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Es una época para celebrar y estar en familia, pero 
sobre todo para compartir. Comparte amor, 
alegría, abrazos, sueños,buenos deseos, buenos 
comentarios, buenas recetas y ¿por qué no? 
buenos hábitos también. 
Te agradezco todo este año que hemos estado 
juntos, que has seguido mis publicaciones, progra-
mas, jugos de verduras, y más. 



foto mfamilia valeria

Feliz navidad

Valeria Lozano

Que la magia de la navidad  junto 
con las ganas de cambiar que nos 
regala un año nuevo nos permita 
seguir acompañándote. 
Te regalo este especial de navidad 
con toda la intención de que lo 
uses y lo compartas. 

Fundadora de Grupo Hábitos



contenido

Artículos

Tradiciones mexicanas

Como sobrevivir a la temporada navideña, 

disfrutando en el intento

La dieta líquida de un día

Recetas

Champurrado

Ponche de frutas navideño

Romeritos vegetarianos en salsa de chiles

Pechuga de pavo en salsa de arándanos

DƵĸŶƐ�ĚĞ�ĞůŽƚĞ

Galletas de mantequilla 

Higos rellenos de queso de cabra

Refresco de mandarina saludable

Ensalada navideña saludable

Crumble demanzana con fresas

Tapitas dulces

Tapitas saladas

ZŝƐŽƩŽ�ĚĞ�ƋƵŝŶŽĂ�ĐŽŶ�ĐŚĂŵƉŝŹŽŶĞƐ

Puré de camote y zanahoria

Una navidad saludable
a la mexicana

05

08
11

14
15
16
18
20
21
22
23
26
28
29
30
32
34



una navidad saludable
a la mexicana

Página 05 - Hábitos

Tradiciones Navideñas 
mexicanas

¡Me encanta la época Navideña!  ¿Sabes por qué?  No, no es por los 

ƌĞŐĂůŽƐ͕�ůĂƐ�ǀĂĐĂĐŝŽŶĞƐ�Ž�ůĂ�ĮĞƐƚĂ͕�ƐŝŶŽ�ƉŽƌƋƵĞ�ĞƐ�ƵŶ�ƉĞƌŝŽĚŽ�ůůĞŶŽ�
ĚĞ�ƚƌĂĚŝĐŝŽŶĞƐ�Ǉ�ĐŽƐƚƵŵďƌĞƐ�ƋƵĞ�ŶŽƐ�ƉĞƌŵŝƚĞŶ�ƌĞŇĞǆŝŽŶĂƌ�Ǉ�ĐŽŶǀŝǀŝƌ�
con la familia.

>ĂƐ� ƚƌĂĚŝĐŝŽŶĞƐ͕� ĚĞĮŶŝƟǀĂŵĞŶƚĞ� ƐŽŶ� ƵŶĂ� ĨŽƌŵĂ� ĚĞ� ŚŽŶƌĂƌ� Ă�
nuestros antepasados pero también es una manera de mantener 

viva nuestra riqueza cultural y por ello no se pueden ni deben 

perder.

Mexico, es orgullosamente uno de los países que más tradiciones 

culturales conservan y la temporada navideña es una época 

estupenda para vivirlas.

��ĐŽŶƟŶƵĂĐŝſŶ͕�ŚĂƌĞŵŽƐ�ƵŶ�ďƌĞǀĞ�ƌĞĐŽƌƌŝĚŽ�ƉŽƌ�ůĂƐ�ĚŽƐ�ĚĞ�ůĂƐ�ŵĄƐ�
ƌĞƉƌĞƐĞŶƚĂƟǀĂƐ� ƉĂƌĂ� ŝŶǀŝƚĂƌƚĞ� Ă� ƋƵĞ� ĞƐƚĞ� ĂŹŽ� ƌĞĐƵƉĞƌĞƐ� ƚƵƐ�
tradiciones y las disfrutes a lado de tu familia.

ZĞĐƵĞƌĚĂ�ƋƵĞ�ƚƷ͕�ĞƌĞƐ�Ğů�ĐĂŶĂů�ĚĞ�ƚƌĂŶƐŵŝƐŝſŶ�ĚĞ�ĞƐƚĂ�ŚŝƐƚŽƌŝĂ�Ǉ�ƚƵ�
ŵŝƐŝſŶ�ĞƐ�ŚĞƌĞĚĂƌůĞ�Ă� ƚƵƐ�ŚŝũŽƐ�ĞƐƚĞ�ĐŽŶŽĐŝŵŝĞŶƚŽ�ƉĂƌĂ�ƋƵĞ�ĐĂĚĂ�
Navidad este llena de mucho colorido, paz, amor e historias que 

contar.

¡Las posadas!
¿Sabías que su origen se remonta incluso antes de la conquista de 

México?

