RECETAS   VEGETARIANAS

MILANESAS   INTEGRALES

· Sustituye “Milanesas de Carne”

· Sin colesterol ni ácido úrico



· Sin hormonas u otros tóxicos

· Sin grasa o enfermedades

INGREDIENTES 

3 tazas de harina integral fina

1 taza de harina de gluten

1 taza de harina de soja

Sal, polvo de ajo, cebolla deshidratada, orégano, etc.

Agua tibia suficiente para armar un bollo firme
PREPARACION:
Mezclar todos los ingredientes secos.  Añadir el agua tibia, formando con las manos un bollo firme.  Darle forma de chorizo y cortar en rodajas de 1cm de espesor.  Estirar cada rodaja con palo de amazar para darle forma de milanesa (como bistec ó un pedazo mediano ni delgado ni grueso) .  Verter las milanesas en agua que debe estar hirviendo (con sal, ajo, laurel, etc.), cocinarlas durante 20 minutos.  Retirarlas de la olla con espátula, dejándolas enfriar desparramadas (separadas) sobre una mesa o mesón bien limpio y desinfectado.  Pasarlas por pan rallado aderezado con ajo y perejil finamente picados (si las milanesas se secaron mucho, se las pasa por el agua que se usó para cocinarlas, antes de pasarlas ó empaparlas del pan rallado).    Luego las podrá freezar (congelar), asar, freirlas (aunque no aconsejamos utilizar frituras) ó simplemente a su gusto.    ¡Listas para disfrutar y alimentar sanamente!


LENGUA   AL  LIMÓN

Sustituye  “Lengua a la Vinagreta”

INGREDIENTES:
2 tazas de harina de gluten

1 taza de harina de soja (Soya)

1/4 taza nueces picadas

sal, ajo, y otros condimentos al gusto

Agua tibia suficiente

PREPARACION:

Mezclar bien los ingredientes secos.  Agregarle el agua tibia en cantidad suficiente como para formar una masa consistente.  Darle forma de chorizo ó rollo mediano.  Cocinar  en  caldo (agua, ajo, sal, etc.) que debe estar hirviendo por 20 minutos.  Retirar del fuego y dejar enfriar prensado ó aplastado con suficiente peso para permitir que tenga una forma ovalado como de lengua de vaca (Es decir luego de cocinado, sacarlo y poner sobre una mesa ó mesón acostado a lo largo, aplastándolo con una olla pesada o tabla de picar para que al cortarlo en rodajas quede en forma ovalada).   Luego de cortalo, las rodajas deben colocarse en  un recipiente hondo, alternando capas de lengua, perejil picado, ajo picado, y limón  (Una capa de rodajas,  otra capa de perejil finamente picado, otra capa de ajo cortado a lo largo en rodajitas finas.  Verter jugo de limón.  Repetir el mismo procedimiento hasta llenar el recipiente, cuidando dejar por lo menos un centímetro, para poder manejar mejor la lengua de gluten).  Cubrir con aceite y guardar 2 ó 3 días en la heladera antes de consumir.  Servir frío en entradas, en canapés, en sandwichez.     ¡Listas para disfrutar y alimentar sanamente!        
MATAMBRE DE GLUTEN

Sustituye  “Matambre de Carne”

INGREDIENTES:
Primera Masa                                       
Segunda Masa

1 ½ tazas de  harina de gluten                     
1 taza de harina 

½ taza de harina de soja                              
1 cucharada de aceite 

6 nueces picadas                                          
1 cucharadita de sal

2 cucharadas de aceite                                 
Agua, cantidad necesaria como para formar una masa

2 cucharaditas de sal

1 ½  tazas de agua tibia

Relleno

4 palmitos cortados (opcional)                     
1 morrón rojo picado

2 zanahorias ralladas crudas                        
3 dientes de ajo rallados

1 cebolla chica picada                                  
10 aceitunas descarozadas

1 puñado de perejil picado                           
Orégano, sal y otros condimentos a gusto 

PREPARACIÓN:
Preparar la primera masa con los ingredientes indicados formándola blanda y suave al agregar el agua tibia.  Aparte, formar la segunda masa muy simple con los ingredientes indicados.

