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PASTA EN SALSA ROJA
CON CHIPILIN

DIPDE PIMIENTOS
ROJOS
—

TORTA DE REPOLLO Y
BLEDO




DIP DE
PIMIENTOS ROJOS

== |gedenies

==l ® 1 chies pimientos rojos y grandes e | pizca de paprika
® 2 dentes de ajos e Sal y pimienta

® Cucharada de aceite
—

® | queso crema de 8 onzas

== [reparacion
® Colocar en papel auminio los chiles pimiertos con los ajos y una
— cucharada de aceite, envolver muy bien y colocar en la plancha a fuego
bajo 0 en un hornito durante 20 minutos aproximadamente
e Retirar los chiles pimientos del papel auminio y colocar en una boksa
a cerrada para que desprenda la cascara
e Retirar los pimientos de la bolsa, terminar de gxuitar la cascara y los
= semiss, ego colocar en la lcuadora con los ajos
® En un recipiente. colocar la pasta de pimientos recién leuados (ayudarse
con una paleta de hule para retirar muy bien de la lcuadora), agregar
el queso crema, la paprika, la sal y pimienta
®Remover con un batidor de dlambre lo anterior hasta que esté muy bien
unificado y haya quedado cremoso.
® \Verificar sazon
e Puede servir con pan tostado o algin acompanamiento a su eleccion
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PASTA EN SALSA ROJA
CON CHIPILIN

Ingredientes
® / lbra de fideos cocinados segin
7 iYWSUUCClOWS del empaque 0 o 4 t4z4 de flor de izote (puede
como usted prefiera agregor  tambén hongos de
® 2 {omates rojos grandes temporada)*
e | chie pimiento rojo pequerio o| taza de hojos frescas de
® | cebola pequena chipifin
®4 & laza de vnage 19 pharadss de acelte
MANZand
Preparacion

® En una sartén asar o si prefiere cocinar en agua, los tomdtes, el
pmiento y la cebola con el toque de vinagre. Cuando todo esté blando
levar a la lcuadora con un toque de sal y pimienta

® En una sartén, colocar las A cucharadas de aceite y satear a flor de
izote (hongos) y el chipiin

SERERRRE

® Luego agregar dl sateado la saksa y verificar la sazon con sal

® Servir sobre los fideos callentes y recién cocinados Si gusta, puede
espolorear el queso de su gusto, para sequir con la linea saludable,
Sugerimos el queso panela




IN

'

=
o
T
O
Z
O
O
<
O
ad
<
W
—
<
W
Z
LLl
<
%)
<
al




SALSA VERDE DE JALAPENOS

PARA TACOS

Ingredientes

® 4 chies jalaperios grandes o © medianos

® | cebola grande -
® 3 dentes de ajo

® J; lbra de mitomate

o Sal y pmienta

® /s 1aza de cebola picada

® | cucharada de aceite

Preparacion

® Colocar todo a cocinar con /s Itro de dgua (si es de su
gusto puedo colocar tomilo y laurel), cuando todo este
muy bien cocinado, levar ai la lcuadora (retirando antes el
tomilo y laurel)

e En una sartén sofreir con el aceite la cebola picada, ego
incorporar la saka recién lcuada

e Dejar hervir y sirva acompariando a su eleccion

==
==
==
=
===
==
—




SALSA VERDE DE JALAPENOS PARA TACOS
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4 huevos frescos | taza de flores de izote™ frescas
3 papas medianas, peladas y cortadas en @ 2 dientes de gjo picados
rodajas | cebola mediana cortada en julana

% taza de acelte (el que Utiice para frefr)  (puede ser cebola morada)
/s repolo mediano cortado en tiras finas —  Sal y pimienta

| manojo pequeno de bledo fresco picado @ 2 cucharadas de margarina (puede ser
(20 hojas grandes aproximadamente) | de margarina y | de aceite)

Freir en el aceite las rodajas de papas, al estar igeramente. doradas, refirarlas y escurrir
en papel servileta

Pasar por agua hirviendo con sal y pimienta el repolo cortado en tiras, lego escurrir
con un colador.