Según algunos textos narran que los aztecas pensaban que en el 

ƐŽůƐƟĐŝŽ�ĚĞ� /ŶǀŝĞƌŶŽ� ;ϮϭͬϮϮ��ŝĐŝĞŵďƌĞͿ�Ğů��ŝŽƐ�ǀŝĞũŽ�YƵĞƚǌĂůĐſĂƚů�
ďĂũĂďĂ�Ă�ǀŝƐŝƚĂƌůŽƐ͖�ƉŽƌ�ƚĂŶƚŽ͕�ϰϬ�ĚşĂƐ�ĂŶƚĞƐ�ĐŽŵĞŶǌĂďĂ�ƵŶĂ�ĞƐƉĞĐŝĞ�
de carnaval en el cual elegían a un esclavo 

ƋƵĞ�ƉƵƌŝĮĐĂďĂŶ�ĞŶ�ƵŶĂ�ĐĞƌĞŵŽŶŝĂ�ĐŽŶ�
ĐĂŶƚŽƐ͕� ĚĂŶǌĂƐ͕� ůŽ� ǀĞƐơĂŶ� Ǉ� ůŽ�
ƚƌĂƚĂďĂŶ� ĐŽŵŽ� ƵŶ� �ŝŽƐ͕� ŚĂƐƚĂ�
ƋƵĞ� Ğů� ĚşĂ� ĚĞů� ƐŽůƐƟĐŝŽ� ĞƌĂ�
ƐĂĐƌŝĮĐĂĚŽ� ĞŶ� ŚŽŶŽƌ� Ăů�
�ŝŽƐ�ǀŝĞũŽ͘

�Ŷ� ůĂ� ŵŝƐŵĂ� ĠƉŽĐĂ͕� ƚĂŵďŝĠŶ� ƐĞ� ƌĞĂůŝǌĂďĂŶ� ĮĞƐƚĂƐ� ĞŶ� ŚŽŶŽƌ� Ă�
,ƵŝƚǌŝůŽƉŽĐŚƚůŝ�ƋƵĞ�ĚƵƌĂďĂŶ�ϮϬ�ĚşĂƐ�;ĞŶƚƌĞ�Ğů�ϲ�Ǉ�Ϯϲ�ĚĞ�ĚŝĐŝĞŵďƌĞͿ
WĂƌĂ�ůŽƐ�ĂǌƚĞĐĂƐ͕�ĚŝĐŝĞŵďƌĞ�ĞƌĂ�ƵŶ�ŵĞƐ�ůůĞŶŽ�ĚĞ�ĮĞƐƚĂƐ�Ǉ�ĚĞ�ŵƵĐŚŽ�
ƐŝŵďŽůŝƐŵŽ� ƉƵĞƐ� ĞƌĂ� Ğů� ƉĞƌŝŽĚŽ� ĚĞ� ƟĞŵƉŽ� ĞŶ� ƋƵĞ� ƐƵƐ� ĚŝŽƐĞƐ�
estaban cerca de ellos.

�ƵĂŶĚŽ�ůůĞŐĂƌŽŶ�ůŽƐ�ŵŝƐŝŽŶĞƌŽƐ�ĞǀĂŶŐĞůŝǌĂĚŽƌĞƐ�Ă�ĮŶĂůĞƐ�ĚĞů�ƐŝŐůŽ�
ys/͕�ƉĞŶƐĂƌŽŶ�ƋƵĞ�ůĂ�ŵĞũŽƌ�ŵĂŶĞƌĂ�ƉĂƌĂ�ŝŶƚƌŽĚƵĐŝƌ�Ğů�ƌŝƚŽ�ĐƌŝƐƟĂŶŽ�
ĞƌĂ�ĐŽŶƐĞƌǀĂŶĚŽ�Ğů�ĂŵďŝĞŶƚĞ�ĨĞƐƟǀŽ�ĚĞů�ŝŶǀŝĞƌŶŽ͘
�ŶƚŽŶĐĞƐ�ƐĞ�ƐƵƐƟƚƵǇĞƌŽŶ� ůĂƐ�ĮĞƐƚĂƐ�ĂǌƚĞĐĂƐ�ƉŽƌ� ůĂƐ�ĐĞůĞďƌĂĐŝŽŶĞƐ�
ĐƌŝƐƟĂŶĂƐ�Ǉ�ƐƵƌŐŝĞƌŽŶ�ůĂƐ�ƉŽƐĂĚĂƐ͘
�ů�ƉƌŝŶĐŝƉĂů�ĮŶ�ĚĞ�ůĂƐ�ƉŽƐĂĚĂƐ͕�ĞƐ�ƉƌĞƉĂƌĂƌŶŽƐ�ƉĂƌĂ�Ğů�ŶĂĐŝŵŝĞŶƚŽ�
del niño Jesús.

