RECETAS PARA MANTENER LA SALUD

Recetas escogidas de los siguientes libros con el permiso de los autorés:

= John McDougall, MD y Mary A. McDougall, RN, The McDougall Plan. New
Win Publishing, 1983.

= Mary A. McDougall, RN. McDougall Health Supporting Cookbooks (Libros de
Cocinar para Mantener la Salud), Volimen [ y II. New Win Publishing, 1985 y
1986.

=  Mary A. McDougall, RN y Vicki Saunders, RD. Menti para el Programa de 12
dias. McDougall Program, 1991.

Recopilado por James Craner, MD, MPH (mayo de 1991)
Traducido del ingles a espafiol (febrero de 1992)



TABLA DE MATERIAS

INEEOAUCTO cisviisvessvssssnisssnssen 3
Sugerencias Gtiles....ccoccuvenn 4
DS AYUNOS s ssvuusssnwssnmsssnsaransase 8
9-3 [haLs (o o o RO 10
SOPAS.civesuonscmms cessvsssmsimsssssnneanans 13
CENAS..cciivreirrrerreesserersnsssaeessessons 14
Bocados...crieeieeenierirenenensinananes 16
POSITES.cueveieieeeirreerasnercsnenresssens 18

Apéndice: Andlisis nutri-
‘cional ‘de comidas '
s COMUNES..ccormrerveeen e 20



INTRODUCION

Esta "dleta" para mantener la salud es diferente a cualquier
tipo de comida que hubiera comido antes. Las dietas tipicas consisten
en privarse de alimento; usted no puede llevar estas dietas por
mucho tiempo porque siempre tiene hambre. Finalmente YUd.
regresard- a sus hdbitos usuales de comer--y recobrari todas las
libras de peso que perdié-- |y mds! Esta es la razén por lo que estas
dietas son inefectivas. De hecho, el 95% de todas las personas que
pierden peso con este tipo de dieta (tal como, privacién de alimentos)
recobran dentro de un afo todas las libras de peso que perdieron, y
muchas veces mds.

En contraste, la dieta para mantener la salud es realmente una
manera saludable de comer, no sélo para bajar de peso, sino también
para recobrar y mantener una buena salud. No hay tretas ni trucos.
Tan pronto como Ud. vea y sienta los beneficios de comer de esta
manera, querrd continuar en este hibito de mantener la salud por el
resto de su vida.

Las recetas a continuacién son dirigidas para quienes quieren
alcanzar una mejor salud. Las pcrsonas que mds se beneficiarin son
aquellas que desean:

*Perder peso y mantener el peso perdido

*Aumentar el vigor y la actividad -
*Prevenir enfermedades crénicas e incapacitantes, tales como
enfermedades cardiacas y cdncer

*Curar enfermedades crénicas especificas en las que la dleta es la
causa principal. Estas incluyen, pero no estan limitadas a:

—Alta presién

-Enfermedad cardiaca (dolor del pecho ataques cardlacos)
-Diabetes

-Obesidad _ .
-Artritis / Dolor de la espalda baja
-Alto colesterol

-Indigestion; Estrefiimiento
-Hemorroides '

-Célculos de rifién y de la vesicula biliar
-Gota

-Derrame (ataque cerebrales)



Esa dieta para mantener la salud es también la mejor manera de

comer cuando quiere dejar de fumar porque previene el indeseado
aumento de peso.

Su mejor opcién es comprar los libros mencionados en la
primera pdgina. Los autores son expertos médicos en las dreas de
salud, nutricién, y perder peso. _The McDougall Plan discute las
razones cientfficas y médicas para adoptar esta manera der comer en
un estilo facil y agradable. Este libro describe como la dieta
americana, con su grasa excesiva, proteina obtenida principalmente
de origenes animales, y baja en fibra, promueve las enfermedades
discutidas arriba. Ademds, el libro contiene mds que cien (100)
recetas. Los Health Supporting Cookbooks (Libros de Cocinar para
Mantener la Salud) contienen un total de 500 recetas, incluyendo
postres, alimentos para nifios, y recetas ficiles de preparar. Ud.
puede comprar estos libros al Dr. Craner en la Clinica Chandler. Los
libros son econdmicos. jEsta compra serd la mejor inversién para su
salud! '