En un recipiente grande, batir los huevos, agregar sal y pimienta, el bledo picado, las
flores de izote y el repolo

En una sartén grande sattear la cebolla con las A cucharadas de margaring, ego
colocar las papas y agregar el batido de huevos, bledo, flores de izote y repolo.
Cocinar a fuego medio cuidando que no se queme.

Dark vuetta en la sartén con un plato como apoyo y dejar que se cocine un par de
minutos mds de ese lado (o si usted lo desea mds dorado)
Senvir caliente y disfrutar




TORTA DE REPOLLO Y BLEDO




POLLO EN BARBACOA
COBANERA

i POLLO HORNEADO EN
' HIERBAS NATIVAS

CREPA DESAYUNO CON
HUEVO FRITO



CREPA DESAYUNO
CON HUEVO FRITO

Ingredientes
® 2 huevos e 4 hongos frescos (de su
== ° / d taza de harina de ywea eleccion) cortados en lascas
(tamizada:  pasada  por  un o el corte que prefiera
—— ] colador) e Una porcion de espindca
e/ taza de leche liguida fresca picada
o , _ . . -
P Margarina (3 cubitos) 2 rodajas de jamon
Preparacion
== ® tn la sartén donde se cocinardn las crepas, derretir un cubito de
Margarng

== e« [ un recipierte hondo, colocar I harina y el huevo, batirlos con batidor
de dambre, agregar la margarina derrelida, remover muy bien e ir
=== coporando li kcre hasta que la mezcla quede muy bien
Incorporada
P=—=" ® Ogregar nuevamente en la sarlén un cubito de  margaring
dispersandola muy bien por toda la superficie y derretir, bego agregar
la mezcla para crepas moviendo la sartén para que se forme la crepa
== y cocinar a fuego bajo de cada lado
® Cocinar en otra sartén o a la plancha un huevo estrellado con el
{érmino deseado para la yema
® Saftear también en el mismo sartén o plancha donde se cocina el
huevo, la espinaca y los hongos
e (olocar dentro de cada crepa, una rodaja de jamon, el huevo frito y el
satteado de hongos con espinaca Puede acompanar con una saka de

eleccion I







HUEVOS GRATINADOS
RELLENOS CON CARNE

Ingredientes |

. e /; cebola picada
0 huevos ® | cubto de margarina

*l 7z loea de eche 4 e | cucharada de aceite
temperatura ambiente ‘

, e Tomilo y laurel
® A cucharadas de harna ® | tza de saka rojai (espesa)
e /i de taza de crema

_ ® /4 de taza de queso mozzarela
® 4 onzas de carne molda de res

. @ Sal y pimienta
Preparacion

® (olocar en abundante agua hirviendo los huevos y dejarlos cocinar por 10 —
12 minutos hasta quedar completamente duros (para pelarios sin dfficultad,
colbquelos en agua bien fria después de retirarlos del dgua calente) Pelarlos,
partirlos por la mitad de forma horizortal, retirarles la yema y apartar con
mucho cuidado las mitades de ls claras

® Mezclar la leche con la harina, colocarla en una ola al fuego medo - afto y
remover Ogregarle sal y pimienta, remover muy bien dejando que espese y
verifique el sabor Reducir la lama a lo mds bajo y agregar la crema, apaaie el
fuego y reserve la saksa

e £n una sartén a lama media — alta, agregar la margarina y el aceite, bego
agregar el tomilo, el laurel y la cebolla sofriendo un poco; dagregar a carne
molda, separdndola con un tenedor y cocinar completamente.