>ĂƐ�ƉŽƐĂĚĂƐ�ĐŽŵŝĞŶǌĂŶ�Ğů�ĚşĂ�ϭϲ�ĚĞ�ĚŝĐŝĞŵďƌĞ�Ǉ�ƚĞƌŵŝŶĂŶ�Ğů�Ϯϯ͕�ǇĂ�
ƋƵĞ�Ğů�Ϯϰ�ĐĞůĞďƌĂŵŽƐ�ůĂ�ŶŽĐŚĞďƵĞŶĂ�Ǉ�Ğů�Ϯϱ�Ğů�ŶĂĐŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞů�ŶŝŹŽ�
�ŝŽƐ͘�
�ŶƟŐƵĂŵĞŶƚĞ͕�ƐĞ�ůůĂŵĂďĂŶ�ŵŝƐĂƐ�ĚĞ�ĂŐƵŝŶĂůĚŽ͕�ƉĞƌŽ�ĐŽŶ�Ğů�ƉĂƐŽ�
ĚĞů�ƟĞŵƉŽ�Ǉ�ƉĂƌĂ�ŐĞŶĞƌĂƌ�ƵŶ�ĂŵďŝĞŶƚĞ�ŵĄƐ�ĞŵŽƟǀŽ͕�ƐĞ�ĐŽŵĞŶ-

ǌĂƌŽŶ� Ă� ƌĞĂůŝǌĂƌ� ƌĞƉƌĞƐĞŶƚĂĐŝŽŶĞƐ� ĚĞ� ĂůŐƵŶŽƐ� ƉĂƐĂũĞƐ� ďşďůŝĐŽƐ�
relacionados con la Navidad. El más popular de ellos es el que le da 

Ğů�ŶŽŵďƌĞ�Ă�ĞƐƚĂ�ĨĞƐƟǀŝĚĂĚ�Ǉ�ŶĂƌƌĂ�ůĂ�ƉĞƌĞŐƌŝŶĂĐŝſŶ�ĚĞ�:ŽƐĠ�Ǉ�DĂƌşĂ�
antes del nacimiento del niño Jesús. 

dŽĚĂǀşĂ�ĞŶ�ĂůŐƵŶŽƐ�ůƵŐĂƌĞƐ͕�ƐĞ�ĂĐŽƐƚƵŵďƌĂ�ŝƌ�Ă�ŵŝƐĂ�ĚĞ�ϳ͗ϬϬ�Ɖŵ�Ǉ�
posteriormente reunirse en el atrio de la iglesia para hacer la 

ƌĞƉƌĞƐĞŶƚĂĐŝſŶ�ĚĞ�ƉĞĚŝƌ�ƉŽƐĂĚĂ͘��Ŷ�ŽƚƌŽƐ�ĐĂƐŽƐ͕�ŵŝĞŶƚƌĂƐ�ĞƐƚĂŵŽƐ��
en casa, el grupo se divide y unos quedan fuera de la casa cantando 

y pidiendo posada a los que están dentro.

z�ĞƐƚĂƐ�ĞƐ�ůĂ�ƌĂǌſŶ�ƉŽƌ�ůĂ�ƋƵĞ�ƚŽĚŽƐ�ĂůŐƵŶĂ�ǀĞǌ�ŚĞŵŽƐ�ĐĂŶƚĂĚŽ͗�
¡Eeeeen el nombre del ciiieeeeelooo ooooossss pido 

posaaaaaadaaaaaa, pues no puede aaandaaaar miiiii esposa 

amaaaaaada!

¿Y tú?  Ya estás listo para pedir posada.
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Las piñatas
Las piñatas son sin duda las protagonistas de las posadas, son elaboradas de 

forma artesanal, seguramente, muchos de nosotros recordaremos aquellas 

ƉŝŹĂƚĂƐ�ŚĞĐŚĂƐ� ĐŽŶ� ǀĂƐŝũĂƐ�ĚĞ�ďĂƌƌŽ�ƋƵĞ�ĂƷŶ�ƉŽĚĞŵŽƐ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌ� ĞŶ�ĂůŐƵŶŽƐ�
ŵĞƌĐĂĚŽƐ�Ǉ�ƋƵĞ�ŶŽƐ�ĚĞũĂƌŽŶ�ĂůŐƷŶ�ĚĞƐĐĂůĂďƌŽ͘
�,ŽǇ�ĞŶ�ĚşĂ͕� ;ƉŽƌ�ƐĞŐƵƌŝĚĂĚ�ĚĞ� ůŽƐ�ŶŝŹŽƐͿ�ĞƐ�ƉƌĞĨĞƌŝďůĞ�ĐŽŵƉƌĂƌůĂƐ�ŚĞĐŚĂƐ�ĚĞ�
ĐĂƌƚſŶ͘
�ŶƟŐƵĂŵĞŶƚĞ͕� ůĂƐ� ƉŝŹĂƚĂƐ� ƐŽůşĂŶ� ƌĞůůĞŶĂƌƐĞ� ĐŽŶ� ĨƌƵƚĂƐ� ĚĞ� ƚĞŵƉŽƌĂĚĂ� ĐŽŵŽ�
ŵĂŶĚĂƌŝŶĂƐ͕� ĐĂŹĂƐ� ĚĞ� ĂǌƷĐĂƌ͕ � ƚĞũŽĐŽƚĞƐ͕� ŶĂƌĂŶũĂƐ͕� ĞƚĐ͘� ƋƵĞ� ƐŝŶ� ĚƵĚĂ� ƐŽŶ� ƵŶ�
ŵĂŶũĂƌ�ƉĂƌĂ�Ğů�ƉĂůĂĚĂƌ�Ǉ�ƐĞ�ĐŽŶǀĞƌơĂŶ�ĞŶ�ůĂ�ƌĞĐŽŵƉĞŶƐĂ�ƚƌĂƐ�ƌŽŵƉĞƌůĂ͘�,ŽǇ�ĞŶ�
día suelen rellanarlas con dulces o regalos para los niños.