Preparar un lienzo de unos 60X40 cm y mojarlo.  Exprimirlo bien y extenderlo sobre una superficie firme.  Enmantecarlo y aceitarlo, sin llegar hasta los bordes (se puede usar papel plástico para microondas).

Colocar la masa de gluten aún tibia sobre el lienzo y estirarla.  Sobre ella colocar la segunda masa, ya estirada.  Poner sobre la superficie los ingredientes del relleno: zanahoria rallada, cebolla, perejil y ajo picados, y demás ingredientes.   Por último, los palmitos cortados en rodajas.   Enrollar suavemente despegando la masa del repasador.  Luego de enrollar, cerrar las puntas del repasador con hilo fino y envolverlo con éste para afirmarlo.  En una olla grande hervir agua con sal y hojas de laurel; colocar el matambre de manera que el agua lo cubra.  Cocinar una hora y media aproximadamente.  <luego sacar del agua y prensarlo durante media hora.  Desenvolverlo aún tibio y colocarlo en una bolsa de polietileno para que guarde su humedad.  Puede servirse como entrada, con mayonesa, o en sandwichez.

MUESLI  DE  AVENA

1 taza de avena gruesa

1 banana picada finamente

1 manzana picada finamente

2-4 nueces picadas

1 pisca de sal

agua tibia o leche 

Dejar en remojo la avena con suficiente agua (o leche) tibia con una pisca de sal durante ½ hora.  Agregarle los demás ingredientes y revolver bien.  Listo para consumir, o si se deseara añadir una cucharada de miel.  Ideal para el desayuno.

GRANOLA

7 tazas de avena

1 taza de azúcar negra o miel

1/3 taza de agua

1/3 taza de aceite

1 pisca de sal

vainilla, o cáscara de limón a gusto

Mezclar bien todos estos ingredientes con la mano y llevar a horno bien caliente por 30 minutos, revolviendo cada 10 minutos para que seque y dore en forma pareja.  Luego de esto retirar del horno y añadir si se desea cualquiera de las siguientes oleaginosas: maní, semillas peladas de girasol, almendras picadas, sésamo, etc.  Si estas estuvieran sin tostar, llevar todo nuevamente al horno por otros 10 minutos. Retirar y dejar enfriar.  Se puede agregar una vez que está fría pasas de uva.  Consumir con leche, licuados, yogurt, etc. Ideal para el desayuno.

TURRON DE SESAMO

1 taza de sésamo  

1/3 taza de miel

En primer lugar colocar la miel en la olla para que se derrita un poco, y luego añadir el sésamo.  A fuego mediano revolver constantemente con espátula de madera durante unos 10 minutos.  Retirar luego del fuego y volcar la preparación sobre un recipiente aceitado o un mármol aceitado emparejando con cuchilla o espátula aceitada.  Cortar de la forma deseada.   Este postre lo puede hacer con maní, almendras, nueces y/o girasol.  ¡Pruebe combinar y disfrute de sus ideas!

GELATINA  SALUDABLE 

1 litro de jugo de fruta (ej. Naranja exprimida)

4 cucharadas de maicena

Colocar el jugo en una olla y llevar a fuego hasta que hierva.  Cuando rompa en ebullición incorporar la maicena disuelta en agua y revolver hasta espesar..  Retirar del fuego y colocar en recipientes individuales.  Llevar a la heladera no menos de 3 horas antes de consumir.  Como otra opción se puede mezclar con frutas picadas antes de poner en los recipientes.

MAYONESA  DE  ZANAHORIA

4 zanahorias cortadas

¼ taza de aceite

½ limón exprimido

Sal a gusto

Hervir las zanahorias con un poco de agua.  Cuando estén tiernas, llevarlas a la licuadora con el agua del hervor y licuar junto con los demás ingredientes.  Si se desea se puede añadir algún otro elemento para darle un sabor particular: morrón, aceituna, un diente de ajo, etc.

Un servicio en bien de la Salud Natural e Integral de nuestra comunidad  ofrecido por sus amigos Adventistas del  7º  Día
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