horas. Cuando se haya enfriado, retirar
de la bandeja y cortar en forma de barras. Servir.
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Barras de cacao y nuez

Para 4-6 personas

% taza de almendras sin sal 3 cdas. de cacao en polvo sin

% taza de anacardos sin sal azucar

¥ taza de nueces sin sal 18 datiles

Instrucciones:

Si se usan datiles secos, calentarlos en el microondas (o en el horno)
durante 30 segundos para que resulten suaves y faciles de usar.

Licuar todos los ingredientes en un procesador de alimentos o licuadora.

Presionar la mezcla firmemente en una bandeja forrada con papel
de hornear para evitar que se pegue. Enfriar en el refrigerador
unas horas.

Cuando se haya enfriado, retirar de la bandeja y cortar en forma de barras.
Servir.
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Pan Forte de frutos secos

Para 6-8 personas

1/2 taza de almendras 1 cdta. de nuez moscada molida
1/4 taza de avellanas 1 cdta. de pimienta de Jamaica
% taza de pistachos 1 cda. de canela molida

% taza de pasas 1/2 taza de miel derretida

2 cdas. de cacao en polvo

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F.
Colocar todos los ingredientes en un tazén grande y combinar bien.

Esparcir la mezcla uniformemente sobre una bandeja forrada con
papel para hornear y hornear 5 minutos.

Sacar del horno y enfriar en el refrigerador. Servir cuando se haya
enfriado y endurecido.
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Pastel de café y chocolate

Para 6-8 personas

3.5 oz. de chocolate 3 huevos, separados
1/4 taza de aceite 2 cdas. de miel
2 cdas. de café negro fuerte 1/2 taza de harina de almendra

1/4 taza de cacao en polvo

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F. Engrasar un molde para pastel y
forrarlo con papel de hornear.

Derretir el chocolate en una cacerola a fuego bajo. Verter el chocolate
en un tazdn y agregar aceite y café y combinar bien.

Agregar cacao en polvo, yemas de huevo, miel y harina de almendra y
combinar bien.

En un recipiente aparte, batir las claras de huevo hasta que se formen
picos firmes. Incorporar suavemente las claras batidas a la mezcla de
chocolate. Verter la mezcla de chocolate en el molde de pastel.

Hornear durante 40-45 minutos o hasta que el pastel esté cocido.
Probar introduciendo un cuchillo en la mitad del pastel, si sale limpio
esta cocido.

Dejar enfriar. Espolvorear con cacao en polvo para servir.
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Pops de platano y chocolate

Para 2 personas
2 platanos medianos, pelados 2 palitos de helado

3.5 oz. de chocolate

Instrucciones:

Cortar un extremo de los platanos para formar una base plana.
Insertar un palito de helado de plastico o de madera en cada platano
como para que se mantenga firme.

Derretir el chocolate en una cacerola a fuego lento y verter el
chocolate sobre un plato o superficie plana. Hacer rodar los platanos
en el chocolate hasta que estén bien cubiertos; usar un cuchillo para
esparcir el chocolate sobre los platanos si es necesario.

Colocar los platanos en una placa forrada con papel de hornear y
congelar 6-8 horas o hasta que los platanos estén congelados. Servir.
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SANDWICHES
DE PIMIENTO



Sandwich de verduras asadas

Para 4 personas

1 berenjena pequefia, en rodajas 1/2 cdta. de aceite de oliva

1 calabacin mediano, rebanado 1/8 cdta. de sal

1 hinojo, sin tallos y en rodajas 2 pimientos, sin semillas y en
mitades

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F. Forrar una bandeja de horno con papel
de hornear.

Colocar la berenjena, el calabacin y el hinojo en la bandeja para
hornear y bafiarlos con aceite de oliva y una pizca de sal.

Cocer en el horno durante 30-40 minutos o hasta que los vegetales
estén tiernos. (Nota: pueden ser mds verduras de las necesarias
dependiendo del tamafio de los pimientos.)