�ů�ĂĐƚŽ�ĚĞ�ƌŽŵƉĞƌ�ůĂ�ƉŝŹĂƚĂ�ĞŶ�ůĂ�ƚƌĂĚŝĐŝſŶ�ĐƌŝƐƟĂŶĂ�ƐŝŵďŽůŝǌĂ�Ğů�ƚƌŝƵŶĨŽ�ĚĞů�ďŝĞŶ�
sobre el mal. 

�ƐƚĂ�ĂƌƚĞƐĂŶşĂ͕�ĞƐƚĄ�ĚŝƐĞŹĂĚĂ�ĐŽŶ�ĐŽůŽƌĞƐ�ůůĂŵĂƟǀŽƐ�Ǉ�ƉĂƉĞů�ďƌŝůůĂŶƚĞ�ƚƌĂƚĂŶĚŽ�ĚĞ�
ƌĞƉƌĞƐĞŶƚĂƌ�Ăů�ŵĂů�ĐŽŵŽ�ĂůŐŽ�ĐĂƵƟǀĂĚŽƌ͘ ���ƐƵ�ǀĞǌ͕�ůĂƐ�ƉŝŹĂƚĂƐ�ƚƌĂĚŝĐŝŽŶĂůĞƐ�ƐŽŶ�
confeccionadas con 7 picos, que simbolizan cada uno de los pecados capitales: 

/ƌĂ͕�ĂǀĂƌŝĐŝĂ͕�ůƵũƵƌŝĂ͕�ŐƵůĂ͕�ĞŶǀŝĚŝĂ͕�ƐŽďĞƌďŝĂ�Ǉ�ƉĞƌĞǌĂ͘
>ŽƐ�ŶŝŹŽƐ�ƵƟůŝǌĂŶ�ƵŶ�ƉĂůŽ�ƉĂƌĂ�ŐŽůƉĞĂƌ�ůĂ�ƉŝŹĂƚĂ�ƋƵĞ�ƌĞƉƌĞƐĞŶƚĂ�ƐƵ�ĨŽƌƚĂůĞǌĂ�ĚĞ�
ĞƐƉşƌŝƚƵ�Ǉ�ǀĂŶ�ĐŽŶ�ƵŶĂ�ǀĞŶĚĂ�ĞŶ�ůŽƐ�ŽũŽƐ͕�ƉŽƌƋƵĞ�ůĂ�ĨĞ�ĞƐ�ĐŝĞŐĂ͘��
�ů�ĂĐƚŽ�ĚĞ�ĐŽůŐĂƌ�Ǉ�ŵŽǀĞƌ� ůĂ�ƉŝŹĂƚĂ�ƚĂŵďŝĠŶ�ƟĞŶĞ�ƵŶ�ƐŝŐŶŝĮĐĂĚŽ͗�EŽ�ƐŝĞŵƉƌĞ�
ǀĂŵŽƐ�Ă�ƉŽĚĞƌ�ĂƉĂůĞĂƌ�Ğů�ŵĂů�Ă�ůĂ�ƉƌŝŵĞƌĂ͖�ƉĞƌŽ�Ɛŝ�ƚĞŶĞŵŽƐ�ƚĞŵƉůĂŶǌĂ�Ǉ�ĐŽŶĮĂ-

mos en nosotros, el bien siempre triunfará 

>Ă� ŝĚĞĂ�ĚĞ�ƋƵĞ�ǀĂƌŝĂƐ�ƉĞƌƐŽŶĂƐ�ŐŽůƉĞĞŶ� ůĂ�ƉŝŹĂƚĂ�ĞƐ�ƉŽƌƋƵĞ� ůĂ�ƵŶŝſŶ�ŚĂĐĞ� ůĂ�
fuerza.

�ů�ĮŶĂů͕�ĐƵĂŶĚŽ�ůĂ�ƉŝŹĂƚĂ�ƐĞ�ƌŽŵƉĞ͕�ůŽ�ƋƵĞ�ĐŽŶƟĞŶĞ�ƐŽŶ�ďĞŶĚŝĐŝŽŶĞƐ�Ǉ�ĂůĞŐƌşĂ�
ƉĂƌĂ� ůŽƐ� ŶŝŹŽƐ͘� dŽĚŽƐ� ĐŽƌƌĞŶ� Ǉ� ĐŽŵƉĂƌƚĞŶ� Ğů� ďŽơŶ͘� �ů� ďŝĞŶ� ŶƵĞǀĂŵĞŶƚĞ� ŚĂ�
triunfado.

�ĞƐƉƵĠƐ�ĚĞ�ůĂ�ƉŝŹĂƚĂ͕�ƚĂŵďŝĠŶ�ƐĞ�ĞŶƚƌĞŐĂŶ�ůŽƐ�ĂŐƵŝŶĂůĚŽƐ͕�ƋƵĞ�ƐŽŶ�ďŽůƐŝƚĂƐ�ĐŽŶ�
ŐĂůůĞƚĂƐ�Ž�ĨƌƵƚĂƐ�ƉĂƌĂ�ĂƋƵĞůůĂƐ�ƉĞƌƐŽŶĂƐ�ƋƵĞ�ƉŽƌ�ĂůŐƵŶĂ�ƌĂǌſŶ͕�ŶŽ�ƉƵĞĚĞŶ�ƉĂƌƟĐŝ-
par de la piñata, pero la idea es que las bendiciones sean para todos.