® Rallar las yemas de huevo sobre la carne molida, agregar unas cucharadas de
saka blanca y mezclar incorporando muy bien

® uego colocar suficiente releno de carne y yema de huevo en cada mitad de
Clara y tapar con su par

® Colocar todos los huevos relenos en una bandeja adecuada para horrear,
bararlos con el resto de la saka blanca, ego con la saka roja y espolorear
fodo el queso mozzarela

e Gratinar en el hormo. Sino tviera horno, taparlo con papel aluminio y colocarlo
en un comal a lama baja cuidando que o se pegue ni gueme.
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HUEVOS GRATINADOS RELLENOS CON CARNE
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QUESADILLA CON EL
TOQUE COBANERO

Ingredientes

® 2 tortilas de harina (pueden ser e | cucharada de aceite de
integrales) olva

e 2 huevos e (Chile cobanero en polo

® | sakhichon anumado cobanero o Qeso  mozzarels (o
corlado en cubitos cualquier olro  de su

® Hojas de samdt al gusto picadas eleccion)

® Sal y pmienta ® /; aguacate
Preparacion

e Batir los huevos, agregarles el samdt, el sachichon y un lgero toque de
sal y pimienta

® Ogregar el acette en una sartén y cocinar los huevos batidos cuidando
que queden esponjosos Y no Secos

® £n un recipiente y con una paleta o un tenedor, hacer un puré con el
aguacate.

® En un comal 0 en la plarcha, agregar unas gotas de aceite y colocar
los tortilas de haring, untarlas con el puré de aguacate. Ogregar la
preparacion de huevos con el sakchichon y espolvorear el queso, tapar
con la otra tortila y dejar que dore a su gusto.

e Cortar la quesadila como guste y acompariar con el resto de aguacate




QUESADILLA CON EL TOQUE COBANERO




OMELETTE CON POLLO Y
CHAYA

MENUDOS DE POLLD "
“ENPEPIAN

POLLO HORNEADO EN
HIERBAS NATIVAS

POLLO EN BARBACOA
COBANERA



=

| polo entero sin menudos y con piel @ | taza de aceite

Sal y pimienta | cabeza de ajo confitado
| manojo pequerio fresco y Impio de- (envolver en papel  aluminio
Samat con sa,  pmenta y |
Bledo cucharada de acelte.
Chaya™ Colocarla en la plancha por 1
Chipllin minutos a fuego bajo. Retirar
Pereji del papel avminio y qutar

toda la cdscara)

Ogregar saly pimienta a todo el polo por dentro y fuera

Colocar todos los ingredentes en la icuadora hasta lograr una mezcl
muy bien procesada y unificada, agregar sal y pimienta

Colocar en una bandeja para homear el polo y untar muy bien con el
507 de la mezcla verde

Precalertar el horno por 10 minutos, bego colocar la bandeja con el
polo debidamente. tapado con papel auminio y hornear por media hora
Sacar el polo, retirar el papel auminio y agregar el resto de la mezcla
verde y hornear por 40 minutos més aproximadamente, (usted puede
darle el dorado que desee)

Verificar que esté cocinado por dentro y acompanar con guarniciones
de su gusto




POLLO HORNEADO EN HIERBAS NATIVAS
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POLLO EN BARBACOA

COBANERA

Ingredientes

® |fbra de polo fresco previamente cocinado
en agua (tenga presente que para obtener
un polo jugoso, debe cocinarlo cuando el
agua ya esté hirvendo y agregarke
condimentos naturales al agua como tomilo,
laurel y hierbas frescas entre otros)

® | cebola grande

® 3 deentes de ajo pelados

® Ji taza de kétchup

® ), taza de azocar morena (puede sustituir
por mascabado o panela en polvo)

Preparacion

empiece. G caramelizar

RN RRRRRER

salsa recien licuada

e ) tomates de drbol
(che pix)

® 3 chiles cobaneros
secos (también pueden
ser frescos)

e . cucharadas de salsa
Inglesa

® ) cucharadas de miel

® Sal y pimierta

® (ceite (pizcas
conforme. o requiera)

e Cortar la cebola y el ajo en cubitos, sofreir en una sartén con dcette,
cuando estén transparentes agregar el azicar morena hasta que

® (sar los tomates de drbol con los chiles cobaneros secos

o Retirar las cascaras y semilas de los tomates de drbol

® (Ogregar la cebola y ajo caramelizados con el tomate de drbol, los chiles
cobanercs, la ketchup, la miel y la saka inglesa al vaso de la licuadora y
mezclar a velocidad alta hasta unificar muy bien todos los ingredientes

® Colocar el polo en una sartén con un poco de aceite, lbego agregar la

® Cocinar con tapadera hasta que la barbacoa tenga consistencia
® Senir caliente y le sugerimos acompanar de un arroz con chaya

!




