FOOD LABELS /ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS

March 07, 2023

Chicken Piccata

11b. sliced seasoned baked chicken breast
1 teaspoon dlive ol

1/2 shallot, minced

1/2 teaspoon garlic, minced

112 cup chicken stock from baked chicken
1teaspoon lemon juice

1/4 tsp lemon zest

2 teaspoons capers, drained

parsley, chopped, for garnish (optional)

Preparation:

1 Heat oilin a large skillet set over medium-high.

2.Add the shallot to the pan and sauté until soft and
fragrant, about 1 minute.

3.Add garlic and sauté for 1 minute longer.

4.Add the stock and simmer until reduced by half, about
4-5 minutes.

5.Reduce heat to low, then stir in the capers, lemon
juice, and zest to taste. Season with 2 teaspoon of
salt. Garnish with parsley if using.

Pearl Couscous with Pesto sauce

1 teaspoon Clive Ol

1 cup Traditional Pearl Couscous

1-1/2 cups Water

1/2 cup Pesto (recipe below or store bought)
Pesto

1 cup of Basil Leaves fresh, rinsed & dried

1 cup of spinach leaves, rinsed and dried

12 teaspoon of Salt

1 Garlic clove peeled

2 Tbsp Walnut Halves (or Pine Nuts or Almonds)
1/2 cup Olive Ol

1/2 cup Parmesan Cheese grated (optional)

Preparation:

1. Bring water to and boil and simmer gently
add couscous cook with the lid on until liquid is
absorbed, about 10 minutes. Remove from
heat and stir in pesto

2.Place allingredients in a food processor and
process until smooth. Scrape down sides of
bowl as necessary to combine all ingredients.

Piccata de Pollo

y

1libra de pechuga de pollo al horno sazonada en rodajas
1 cucharadita de aceite de oliva

1/2 chalota, picada

1/2 cucharadita de ajo, picado

11/2 taza del caldo de pollo al horno

1 cucharadita de jugo de imén

1/4 cucharadita de raladura de imén

2t de alcaparras escurridas

pereji, picado, para decorar (opcional)

Preparacion:

1.Calentar el aceite en una sartén grande colocada a
nivel medio-alto

2.Agregue la chalota a la sartén y saltee hasta que
esté suave y fragante, aproximadamente 1 minuto.

3.Agregue el ajo y saltee durante 1 minuto mas.

4.Agregue el caldo y cocine a fuego lento hasta que se
reduzca a la mitad, aproximadamente 4-5 minutos.

5.Reduzca el fuego a bajo, luego agregue las
alcaparras, el jugo de imén y la ralladura al gusto.
Sazone con 1/2 cucharadita de sal. Decorar con
perejil si se usa.

Cuscus de perlas con salsa de pesto

1 cucharadita de aceite de oliva

1 cup Cuscus Perla Tradicional

1-1/2 tazas de agua

1/2 taza de pesto (receta a continuacion o comprada en
la tienda)

Pesto

1taza de hojas de albahaca frescas, enjuagadas y secas
1taza de hojas de espinaca, enjuagadas y secas

1/2 cucharadita de sal

1diente de ajo pelado

2 cucharadas de mitades de nuez (o pifiones 0 almendras)
1/2 taza de aceite de oliva

1/2 taza de queso parmesano rallado (opcional)

Preparacion:

1 Lleve el agua a hervir y cocine a fuego lento
suavemente agregue el cuscus cocine con la tapa
puesta hasta que se absorba el liquido,
aproximadamente 10 minutos. Retirar del fuego y
remover el pesto

2.Coloque todos los ingredientes en un procesador de
alimentos y procese hasta que quede suave. Raspa los
lados del tazon segun sea necesario para combinar
todos los ingredientes.




