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RECETAS PARA EL PROGRAMA DE 10-DIAS

MIERCOLES - ALMUERZO - COMIDA CRUDA

AGUACATE/PALTA RELLENA

Cortar el aguacate por la mitad (tantos como sea necesario)

Retire la mayor parte de la carne del aguacate dejando un borde delgado alrededor del interior de la

cascara.

Tritura la carne del aguacate y sazona con limén y sal al gusto.

Vuelve a meter el puré de aguacate en las mitades.

Mitades superiores con ceviche crudo y una pequena cantidad de crema vegetariana

CREMA VEGETARIANA

2 tazas de semillas de girasol, remojadas
a cucharadita de ajo en polvo

1 cucharada de cebolla en polvo

1 T de zumo de limén

1 cucharadita de sal

1 taza de agua

Mezclar hasta que quede suave

CEVICHE

5 tazas de coliflor, con arroz

2 Y de pepino picado

1 taza de zanahoria, rallada

1 taza de cilantro, picado

% taza de cebolla roja cortada en cubitos
2 taza de jugo de lima

Sal marina al gusto

Mezclar todo.

GALLETAS DE FRIJOLES MUNGO

Ver receta al final

ENSALADA VERDE
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JUEVES - DESAYUNO - COMIDA CRUDA

PUDIN DE CHIA

2 taza semilla de chia

2 tazas de leche de coco o leche de frutos secos

¥ cucharadita de vainilla

3 cucharadas de miel o jarabe de arce (0 1 %2 cucharada de miel y 1 cucharadita de stevia en polvo)
Mezcla leche, vainilla y miel. Mezclar con semillas de chia y dejar reposar durante 5-10 minutos.
Remover de nuevo; refrigerar durante la noche. Decorar con fresas.

GALLETAS DE TRIGO SARRACENO Y SEMILLAS DE CALABAZA/PUMPKIN

Trigo sarraceno 3 tazas, germinado o 2 tazas de linaza molidas

1 taza semilla de calabaza procesada

1 taza de coco rallado,

1 cucharadita de sal

1 taza de agua o segun sea necesario

Procese el trigo sarraceno, las semillas de calabaza y el coco hasta que estén algo molidos (uno a la
vez). Mezclar con todos los demas ingredientes. Extienda sobre papel pergamino en una bandeja de
deshidratador en una capa delgada. Se deshidrata durante unas 18 horas a 109 grados F, o hasta que se
seque por completo.

MANTEQUILLA
Ver receta al final

FRUTA BAJO EN AZUCAR
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JUEVES - ALMUERZO - COMIDA CRUDA

WRAP DE CALABACIN Y AGUACATE/PALTA

2 tazas de agua

5 tazas de calabacin

2 "2 cucharaditas de sal

2 aguacates o paltas

2 pufiados de cilantros frescos

1 taza de linaza, molida

1 cucharadita de jugo de limén

Mezcla calabacin, agua y sal. Agregue el aguacate al resto de los ingredientes uno a la vez hasta que
esté bien mezclado. Extienda sobre la bandeja del deshidratador forrada de pergamino en una capa
delgada. Forma de tortillas. Se deshidrata a 107 grados F durante unas 8 horas.

PICO DE GALLO
Ver receta al final

ESPIRALES DE CEBOLLA

3 cebollas amarillas pequenas y medianas

% taza de linaza, molida

% taza de coco rallado fino

1 cucharada de condimento super antioxidante

¥ cucharadita de sal

Y2 taza de agua

Cortar el grano cruzado de las cebollas con un disco de corte ancho (cortado de aproximadamente %z a
% de pulgada de grosor). Deja a un lado. Mezcle otros ingredientes (excepto la cebolla y el agua) hasta
que se combinen bien. Mezclar bien la cebolla y los ingredientes secos. Agregue agua y mezcle bien. Se
deshidrata a 109 grados F durante 18 horas.

ENSALADA VERDE
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VIERNES - DESAYUNO - COMIDA CRUDO
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GRANOLA DE BAYAS CRUDAS

3 tazas de germinado de trigo sarraceno (germinados durante 2 dias, enjuagados)

2 manzanas

2 cucharadas de miel

1 cucharada de stevia (polvo de hoja entera molida)

1 cucharada de vainilla sin alcohol o 1 pulgada de grano de vainilla

2 tazas de bayas (fresas 0 moras 0 una combinacion)

1 cucharadita de sal marina

2 taza de semilla de girasol, empapada

2 taza de semillas de calabaza, remojadas

1 %2 tazas de coco rallado

Mezcla manzanas, miel, vainilla, bayas, stevia y sal. Verter en un bol. Afiadir el resto de los ingredientes.
Extienda en bandejas de deshidratador forradas con papel pergamino. Deshidratar durante 24 horas en
total a 114 F o hasta que esté seco y crujiente.