ALGUNAS SUGERENCIAS UTILES

1. Si Ud. estd seriamente tratando de perder peso (especialmente si
su sobrepeso contribuye a sus problemas médicos), prométase ,
obedecer completamente este programa, al menos hasta conseguir su

peso deseado. Cada vez que Ud. hace una trampita solo se hace dafio
a Ud. mismo. Hay dos buenas razones por las cuales no es tan dificil
seguir la dieta para mantener la salud:

(A) ;Puede comer tanto como quiera! ;Léalo otra vez!
Los alimentos en estas recetas son bien bajos en grasas, y estdn
disefiados para satisfacer el hambre. Los alimentos que comerd son
almidones (carbohidratos complejos), tales como arroz moreno,
pastas, habichuelas, papas, vegetales, y frutas. Estos alimentos
naturalmente tienen la proporcién correcta de grasa, proteinas y
almidén, ademds de las vitaminas y minerales para una salud
excelente. Ud. reemplazard comidas altas en grasas y que no le
abastecen, por comidas bajas en grasas que si le abastecerdn.



(B) Hallaré muchos bocadillos y postres dellCIOSOS para
comer -- todos bajos en grasa.

Disfrute estos a]imento_s tan a me__nudo como quiera-- jy véase perder
peso!

2. Debido al poderoso efecto de esta dieta revirtiendo algunas ,
enfermedades, tales como alta presién arterial, enfermedad cardiaca,
diabetes, y alto colesterol, Ud. necesitard supervisién directa de su
meédico para ajustar (o tal vez descontinuar) sus medicinas.

Inférmele a su médico si esta siguiendo este programa y si estd .
cambiando significativamente su dieta. Si toma medicinas para estas
condiciones, asegurese de tener citas frequentes (cada una o dos .
semanas) al comenzar.

3. Espere perder 1 a 2 libras de peso por semana, lo cual es

promedio. Algunas personas pierden peso mds rdpido, algunas m4s
despacio. En ambos casos, perderd peso gradual y consistentemente
mientras siga el programa. Pero no espere perder peso si su. esfuerzo -
es solo 50%. Recuerde que le tomé mucho tiempo ganar las libras de
- peso que tiene ahora; y no las perderd tan ridpidamente--jasi que
tenga fe y paciencial

4. Ud. debera mcorporar ejercicio regularmente en su programa. Por
.0 menos ande aprisa por 30 minutos 3-4 veces a la semana.
También se sentird me_]or

-5_. Este menu es correcto con. respecto a todos los nutrientes:
- proteinas, grasas esenciales, vitaminas*, y minerales. La majoria de

x

*Si sigue esta dieta por mds de tres afios, es una buena idea que de vez en
cuando suplemente las comidas con vitamina B-12, la cual es producida por las
bacterias en el suelo.  La fuente principal de vitamina B-12 en la dicta de los
humanos son las productos animales (los animales comen las plantas con estas
bacterias y la concentran en los musculos). Si "festeja" de vez en cuando, no
tendrd riesgo de sufrir deficiencia de vitamina B-12. Esto es debido a que su
cuerpo sélo necesita cantidades diminutas de esta vitamina y a que las reservas
de vitamina B-12 acumuladas en el cuerpo duran de 3 a 12 aifios. Otras fuentes
de vitamina B-12 que no se derivan de¢ animales (y colesterol) son levadura
nutritiva ("nutritional yeast"), levadura de cerveza ("brewer's yeast”), y
cereales fortificados, como Raisin Bran o Total.



las enfermedades crénicas discutidas son causadas por el consumo
excesivo de protefnas y grasas, principalmente en la forma de
productos animales: carne de res, pollo, pescado, leche, queso, y
huevos. Estas recetas son completamente libres de aceite, margarina,
o mantequilla--las cuales son 100% grasa. Cada porcién de
mantequilla o margarina (son las mismas en cuanto a la cantidad de
grasa) que no coma, y cada cucharada de aceite que no use, es la
diferencia entre perder peso exitosamente o fracasar. (Descrubrird
que estas recetas son extremadamente sabrosas y sin esas grasas
excesivas! '

