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Yogurt vegetal

Ingredientes:

1 taza de nuez de la india remojados en agua filtrada de seis a doce horas
(puede usarse almendra, avellanas peladas, o cualquier otra nuez)

112 taza de agua

11/2 cucharada de miel de agave

1 cucharadita de vainilla en polvo (si se desea)

Preparacion:
Se licuan o se pone en el procesador todos los ingredientes hasta obtener una
consistencia cremosa. Puedes ponerle cualquier fruta de tu preferencia.
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Cortadillos de platano y manzana

Ingredientes para la base
9 Rebanadas de pan integral
I Manzana

2 Plitanos machos

Crema de cacahuate

I cucharada de miel (opeional)

Preparacion:
Corar las rebanadas de pan en 2 mitades. Extender un poco de crema de cacahuate sobre
elas. Cubrir con rodajas de manzanay plitano. Se le agrega un poco de miel. Cocer en la
parte alta del horo, a 200° 15 min. o hasta que se dore el plitano y el pan.
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Flor de frutas

Ingredientes:
2 tazas de fresas
1 melon chino

3 duraznos

Preparacio
Se lavan y desinfectan las frutas. Se parten en cubos las fresas y los duraznos. Se
pela el mel6n y se parte en rebanadas, se acomodan en el plato alrededor formando
a flor, y al centro las fruta en cubos. Se acompafia con 2 rebanadas de pan tostado
integral con mel.
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Fruta con amaranto

Ingredientes
1 papaya

3 plétanos
150 g. de pasas
50 g. de amaranto
2 naranjas

Preparacion:
Se pelan la papaya y los plétanos, se pican en cubos, se sirven y se bafian con ju-
go de naranja, se e espolvorea el amaranto y se le ponen pasas.
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Terrina de manzana

Ingredientes:
1 manzana rallada

2 cdas. de pasas de wa

1 cdita. de jugo de fimén

3 cdas. de semillas de lino molidas
2 cdas. de ajonjoli molido

1 cda. de arandanos (opcional)

Preparacion:
Mezolar la manzana rallada con el jugo de limén. En un molde redondo poner las
semillas molidas, agregar una segunda capa de manzana rallada, agregar una ter-
cera capa de semillas molidas, agregar una cuarta capa de manzana rallada,
agregar una quinta capa de semillas molidas. Desmoldar y decorar con pasas de
uva, arandanos. Puede agregar crema de coco.
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Pan francés (sin huevo)
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Ingredientes:
7 rebanadas de pan integral

112 taza de harina de soya o garbanzo
1 plétano maduro

Miel al gusto

Aceite de oliva extra virgen necesario

1 cda. de algarrobo en polvo (opcional)
Agua necesaria

Preparacin:
Se Mezcla la harina con el agua, el algarrobo, el pldtano y la miel. Se bate muy bien
y se remojan las rebanadas en esta mezcla. Se pane en un sartén un poco de acei-
te y se ponen os panes a dorar por ambos lados.
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Palmeras de frutas

Ingredientes:
3 platanos

6 kiwis

3 mandarinas

Preparacion:

Se lavan y se pelan las frutas. Los kiwis se parten en rebanadas, las mandarinas
se separan los gagos, y los plétanos se parten por la mitad a lo largo y se parten
en rebanadas, Se sirven en los platos dando la forma de palmeras
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Crepas rellenas de mango

Relleno:
{taza do avena neoral o hojuelss 14 ta28 de ez de I indis natral
1 taza de harina integral 1 naranja

1 taza de agua filada Eljugo de 1 limén

1 taza de jugo de naranja 3 platanos maduros

Una pizca de sal 3 mangos cortado en dados

2 cdas. de miel

Acsite vegetal extra virgen necesario

Preparacion:
Mezclar todos los ingredientes (excepto los del relleno) en la licuadora hasta que
estén bien mezclados. Deje reposar 10 minutos a mezola. Calentar un sartén a fuego
mediano con poco aceite. Poner la mezcia, rapidamente mover el sartén para que se
expanda por todo el fondo, quedando delgada y uniforme. Esperar hasta que se dore.
igeramente en los bordes, 1-2 minutos. Voltear y cocinar del otro lado.

Para el relleno:
Afiadi as nueces, el jugo de naranja y fmon. 2 platanos, icuar para formar una cre-
ma. Se pone esta mezcia en un taZ6n, Junto Gon 1os mangos y un platano cortado en
cubos. Revolver hasta unifcar todo. Se rellonan las crepas, se pon una cucharada
de la mezcla y se coloca en el centro. Enrolaras y colocarlas en un plato, con la
unin hacia abajo.
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Abanico de frutas

Ingredientes:
3 mangos maduros

1 papaya

4 platanos.