GRANOLA SIN SEMILLAS - BAJA EN GLUCEMICA

2 manzanas

2 tazas de bayas (fresas, moras o arandanos, o una combinacion)

1 cucharada de stevia (polvo de hoja entera molida)

1 cucharada de vainilla sin alcohol o 1 pulgada de grano de vainilla

1 cucharadita de sal marina

2 tazas de coco rallado

2 tazas de linaza, molida

Mezcle manzanas, vainilla, bayas, stevia y sal. Verter en un bol. Afadir el resto de los ingredientes.
Extienda en bandejas de deshidratador forradas con papel pergamino. Deshidratar durante 24 horas en
total a 114 F o hasta que esté seco y crujiente.

LECHE DE COCO (de coco en polvo)

4 cucharadas de leche de coco en polvo

1 taza de agua tibia

Mezclarlo

Guarde la leche en el refrigerador (buena durante 3 dias)

GALLETAS SALADAS DE LENTEJAS

Ver receta al final

FRUTA BAJO EN AZUCAR
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VIERNES - ALMUERZO

ARROZ ESPANOL CRUDO

1 cabeza de coliflor

4 cebollas verdes, cortadas en rodajas finas

a taza zanahorias ralladas

Jugo de 2 limones

1 taza de cilantro, picado

1 puré de aguacate o palta

1 cucharada de condimento super antioxidante o cebolla, ajos, orégano

1 cucharadita de sal marina

2 cucharadas de agua

Con una hoja de "S" en su procesador de alimentos, agregue trozos de coliflor picados y procese a la
consistencia de los granos de arroz. Coloque en un tazén grande y agregue el resto de los ingredientes.
Mezclar bien. Reldjate y sirve.

ENSALADA DE MALANGA o YUCA

2 malangas grandes, cortadas en cuadrados de 1/2", cocinadas con sal al gusto por 15-20 min
2 tazas de apio picado

1 taza de cebolla picada

1 taza de cebolla verde

1 taza de perejil picado

3 cucharadas de zumo de limén

2 cucharaditas de sal

1 cucharadita de eneldo

iMezclar y disfrutar!

OMELETTE

1 taza de lentejas doradas organicas secas, remojadas y germinadas

1 cucharadita de sal india negra u otra sal

1 cucharadita de cebolla en polvo

2 cucharadita de ajo en polvo

Ya cucharadita de curcuma en polvo

1 taza de leche de coco

Remojar y germinar las lentejas (se duplicara, Usalas todas). Mezcla todos los ingredientes. Vierta 1/3 C
de la masa en una sartén de ceramica antiadherente caliente y gire para extender la masa. Cocine
durante 25 segundos, gire y cocine durante 15 segundos.

ENSALADA
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SABADO - DESAYUNO

CEREAL KANIWA COCIDO

1 taza kaniwa seco (remojar 12 horas, germinar 12 horas, luego enjuagar)

2 tazas de agua

2 cucharadita de sal sin refinar

2 taza leche de eleccion

% cucharadita de miel

1 Y2 taza de bayas

a cucharadita de cardamomo (opcional)

4 cucharadita de cilantro (opcional)

En una cacerola, hierva el kaniwa, la sal y el agua. Cubra y cocine a fuego lento durante 30 minutos,
hasta que toda el agua se absorba por completo. Revuelva a menudo. Servir con leche a base de plantas
y endulzar con miel (consulte la seccién de recetas de leche). Decorar con bayas frescas, cilantro y
cardamomao.

LECHE DE SEMILLAS DE CALABAZA

2 taza semillas de calabaza, remojadas y germinadas

2 tazas de agua

Y, taza arandanos

2 cucharaditas de miel

Y2 cucharadita de stevia

Vainas de vainilla de 1 pulgada o 2 cucharaditas de vainilla liquida
Mezclar bien a alta velocidad. Tension si se desea

PAN DE TAPIOCA Y SEMILLA DE GIRASOL

2 tazas de harina de tapioca

1 2 taza de semilla de girasol germinada (se convertird en mas de 2 tazas, use todas)

1 cucharadita de sal

1 taza de agua hirviendo

Moler la semilla de girasol en un procesador de alimentos, agregue los ingredientes restantes y continde
procesando hasta que se forme la masa. Extiende la masa en una bandeja de galletas cubierta con papel
pergamino. Hornea a 400 durante 15 minutos, da la vuelta y hornea durante 10 minutos mas.