A pesar de lo que sus amigos, familiares y adn su médico le
puedan con buena intensién decir, Ud. no necesita comer carne, pollo,
pescado, huevos, leche, queso, o aceite para sobrevivir; de hecho,
vivird mas tiempo y tendrd menos problemas médicos si no los come
(como los indios de méjico o los chinos). Ud. no necesita suplementos
de vitaminas o minerales, tales como calcio. (Considere que una vaca,
la cual produce leche rica en calcio, grasa y colesterol, obtiene toda
sus proteinas, vitaminas, y minerales, incluyendo el calcio,
enteramente de la hierba que come diariamente.) Tampoco se fie de
los anuncios de la industria lechera o de los productores de pollo o de
came sobre los beneficios médicos de sus productos. '

6. Ud. notard algunas alimentos nuevos en estas recetas. La mayoria
de estos alimentos pueden comprarse en el supermercado. Pregunte
al gerente del mercado en caso de que no pueda encontrarios.
Aprenda a preparar el mend para la semana por adelantado.
Algunos utensilios que pueden ayudarle a preparar las recetas
(aunque no son esenciales) son una batidora, una sartén "no-
adhesivo,” 'y un horno de microondas para recalentar las porciones.
Al principio es posible que tenga que comprar algunas especies
nuevas, pero en general ahorrard mucho dinero (30-40%) porque no
comprard carne, pescado, y otros productos caros. En la mayoria de
estas recetas le sobrardn porciones que podrd congelar y/o
almacenar en la refrigerador en “"tupperware.” Pase tiempo en el
supermercado para conocer bien los alimentos nuevos, espccm]mente
las especias. »

7. Ya que Ud. puede comer todo cuanto quiera de estos alimentos
para mantener la salud, no sufrird al comer de esta manera. De vez
en cuando, tendrd un acontecimiento especial, tal como un
cumpleafios 0 un aniversario, y querrd "festejar.” {Vaya adelante!
Sélo si lo hace de vez en cuando (yo recomiendo no mds de una vez al



mes, especialmente durante el periodo de perder peso o de reducir la
enfermedad) Ud. puede gozar de los alimentos "malos” ya que '
después de todo no forman parte de sus comidas diarias.

8. Trate de cocinar en la casa stempre que sea posible. De esta
manera podrd controlar los ingredientes. Encuentre recetas que le
gusten, y hdgase un experto en prepararlas. Experimente con las
especias (siempre y cuando que no use aceite). Es muy importante
que la familia participe en la preparacién de los alimentos. Dé a
probar los alimentos a su familia ya que le gustardn y le beneficiardn
a la salud. Cuando coma en un restaurante, busque las comidas que
tengan el minimo de grasa, por ejemplo, pasta con salsa marinara (sin
carne or aceite), o papas horneadas (sin crema agria ("sour cream"),
mantequilla, o margarina). Evite restaurantes como McDonald's,
Burger King, Dunkin' Donuts, Wendy's, y otros como estos--json
lugares peligrosos para la salud! Finalmente, tenga cuidado con el
mostrador de ensaladas; mientras la ensalada y los vegetales son
buenos, los aderezos para ensaladas frequemente tienen mucha
grasa, especialmente aceite.

9. También es importante que tome bebidas bajas en azicar, tales
como el agua. Un poquito de aziicar en la bebida de vez en cuando no
es un problema. Todas las sodas (como Coca-Cola, Pepsi, Slice, etc.) y
los jugos de frutas (jugo de naranja, jugo de manzana, elc.) tienen
tanta azicar que lo hacen engordar. Si quiere fruta, coma la fruta
entera en lugar del jugo; la fruta entera tiene la fibra natural que
liena. El jugo no llena pero tiene la misma cantidad de calorias. La
soda de dieta es aceptable también, jpero es mds cara que ¢l agua!



