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13 DE DICIEMBRE DE 2023

PAPAS FRITAS CON MANZANA AL HORNO

Precalentar el horno o la freidora a 350º F. 1.
Pelar las manzanas y cortarlas en rodajas finas.2.
En una bolsa ziploc de un cuarto de galón, mezclar la harina,
el azúcar en polvo y la canela.

3.

Colocar las manzanas en la bolsa ziploc con la mezcla seca y
agitar bien para cubrir las manzanas con la mezcla de
harina. Sacar las manzanas y eliminar el exceso de harina.

4.

Colocarlas en la freidora de aire y rociarlas con aceite o
disponerlas en una sola capa en una bandeja de horno y
rociarlas con aceite.

5.

Cocer 5 minutos, dar la vuelta, rociar y cocer 5 minutos más.
Una vez que la capa esté crujiente y dorada, retirar de la
freidora o del horno. ¡Servir calientes!

6.

I ng red i en te s
3 manzanas*, de cualquier

tipo

1/2 taza de harina

1/4 taza de azúcar en polvo

2 cucharadas de canela

Aceite en spray

Porciones: 3 Tiempo: 30 minutos desde la receta hasta la mesa
Receta de la Chef Eugena Talley de The Herbal Farmercy

Ins t rucc i ones

4 tortillas de harina

Un puñado de espinacas*

1/2 manzana cortada en

rodajas finas*

4 lonchas de queso cheddar

Cualquier mostaza (la dijon es

la mejor)

Opcional: bacon precocinado

PINWHEEL WRAPS PARA EL ALMUERZO

En el centro de una tortilla, cortar un trozo de queso cheddar por la

mitad y colocarlo a lo largo del diámetro de la tortilla, añadir las

espinacas encima, un chorrito de mostaza, las manzanas cortadas en

rodajas finas y el beicon si se desea (¡o utilizar tempeh para que sea

vegetariano!). Colocar la tortilla sobre el relleno y enrollarla bien.

Colocar 4 palillos a lo largo de la tortilla enrollada para mantenerla

unida y cortarla en 4 gajos. Repetir con las tortillas restantes.

I ng red i en te s Ins t rucc i ones
Porc i ones :  2 -4  T i empo :  15  m inu tos  desde  l a  r ece ta  has ta  l a  mesa

¡Una gran opción para los almuerzos escolares o los snacks extraescolares!

¡N O  O L V I D E
V O L V E R  A
P E D I R  S U

P R Ó X I M A  C A J A !

¡Es importante para limpiar los productos antes de comerlos!
Asegúrese de lavar y refrigerar los productos para obtener el mejor sabor y vida útil.

 Siempre lávese las manos durante 20 segundos con agua tibia y jabón antes y después de preparar productos frescos. 
Los ingredientes de su caja en cada receta están marcados con *



2 cucharadas de mantequilla o aceite

de oliva

1/4 taza de cebolla* picada 

2 tazas de ramilletes de coliflor cruda*

(aproximadamente media cabeza de

coliflor

3 dientes de ajo picado*

1/2 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimienta

1/2 paquete (6 onzas) de tofu escurrido

1 taza de leche o leche natural no

láctea

Opcional: 1/2 taza de mozzarella

rallada o 1/4 de taza de levadura

nutricional

Opcional: 1 cucharadita de mostaza de

dijon

1 cucharadita de jugo de limón
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ALFREDO MÁS SANO CON COLIFLOR

En una olla grande, saltear la cebolla con la mantequilla

durante 5 minutos hasta que la cebolla esté translúcida. 

1.

Añadir la coliflor, el ajo, la sal, la pimienta y el tofu y cocinar

a fuego medio durante 5 minutos hasta que todo se ablande. 

2.

Bajar el fuego y añadir la leche y el queso rallado. Remover

constantemente a fuego lento hasta que la coliflor esté

totalmente blanda y la leche a punto de ebullición.

Asegurarse de que la mezcla no llega a hervir. 

3.

Añadir la mostaza si se desea y, a continuación, triturar la

mezcla con una batidora de inmersión, una batidora de pie o

un batidor hasta que quede totalmente lisa. Ajustar el

espesor de la salsa utilizando agua para pasta (o agua

normal si no se hace pasta). 

4.

Probar a hacer la receta de coles de Bruselas y
champiñones asados que se indica a continuación y
mezclarlos con esta salsa y la pasta. 

I ng red i en te s Ins t rucc i ones

Porc i ones :  su f i c i en te  sa l sa  pa ra  1  l i b ra  de  pas ta .  T i empo :  20  m inu tos  de  l a  r ece ta  a
l a  mesa

Rece ta  adap tada  de  Choco la t e  Cove red  Ka t i e

Ingredientes: 12 onzas de coles de bruselas*, 8 onzas de setas*, 2 cucharadas de

aceite, sal y pimienta, 1 cucharada de queso parmesano, 2 cucharaditas de jugo de

limón

Instrucciones: Precalentar el horno a 400° F. Lavar y cortar las coles de bruselas y los

champiñones por la mitad. Mezclar las coles de bruselas con 1 cucharada de aceite,

sal y pimienta al gusto y la mitad del parmesano. Colocarlas en una bandeja y

meterlas en el horno durante 20 minutos. Mientras se cocinan las coles de bruselas,

mezclar las setas con el aceite, la sal y la pimienta restantes y el queso, y colocarlos

en otra bandeja para hornear. Cuando las coles de bruselas lleven 20 minutos

cociéndose, sacudir la bandeja para dar la vuelta a las coles de bruselas y colocar las

setas en la segunda rejilla del horno. Cocinar durante 15 minutos más y, a

continuación, empezar a comprobar el punto de cocción. Las setas deben arrugarse

ligeramente y ablandarse, y las coles de bruselas deben estar crujientes en los bordes

y blandas en el centro.

COLES DE BRUSELAS Y SETAS ASADAS
Porciones: 4. Tiempo: 1 hora desde la receta hasta la mesa

¡N O  O L V I D E
V O L V E R  A
P E D I R  S U

P R Ó X I M A  C A J A !