MANTEQUILLA
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EXTRA - PAN DE TRIGO SARRACENO DE MASA AGRIA

3 tazas de trigo sarraceno seco, germinado (use recién germinado)

1 V4 de taza de agua

1 cucharada de zumo de limoén

1 % cucharadita de sal sin refinar

Remoja y germinar el trigo sarraceno. Mezcle todos los ingredientes hasta que quede suave y vierta la
mezcla en un frasco Mason de 2 cuartos de galén. Cubra con una toalla de cocina y deje que se fije
durante 12 horas. Cubra un molde de pan con papel pergamino y vierta la mezcla. Hornee a 400 F
durante 1 hora y 15 minutos o hasta que se dore. Retira el pan de la sartén y deja que se enfrie.
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SABADO - ALMUERZO

CURRY DE LENTEJAS ROJAS

1 taza de lentejas germinadas (después de germinar se duplicara, usa todas)

Y2 pulgada de jengibre (poner hacia el final)

5 dientes de ajo triturados (ponerlos hacia el final)

1 cucharadita de curcuma

2 cucharadita de comino

2 cucharadita de cilantro

2 cucharadas de cebolla en rodajas

1 cucharadita de sal

Cilantro fresco

Cubra las lentejas con 2 pulgadas de agua. Agregue el condimento cuando las lentejas estén medio
cocidas, y agregue jengibre y ajo cuando las lentejas estén tiernas. Decorar con cilantro y servir.

YUCA CON LECHE DE COCO

2 yuca, sin pelar o yuca congelada

2 cucharaditas de sal sin refinar, o al gusto

1 taza de leche de coco

1 cucharadita de zumo de limén

Y cucharadita de sal

1 cucharada de arrurruz

Cocine la yuca en agua salada hasta que esté suave. Escurra el agua y retire el centro fibroso de la
yuca. Colocar en una cazuela. Mezcle la leche de coco con jugo de limén, sal y arrurruz y cocine hasta
que espese. Vierte leche de coco sobre la yuca y hornea a 175 C durante 30 minutos

PAN DE ESPINACA Y ARVEJA O CHICHARO O GUISANTES PARTIDO

1 taza de alberguista, o chicharo o guisante partido verde, empapado y germinado (se duplicara, usara
todo)

1 taza de espinacas, comprimido

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de ajo en polvo

% taza de agua

1/2 taza de linaza

Mezcle todo excepto la semilla de lino hasta que quede suave. Agregue la linaza molida y mezcle
brevemente para mezclar. Colocar con cucharadas en una bandeja de galletas cubierta con papel
pergamino. Hornear a 200 grados C
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DOMINGO - DESAYUNO

CEREAL DE AMARANTO COCIDO

1 taza de amaranto seco (remojar 12 horas, germinar 12 horas y luego enjuagar)

2 tazas de agua

¥ cucharadita de sal sin refinar

Y2 taza de leche de eleccion

2 cucharadita de miel

1 Y. tazas de bayas

4 de cucharadita de cardamomo (opcional)

4 cucharadita de cilantro (opcional)

Direcciones:

En una cacerola, hierva el amaranto, la sal y el agua. Cubra y cocine a fuego lento durante 30 minutos,
hasta que toda el agua se absorba por completo. Revuelva a menudo. Servir con leche a base de plantas
y endulzar con miel (consulte la seccién de recetas de leche). Decorar con bayas frescas, cilantro y
cardamomo

LECHE DE SEMILLAS DE GIRASOL

2 taza semillas de girasol, remojadas y germinadas
2 tazas de agua

2 cucharaditas de miel

1 manzana

Vainilla de 1 pulgada

Mezclar bien a alta velocidad. Tension si se desea

PAN DE AMARANTO (puede usar quinoa)

1 % tazas de quinua seca, germinada (rinde 3 tazas, use quinua recién germinada)