RECETAS

ABREVIACIONES:

Cda cucharada
cdta cuqharadita

DESAYUNOS

Desayuno de arroz

1 taza arroz moreno crudo
1/2 cda canela

1/2 taza pasas

3/4 taza jugo de manzana
3/4 taza agua :

En una cacerola, combine todos los ingredientes. Ciibralos y cocinelos
a vapor por 30 minutos. Sirvalo cdlido (caliente). Porcién: 6 personas.

Sugerencias: Almacene la porcidn sobrante en tupperware y
caliéntela en microonda en unos dias, para un desayuno o un bocado
(bocadillo) por la noche. A gusto, afiada 1 cucharadita { nada mds) de
azicar, miel, o jarabe de arce para endulzarlo. Sirvalo con tostadas
de trigo entero ("whole wheat") y jamén. jNo use margarina o queso
crema ("cream cheese")!

Cebada con fruta

1 taza cebada, cruda
3 tazas agua '
1 taza albaricoques secos, tajados

1/4 taza pasas

La noche antes: Hierva la cebada en el agua por 2 minutos.
Remuévala del calor y déjela remojarse en al agua por 1 hora.
Almacénela en tupperware tapada.

Por la mafiana: Afiada la fruta seca. Cocinela por 1 hora o hasta que
la cebada este suave y el jugo este espeso. Porcién: 6-8 personas.

Sugerencias: Puede afiadir un poquito de azidcar o jarabe de arce a
gusto. Sirvalo con tostadas de trigo entero. ’



Papas ("hashbrowns")

5-6 - papas hervidas (15 minutos)

1 1/2 cdta basil (seca)

142 cebolla picada .

1 cdta (opcional) levadura de cerveza--puede comprarla en un

mercado de salud ("health food store"), como George
Street Coop, 89 Avenida Morris, New Brunswick.

Ralle las papas en una ralladora. Mézclelas con los otros ingredientes.
Cocinelos en un sartén (no-adhesivo, preferiblemente), afiadiendo
agua para evitar que se pegen hasta que se doren. Porcién: 4.

Sugerencias: Esta receta es buena en cualquier momento como un
bocadillo. Mantenga en un tupperware en el refrigerador papas
hervidas y ralladas para usar convenientemente. Afiada pimientos
negros a gusto. ~

Harina de avena con fruta (una del las recetas favoritas del Dr.
Craner)

1 taza avena (Quaker o genérica)

3/4 taza agua (o0 menos, si le gusta mas espesa)

1 taza frutas picadas (manzanas, peras, melocotones, fresas)
pizca .canela : :

2 gotas - vainilla liquida (opcional)

1 cdta azicar, miel, o jarabe de arce (opcional)

Hierva el agua en una cacerola. Afiada la avena. Baje el fuego
después que la avena hierva. Aifada las frutas, moviéndolas por 2
minutos mds. Afiada las especias. Porcién: 2-4.

ACERCA DE LA LECHE

Como puede ver, la leche no es necesaria para estos desayunos
deliciosos. La leche contribuye poco al sabor del cereal o la avena,
mientras provee mucha grasa, colesterol, proteinas excesivas,
insecticidas y otros quimicos del ambiente, y no tiene fibra. Si le
gustan los cereales, afiddalos a cualquiera de las recetas presentadas
arriba. Si necesita tomar leche, use leche de soya o arroz baja en
grasa (1%), tales como Westsoy Lite o Rice Dream Lite. Estos pueden

comprarse en el supermercado o en mercado de salud (health food
store). '



ACERCA DE LAS TOSTADAS Y PASTA

Siempre trate de comprar pan de trigo entero (whole wheat) o de
otro grano entero (por ejemplo, soya, arroz o centeno). Una opcién
deliciosa y nutritiva es pasta hecha por DeBoles, que consiste en
alcachofa de jerusalém. En general, el pan llena y es relativamente
bajo en grasa, y delicioso. Lo que engorda es lo que se le unta al pan-
-la mantequilla, margarina, queso, etc. Asi que trate de usar frutas
secas o puré de manzana (no mds que una cucharadita por tajada);
evite la margarina, mantequilla, mantequilla de mani, o cualquier
tipo de queso. . El trigo entero es mejor porque tiene proteinas y
vitaminas que son eliminadas en la manufactura del pan blanco.