20 datiles rellenos de mantequilla de cacahuate

Preparacion:
Se lavan y desinfectan las frutas frescas. Se pelan las frutas y se parten en reba-
nadas, se sirven y acomodan en el plato, junto con los dtiles. Se acompafia con 2
rebanadas de pan integral tostado.
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Frutas con salsa de mango

Ingredientes:
3 peras

3 manzanas amarillas
2 mangos maduros
12k de uvas

Preparacion:
Se lavan y desinfectan las frutas. Se parten en cubos las peras, manzanas y 1
mango. La uvas se parten por la mitad y se le quitan las semillas. Para la salsa se
pone en Ia licuadora un mango troceado y se bafta la fruta con esta salsa. Se de-
cora poniendo encima las uvas.
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Frutas Amary
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ingredientes:
12 Duraznos pequefios

3 Mangos

2 Piatanos

112 taza de zarzamoras

1 cda. de mi

2 cdas. de crema de cacahuate

Preparaciér
Se lavan y pelan los duraznos y los mangos, se parten en tiras los magos. Las zar-
zamoras se desinfectan y se sirven en el plato baiadas de miel. Los plstanos se
pelan y se parten por la mitad a lo largo, se le unta crema de cacahuate y se sirven
en el plato junto con los duraznos y los mangos.
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Nutella

Ingredientes:
200 gr. de avellanas crudas

50 gr. de algarrobo en polvo

100 gr. de aceite de coco prensado en frio
150 gramos de miel

100 gr. de agua

Preparacion:
Se remojan 3 horas las avellanas, se licuan junto con el agua, miel y algarrobo. Al
final se le agrega el aceite de coco hasta conseguir una mezcla cremosa. Se reffi-
gera 10 minutos antes de servir. Puede untarse sobre una rebanada de pan tostado
integral
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Tazén de Melén

Ingredientes:
1 Melén

250 gr. De vas verdes
14 ciruelas

Preparacién:
Se lavan las frutas, se parte por la mitad el melén, se sacar con una cuchara grande
toda la pulpa del meldn lo mas entera posible para poder picarla en cubos. Se relle-
na el tazén con los cubos de melén y las uvas, se decora con las ciruelas.
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Ensalada de citricos
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Ingredientes:
2 toronjas

1 granada

2 kivis

2 naranjas

Preparacion:
Se lavan as frutas. Se parte por la mitad las toronjas y se le sacan los gajos. Se
pelan los kiwis, las naranjas y la granada. Se parten los kiwis en rebanadas, se
desgrana la granada y se ponen en un tazén junto con los gajos de naranja, se re-
wuelven y se sirve dentro de la cascara de toronja. Sirve en un plato junto con los
gajos de toronja.
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Frutas a la naranja

Ingredientes:
4 naranjas

4 mangos

3 manzanas

100 gr. de arandanos

Preparacion:

Se lavan as frutas. Se pelan los mangos y las manzanas, se parten en cubos se
ponen en un tazén, se bafian con el jugo de una naranja, se revuelven, se sirve al
centro del plato, y alrededor se colocan las rodajas delgadas de naranja quitandole
las semillas y se ponen los ardndanos en cima de fa fruta
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Crema de cacahuate
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Ingredientes:
1 taza de cacahuates

2 cucharadas de aceite de Oliva extra virgen (0 cualquier otro aceite vegetal extra
virgen)

Preparacién:
Se ponen los cacahuates en un procesador de alimentos junto con el aceite. Hasta
conseguir una consistencia cremosa, si se desea puede agregarse mas cacahuate
y molerios un poco, para que queden trocitos.

NOTA: Puede hacerse esta crema de almendras, avellanas o nuez de la India, so-
lo que se recomienda usar otro tipo de aceite vegetal extra virgen, ya que el sabor
de el aceite de olivo se percibe mas en estas semilas. Recuerde no abusar de su

consumo del cacahuate, solo de vez en cuando.
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Tarta de frutas con crema de coco

Ingredientes:
112 kilo de uvas rojas

3 mangos

1 papaya

1 pifia miel

1 taza de coco rayado sin azdcar
112 taza de nuez de fa india

2 platanos

2 cucharadas de miel

112 taza de agua

Preparacion:
Se lavan y desinfectan las frutas, se pelan y parten en cubos la papaya, pifia y el

mango y las uvas a la mitad. Se pone en la licuadora el agua y el Goco, después

l0s plétanos, la nuez de la india y la miel, se licua hasta quedar cremoso. Se aco-
modan los mango, pifia y papaya en un refractario, se bafian con la crema, se es-
polvorea un poco de coco y se decora con las uvas.
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Platén de Frutas
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Ingredientes:
1 taza de fresas
2 mangos