HEALTHY SNACKS /MERIENDAS SALUDABLES

February 28, 2023

Spicy lime baked tortilla chips

12 corn tortillas

Itablespoon olive oil

Y2 cup lime juice

1 tablespoon New Mexico chili powder
1 tablespoon ground cumin

1 tablespoon smoked paprika

% teaspoon cayenne pepper

1 teaspoon salt

%2 teaspoon pepper

Preparation:

1Ina spray bottle add oil lime juice and all spices
shake well

2.Pre-heat oven to 350 degrees lightly oil a sheet
pan.

3.Place tortillas on pan and spray on both sides

4 Bake for 10 min spray on both sides

5.Bake 5 more minutes spray both sides

B8.Bake 5 more minutes spray again

7.Finish with 5 more minutes spray 1 last time

8.Allow to cool completely

Vegan Nacho Cheese Sauce

1 cup raw cashews soaked and drained

1% tablespoons lemon juice

1tablespoon soy sauce or Tamari if gluten free
Y4 cup nutritional yeast

Ya teaspoon smoked paprika

Y2 teaspoon onion powder

%2 teaspoon garlic powder

¥ teaspoon turmeric optional for color
1teaspoon sea salt or to taste

¥%-1 cup water

Heart Health Chocolate Chia Pudding

2 cup almond milk

2 teaspoons of raw sugar
1 tablespoon of cocoa

%2 cup chia sedes

1 pack of raspberries

Preparation:

1. Ina bowl of your choice add the milk, sugar and
cocoa mix well. Add chia seeds mix well cover
with plastic wrap for a minimum of 1-2 hours.
Add raspberries as a topping and enjoy your
pudding.

Chips de tortilla al horno de lima picante

12 tortilas de maiz

lcucharada de aceite de oliva

1/2 taza de jugo de limon

1 cucharada de chile en polvo de Nuevo México
1 cucharada de comino molido

1 cucharada de pimentén ahumado

1/2 cucharadita de pimienta de cayena

1 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta

Preparacion:

1.En una botela de spray afiadir aceite de olivo jugo
de lima y todas las especias agitar bien

2.Precaliente elhorno a 350 grados y engrase
ligeramente una bandeja de hoja.

3.Cologue las tortillas en la sartén y rocie por ambos
lados

4.Hornear por 10 min rociar por ambos lados

5.Hornear 5 minutos mas rociar ambos lados

6.Hornear 5 minutos mas rociar de nuevo

7.Termine con 5 minutos mas rocie 1 dltima vez

8.Dejar enfriar por completo

Salsa Vegana de Queso Nacho

1taza de marafion crudos empapados y escurridos
11/2 cucharadas de jugo de limon

1 cucharada de salsa de soja

1/4 taza de levadura nutricional

1/4 cucharadita de pimentén ahumado

1/2 cucharadita de cebolla en polvo

1/2 cucharadita de ajo en polvo

1/8 cucharadita de circuma opcional para el color
1 cucharadita de sal marina o al gusto

3/4-1taza de agua

Té helado de limon y albahaca

2 taza de leche de almendra

2 oncas de azucar cruda o miel
1cucharada de cocoa

Y2 taza de semillas de Chia

1 paquete de frambuesas

Preparacion:

1 Enun contenedor de su gusto mezcle la leche,
azicar y cocoa. Agregue la chia y mezcle tape
con plastico deje en refrigeracion por lo menos
1-2 horas ponga frambuesas a su gusto y
goce de su postre.




PORTIONS /PORCIONES

February 21, 2023

Korean Bibimbap bowl

1 bunch spinach cooked and chopped

1large carrot, julienned

1 medium zucchini, halved and sliced into half-moons

2 cups sliced mushrooms

1 tablespoon clive oil

Freshly ground black pepper taste

2 cloves garlic, minced

2 tablespoons grated ginger

4-5large eggs

2 cups cooked chicken
Preparation:

1.Preheat Saute pan cook one at a time, toss
carrots, zucchini, and mushrooms and chicken in ol
garlic, ginger add enough sauce just to coat add
pepper to taste.

2. Ina separate pan, arrange each vegetable and
chicken into their own area and keep hot.

3.Crack eggs into the pan and cook until the white is
just set and the yolk s still runny.