ACERCA DEL ARROZ

Asf como el pan y la pasta, trate de comprar arroz moreno en vez de
arroz blanco. El arroz moreno tiene todas las proteinas, minerales, y
vitaminas - intactas, mientras que arroz blanco pierde estos nutrientes
para verse "mas lindo”. EI arroz moreno es mds delicioso. Las
variedades incluyen grano largo, grano corto. (mis dulce), basmati, y
otras. :

LOS ALMUERZOS

Combine los almuerzos con las sopas a continuacién. Cuando coma
almuerzos bajos en grasa, prevendra la "morrifia” (sonolencia)
después de las comidas, 1a cual es causada por comer comidas altas
en grasa y aceite. ;

Spagueti (spaghetti, o tallarines) con salsa marinara

1 taza pimiento campana verde, picado

1 taza cebollas picadas

1 taza zanahorias, ralladas

3 dientes de ajo, picado

2 tazas pure de tomates (de lata)

4 tomates, grandes

1/4 taza vino rojo o jugo de manzana :

1 caja spagucti o pasta de trigo entero, o otra pasta, como
DeBoles

1 Cda perejil
1 pisca hoja de bahia (bay leaf, o laurel)
1/2 c¢dta tomillo (thyme)
3/4 cdta Dbasil
3/4 cdta orégano
pimienta (negra)
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(Continuacién)

Cocine los vegetales y el ajo en agua en una sartén. Afiada los otros
ingredientes. Hiérvalos a fuego lento por 20 minutos. Remueva la
hoja de bahia (laurel). Mientras cocina la salsa, llene hasta la mitad
una cacerola grande con agua, y hiérvala. Afiada la pasta. Cocinela
por 10-12 minutos (siga las instruciones en la caja). Escurra el agua
de la pasta. Mezcle la pasta y la salsa. Porcidn: 4 (la receta provee 5
tazas de salsa).

Sugerencia: Prepare pasta extra, combinela con salsa, y congélela. La
comida puede ser descongelada y calentada en un horno de micro-
ondas como una comida facil.

Pasta primavera ,
2 tazas cualquier combinacién de vegetales tales como:
zanahorias |
zuquini
cebollas
brécoli
calabaza
pimintos campana verdes o rojos
1/2 taza tomates picados
2-1/2 tazas salsa marinara (arriba) o del mercado (esté seguro que
no contenga aceite)
l caja spagueti de trigo entero o otra pasta "natural”

Cocine el spagueti en agua hirviente por 10-12 minutos. Escurrd la
pasta. Cocine los vegetales al vapor por 3-5 minutos. Afiada los
tomates y la salsa. Sirva la salsa sobre el spagueti. Porcién: 5.

¥

Sugerencia: Afiada garbanzos cocinados a la salsa.

Pilaf del arroz y vegetales

3/4 taza agua

3/4 taza arroz moreno

1/2 taza lentejas (secas-verdes o rojas)

1/2 taza cebollas picadas

1/2 a 1 papa picada en pedazos pequefios

1/2 taza  pasas

1-1/2 cubitos de caldo vegetal (opcional). Puede comprarlas en
cubos en el mercado. No use cubos de carne o pollos.



Combine el agua, el arroz, las lentejas, 1a cebolla, las papas, las pasas,

(Continuacién)

1/4 cdta polvo de curi (curry)

1/8 cdta canela

1/8 cdta comino

3/4 taza zanahorias
1/2 pimiento campana verde, picado

1/4 taza arvejas (o pitipuas), congeladas o frescas

y las especias en una sartén grande. Cocine a fuego medio por 30

minutos (no cubra la sartén).

Aflada los otros ingredientes y

cocinelos por 10 minutos mds. Permita que se absorba todo el

liquido.

Porcién: 8.