1 taza de batata cocida

3 cucharadas de azucar de coco o miel

1 % cucharadita de sal sin refinar

1 taza de agua

1 taza de linaza, molida

1 taza de polvo de arrurruz

Mezcle la quinua germinada, la batata, el azticar de coco, la sal y el agua. Mezcle la linaza molida y el
polvo de arrurruz en un tazon separado, luego combine todos los ingredientes y mezcle bien. Coloque 1
cucharada grande de la mezcla a la vez en una bandeja para hornear forrada con papel pergamino hasta
que la mezcla desaparezca. Hornee a 400 grados F durante unos 20 minutos, luego voltee la bandeja
para hornear y hornee durante 10 minutos mas o hasta que estén ligeramente doradas.
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EXTRA - PANQUEQUES DE QUINUA

1 taza de quinua, remojadas y germinadas (el tamafo se duplicara, usa todo)
4 cucharaditas de azucar de coco

1 cucharadita de vainilla

1/4 de cucharadita de sal

1 taza agua

Mezcle hasta que quede suave y cocine en una sartén de ceramica antiadherente.

MANTEQUILLA

FRUTA

© 2023 Med Missionary. All Rights Reserved
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DOMINGO - ALMUERZO

ENSALADA DE QUINUA Y FRIJOLES NEGROS

2 tazas de quinua cruda, remojadas y enjuagadas en un colador de malla fina, cocinadas con 1
cucharadita de sal

2-3 tazas de frijoles negros cocidos

1 pepino cortado en cubitos

2 cebolla roja o amarilla cortada en cubitos

1 zanahoria, rallada

2 aguacates/paltas grandes, cortados en cubos

1 manojo de cilantro, picado

2 limones o al gusto

1 cucharadita de sal, o al gusto

MASA DE PIZZA

2 tazas de harina de yuca

1 % de semilla de girasol

1 cucharadita de sal

1 taza de agua hirviendo

Muela la semilla de girasol en un procesador de alimentos, agregue otros ingredientes y continle
procesando hasta que se forme la masa. Extiende la masa en una bandeja de galletas con papel
pergamino. Hornea a 400 durante 15 minutos, da la vuelta durante otros 5 minutos.

EL MEJOR PESTO NUTRITIVO

2 pepino

2-3 tiras de apio

1 aguacate/palta

Un punado de albahaca

Un pufiado de perejil

Un pufiado de cilantro

Un pufiado de espinacas

2 o 3 cebollas verdes

Y4 taza semillas de girasol (opcional y eliminar para diferentes condiciones)
Zumo de %2 limén

1 diente de ajo

2 cucharadita de sal

Ya taza de agua

Mezcla todo lo anterior en un procesador de alimentos.
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POLLO VEGETARIANO CRUJIENTE

1 taza arverjita o chicharo o guisantes partidos amarillos, germinados (la cantidad se duplicard a mas de
2 tazas, use todo)

3 Y2 tazas de agua

1 cucharada de cebolla en polvo

1 cucharadita de ajo

1 cucharadita de sal

Mezcla para empafiar

2 cucharadas de linaza molida

1 cucharadita de sal

1 cucharada de cebolla en polvo
1/2 cucharadita de ajo en polvo

Mezcle los primeros 5 ingredientes hasta que estén suaves. Llevar la mezcla a ebullicion y hervir durante
10-15 minutos, revolviendo constantemente.

Vierta la mezcla en 2 cazuelas de vidrio de 9"x13" y congele durante la noche.

Sacar del congelador y descongelar durante unas horas, y mientras todavia esta frio, cortar en pequeinos
trozos irregulares y exprimir el exceso de liquido. Romper en trozos pequefios.

Mezcle los condimentos y espolvoree sobre las migas, revolviendo bien para cubrir bien. Extienda en una
capa en una bandeja de galletas forrada con papel pergamino y hornee a 400 F durante 10 minutos y
revuelva, afiadiendo el tiempo necesario hasta que esté dorado y crujiente.

QUESO EN RODAJAS

2/3 de taza de leche de coco (hecha de 2 tazas de copos de coco y 1 taza de agua tibia, mezclar y colar)
2 tazas de anacardo crudo, remojados durante la noche

7 cucharadas de zumo de limoén

2 cucharadas de cebolla en polvo

2 cucharaditas de ajo en polvo

3-4 cucharaditas de sal

Mezcla todo lo anterior hasta que quede suave.