Enfriar las verduras ligeramente y colocar tantas como desee en las
mitades de pimientos. Servir.
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Sandwich de tocino y puerro

Para 1 persona

1 puerro pequefio, 1 cda. de aceite de oliva
rebanado finamente medio pimiento
3 rebanadas de tocino,

carne solamente

2 huevos

Instrucciones:

Freir el tocino y el aceite en una sartén a fuego medio, revolviendo
constantemente durante 5-6 minutos o hasta que el tocino se dore
ligeramente. Quitar cualquier exceso de aceite y anadir los puerros,
removiendo constantemente durante 5 minutos o hasta que el puerro
esté tierno.

Agregar los huevos y revolver con el tocino y el puerro. Retirar
del fuego.

Llenar la mitad del pimiento con la mezcla de tocino. Servir.
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Sandwich de cebolla salteada
y salchicha

Para 2 personas
1-2 salchichas de su eleccion 1 cdta. de aceite de oliva
1/2 cebolla blanca 1 pimiento, sin semillas y

. en mitades
3 cdas. de vinagre de manzana

Instrucciones:

Precalentar la parrilla a fuego medio.

Colocar las salchichas en la parrilla y asar durante 8-10 minutos o
hasta que estén cocidas. Cortar las salchichas en trozos de 1 pulgada.

Mientras tanto, cortar la cebolla y colocar en una sartén a fuego medio
con aceite y vinagre de manzana. Mezclar bien, luego tapar la sartén y
sofreir durante 4-5 minutos removiendo a cada minuto hasta que todo
el liquido se haya absorbido.

Para servir, colocar la cebolla en la parte inferior de la mitad del
pimiento y cubrir con las salchichas.
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Sandwich de atun y huevo

Para 1 persona

7 oz. lata de atln 1/2 cdta. de sal
1 huevo 1/2 cdta. de pimienta

medio pimiento

Instrucciones:

Hervir el huevo durante 5-6 minutos o hasta que se haya alcanzado
el punto deseado. Enfriar el huevo, pelarlo y cortarlo por la mitad.

Colocar el atun en la parte inferior de la mitad de pimiento y las
mitades de huevo encima.

Afadir sal y pimienta para servir.

138 ©2013 Paleo Hacks por Chef Samantha — Todos los derechos reservados



Sandwich de hinojo asado,
albahaca y albondigas

Para 6-8 personas

1 hinojo grande, sin tallos 1 cdta. de mostaza
yrebanado . 1 cda. de arrurruz

1 cdta. de aceite de oliva

1 Ib. de carne molida 1/2 cdta. de sal

1/2 cebolla, finamente picada 3 pimientos, sin semillas y en

mitades

1/8 de taza de albahaca

2 cdas. de romero

Instrucciones:

Precalentar el horno a 350 grados F. Forrar dos bandejas de horno con
papel de hornear.

Colocar el hinojo en una bandeja para hornear y cubrir con aceite de
oliva y una pizca de sal. Hornear durante 30-40 minutos o hasta que el
hinojo esté tierno. Sacar del horno.

Colocar la carne molida, cebolla, romero, mostaza y arrurruz en un
tazén grande y combinar bien. Formar albdndigas de
aproximadamente 2,5 centimetros de diametro.

Colocar las albdndigas en la otra bandeja de hornear y hornear
durante 30 - 40 minutos o hasta que la carne esté cocida y dorada.

(Nota: pueden resultar mas albdéndigas e hinojo de lo necesario
dependiendo del tamafio de los pimientos.)

Para servir, colocar el hinojo en la mitad del pimiento, seguido por la
albahaca y las albéndigas.
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Sandwich de atun con pasta de
almendra y perejil

Para 1 persona

2 cdas. de pasta de almendray medio pimiento
perejil (ver receta)

3.5 oz. lata de atun

Instrucciones:

Untar la pasta de almendra en el interior de la mitad de pimiento y
colocar el atun encima. Servir.
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Sandwich de huevo con pasta
de almendra y perejil

Para 1 persona

2 cdas. de pasta de almendray medio pimiento
perejil (ver receta)

1 huevo

Instrucciones:
Hervir el huevo durante 5-6 minutos o hasta que se haya alcanzado el
punto deseado. Enfriar el huevo, pelarlo y cortarlo por la mitad.

Untar la pasta de almendra y perejil en el interior de la mitad de
pimiento. Colocar encima las mitades de huevo. Servir.

