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SOPA DE
VERDURAS

P O R C I Ó N :  L I B R E

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

Recaudo:
5 jitomates
¼ cebolla
1 ½ litro de agua natural
1 cucharada de consomé vegetal
¼ cucharada de sal

2 zanahorias
1 chayote
2 papas
1 brócoli
2 calabacitas
1 ½ litro de agua

1. Licúa los ingredientes del recaudo y
hierve junto con el otro litro y medio de
agua natural.

2. Pica los vegetales.
3. Cuando cambie de color el recaudo,

agrega chayote, zanahoria y papa y deja
cocinar 10 minutos.

4. Luego brócoli y calabacita, otros 10
minutos y listo.



1 . C u b r e  c o n  a g u a  f r í a  y  c o n  a y u d a  d e  t u  m a n o  r e m u e v e ,

e s c u r r e  y  r e p i t e  e s t e  p a s o  t r e s  v e c e s  o  h a s t a  q u e  e l

a g u a  s a l g a  t r a n s p a r e n t e .

a . E s t e  p a s o  a y u d a  a  m e j o r a r  l a  d i g e s t i ó n  d e  e s t o s

a l i m e n t o s .

2 . E n  u n a  o l l a  c a l i e n t e  t u e s t a  u n  m i n u t o ,  m o v i e n d o

c o n s t a n t e m e n t e  p a r a  e v i t a r  q u e  s e  p e g u e .

3 . L u e g o  a g r e g a  p o r  1  t a n t o  d e  q u i n o a  o  a r r o z  a g r e g a  d o s

t a n t o s  d e  a g u a  n a t u r a l ,  b a j a  e l  f u e g o ,  a g r e g a  s a l ,  t a p a

y  d e j a  c o c i n a r  h a s t a  q u e  e l  a g u a  s e  r e d u z c a .  ( a p r o x  1 5 -

2 0  m i n )  

E Q U I V A L E N C I A :

A r r o z  c o c i d o :  ¼  t a z a  =  1  c e r e a l

Q u i n o a  c o c i d a :  ⅓  t a z a  =  1  c e r e a l

CEREALES



1 . R e m o j a  e n  a g u a  c o n  u n a  p i z c a  d e  b i c a r b o n a t o  d u r a n t e

t o d a  l a  n o c h e ,  a l  d í a  s i g u i e n t e  e n j u a g a  m u y  b i e n .

2 . E s t e  p a s o  a y u d a  a  m e j o r a r  l a  d i g e s t i ó n  d e  e s t o s

a l i m e n t o s .

3 . L l e v a  a  u n a  o l l a  c o n  s u f i c i e n t e  a g u a  p a r a  c u b i r l o s  y

q u e  p a s e  m á s  d e  u n o s  5 - 6  c m  c o n  u n  t r o z o  d e  c e b o l l a ,

2  h o j a s  d e  l a u r e l .  C u a n d o  e l  a g u a  s u e l t e  e l  h e r v o r  b a j a

e l  f u e g o  ( m e d i o - b a j o )  y  d e j a  c o c i n a r ,  a p r o x i m a d a m e n t e

a  l o s  1 5  m i n ,  e s t a r á n  m a s  s u a v e s  a h í  s e  r e c o m i e n d a

a g r e g a r  s a l  a l  g u s t o .  L a  c o c c i ó n  p u e d e  d u r a r  e n t r e  2 0 -

3 0  m i n ,  s i  e n  e s e  t i e m p o  a ú n  n o  e s t á n  l i s t o s ,  a g r e g a

m á s  a g u a  y  r e v i s a  c o n s t a n t e m e n t e .  

E Q U I V A L E N C I A :

L e n t e j a s ,  f r i j o l e s ,  g a r b a n z o s  c o c i d o s :  ½  t a z a  =  1  c e r e a l

LEGUMINOSAS



PAPAS
“FRITAS”

P o r c i ó n :

6 0  g r  =  1  c e r e a l

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

Papas
Agua
Hielos
Aceite de aguacate
Sal
Paprika

1. Parte las papas en tiritas, a mi me gusta
dejarle la cáscara.

2. Remoja en agua con hielo durante 30
minutos.

3. Una vez transcurrido el tiempo, escurre y
seca muy bien. 

4. Precalienta la airfryer a 200C
5. En un bowl coloca las papas, agrega

aceite de aguacate, sal y paprika (las
especias son a tu gusto)

6. Lleva las papas a la airfryer por 25
minutos, removiendo cada 5 minutos para
que se cocinen de manera uniforme.



CHAMPIÑONES AL
AJILLO

P o r c i ó n :

L i b r e

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

Champiñones rebanados
1 cucharadita de ghee o mantequilla
1 chile guajillo
Ajo picado
Sal

1. Derrite la mantequilla y cuando esté lista
agrega el ajo finamente picado y el chile
guajillo.

2. Agrega los champiñones y sazona al
gusto.

3. Sirve y disfruta,



SOPA DE APIO Y
ARROZ

P o r c i ó n :

¼  t a z a  d e  a r r o z  =  1  c e r e a

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

¼ taza de arroz blanco crudo
4 varitas de apio
¼ de cebolla blanca fileteada
4 tazas de caldo de pollo o agua
natural
1 cucharada de sazonador vegetal

1. Sofrie en aceite de aguacate el apio, arroz
y la cebolla. 

2. Cuando el arroz esté transparente agrega
el agua y sazona al gusto.

3. Deja cocinar por 15 minutos y si sientes
que le falta líquido puedes agregar más.