>Ă�ƚƌĂĚŝĐŝſŶ�ĚŝĐĞ�ƋƵĞ�ƐĞ�ĚĞďĞ�ƌŽŵƉĞƌ�Ăů�ŵĞŶŽƐ�ƵŶĂ�ƉŝŹĂƚĂ�ƉŽƌ�ĐĂĚĂ�ƉŽƐĂĚĂ͕�ĚĞ�
ĞƐƚĂ� ŵĂŶĞƌĂ� ƉƵƌŝĮĐĂŵŽƐ� ŶƵĞƐƚƌŽ� ĞƐƉşƌŝƚƵ� Ǉ� ŶŽƐ� ƉƌĞƉĂƌĂŵŽƐ� ƉĂƌĂ� ďŝĞŶĂǀĞŶ-

ƚƵƌĂŶǌĂ�ĚĞ�ƌĞĐŝďŝƌ�Ăů�ŶŝŹŽ��ŝŽƐ͘
Así que no lo olvides… 

¡Dale dale dale! No pierdas el tino, porque si lo pierdes, pierdes el 
camino…

�ƋƵş� ƚĞ� ĚĞũĂŵŽƐ� ůŽƐ� ǀĞƌƐŽƐ� ƉŽƌ� Ɛŝ� ǇĂ� ůŽƐ�
habías olvidado:

AFUERA:

En el nombre del cielo, os pido posada, pues 

no puede andar mi esposa amada.

��EdZK͗
�ƋƵş� ŶŽ� ĞƐ� ŵĞƐſŶ͕� ƐŝŐĂŶ� ĂĚĞůĂŶƚĞ͕� ŶŽ� ůĞƐ�
puedo abrir, no vaya a ser un tunante.

AFUERA:

No seas inhumano, ten un poco de caridad, 

ƋƵĞ�Ğů��ŝŽƐ�ĚĞů�ĐŝĞůŽ͕�ƚĞ�ůŽ�ƉƌĞŵŝĂƌĄ͘
��EdZK͗
Ya se pueden ir, y no molestar, porque si me 

enfado, os voy a apalear.

AFUERA:

Venimos rendidos, desde Nazaret. Yo soy 

carpintero de nombre José.

��EdZK͗
EŽ�ŵĞ�ŝŵƉŽƌƚĂ�Ğů�ŶŽŵďƌĞ͕�ĚĠũĞŶŵĞ�ĚŽƌŵŝƌ͘ �
Pues yo les digo que no hemos de abrir.

AFUERA:

Posada te pide, amado casero, por solo una 

noche, la reina del cielo.

��EdZK͗
WƵĞƐ�Ɛŝ�ĞƐ�ƵŶĂ�ƌĞŝŶĂ͕�ƋƵŝĞŶ�ůŽ�ƐŽůŝĐŝƚĂ͘�͎ �ſŵŽ�
es que de noche, anda tan solita?

AFUERA:

Mi esposa es Maria, es reina del cielo y 

madre a ser del divino verbo.

��EdZK͗
¿Eres tú José? ¿Tú esposa es María? Entren 

peregrinos, no los conocía.

AFUERA:

�ŝŽƐ�ƉĂŐƵĞ�^ĞŹŽƌĞƐ͕�ǀƵĞƐƚƌĂ�ĐĂƌŝĚĂĚ͕�Ǉ�ƋƵĞ�
os colme el cielo, de Felicidad.

��EdZK͗
�ŝĐŚŽƐĂ� ůĂ� ĐĂƐĂ� ƋƵĞ� ĂůďĞƌŐĂ� ĞƐƚĞ� ĚşĂ� Ă� ůĂ�
Virgen pura, la hermosa Maria.

Cantan todos: Entren santos peregrinos, 

ƌĞĐŝďĂŶ� ĞƐƚĞ� ƌŝŶĐſŶ� Ǉ� ĂƵŶƋƵĞ� ĞƐ� ƉŽďƌĞ� ůĂ�
ŵŽƌĂĚĂ�ŽƐ�ůĂ�ĚŽǇ�ĚĞ�ĐŽƌĂǌſŶ͘
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Como sobrevivir a la

temporada Navideña,
disfrutando en el Intento.