POLLO EN BARBACOA COBANERA
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2 huevos frescos

Sal y pimienta

Pollo desmenuzado previamente
cocinado (puede utilizar restos de polo
que. elaboro en otras recetas)

3 hojas de chaya fresca cortada en
tiras

2 cucharadas de chile pimiento rojo
cortado en tiras.

2 cucharadas de chile
pimierto verde cortado
en tiras

2 cucharadas de
Margarnna

Unas pizcas de aceite

Saltear con el aceite las tiras de chile pimiento junto con la chaya

y el polo, sabimentar lgeramente.

Batir los huevos con una pizca de sal y de pimienta

Colocar en una sartén la margarina cuidando que no se queme
y dgregar los huevos batidos cocinando a fuego medio

Relenar con el salteado (puede agregar algn queso de su

preferencia)

Servir caliente con una saka a su eleccion
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MENUDOS DE POLLO EN PEPIAN

== |yedentes

=== . lbos de menudos de polo (pescuezo,
higados, molejas y patitas) -

=== ° 5 onzds de pepiloria

® |5 onzas de ajonjol!

. ® 4 tomates rojos ® 20 3 pan frances
® | cebola grande con 3 clavos de oor e Trocitos  frescos  de
® 3 dentes de ajos glisquil, zananoria y ejote
g ® | rgja de canela e Sdl y pimienta

® | chile quaque seco

= ¢4 pimentss enteras

® | manojo pequerio de cllantro,

Preparacion

== *Porer a cochar en | ltro de agua los merudos con un toque de sdl
cuando estos estén hirviendo, agregar bos trocitos de vegetakes

= ° En un comal poner asar la pepitoria, el ajonjol;, los tomates, la cebolla con
' los clavos de olor, los dientes de ajo, la raja de canelg, el chile guaque y las
: pimientas. Cuando todo esto esté blando, agregar a la lcuadora jurto con
el pan frances.

® £ una olla colocar o que se ha lcuado junto con el cilantro y dejar que
% espese.
® (Ogregor el recado a la coccion de los menudos y vegetales
== o llenitodals preparacion y verificando la sazon
@ Servir callente

—_— - .




MENUDOS DE POLLO EN PEPIAN
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FILETE DE TILAPIA EN SALSA CREMOSA
DE LOROCO, HONGOS Y FLOR DE 1ZOTE
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TILAPIA VALLE

DEL POLOCHIC

Ingredientes

® | tlapia sin visceras ni ® 4 chitepes
®escamas (St con cabeza y ® I manojo pequerio de clantro

cola) con raiz (lvado y seco)
® Sal y pmienta * | cucharada de pepita molida
® 3 naranjilas™® ® Hojas de pimienta
* 2 dentes de agjo pelados * Hojas de pldtano

® Hojas de mosh

Preparacion

o Salpimentar muy bien toda la tilapia por dentro y por fuera

® Picar el clantro con toda la raiz

e Ogregar en un recipente el jugo y pulba de la naranjlla, el ciantro
picado, los chies chitepe, los ajos y la pepita molda, ego con un
machacador mezclar todo hasta crear una pasta

® (olocar una base para envolver con las hojas de mosh, de plétano y las
e pimienta

® Ogregark a posta a la tiapia cubriéndola muy bien por cada ladbo,
envolver y cocinar a la plancha colocando una tapadera para provocar
vapor