4. Add rice to a bowl and top with one fried egg. Add
your desired toppings carrot, zucchini, mushroom,
spinach, and Chicken arranging around the yolk.
Repeat with 3-4 more bowls and serve with
prepared sauce.

Cauliflower Rice Stir Fry

¥4 cup finely diced tri color bell peppers
Y4 cup finely diced carrots
Y4 cup finely diced celery

% cup diced mushrooms

1 cup finely chopped kale

1 cup finely chopped spinach
2 cups cauliflower rice

2 tsp. chopped garlic

2 tsp. chopped ginger

Y2 tsp black pepper

1tbsp. grape seed oil

%4 cup low sodium soy sauce

Preparation:
1.Cock garlic and ginger in oil for 10 seconds add
all the veggies except cauliflower rice , sauté for
30 seconds then add cauliflower rice sauté for
20 seconds. Hold for 30 seconds and serve.

Tazén Coreano Bibimbap

1 manojo de espinacas cocidas | picadas
1zanahoria grande, cortada en juliana

1 Calabacin mediano, por la mitad y en medias lunas
2 tazas de champifiones en rodajas

1 cucharada de aceite de cliva

Sabor a pimienta negra recién molida

2 dientes de ajo, picados

2 cucharadas de jengibre rallado

4-5 huevos grandes

2 tazas de pollo cocido

Preparacion:

1.Precaliente sartén cocine una a la vez, mezcle las
zanahorias, el calabacin y los champifiones y el
pollo en aceite, ajo Y jengibre, agregue suficiente
salsa solo para cubrir y pimiento al gusto.

2.En una sartén aparte, coloque cada verdura y
pollo en su propia area y mantenerlos calientes.

3.Rompe los huevos enla sartén y cocina hasta que
la clara esté recién fijada y la yema aun esté
liquida.

4.Sirva arroz en un tazén y cubrir con un huevo frito.
Agregue los ingredientes deseados: zanahoria,
calabacin, champifiones, espinacas y pollo
alrededor de la. yema. Repita con 3-4 tazones mas
ysirva con salsa preparada.

Salteado de Arroz con Coliflor

1/4 taza de pimientos tricolor finamente picados
1/4 taza de zanahorias finamente picadas
1/4 taza de apio finamente picado

1/4 taza de champiriones cortados en cubitos
1taza de col rizada finamente picada

1taza de espinacas finamente picadas

2 tazas de arroz de coliflor

2 cucharaditas de ajo picado

2 cucharaditas. jengibre picado

1/2 cucharadita de pimienta negra

1 cucharada de aceite de semilla de uva

1/4 taza de salsa de soja baja en sodio

Preparacion:

1. Cocine el ajo y el jengibre en aceite durante 10
segundos, agregue todas las verduras excepto el
arroz de coliflor, saltee durante 30 segundos y luego
agregue el arroz de coliflor satteado durante 20
segundos. Mantenga durante 30 segundos y sirva.




SUGARY BEVERAGES /BEBIDAS AZUCARADAS
February 14, 2023

Fiesta Vegetable power bowl Tazon de energia Fiesta Vegetable

4 cups thinly sliced mixed green leafy vegetables
2 cups cooked brown rice (or other whole grain)
1 cup cooked diced sweet potato

1 cup black beans

1avocado quartered diced

1 cup of pico de gallo

1 cup of tomato dressing

Preparation:
1 Divide into four bowls , first rice then greens
and arrange other ingredients on top add
dressing as needed.

Lemon Basil Iced Tea
1/4 lemon, thinly sliced
4 fresh basil leaves
1green tea bags
Fill with hot water

Preparation:

1.Add the lemon dlices, fresh basil leaves, and
green tea bags to a 16-ounce mason jar or
pitcher. Pour hot water into the mason jar, and
allow too steep for 15 minutes. Then, remove the
tea bags.