ace algunos días vi en las redes sociales una imagen muy 

ĐƵƌŝŽƐĂ� ƋƵĞ� ůůĂŵſ� ŵŝ� ĂƚĞŶĐŝſŶ͖� ĞƌĂ� ƵŶŽ� ĚĞ� ůŽƐ� ƚĂŶ� ǇĂ�
ĨĂŵŽƐŽƐ� ŵĞŵĞƐ� ƋƵĞ� ĚĞĐşĂ͗� ϭ� ĚĞ� �ŝĐŝĞŵďƌĞ� ϮϬϭϱ͗� EŽ�
ŽůǀŝĚĞƐ�ƌĞƚƌĂƐĂƌ�ƚƵ�ďĄƐĐƵůĂ�ϭϬ�ŬŐ͘

z� ĞƐ� ƋƵĞ� ƉĂƌĂ� ůŽƐ�ŵĞǆŝĐĂŶŽƐ� ;Ǉ� ƉĂƌĂ� ĂůŐƵŶŽƐ� ĚĞ� ŽƚƌĂƐ� ŶĂĐŝŽŶĂůŝ-
ĚĂĚĞƐͿ��ŝĐŝĞŵďƌĞ�ƐĞ�ĐŽŶǀŝĞƌƚĞ�ĞŶ��ŵĞƐ��͞ŽĮĐŝĂů͟�ĚĞů�ĞƐƚſŵĂŐŽ�ƐŝŶ�
fondo.   La mayoría, comenzamos a experimentar un frenesí 

Navideño, que generalmente viene acompañado ciertos factores, 

ůŽƐ�ĐƵĂůĞƐ�ƐƵŵĂĚŽƐ�ĞƐƚƌĂƚĠŐŝĐĂŵĞŶƚĞ͕�ƐĞ�ĐŽŶǀŝĞƌƚĞŶ�;ƐŝŶ�ƋƵĞƌĞƌͿ�ĞŶ�
una triste realidad iniciando el año: El aumento de peso.

WĞƌŽ͙�͎�ſŵŽ�ƌĞƐŝƐƟƌƐĞ�Ă�ůĂƐ�ŵƷůƟƉůĞƐ�ĚĞůŝĐŝĂƐ�ĐƵůŝŶĂƌŝĂƐ�ƋƵĞ�ŶŽƐ�
ƚƌĂĞ� ůĂ� ƚĞŵƉŽƌĂĚĂ͕� Ăů� ĂŵďŝĞŶƚĞ� ĨĞƐƟǀŽ͕� Ăů� ŵĂƌĂƚſŶ� 'ƵĂĚĂůƵƉĞ�
Reyes y las posadas?

͋&ĄĐŝů͊��ů�ƉƌŝŵĞƌ�ƉĂƐŽ�ƉĂƌĂ�ƐŽďƌĞǀŝǀŝƌ�Ă�ůĂ�EĂǀŝĚĂĚ͕�ĞƐ�ŶŽ�ƌĞƐŝƐƟƌƚĞ�Ă�
ella. ¿Has escuchado la frase que dice los pensamientos engordan? 

WƵĞƐ� ďŝĞŶ͕� ĞƐ� ũƵƐƚĂŵĞŶƚĞ� ĞŶ� ĞƐƚĂ� ĠƉŽĐĂ� ĐƵĂŶĚŽ� ĞƐƚŽ� ĐŽďƌĂ�ŵĄƐ�
ƐĞŶƟĚŽ�ƋƵĞ�ŶƵŶĐĂ͘�͎YƵĠ�ƉĂƐĂ͍��>Ă�ǀĞƌĚĂĚ�ĞƐ�ƋƵĞ�ĂƉĞŶĂƐ�ůůĞŐĂ�ůĂ�
temporada navideña y todos nuestros pensamientos empiezan a 

girar en torno a la comida, a las cenas, los eventos, al que me voy a 

poner, al me veo gorda, o el debería ponerme a dieta para poder 

comer todo lo que pueda, o me resigno a que ya no puedo hacer 

ŶĂĚĂ�Ǉ�ǇĂ�ďĂũĂƌĠ�ĞŶ��ŶĞƌŽ͕��Ž�ůĂ�ĚĞ��ĐſŵŽ�ĂŵŽ�ůĂ�EĂǀŝĚĂĚ�ŶŽ�ŵĞ�
importa, yo le entro a todo o la de odio la Navidad y como me 

deprimo me pongo a comer.

͎dĞ�ŝĚĞŶƟĮĐĂƐ͍�

Seguramente si, y por eso pienso que el primer paso para pasarla 

ďŝĞŶ� ĞŶ� ĞƐƚĂ� ƚĞŵƉŽƌĂĚĂ� ĨĞƐƟǀĂ� ĞƐ� ĚĂƌ� ŐƌĂĐŝĂƐ� ƉŽƌ� ƋƵĞ� ůůĞŐŽ͕� ƐŝŶ�
embargo, debemos acogerla responsablemente. 

�ƐŽ�ƚĞ�ƉĞƌŵŝƟƌĄ�ƚŽŵĂƌ�Ğů�ĐŽŶƚƌŽů�ĚĞ�ůĂ�ƚĞŵƉŽƌĂĚĂ�EĂǀŝĚĞŹĂ�Ǉ�ŶŽ�
fracasar en el intento.