® Cocine. aproximadamente por 10 minutos por cada lado, al destapar
verifique esta cocinada con el término deseado

e Sirva calerte

*La naraniila puede ser sustituida por naranja deyia o naranja normal




TILAPIA VALLE DEL POLOCHIC




TAQUITOS DE TILAPIA

Ingredientes
® | fiete de tiapia con piel (de /% lbra) e 5 cebola
cortado en trozos muy pequerios ® | dente de gjo
® /; cebola picada ®  chie pimiento rojo impio
e | cucharada de gjo picado e /2 manojo de cllantro
e | cucharadita de paprika picado
o Sal y pimienta e Tortilas

e tomates rojos

Preparacion

e Sofrelr la cebolla picada con el ajo y la paprika, bego agregar el flete de
tilapia cortado en trocitos y salpimentar al gusto

® £ una sartén asar los tomates, la cebola, el ajo y el pimiento, bego lcuar
y agregar sal al qusto

® Colocar en recipientes por aparte el ciartro, el sofrito del fiete y la saka

SRR RRRRRY

® Hacer cada taco con tortilas de maiz.




TAQUITOS DE TILAPIA




FILETE DE TILAPIA EN SALSA CREMOSA
DE LOROCO, HONGOS Y FLOR DE IZOTE

Ingredientes

o |fiete de /4 lbra de tilapia (puede ser

con o sih piel
e 2 cucharadss de aceite de olva ® Sal y pimienta
® 2 cucharadas de loroco fresco ® % lazos e leche

o /4 de taza flor de izote frescas™ ® | cucharadta de maicena
® /4 de taza de hongos de temporada A cucharadas de crema
(cortarlos como usted desee)

Preparacion

® Salpimertar el fiete de tiapia

® En una sartén colocar el aceite y freir el fiete, ego retirarlo
(puede escurrirlo si desea)

® En el mismo sartén y con el resto de grasa, sattear el loroco, los
hongos y los flores de izote.

o Mezclar la leche con la maicena y agregarla al sateado del
sartén removiendo bien para que espese lgeramente, agregar
la crema y egpo el flete dejando que hierva un poco

® Vlerificar sabor con sal y pmienta

® Sirva y acomparie con un delcioso arroz con chaya™*

=
=
=
=
s
=

*La flor de izote puede ser sustituida por hongoes, o daceitunas negras o verdes
** La chaya también es conocida como chatate



FILETE DE TILAPIA EN SALSA CREMOSA
DE LOROCO, HONGOS Y FLOR DE IZOTE
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TILAPIA COBANERA

== |\yedertes
= e |tiopia sin visceras (s, con cabeza ycola) e | raja pequeria de canela
e | cucharada de margaring y | cucharada e J4 de taza de vinagre de
=P el manzana’™
® )5 chile guaque e 2 chiles cobaneros secos
® ; chile pasa e | cucharadta de azocar
= ® 2 tomates rojos morend
e | dente de ajo e Hojas de chipiin fresco
= /4 cebola con A clavos de olor e Sal y pimienta
== Freparacion
® Salpimentar muy bien la tilapia (por dertro y por fuera)
—_— Osar en una sartén el chile guaque y pasa, los tomates, el diente de ajo,
la cebolla con el clavo de olor, la canela y los chiles secos
o () estar blandos bos ingredentes que se estdn asando, retirarlos de la
= sartén y colocarlos en la lcuadora junto con el vinagre y azicar morena
® Colocar en un recipente la tilapia y banarla con la saka recién lcuada,
agregando el chipilin para aromatizar
o Colocar en una sartén la margarina y el aceite, agregar la tiapia seldndola
=D de ambos lados y banaria con su sasa
e Tapar la preparacion y dejar cocinar por aproximadamente. 5 minutos
= Verificar sazon y que la tilapia esté cocinada en el término adecuado
® Senvir calente
— =

*El vinagre. de manzana puede sustituirse por vino blanco




TILAPIA COBANERA




FILETE DE TILAPIA EN SALSA CREMOSA
DE LOROCO, HONGOS Y FLOR DE 1ZOTE




INFUSION ESPECIAL CON MIEL

Ingredientes

® % lazos de Jugo de naranja  ® | porcion pequeria de jengbre
® | cucharada de cascara de fresco, pelado y cortado en lascas
naranja cortada en Tiras  (si es de su gusto, puede agregar

delgadas una cantidad mayor de jengbre)
e /i toza de agua ® 3 hojas de té de Imon
* | raja de carela * 2 cucharadas de miel (si gusta

puede. dgreaar mds cucharadds)