En una cacerola, coloque:

2 tazas de agua fria

2 cucharadas de agar agar en polvo (no copos)

Hierve el agua y el agar, revolviendo constantemente. Hervir durante 1 minuto. Verter en la licuadora
encima de la mezcla y mezclar brevemente. Vierta rapidamente la mezcla en un plato redondo. Refrigere
durante al menos 30 minutos. Pon boca abajo en un plato, corta y sirve.
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LUNES - DESAYUNO

CEREAL DE QUINUA

3 tazas de quinua organica, remojada y germinada

1 cucharada de sal celta

3 tazas de agua

Hierve agua y sal. Agregue la quinua y cocine a fuego reducido. Cocine la quinua hasta que esté suave,
pero no blanda.

LECHE DE COCO (de coco en polvo)

4 cucharadas de coco en polvo

1 taza de agua tibia.

Mezclarlo.

Guarde la leche en el refrigerador (buena durante 3 dias)

PAN DE AMARANTO
MANTEQUILLA
FRUTA

BATIDO

EXTRA - DONAS

2 tazas de harina de tapioca

1 %2 de semilla de girasol germinada (se convertira en mas de 2 tazas, usa todas)

¥, cucharadita de sal

2 cucharadas de miel o azucar de coco

1 cucharadita de vainilla

1 taza de agua hirviendo

Muela la semilla de girasol en un procesador de alimentos, agregue otros ingredientes y continle
procesando hasta que se forme la masa. Forma las rosquillas con las manos, hornéalas en una bandeja
de galletas con papel pergamino. Hornea a 400 durante 15 minutos, da la vuelta durante otros 5 minutos.
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LUNES - ALMUERZO

YUCCA/ CURRY DE FRIJOLES BLANCOS

1 cebolla grande, cortada en dados

1 cucharadita de raiz de jengibre, rallada

4 dientes de ajo, prensados

3 yucas, en cubos

1 zanahoria, cortada en cubos

2 tazas de leche de coco

5 tazas de frijoles blancos, germinados y cocidos (puede usar guisantes)

2 cucharaditas de sal

2 cucharadas + 1 cucharadita de curry en polvo*

1 manojo de cilantro fresco, cortado en cubitos, separado por la mitad

Hervir la yuca, hasta que esté bien hecha, aproximadamente 40 minutos. Cocine las zanahorias hasta la
mitad. Saltee la cebolla con sal hasta que esté tierna, y mezcle el ajo, el jengibre y el curry en polvo,
agregue 2 cucharadas de agua. Continuar cocinando durante 1 minuto. Mezcle yuca, frijoles (o
guisantes), zanahorias y leche de coco. Cocine hasta que la zanahoria esté cocida. AAade la mitad del
cilantro y usa la otra mitad como guarnicién cuando sirvas.

HAMBURGESA DE ARVEJA O CHICHARO O GUISANTES PARTIDOS AMARILLOS

1 taza (4,5 oz) de guisante partido amarillo, remojado y germinado (se duplicara, usara todo)

Y taza cebolla, picada

2 dientes de ajo, picados

1 cucharada de zumo de limoén

1 cucharadita de sal

1 pufiado de apio picado

1 pufiado de perejil picado

1 puiado de albahaca

2 cucharadas de harina de linaza

Procese los guisantes, agregue los otros ingredientes y procese hasta que quede finamente molido. Pan
con 2 cucharadas de linaza molida, 1 cucharada de cebolla en polvo, 1 cucharadita de ajo en polvo.
Hornea a 400F durante 15 a 20 minutos, da la vuelta y hornea durante 10 minutos o menos.

ENSALADA VERDE
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MARTES - DESAYUNO

WAFLE DE TRIGO SARRACENO ( o Quinoa)

2 tazas de trigo sarraceno, remojo durante la noche y medido después de remojar

Y2 taza harina de arrurruz

Y2 taza semillas de girasol, remojadas o ¥4 C de linaza

1 taza agua

2 cucharadas de miel

2 cucharadita de vainilla

Y, cucharita sal

1 taza agua

Mezclar todos los ingredientes. Cuando la maquina de gofres esté caliente, vierta la masa. Hornee hasta
que el vapor casi se haya ido, aproximadamente 8 minutos (cocine un poco mas para un efecto crujiente,
pero no demasiado oscuro). Retire el gofre cocido y repita los pasos de coccién hasta que la masa se
agote.