KƚƌŽ�ƉƵŶƚŽ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ�Ă�ƚŽŵĂƌ�ĞŶ�ĐƵĞŶƚĂ�ĞƐ�Ğů�ĐĂŵďŝŽ�ĚĞ�ĞƐƚĂĐŝſŶ͘��
Con llegada del otoño y posteriormente el invierno nuestras necesi-

ĚĂĚĞƐ�ĮƐŝŽůſŐŝĐĂƐ�ƚĂŵďŝĠŶ�ĐĂŵďŝĂŶ͘��ŶƚƌĂŵŽƐ�ĞŶ�ƵŶĂ�ĞƚĂƉĂ�ĚŽŶĚĞ�
ŶĞĐĞƐŝƚĂŵŽƐ�ŵĂŶƚĞŶĞƌŶŽƐ� ĐĂůŝĞŶƟƚŽƐ� Ǉ� ĐŽŶ�ŵƵĐŚĂ� ĞŶĞƌŐşĂ� ƉĂƌĂ�
ƐŽďƌĞǀŝǀŝƌ�Ăů�ĨƌşŽ�Ǉ�ƉŽƌ�ĞƐŽ�ƐĞ�ŶŽƐ�ĂŶƚŽũĂ�ŵĄƐ�ĐŽŵĞƌ�Ž�ďĞďĞƌ�ĂůŝŵĞŶ-

tos más potentes pero también pensamos que los necesitamos en 

ŵĂǇŽƌ�ĐĂŶƟĚĂĚ͕�ƉĞƌŽ�ĞƐƚŽ�ŶŽ�ŶĞĐĞƐĂƌŝĂŵĞŶƚĞ�ĞƐ�ĂƐş͘��
KƚƌŽ�ĨĂĐƚŽƌ�ĞƐ�ƋƵĞ�ĐŽŶ�Ğů�ƉƌĞƚĞǆƚŽ�ĚĞů�ĨƌŝŽ�ŶŽƐ�ŵŽǀĞŵŽƐ�ŵĞŶŽƐ�Ǉ�
obviamente si comemos más el resultado es simple.

KƚƌŽ�ĞƌƌŽƌĐŝůůŽ�ơƉŝĐŽ�ĚĞ�ĞƐƚĂ�ĠƉŽĐĂ�ĞƐ�ƋƵĞ�ĂůŐƵŶĂƐ�ƉĞƌƐŽŶĂƐ�ĞůŝŐĞŶ�
Ğů�ŵĞƐ�ĚĞ��ŝĐŝĞŵďƌĞ�ƉĂƌĂ�ƉŽŶĞƌƐĞ�Ă�ĚŝĞƚĂ� Ǉ� ůůĞŐĂƌ� Ă� ůŽƐ�ĞǀĞŶƚŽƐ�
ŶĂǀŝĚĞŹŽƐ� Ǉ� ĚĞ� ĮŶ� ĚĞ� ĂŹŽ� ĐƵĂů� ƐşůĮĚĞƐ͘� �Ŷ�ŵƵĐŚĂƐ� ŽĐĂƐŝŽŶĞƐ� ůŽ�
ƷŶŝĐŽ�ƋƵĞ�ĐŽŶƐŝŐƵĞŶ�ĞƐ�ĞŶŐŽƌĚĂƌ�ŵĄƐ�Ž�ďŝĞŶ�ŶŽ�ĐŽŶƐŝŐƵĞŶ�ďĂũĂƌ�Ŷŝ�
un gramo. Muy posiblemente porque no están consumiendo los 

nutrientes adecuados.

Con seguridad, te digo que lo más triste es empezar el año 

deprimido por el peso, cuando deberíamos alegrarnos por el nuevo 

ciclo que comienza.

�ŶƚŽŶĐĞƐ͕�͎YƵĠ�ĚĞďŽ�ŚĂĐĞƌ͍

H

una navidad saludable
a la mexicana
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Entonces, ¿Qué debo hacer?
TIPS PARA SOBREVIVIR A LA TEMPORADA NAVIDEÑA

WŽƌ� ĞũĞŵƉůŽ͕� Ɛŝ� ĞŶ� ƚƵ� ĐĂƐĂ� ĐĞŶĂŶ� WĂǀŽ͕� ƌŽŵĞƌŝƚŽƐ͕� ďĂĐĂůĂŽ� Ǉ�
ĞŶƐĂůĂĚĂ�ŶĂǀŝĚĞŹĂ͘���ŝǀŝĚĞ�Ğů�ŵĞŶƷ�ĞŶ͗��ŶƐĂůĂĚĂ�EĂǀŝĚĞŹĂ�Ǉ�WĂǀŽ�
para la nochebuena y bacalao con romeritos para el recalentado del 

Ϯϱ͘�̂ ƵƐƟƚƵǇĞŶĚŽ�Ğů�ƉůĂƚŽ�͞ ŵŝǆ͟�ƋƵĞ�ƚĞ�ƉƵĞĚĞ�ĐĂƵƐĂƌ�ƵŶĂ�ŝŶĚŝŐĞƐƟſŶ�
ĚĞů�ϮϬ�Ǉ�ƚĞƌŵŝŶĂƌ�ĐŽŶ�ƚƵ�ĨĞƐƚĞũŽ͘