2.Place into the fridge to completely chill for 3-4
hours for the flavors to release

Iced Peach Ginger Tea
Y2 peach, pitted and sliced
1green tea bag
3 ginger coins
Fill with hot water
Preparation:

1. Add the sliced peach and green tea bags to a
16-ounce mason jar or pitcher. Skewer the sliced
ginger coins on a toothpick, if desired, to make
them easier to remove later, and then add them
to thejar.

2.Pour the hot water into the mason jar, and allow
too steep for 15 minutes. Then, remove the tea
bags. Place into the fridge to completely chill for
3-4 hours for the flavors to release.

Coconut Lime Iced Tea
1green tea bag
Yalime, thinly sliced
Fill with heated coconut water

4 tazas de verduras de hoja verde mixtas en rodajas finas

2 tazas de arroz integral cocido (u otro grano entero)
1taza de camote cocida en cubitos

1taza de frioles negros

laguacate cortado en cubitos

1taza de pico de gallo

1taza de aderezo de tomate

Preparacion:
1.Divida en cuatro porciones, primero arroz | luego
verduras y coloque otros ingredientes en la parte
superior agregue aderezo segun sea necesario.

Té helado de limén y albahaca
1/4 limon, cortado en rodajas finas
4 hojas de albahaca fresca
1 bolsita de té verde
Llenar con agua caliente

Preparacion:

1. Agregue las rodajas de imon, las hojas de albahaca
fresca y las bolsas de té verde a un frasco o jarra
de albafiil de 16 onzas. Vierta agua caliente en el
frasco de albafiily deje reposar demasiado durante
15 minutos. Luego, retire las bolsas de té.

2. Coloque en el refrigerador para enfriar
completamente durante 3-4 horas para que los
sabores se liberen.

Té helado de durazno y jengibre

1/2 durazno, sin hueso y en rodajas
1 bolsita de té verde

3 monedas de jengibre

Llenar con agua caliente

Preparacion:

1. Agregue las bolsas de té verde y rodajas de
durazno en un frasco o jarra de albafiil de 16 onzas.
Pinche las monedas de jengibre en rodajas en un
palilo de dientes, si lo desea, para que sean mas
faciles de quitar mas tarde, y luego agréguelas al
frasco.

2. Vierta el agua caliente en el frasco de albafiil y deje
reposar demasiado durante 15 minutos. Luego,
retire las bolsas de té. Coloque en el refrigerador
para enfriar completamente durante 3-4 horas
para que los sabores se liberen.

Té helado de coco y lima
1 bolsita de té verde
1/4 de lima, cortada en rodajas finas
Llenar con agua de coco caliente




FRUITS AND VEGETABLES /FRUTAS Y VEGETALES

February 07, 2023

Vegan Fish Tacos

1 cup diced potatoes

1 cup cut cauliflower

¥ cup cashews

Y4 cup cashew milk

2 tsp. sea salt

%2 tsp black pepper

1 cup plain wheat bread crumbs 2 tablespoons
grapeseed oll

Preparation:

1. Cook potatoes and cauliflower in water until
fork tender (aprox. 20 min) drain set aside.
Place the cashews , cashew mik , salt and
pepper in a blender at high speed , add to
potatoes and cauliflower and mash until you
get a soft mash potato consistency.

2.Take a 2 tablespoons of mix and drop in bread
crumbs lightly bread and set aside. On a flat
top grill or pan with a napkin lightly coat the
surface(use 2 tablespoons of oil for entire
recipe) and gril all the vegan fish filets to a light
brown color Set aside.

3.Take three 4 inch tortillas warm and fill with 1 oz.

pieces of filets top with 1 tablespoon of slaw
and 1 teaspoon of cream and serve.

Broccoli and spinach Tortilla:
1 cup brocoli

1 packed cup chopped kale

1 packed cup spinach

¥ cup chopped parsley

1 cup of whole wheat flour

2 cups of masa

Y2 tablespoons Sea salt

Y2 teaspoon black pepper

1 cup grape seed oll

Coconut milk Panna cotta with
fresh fruit

140z coconut cream

8oz. almond milk

Boz. fruit juice (of your choice)

2 teaspoon Vanilla extract

1% teaspoon of agar agar

2 cups fresh blueberries, raspberries, cut
strawberries.