3

150 gr. De zarzamoras
100 de mora azul o pasas
1 taza de queso de almendra

Preparac
Se lavan y desinfectan as fresas y las zarzamoras, se pelan y pican en rebanadas el
mango, el kiwi se pela y pica en rodajas, se coloca un poco de queso de almendra
sobre un platon, se puede decorar con almendra fileteada y se acomodan las frutas,
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Rehilete de frutas

Ingredientes:
172 pifia

112 papaya

1/2 melén

172 sandia bola

Preparacién:
Se pelan y pican las frutas en rebanadas medianas, se acomodan en sobre un plato.
Se puede acompafiar con 2 rebanadas de pan integral tostado.
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Crema de coco

ingredientes:
112 taza de coco rayado sin azicar
2 plétanos maduros

1/4 taza de nuez de la india

114 taza de agua fitrada

Preparacion:
Se ponen en la licuadora el agua y el coco, se licua, se le agrega las nueces y los
plétanos en trozos, se licua hasta obtener una consistencia cremosa.

Nota: Esta crema puede usarse para baiar cualquier ensalada de frutas, ensalada
de manzana, o para sustituir la leche condensada, se le agregan datiles remojados.
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Toronja, pifia, uvas y platano

Ingredientes:
3 toronjas

500 gr. De uvas verdes
1 pifia

3 platanos

15 ciruelas pasas

Preparacién:
Se lavan las frutas, se pelan las toronjas, la pifia y los platanos. Se parten en rodajas
las toronjas, se parten por la mitad y se le quitan las semillas. Se pican en cubos la
pifia y los platanos en rodajas. Se acomodan en el plato y se decora con ciruelas
pasas.
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Bandera de frutas

Ingredientes:
3 kiwis

112 papaya

3 plétanos
1/2 melon

2 mangos

Preparacion:
Los kiwis se pelan y parten en rodajas, la papaya se pela y parte en rebanadas me-
dianas, el plétano se pela y parte en rodajas, el meldn se pela y se parten en reba-
nadas medianas, el mango se corta sacando la semilla y se hacen cortes formando
cuadros, se voltea hacia afuera y se acomodan en un plato las frutas en linea por
colores.




image28.jpeg
Avena con frutas

Ingredientes:
2 tazas de avena

1litro de agua

4 platanos maduros

Miel de agave

1/2 taza de fresas picadas
100 gr. de mora azul o pasas

Preparacion:
Poner a hervir el agua en un caso, ponerle la avena y revolver continuamente cuidan-
do que no se tire, dejar cocinar 30 minutos a fuego bajo. Los platanos se hacen puré
y se revuelve con la avena cocida, se sirve con un poco de miel, moras o pasas y fre-
sas.




image29.jpeg
Arc

Ingredientes:
2 tazas de fresas o sandia

2 mandarinas, papaya o melén

1taza de pifia

200 gr. De uvas 6 1 kiwi

100 de mora azul, zarzamoras 6 arandanos

Preparacion:

Se pican las frutas medianas y grandes, las frutas pequefias quedan enteras y se
acomodan en arco sobre un plato.
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Frutas bafiadas

Ingrec
4 naranjas

3 kiwis

112 papaya

1taza de granada

1 cucharada de miel

Preparacion:

Se pelan y parten en medias lunas 3 naranjas, se deja 1 para exprimirse y s revuel-
ve con 1 cucharada de miel para bafiar al final las frutas. Se pelan y parte los kiwis
en rodajas, se pela y pica la papaya en pequefias rebanadas, se acomodan las fru-
tas en un plato, se pone la granada y se bafia con un poco de jugo de naranja con
miel.
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Frutarte
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Ingredientes:
4 manzanas rojas
4 manzanas verdes
4 naranjas

14 k. de uvas

Preparaciér
Se lavan y desinfectan las frutas, se parten por la mitad, se les quitan las semillas y
se parten en rebanadas muy delgadas, se acomodan sobre el plato dando la forma
de la imagen y se decora con las uvas,
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Surtido de frutas.
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Ingredientes:
4 manzanas
4 peras

4 kiwis

4 pldtanos.

12 uvas.