Preparacion

e En una pequeria ola colocar el agua, la carela, el jengbore, las tiras
delgadas de cascara de naranja y el 1€ de Imon, dejar que se haga la
Infusion, hirviendo por un par de. minutos, cuidando que no se reduzca
demasiado, apagar y reservar Relire el 1€ de imon

® En otra ola pequena, agrean el jugo de naranja y calentar sin permiir
que hierva

® Ogregle el jugo de naranja a la infusion

® Sirva en una taza y agregue las A cucharadas de miel
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INFUSION ESPECIAL CON MIEL
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SMOOTHIE TROPICAL

Ingredientes

® 2 duraznos pelados y cortados en cubos

e | mango pelado y cortado en cubos

e | taza de jugo de naranja

o Cubos de hielo

e 3 cucharadas de miel (pueden ser 4 cucharads s desea acentuar més
el sabor de la miel)

Preparacion

e Colocar todo en la lcuadora y darle la consistercia deseada
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COSTILLITAS DE CERDO EN MIEL

Ingredientes

® |lbra de costilas frescas de cerdo e | vamita de tomilo

e Sal y pimienta * 3 tazas de agua

* | cebola grande Impia y cortadaen o 3 cucharadas de aceite
cubos o Salsa soja

o 2 dentes de gjo * Suficiente. miel
Preparacion

® Limpiar las costilas de cualquier tipo de grasa que no desee.

® Colocar las costilas en un recipiente y agregarkes la sal y
pimienta

® Colocar el agua con la cebola, el ajo y el tomilo en una ola
pequenia y dejar hervir por | minuto, Lego agregar los costilas y
cocinar por H minutos.

o Retirar las costilas del fuego, sostenerlas con una pinza sobre
una tabla y cortarlas por costilitas indviduales  (quedando
pequends)

® Calentar en una sartén el aceite y colocar las costilitas dejando
que se frian, conforme. se. van friendo, agregar g salsa soja y la
miel, ddndole el toque dorado y caramelizado que se desee,
agregue mas soja y miel conforme su gusto

® Retirar del fuego y colocarlas Istas para compartir
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*La flor de izote puede ser sustituida por hongoes, o daceitunas negras o verdes
** La chaya también es conocida como chatate
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ADEREZO CREMOSO
CON MIEL

Ingredientes

(Excelente opcion para acompariar las costilitas)

® | {aza de mayonesa

4 cucharadas de mostaza (puede utiizar djon o semillas de mostaza)
® | cucharadita de paprika

® Sal y pimienta al gusto

® 3 cucharadas de miel
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Preparacion
@ (Ogregar todos s ingredientes en un recipiente hondo y mezclar muy bien
hasta que todo quede incorporado

e \lerificar sazon




ADEREZO CREMOSO CON MIEL




MIEL DEL AMOR

== |yedentes
==y ° Alazas de mel

e | onza de rosa de Jamaica deshidratas (se puede utiizar tambiéen
= pétalos de rosas deshidratadas)
e | cucharadita de cardamomo (puede ser en oro o en polo)

Preparacion

== . Colocar la miel a bao Maria (debe ser a baro Maria, de lo
contrario se convertird en caramelo), cuando la miel esté

=——1 sufcientemente. callente (no hirviendo), agregar la rosa de
Jamaica deshidratada y el cardamomo

=== *Kemover, dejando que la miel dé un hervor o bien hasta que b
miel esté fiquda (cude que no quede rompiendo en hervor)

= ® Opaagar el fuego y dejar reposar unos minutos aprovechando la
temperatura del baro Maria

e Colocar la infusion en un frasco de vidrio y dejar arejar minimo

A Semanas
o Esta miel es perfecta para servir con un postre, endulzar un
Infusion de té o marinar una carme.
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MIEL DEL AMOR