%2 cup orange juice

Tacos de Pescado Veganos

1taza de papa picada

1taza de coliflor picada

¥, taza de nuez cashew

%4 cup de leche cashew

2 cucharaditas sal de mar

% cucharadita de pimienta negra
1taza de pan de trigo molido

2 cucharadas de aceite semila de uva

Preparacion:

1.Cocine las papas y la coliflor en agua hasta que
estén tiernas (aprox. 20 min), escurra Y reserve.
Coloque los anacardos, la leche de anacardo, la sal
y la pimienta en una licuadora a alta velocidad,
agregue las papas | la coliflor y triture hasta
obtener una consistencia de puré de papa suave.

2.Tome 2 cucharadas de la mezcla y coloquelas en
pan rallado ligeramente pan y reserve. En una.
parrilla o sartén plana con una servileta, cubra
ligeramente la superficie (use 2 cucharadas de
aceite para toda la receta) y ase todos los filetes
de pescado veganos hasta que adquieran un color
marron claro. Reserve.

3.Tome tres tortilas de 4 pulgadas calientes y
reliénelas con 1 0z. Cubra los filetes con 1
cucharada de ensalada de repollo y 1 cucharadita
de crema y sirva.

Tortilla de Brocoli y Espinaca
1taza brocoli

1taza rellena de kol rizado
1taza rellena de espinaca

Y2 taza de perijl picado

1taza de harina

2 tazas de masa

% cucharada sal de mar

¥ cucharadita de pimienta

1 taza aceite de uva

Leche de coco Panna cotta con
fruta fresca

14 onzas de crema de coco

8oz. leche de almendras

Bonzas de jugo de fruta (de nuestra eleccion)
2 cucharaditas de extracto de vainila

1% teaspoon de agar agar

2 tazas de arandanos frescos, frambuesas,
fresas cortadas.

Y2 taza de jugo de naranja




CARBOHYDRATES /CARBOHIDRATOS

January 31, 2023

Freekeh With Roasted Vegetables Freekeh con verduras asadas
3 cups mixed vegetables large, sliced into bite-sized 3 tazas de verduras mezcladas, cortadas en trozos del

pieces tamafio de un bocado

Y2 cup extra-virgin olive oil ¥ taza de aceite de oliva virgen extra

1teaspoon sea salt 1 cucharadita de sal marina

1 tablespoon turmeric 1 cucharada de circuma

1 tablespoon fresh ground cumin see 1 cucharada de comino fresco molido ver

freshly ground black pepper to taste pimienta negra recién molida al gusto

Freekeh pilaf: Freekeh pilaf:

1 tablespoon extra-virgin olive ol 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

1 cup cracked freekeh 1taza de freekeh

2 cloves garlic minced 2 dientes de ajo picados

Y2 teaspoon salt Y2 cucharadita de sal

Y4 teaspoon cumin Y4 cucharadita de comino

Y4 teaspoon coriander Ya cucharadita de cilantro

1% cups water 1% tazas de agua

Garlicky tahini sauce: Salsa tahini con ajo:

Y5 cup tahini Y5 taza de tahini

3 tablespoons fresh lemon juice 3 cucharadas de jugo de limon fresco

2 cloves garlic minced 2 dientes de ajo picados

pinch of red pepper flakes pizca de hojuelas de pimiento rojo

Y5 cup water Y5 taza de agua

1teaspoon salt 1 cucharadita de sal

freshly ground black pepper, to taste pimienta negra recién molida, al gusto

Preparation: Preparation:

1. Toss vegetables with the olive oil and roast for 15 to 1 Mezcle las verduras con el aceite de oliva y revuelva
25 minutes, tossing halfway, until the florets are durante 15 a 25 minutos, tirando hasta la mitad, hasta que
deeply golden on the edges. las flores estén profundamente doradas enlos bordes.