1 toronja

Preparacién:
Se lavan y desinfectan las frutas, se parten por la mitad las manzanas y peras, se les
quitan las semillas y se parten en rebanadas muy delgadas, EI kiwi se pela y se parte
en fodajas, el platano se pela y se parte en cortes sesgados, la torona se parte en
rodajas muy delgadas, quitando las semillas, para decorar formando tipo flores con la
uva al centro, se acomodan sobre el plato dando Ia forma de Ia imagen.
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Macedonia de frutas

Ingredientes:

2 naranjas

1/2 Melon

2 Mango

2 Kiwis

1/2 taza de fresas

100 gr. De uvas negras o ciruelas pasas
Preparaciti

El mel6n se pica en cubos pequefios, se acomodan en el plato, se pelan y se parte
en rebanadas los mangos, se parten las naranjas en rodajas finas, se peian y se par-
ten en rodajas los kiwis, se acomodan encima del melon y las fresas se desinfectan y
se parten de la parte de abajo en forma de cruz y se decora, agregando las uvas o
las ciruelas pasas.
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Brochetas de frutas

Ingredientes:
1 taza de fresas desinfectadas
150 gr. De uvas

1 Durazno

1 Kiwi

Preparacion:

Se pican el durazno y el kiwi en cubos medianos, para que no se rompan al poner-
los en el palillo, se colocan en el orden que quiera, pueden usarse las frutas de su
preferencia. Se puede acompariar con un yogurt vegetal de fresa o preparar una
salsa de algarrobo, con miel de agave, agua y harina de algarrobo, se mezcla todo
muy bien hasta que quede la consistencia deseada.
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Mermelada de fresa con platano

Ingredientes:
1taza de fresas

1 plétano

Jugo de medio limén
Miel de agave

Preparacién:
Se licuan Ia mitad de las fresas y el platano, se le pone medio limén como conser-
vador y el sirope de agave y fresas picadas en trozos, se revuelve. Se puede servir
encima de rodajas delgadas de pifia, de kiwi (0 alguna otra fruta de tu preferencia)
6 de pan integral tostado.
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Mel6n, tunas y uvas

Ingredientes:
1 melon

500 gr de uvas
6 tunas

Preparacién:
Se lavan las frutas, se pelan las tunas y el melon. Se pican por la mitad las uvas
para sacar las semillas. Se parte en rebanadas el melén y se parten por la mitad y
las tunas se parten en 4 partes a lo largo.
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Mangos con crema de platano

5 mangos
2 plétanos.

Eljugo de 1 naranja

1/4 taza de nuez de la india cruda
Ciruelas pasas

4 panes de bollos de centeno integral
1 cda. de miel.

Preparacior
Se lavan y se pelan los mango, se parten en tiras y uno de ellos se parten en peque-
fos cubos para preparar una mermelada de mango, mezclandolos con a miel. Se re-
banan los panes y se ponen a tostar, Se licuan las nueces con el jugo de naranja y
05 plétanos para hacer I crema. Se sirven las tiras de mango en un plato y se ba-
fian con la crema, se les pone ciruelas pasas encima y a las rebanadas de pan se les
pone crema, la mermelada de mango y se sirven en el plato.
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Papaya, mango y platano

Ingredientes:

1 papaya chica

4 mangos

5 plétanos

20 Ciruelas pasas
Crema de cacahuate

Preparacion:
Se lavan las frutas, se pelan la papaya, los mangos y los plétanos. Se pican en
rectangulos la papaya y los mangos. Los plétanos se parten a o largo por la mitad,
se pone una cucharadita de crema de cacahuate en cada mitad de platano, se pi-
can las ciruelas pasas en cuadritos y se acomodan encima de los platanos. Se sirve
y acomodan las frutas en un plato.
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Yogurt de Zarzamora

Ingredientes:
2 tazas de zarzamoras

1/4 taza de nuez de la India

1 naranja

2 plétanos

1/4 taza de coco rallado remojado.
1 cda. de mel

Preparaci
Se lavan y desinfectan las zarzamoras, se ponen 5 zarzamoras en la licuadora, el
jugo de una naranja, se pone la nuez y se licua hasta que quede cremoso, se le
ponen los platanos, Ia miel y el coco rallado. Se parten en cubos las zarzamoras y
se ponen en un taz6n y se agrega encima el yogurt. Se decora con una zarzamo-
a
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Frutas con crema

Ingredientes:
3 ciruelas.
paya chica
1 pifa chica
3 peras
2 plétanos
1/4 de nuez de la india
112 taza de coco rayado sin azcar
1/4 de agua filtrada

Preparacion:
Se lavan y desinfectan las frutas, se pelan y parten en cubos. Para la crema se po-
ne en la icuadora el agua y el coco, después los platanos, la nuez de la india, se i
cua hasta quedar cremoso. Se sirve la fruta en un plato y se barian con la crema.