Ensalada de papa alemana

10

1

1/4 taza
2 cda

1 cdta

1 cdta
1/2 cdta
3/4 taza
1/2 taza
tajaditas

papas (rojas)
cebolla picada -

agua
harina de trigo entero
miel

salsa soya

pepita de apio

agua :

vinagre de cidra
pimienta (negra)

Para _cocinar_las papas: Lave la cdscara. Corte las papas en trozos
largos (1-2 pulgadas), y cocinelas al vapor en 1 pulgada de agua
hirviendo ‘hasta que estén blandas (aprox. 20-30 minutos). Enfrielas
por 20 minutos (o hasta que pueda tocarlas sin problemas) y
rebdnelas en pedazos finos. |

En una cacerola gfandc, cocine la cebolla en 1/4 taza de agua a fuego

medio hasta que este tierna y se dore.  Afiada el agua y el vinagre.
Caliéntela hasta que hierva, moviéndola constantamente (para
prevenir que se adhieran a la cacerola). Afiada las papas, vy
muévelas con cuidado, para no desmenuzarlas. Sirvalas tibias.

Porcién: 6.

12



SOPAS

Sopa de cebolla

4 tazas agua

3 cebollas picadas
1/4 taza agua

2 cda salsa soya

1/2 cdta mostaza seca
poquito tomillo
1/4 cdta pepita de ajo (0 1 diente de ajo, machacado)

Cocine las cebollas en 1/4 taza de agua en una sartén grande por 15
minutos, hasta que esten tiernas. Afiada 4 tazas de agua y hiérvala.
Reduza el fuego. Afiada la salsa soya. Hiérvala tapada a fuego lento al
menos por 30 minutos antes de servirla. Porcién: 4.

Sugerencias: Doble la receta y congele una parte para otro dia. Sirvala
tibia con tostadas de trigo entero, o migajas de tostada..

Sopa de maiz y papa

8 tazas agua

1 ~cebolla grande ("cebolla espafiola”), picada
3 papas rojas, picados (no pele la cascara) .
2 tallos de apio, picadas

4 tazas mazorcas de maiz (fresco o congelado)

2 cda salsa soya :

Ponga el agua en una cacerola grande. Afiada las cebollas, papas, y
apio. Cocine a fuego medio hasta que estén tiernas, por
aproximadamente 45 minutos. Afiada el maiz y la salsa soya. Cocinela
por 15 minutos mds., Porcidn: 6-8.

Sopa de setas y cebada

8 tazas agua

1/2 taza cebada seca

1 cebolla picada

2 dientes de ajo, machacado
3 cda salsa soya

3 cdta jeréz (opcional)

1 libra setas frescas, rebanadas

Ponga las 8 tazas de agua en una cacerola‘ grande, Afiada la cebada,
cebolla, ajo y salsa soya. Cocinela a fuego bajo por 1 hora hasta que la

13
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(Continuacién) _
cebada este blanda. Afiada las setas rebanadas (y jeréz). Cocinelas
por 15 minutos mds. Sirvala caliente. Porcién: 6-8,

Sugerencia: Sirvala con pan (de trigo entero) tibio, o afiada arroz
moreno.

CENAS

Arroz espainiol
1/8 - 1/4 taza agua

1 pimiento campana verde, plcado fino
1 cebolla picada

K| dientes de ajo picados

3-4 tomates picados

1 cda pepita de chile

1 cdta basil

2 cdta “comino

1 cdta orégano

1/4 cdta pepita de cayenne ( picante!)

2 tazas arroz moreno cocido

Cocine el pimiento, la cebolla, y el ajo en una sartén con agua. Afiada
los tomates y especias, y hiérvalos a fuego lento para mezclar los
sabores (20 minutos mids o menos). Mueva el arroz. Cahente la mezcla
y sirvala. Porcién: 6-8. '

Lentejas con chili sobre arroz o pasta (un afavor::a del Dr.
Craner}

2 tazas cebollas’ picadas finas

3 cda ajo picado

1/8-1/4 taza pepita de chili

1 cda comino

1/2 cdta tomillo

2 cdta pimentdn (paprika)

2 hojas de bahia

5 tazas agua

2 tazas lentejas secas (verdes or rojas)
4 tomates picados

2 pimintos campanas verdes, picados finos

arroz moreno o pasta de trigo entero, cocidos



(Continuacion) :

En una cacerola grande, cocine la cebolla en 1/4-1/2 taza de agua.
Afiada las especias y cocinelas mientras las mueve por 3 minutos.
Afiada las lentejas y tdpelas parcialmente. Hiérvalas a fuego lento por
40 minutos, moviéndolas ocasionalmente. Afiada los tomates (y el
jugo) y los pimientos campanas. Cocinelos a fuego lento sin tapar por
15-20 minutos, o hasta que especen. Remueva las hojas de bahia.
Sirva sobre el arroz o la pasta. Porcién: 8.