2. Cook the freekeh in 1 tablespoon olive oil Add the 2. Cook el freekeh en 1 cucharada de aceite de oliva. Agregue
freekeh and sauté for 2 minutes, then add the garlic, el freekeh y saltee durante 2 minutos, luego agregue el ajo,
cumin, coriander and salt, and sauté for 1 more el comino, el cilantro y la sal, y saltee durante 1 minuto mas,
minute add the water, raise the heat and bring the agregue el agua, aumente el fuego y hierva la mezcla, luego
mixture a boll, then reduce heat to medium-low, reduzca el fuego a medio-bajo, cubra y cocine a fuego
cover and cook at a gentle simmer, until freekeh is lento, hasta que el freekeh esté tierno a la picadura, 15 - 18
tender to the bite, 15 - 18 minutes fluff with a fork. minutos fluff con un tenedor.

3. To make the dressing: In a bow, stir together the 3. Para hacer el aderezo: En un tazon, revuelva el tahini, el
tahini, lemon juice, garlic and red pepper flakes. Whisk jugo de limdn, el ajo y los copos de pimiento rojo. Batir en el
in the water until you have a smooth, blended tahini agua hasta que tenga una salsa de tahini suave y mezclada.
sauce. Season generously with salt (ladded about % Sazone generosamente con sal (agregué
teaspoon) and black pepper, to taste. aproximadamente 1/4 de cucharadita) y pimienta negra, al

4. To assemble the individual dishes: Start with a bed of gusto.
cooked freekeh and top with roasted vegetables. 4.Para armar los platos individuales: Comience con una cama
Drizzle tahini sauce generously over the dish and then de freekeh cocido y cubra con verduras asadas. Rocie
top with garnish of your choice. generosamente la salsa de tahini sobre el plato y luego

cubra con la guarnicion de su eleccion.



FATS/GRASAS

January 24, 2023

Salmon Asado

1libra de filete de salmén con piel*

1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharadita de pimentén o pimentén ahumado
1/2 cucharadita de orégano seco

1/2 cucharadita de ajo granulado o ajo en polvo
1/2 cucharadita de sal gruesa

1/4 cucharadita de pimienta negra molida

1/8 cucharadita de pimienta de cayena (opcional)
Cufias de limén (opcional)

Roasted Salmon

1 pound skin-on salmon filet*

1 tablespoon dlive ol

1 teaspoon paprika or smoked paprika

1/2 teaspoon dried oregano

1/2 teaspoon granulated garlic or garlic powder
1/2 teaspoon coarse salt

1/4 teaspoon ground black pepper

1/8 teaspoon cayenne pepper (optional)

Lemon wedges (optional)

Preparation: Preparacion:

1. Arrange salmon, skin side down, in
prepared pan. Brush top of salmon with
oil. In a small bowl combine paprika,
oregano, garlic, salt, black pepper, and
cayenne pepper (if using). Sprinkle evenly
over salmon.

2.Roast salmon for 7 to 9 minutes or until
salmon flakes easily when tested with a
fork.

Avocado on toast - No mayo

2 avocados peeled and seeded
1 thsp. lemon juice

4 thsp. Greek yogurt

2 celery ribs finely chopped
1tbsp. finely chopped onion
1thsp. chopped parsley

Y2 tsp. sea salt

Black pepper to taste

1 tbsp. olive oll

Preparation:

1 Ina bowl coarsely mix avocado fold in the rest

of the ingredients serve over whole grain
toast.

Preparacion:

1. Coloque el salmon, con la piel hacia abajo, en
una sartén preparada. Cepila la parte
superior del salmon con aceite. En un tazon
pequefio, combine el pimenton, el orégano, el
ajo, la sal, la pimienta negra y la pimienta de
cayena (sila usa). Espolvorear uniformemente
sobre el salmon.