PARFAIT

Una capa de fruta

Una capa de crema batida de coco
Una capa de granola

Repite lo anterior X 3

MOUSSE DE ALGARROBINA

1 aguacate/palta

2 cucharadas de algarroba

2 cucharaditas de stevia o al gusto
1 cucharadita de vainilla

2 taza agua de coco o agua
Carne de 1 coco joven

1 cucharadita de zumo de limén

a cucharadita de sal

© 2023 Med Missionary. All Rights Reserved Created on 12/7/23
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MARTES - ALMUERZO

TORTILLAS DE CASSAVA

2 tazas de harina de yuca

a taza de harina de coco

1 cucharada de linaza, molida

1 cucharadita de sal

¥ cucharadita de jugo de limén

1 1/3 de agua tibia (afadir mas o menos segun sea necesario para hacer la consistencia del juego
suave)

Mezcle los ingredientes anteriores y deje reposar durante 10 minutos

Presione entre 2 piezas de plastico y coldquelas en una plancha caliente. Dale la vuelta de inmediato (5
-15 segundos), deja que el segundo lado se dore un poco y vuelve a dar la vuelta. Deberia inflarse,
haciendo un producto final mas suave.

****Para hacer sin harina de coco. Omita la harina de coco y aumente la semilla de lino a 1/3 de taza.
Comerlo con pico de gallo/salsa sin solanaceas (ver receta al final)

ENSALADA DE REPOLLO (alta en L. plantarum)

Lactobacillus plantarum se encuentra NATURALMENTE creciendo en la col y otras plantas comestibles.
Sin embargo, el chucrut comun (col fermentada) tiene el potencial de una contaminacién bacteriana y
fungica indeseable. Aqui te mostramos cémo hacer un mejor alimento probiético con col:

Ingredientes:

1 taza de col rallada

2 tazas de agua purificada (el cloro en el agua del grifo matara las bacterias)

1 cucharadita de sal

2 cucharadita de miel

Ya taza Jugo de limén

Combine todos los ingredientes en un frasco de albanil de 2 cuartos de galén con tapa. Agite bien y deje
reposar a temperatura ambiente durante 12 a 24 horas. Se puede usar en un plazo de 12 horas, pero
debe refrigerarse después de 24 horas si no se come. jDisfruta!

Opciones de condimentos tradicionales de chucrut:
Eneldo

Cilantro

Juniper Berry

(Todos estos son poderosos antifingicos naturales)
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MANTEQUILLA

MANTEQUILLA DE SEMILLAS DE GIRASOL/SEMILLAS DE CALABAZA
1 % taza de semillas de girasol

1 % taza de semillas de calabaza

1 cucharadita de sal (afadir hacia el final)

Procesar en un procesador de alimentos durante unos 20 minutos hasta que la crema.

GALLETAS

GALLETAS DE LENTEJAS O FRIJOLES MUNGO*** BAJAS EN GLUCEMIA, SIN
SEMILLAS DE ACIDOS GRASOS

2 tazas de lentejas o frijoles mungo cocidos y escurridos del exceso de liquido

% taza coco rallado

% taza linaza molida

1 cucharadita de sal al gusto

Cocine las lentejas con 2 cucharaditas de sal. Procesa el coco rallado, afiade linaza y procesa mas.
Afade lentejas/mungo y procesa hasta que estén bien mezclados. Extienda en una bandeja de
deshidratador cubierta de papel pergamino en una capa delgada. Se deshidrata durante unas 18 horas a
109 grados F, o hasta que se seque por completo.

BATIDO DE FRUTAS

BATIDO DE FRUTAS

1 Cda. de linaza

1/2 taza de bayas

1 manzana verde

2 Cdas de coco

2 Cdas de algarroba

% taza de agua

Mezclar bien a alta velocidad hasta que quede suave.
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PICO DE GALLO/SALSA SIN SOLANACEAS

Esta salsa afiade un sabor fresco a los mejores tacos o para acompanar las lequmbres.
2 calabacin pequefio, cortado en dados

2 cucharadas de zanahoria rallada

Y2 pepino mediano, cortado en cubitos

2 cucharadas de cilantro picado

1 cucharada de zumo de limén

¥ cucharadita de sal sin refinar

Mezcla todos los ingredientes.

Enfria aproximadamente 30 minutos antes de servir.

CREMA VEGETARIANA

2 tazas de semillas de girasol, remojadas
Ya cucharadita de ajo en polvo

1 cucharada de cebolla en polvo

1 T de zumo de limén

1 cucharadita de sal

1 taza de agua

Mezclar hasta que quede suave
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