141 ©2013 Paleo Hacks por Chef Samantha — Todos los derechos reservados




RECETAS
DE FIDEOS




Pollo y calabacin con salsa
de almendras

Para 2 personas

1 calabacin mediano, cortado en Salsa de almendras

fideos largos 1 cebolla pequeia marrén, rallada
% taza de pepino, en rodajas 2 dientes de ajo, machacados

2 huevos hervidos y pelados 1 cda. de aceite de oliva

1 pechuga de pollo 1/4 taza de mantequilla de

Agua almendras

1/4 taza de crema de coco

1 cda. salsa de soya Tamari (no
paleo) o 1 cdta. de sal (opcional)
Hojuelas de chile

Instrucciones:

Hervir la pechuga de pollo en una cacerola con agua durante 15-20
minutos o hasta que esté cocida; retirar el pollo de la cacerola. Cuando
el pollo esté frio, desmenuzarlo en trozos.

Hacer la salsa de almendras calentando el aceite en una sartén. Freir la
cebollay el ajo a fuego medio durante 5 minutos o hasta que se doren
ligeramente.

Afadir la mantequilla de almendras, crema de coco y salsa de soya
tamari sal revolviendo constantemente hasta que la salsa haya
espesado. Retirar del fuego y agregar la cantidad deseada de hojuelas
de chile. Dejar enfriar un poco y quitar cualquier exceso de aceite.

Cocer al vapor los fideos de calabacin durante 2 minutos y escurrir.

Para servir, colocar los fideos de calabacin, rodajas de pepino, huevos
y pollo en un plato y verter la salsa de almendras encima con una
cuchara.
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Sopa robusta de carne y semillas

Para 4-6 personas

14 oz. de carne molida 7 tazas de caldo de pollo o de

. . verduras
1 cda. de aceite de oliva

3 calabacines pequefios-medianos,
cortados en fideos largos

1/2 cdta. de sal
1/2 cdta. de pimienta

6 tazas de calabaza, en cubos

2 cdas. de semillas de alcaravea

Instrucciones:

Freir la carne molida en aceite en una sartén a fuego medio/alto hasta
gue se dore, mezclando constantemente y manteniendo la carne con
trocitos.

Cuando se dore la carne molida, afiadir la calabaza y semillas de
alcaravea, cocinar revolviendo durante 2 minutos.

Agregar el caldo, tapar la cacerola y cocinar a fuego lento durante 15-
20 minutos o hasta que la calabaza esté tierna.

Retirar del fuego y afadir la pimienta, sal y fideos de calabacin. Dejar
tapado por 3 minutos antes de servir.
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Fideos con huevo, ajo y perejil

Para 1 persona

1 calabacin mediano, cortado Hojuelas de chile

en fideos largos 1/2 cdta. de sal

3 dientes de ajo grande, finamente "
Perejil fresco para decorar

rallados
2 huevos duros

3 cdas. de aceite de oliva

Instrucciones:

Cocer al vapor los fideos de calabacin durante 2 minutos y escurrir.

Colocar ajo, aceite de oliva, cantidad deseada de hojuelas de chile y sal
en una olla pequeia a fuego medio y freir hasta que el ajo esté
ligeramente dorado.

Combinar los fideos con la mezcla de perejil, ajo y aceite de oliva.

Servir con huevos duros.
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Bunuelos de fideos de remolacha

Para 2 personas

1 remolacha, pelada y cortada 1/2 cdta. de sal
en fideos largos 1/2 cdta. de
2 huevos pimienta
% taza de harina de Ac.elte de

oliva
almendras
Instrucciones:

Combinar los huevos, la harina de almendra, la sal y la pimienta en
un bol, agregar los fideos de remolacha y mezclar bien.

Poner suficiente aceite en una sartén para cubrir ligeramente el fondo.
Colocar la sartén a fuego medio-alto.

Con un tenedor, recoger una buena porcién de fideos de remolacha 'y
colocarlos en la sartén, formando un bufiuelo.

Freir los bufiuelos 2-3 minutos o hasta que estén ligeramente dorados.
Voltearlos y freir durante 2-3 minutos o hasta que se doren y el huevo
cuaje. Retirar los bufiuelos de la sartén y colocarlos sobre un plato
forrado con papel para escurrir.