Sugerencia: Es muy delicioso dentro de tortillas.
Vegetales dulces y agrios

1/2 taza jugo de pifia
3/4 taza jugo de tomate

1 cda salsa soya

2 cdta jugo de limén

1 cda almidén de maiz

4 tazas alguna combinacién de:
pimientos companas verdes
zanahorias
cebollas

tomates frescos

trozos de piifia

nueces de agua (water chestnuts)
2 tazas arroz moreno cocido

Combine los primeras cinco ingredientes en  una sartén. Hiérvalos,
rteduza el fuego, y cocinelos a fuego lento hasta que la salsa esté clara
y espesa. Muévalos regularmente. Mientras tanto, cocine en agua en
otra sartén o cacerola los vegetales y las frutas hasta que esten
tiernos pero tostados. Viértalos en la salsa espesa. Sirvalos sobre el
arroz.

Pure de papas

4 papas medianas, rebanadas (opcional) y cortadas en
trozos largos '

1 cebolla mediana picada

2 dientes de ajo molido

2 cda perejil (seco)

1/2 cdta basil
1/2 c¢dta tomillo



(Continuacién)

Ponga las papas, cebollas, ajo, y especias en una caserola. Afiada el
agua hasta cubrirlas. Hiérvalos. Tdpelos y cocinelos a fuego mediano
por 30 minutos; escurra y salve este liquido. Afiada una taza del
mismo a la cacercla. Maje los vegetales cocidos con un tenedor hasta
que estén suaves. Porcidén: 4.

Sugerencia: Sirvala con la salsa (gravy) de la receta a continuacidn.

Salsa (gravy)
1/4 taza agua
1 cebolla picada fina
1 copa harina para pasteles de trigo entero
5 1/2 tazas agua
1/2 taza salsa soya
opcional: setas picadas
1 cdta orégano y tomillo
ajo molido

Caliente el agua en una sartén grande a fuego mediano. Cocine la
cebolla por 5 minutos hasta que esté clara. Mezcle la harina y
muévalo bien. Cocine por 3-4 minutos hasta que est¢ uno poco
dorado. Afiada agua y salsa soya. Cocine sobre fuego mediano hasta
que la salsa espece. Afiada mds agua si las salsa estd demasiado
espesa.

Sugerencia: Esta receta provee mucha cantidad (1 1/2 litros) de salsa.
Congele una poca para usar en el futuro, o corte 1a receta a la mitad si
no desea tanta cantidad.

L3

BOCADOS

Pldtanos glaseados

1/3 taza jugo de naranja concentrado
6 pldtanos maduros rebanados
1 cdta  vainilla (liquida)

1/2 cdta canela

En una cacerola, caliente el concentrado de jugo a fuego mediano.
Afiada los pldtanos y cocinelos por 2-3 minutos. Afiada la vainilla y la
canela , y cocinelos hasta que el liquido sea absorbido (otros 2-3
minutos). Porcién: 6-8.
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Pan de maiz (rdpido)

1 taza harina de maiz
1 taza harina de trigo entero
3 cdta polvo de hornear

1-2 cda  miel, o azidcar
1 1/2 tazas agua tibia
horno a 375 grados

Mezcle los ingredientes secos en un envase. En otro tazén mezcle la
miel y el agua tibia. Después, afiada los ingredientes mojados a los
secos, moviéndolos ligeramente. Vacie todo a un molde (de aprox.
8x8 pulgadas) levemente lubricado (para evitar que se pege).
Hornéelo por 20 minutos. Porcién: 8. ;No use mantequilla ni
margarina! Almacénelo en el refrigerador.

Batatas (camotes) (una receta favorita del Dr. Craner)
Esta receta es buena y conveniente.