2. Asar el salmdn durante 7 a 9 minutos o hasta
que el salmoén se descascara facimente
cuando se pruebe con un tenedor.

Aguacate en tostadas - Sin mayonesa

2 aguacates pelados y sin semillas

1 cucharada de jugo limon

4 cucharadas. Yogur griego

2 costillas de apio finamente picadas

1 cucharada de cebolla finamente picada
1 cucharada de perejil picado

1/2 cucharadita de sal marina

Pimienta negra al gusto

1cucharada de aceite de oliva

1.Enun bol mezclar gruesamente el pliegue de
aguacate en el resto de los ingredientes
servir sobre tostadas integrales.




PROTEINS/PROTEINAS

January 17, 2023

Curried roasted cauliflower

1head of cauliflower

2 ounces of olive ol

1 tablespoon of curry powder

1 tablespoon of ground cumin seed
¥ teaspoon sea salt

Black pepper as needed

Preparation:
1. Break cauliflower into medium pieces. toss with
oil and spices place on sheet pan roast for 30
minutes.

Ratatouille Latino

3 oz olive ol

1 cup medium diced onion

Y2 cup green bell pepper

%2 cup red bell pepper

2 teaspoons fresh chopped garlic
%2 pound diced eggplant

1% cups dice tomatoes

1 tablespoon chopped chipotle
1% cup diced zucchini
1tablespoon lime juice

Fresh herbs to taste
1teaspoon sea salt

Black pepper to taste

Preparation:

1.In 1 ounce of ail on medium heat cook onions
peppers and garlic for 5 minutes and remove from
heat.

2. Add rest of oil cook eggplant for 5 minutes return
onions , peppers and garlic in pan add tomatoes and
zucchini salt and pepper and herbs.

3. Cook for 5 minutes adjust with %2 cup of water if
necessary

Grilled Vegetable Fritters

20 ounces of finely diced mixed vegetables
2 eggs beaten

2 ounces of grated parmesan cheese

3 ounces of whole wheat flour
1tablespoon of honey

Y2 teaspoon of sea salt

Preparation:

1. Combine the flour and all the ingredients except
the vegetables. And make a batter mix with
vegetables cook on grill for 2.5 minutes on each
side at 350 degrees.

Coliflor asada al curry

1 cabeza de coliflor

2 onzas de aceite de dliva

1cucharada de curry en polvo

1 cucharada de semilla de comino molida
1/2 cucharadita de sal marina

Pimienta negra segun sea necesario

Preparacion:
1. Rompe la coliflor en trozos medianos. Mezcle con
aceite y especias coloque en la bandeja asada
durante 30 minutos.

Ratatouille Latino
3 0z de aceite de cliva
1taza de cebolla mediana cortada en
cubitos
1/2 taza de pimiento verde
1/2 taza de pimiento rojo
2 cucharaditas de ajo fresco picado
1/2libra de berenjena cortada en cubitos
11/2 tazas de tomates en dados
1 cucharada de chipotle picado
11/2 taza de calabacin cortado en cubitos
1 cucharada de jugo de limon
Hierbas frescas al gusto
1 cucharadita de sal marina
Pimienta negra al gusto

Preparacion:

1En 1 onza de aceite a fuego medio, cocine las cebollas,
los pimientos y el ajo durante 5 minutos y retire del
fuego.

2. Afadir el resto del aceite de cocer la berenjena
durante 5 minutos devolver las cebollas, los pimientos y
elajo en la sartén afiadir los tomates y la sal de
calabacin y la pimienta y las hierbas.

3.Cocine durante 5 minutos ajustar con 1/2 taza de agua
S es necesario

Buiuelos de verduras a la parrilla

20 onzas de vegetales mixtos finamente
picados

2 huevos batidos

2 onzas de queso parmesano rallado

3 onzas de harina de trigo integral

1 cucharada de miel

1/2 cucharadita de sal marina

Preparacion:
1 Combine la harina y todos los ingredientes excepto
las verduras. Y haga una mezcla de masa luego

agregue las verduras y cocina a la parrilla durante 3
minutos por cada lado a 350 grados.