Repetir con los fideos de remolacha restantes. Servir.
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Sopa de fideos con pollo

Para 2 personas

1 calabacines medianos/grandes, 1 pechuga de

en fideos largos pollo

2 tazas de caldo de pollo Agua

Sal

Instrucciones:

Hervir la pechuga de pollo en una cacerola tapada durante 15-20
minutos o hasta que esté cocida. Retirarla de la cacerola y dejarla
enfriar ligeramente antes de cortarla en trozos.

Calentar el caldo de pollo en una cacerola a fuego medio. Agregar los
fideos de calabacin y cocer a fuego lento durante 1 minuto. Retirar del
fuego.

Afnadir el pollo y la cantidad deseada de sal en la cacerola y revolver.
Servir.
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Fideos al estilo Singapur

Para 2 personas

3 huevos 1/2 taza de pimiento rojo

. finamente picado
3 rebanadas de tocino, carne P

solamente y en cubos 1 cda. salsa de soya Tamari (no

L etk e eeciied Sl paleo) o 1/2 cdta. de sal (opcional)

1% tazas de champifiones en cubos | 2 calabacines pequefios-medianos,

cortados en fideos largos
1 cdta. de curry en polvo &

Instrucciones:

Colocar los huevos en un tazéon y batirlos. Verter el huevo en una
sartén, forrada con papel para hornear a fuego bajo-medio y freir
durante 4-5 minutos o hasta que esté cocido. Retirar el huevo de la
sartén y colocarlo sobre una tabla de cortar. Hacer un rollo con la
tortilla de huevo y rebanarla finamente en cintas.

Colocar los hongos en un recipiente lleno de agua hirviendo. Tapar y
dejar durante 2 minutos. Escurrir los hongos eliminando todo exceso
de agua.

Volver la sartén a fuego medio/alto, afiadir el aceite y el tocino, freir
hasta que el tocino esté dorado pero no crujiente. Agregar los hongos,
pimienta, salsa de soya tamari, sal y polvo de curry y revolver bien.
Afadir las cintas de huevo y retirar del fuego.

Cocer al vapor los fideos de calabacin durante 2 minutos y escurrir.
Afadir la mezcla de hongos y tocino a los fideos y mezclar bien para
servir.
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Espaguetis bolonesa

Para 6-8 personas

1 Ib. de carne 2 latas de salsa de tomate
molida 2 cdtas. de hierbas mixtas

1 cdta. de aceite de (perejil, tomillo, orégano)

2 calabacines grandes, en

oliva .
fideos largos

1 cebolla blanca, en cubos

2 dientes de ajo,
picados

2 cdtas. de salvia
molida

Instrucciones:

Freir la cebolla y el ajo en una sartén a fuego medio hasta que estén
dorados. Afnadir la carne molida, revolviendo constantemente para
eliminar grumos.

Cuando se haya dorado la carne molida, agregar las hierbas mixtas y
salvia, cocinar por 2 minutos.

Afadir la salsa de tomate, tapar la cacerola y cocer a fuego lento
20-30 minutos. Cocer al vapor los fideos de calabacin durante 2
minutos y escurrir.

Para servir, con una cuchara verter la salsa sobre los fideos de
calabacin.
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Ensalada de huevo duro

Ensalada de col, tahini y naranja

Ensalada de huevo y tocino

Ensalada de espinacas sabrosa

Ensalada de pollo y tomate

Ensalada de camote y tocino
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26
27
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Pescado blanco con hongos y curcuma 80
Bacalao al horno con limon y perejil 81
Pez espada con eneldo con dedos de camote a la parrilla---------------- 82
Pescado blanco con salsa de hongos 83
OMELET TE —--m— oo m e oo e 84
Omelette de calabacin 85
Omelette de pollo tailandés 86
Omelette de salmdn ahumado 87
Omelette de camote y espinacas 88
POSTRES ------ 89
Crumble de pera y ardndano 90
Crema de coco y limon 91
Soufflé de fruta y nueces 92
Sorbete de ardndanos azules 93
Galletas de almendra y miel 94
Soufflé de limon 95
Pops de Banana con nuez 96
Barra de nuez y canela 97
Sorbete de mango y maracuyd 98
Sorbete de coco tostado 99
Hielo de naranja y lima 100
Sorbete de naranja y ruibarbo 101
Sorbete de melon rocio de miel y jengibre 102
Macarrones de nuez y coco 103
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