6 o mas batatas grandes
canela

"allspice”

nuez moscada

horno a 450 grados

Restrege las cdscaras de las batatas con un cepillo para remover
cualquier tierra que puedan tener., Haga unos agujeros en cada
batata con un tenedor. Ponga las batatas en el horno. Hornéelas por
45-60 minutos (10 minutos después de oler el aroma dulce). Permita
que se enfrien.

Sugerencias: Prepare las batatas una vez a la semana y téngalas a
mano a temperatura ambiente para bocadillos convenientes, dulces, y
nutriciosos. Después de removerlas del horno, puede partirlas a la
mitad y rociarlas con canela, allspice, o nuez moscada. Para el
desayuno, puede partirlas a la mitad y calentarlas en horno de
microonda, y servirlas con avena, especias, o miel.

Papas horneadas

También son un bocado delicioso. jLas papas tienen UN POR CIENTO
de grasa! Restrege la cdscara y haga unos agujeros con un tenedor.
Hornéelas a 400 grados por 40-50 minutos (dependiendo la cantidad
y el tamafio puede requerir mds tiempo). Permita que se enfrien.
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Son deliciosas cuando estdn cubiertas con salsa mejicana, salsa soya,
pimentén (paprika), o su especia favorita. Como las batatas, llévelas
con Ud. para bocadillos durante el dia.

Palomitas de maiz

Las palomitas de maiz hechas con aire (en mdiquina) son bien bajas
en grasa-- jpero no se permite afiadir mantequilla! En lugar de
mantequilla, use salsa soya (péngala en botella de rociar).

Nachos
16 tort_i]las de maiz

Corte las tortillas en piezas triangulares con un cuchillo. Espérsalas en
un molde de hornear. Hornéelas a 350 grados hasta que estén
doradas y tostaditas. Sirvalas con salsa mejicana, o cémalas solas.

Manzanas (o peras) horneados

Pele la fruta y cértela a la mitad. Remueva el centro. Pdéngalas en un
molde de hornear. Vacie el jugo de manzana (o jugo de pifia) sobre la
fruta. Rocie ligeramente con canela. Cibralas con papel de aluminio.
Hornéelos a 350 grados por 35-45 minutos. Puede afiadir pasas
también.

POSTRES

Pudin de limon

3/4 taza almidén de maiz

2 1/2 tazas néctar de albaricoque (en lata)

2 tazas jugo de pifia

3/4. taza miel (use menos si no quiere tantas calorias)

1/2 taza jugo de limén % '

2 cda vainilla

1 1/2 cdta cdscara (corteza) de limén, ralladura finamente ("zest")

En un envase, combine 3/4 taza del jugo de pifia con el almidén de
maiz. En una cacerola, hierva el resto del jugo con la miel. Afiada la
mezcla y continue moviéndolos hasta que estén espesos y claros.
Reduza el fuego. Afiada el jugo de limén, vainilla, y la cdscara de



(Continuacién)
limén. Muévalos hasta que se mezclen bien. Luego, hiérvalas por 1
minuto. Enfrielo. Porcién: 6.

Postre de fruta helada

3/4 taza  pifia moélida con el jugo

2 guineos (pldtanos) helados
1 1/2 tazas fresas, helados

Ponga la pifia y el jugo en una batidora. Afiada la fruta poco a poco,
miéntras las mezcla. Péngalos sobre postres y congélelo por 30

minutos. Porcidén: 4,

Pudin de arroz

2 tazas arroz moreno, cocido

1 1/2 tazas leche de avena ("oat milk"), a continuacién
1 taza pasas

2 cda miel

1 cdta vainilla

Combine todos los ingredientes. Vaciela en un molde para hornear,
cubrala, y hornéela a 325 grados por 45 minutos. Puede servirlo
caliente o frio. Sirvalo con frutas encima.

Leche de avena \
1/2 taza granos de avena '

2 1/2 tazas agua

1 cdta vainilla

Combine los ingredientes en una cacerola y hiérvalos. Tépelos y

cocinelos a fuego lento por 1 hora. Cuélelo antes de ponerla en el
refrigerador. Porcién: 1 1/2 tazas.

POR UD.:

Preguntas/Problemas/Ideas:
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