�ƌŝŶĚŝƐ�Ɛŝ͕��ŽƌƌĂĐŚĞƌĂ�EŽ͘

�ƌŝŶĚĂƌ͕ � �ĞŐƵƐƚĂƌ� Ž� �ĞůĞďƌĂƌ� ĐŽŶ� ƵŶĂ� ďƵĞŶĂ� ĐŽƉĂ� ĚĞ� sŝŶŽ͕�
�ŚĂŵƉĂŹĂ͕�^ŝĚƌĂ�ĞƚĐ͘� ƐŝĞŵƉƌĞ�ĞƐ�ŐƌĂƟĮĐĂŶƚĞ�ĞŶ�ĞƐƚĂƐ� ĨĞĐŚĂƐ͖� ƐŝŶ�
embargo, beber en exceso además de que conlleva un riesgo para 

ƚƵ�ŝŶƚĞŐƌŝĚĂĚ�İƐŝĐĂ�;ƉŽƌ�ĞũĞŵƉůŽ�Ɛŝ�ŵĂŶĞũĂƐͿ�ƚĂŵďŝĠŶ�ůůĞǀĂ�ƵŶ�ƌŝĞƐŐŽ�
para la salud. Al beber en exceso tu organismo se deshidrata, las 

ĐĠůƵůĂƐ�ƐĞ�ŽǆŝĚĂŶ�Ǉ�ůŽƐ�ďĞŶĞĮĐŝŽƐ�ƋƵĞ�ƉŽĚƌşĂ�ĂƉŽƌƚĂƌƚĞ�ƵŶĂ�ĐŽƉĂ�ĚĞ�
ǀŝŶŽ� ƚĞƌŵŝŶĂŶ͕� ĐƵĂŶĚŽ� Ă� ĐĂŵďŝŽ� ƟĞŶĞƐ� ƋƵĞ� ůĞǀĂŶƚĂƌƚĞ� ĐŽŶ� ƵŶ�
ĚŽůŽƌĂǌŽ�ĚĞ�ĐĂďĞǌĂ�Ž�ƉĞŽƌ�ĂƷŶ�;ĐŽŵŽ�ĚĞĐŝŵŽƐ�ůŽƐ�ŵĞǆŝĐĂŶŽƐͿ�ĐŽŶ�
ƵŶĂ�ĐƌƵĚĂ�;ƌĞƐĂĐĂͿ�ƋƵĞ�ƟĞŶĞƐ�ƋƵĞ�ĐŽƌƌĞƌ�Ăů�ďĂŹŽ�Ă�ƌĞŶĚŝƌůĞ�ƚƌŝďƵƚŽ�
al dios de porcelana. Modera tu consumo de alcohol y siempre trata 

de rehidratar tu organismo. Por cada copa de vino que bebas, toma 

ĚŽƐ�ĚĞ�ĂŐƵĂ�ŶĂƚƵƌĂů�Ž�ŵŝŶĞƌĂů͘���Ğ�ŝŐƵĂů�ŵĂŶĞƌĂ͕�ǇĂ�ĞǆŝƐƚĞŶ�ǀĂƌŝĂƐ�
ŽƉĐŝŽŶĞƐ�ĞŶ�Ğů�ŵĞƌĐĂĚŽ�ƉŽƌ�ĞũĞŵƉůŽ�ƐŝĚƌĂ�ĚĞ�ŵĂŶǌĂŶĂ͕�ƋƵĞ�ƐŽŶ�
libres de alcohol y con las cuales puedes brindar entre amigos sin la 

necesidad de poner en riesgo tu vida y tu salud. Tristemente la 

ĞƐƚĂĚşƐƟĐĂ�ĚĞ�ŵĄƐ�ŵƵĞƌƚĞƐ�ƉŽƌ�ĐŽŶƐƵŵŽ�ĚĞ�ĂůĐŽŚŽů�ƐƵĞůĞŶ�ĚĂƌƐĞ�
en estas fechas.

/ŶŶŽǀĂ͕��ĂŵďŝĂ�ƚƵ�ĞƐƚƌĂƚĞŐŝĂ�&ĞƐƟǀĂ͘

�Ŷ�ŵŝ�ĐĂƐŽ�ƉĂƌƟĐƵůĂƌ͕ �ƌĞĐƵĞƌĚŽ�ƋƵĞ�ůĂƐ�ĐĞŶĂƐ�ĚĞ��ŹŽ�ŶƵĞǀŽ�ĞŶ�ĐĂƐĂ�
ƐŽůşĂŶ� ƐĞƌ� ƵŶ� ƉŽĐŽ� ĐĂſƟĐĂƐ͕� Ğů� ƉĂǀŽ� ƚĞƌŵŝŶĂďĂ� ĚĞ� ŚŽƌŶĞĂƌƐĞ�
ĚĞƐƉƵĠƐ� ĚĞ� ůĂƐ� ƵǀĂƐ͕� şďĂŵŽƐ� ĐĞŶĂŶĚŽ� � Ă� ůĂ� ϭ͗ϬϬ� Ăŵ� Ǉ� ůŽƐ� ŵĄƐ�
ũſǀĞŶĞƐ� ƋƵĞƌşĂŵŽƐ� ƐĂůŝƌ� ĐŽƌƌŝĞŶĚŽ� ƉĂƌĂ� ŝƌŶŽƐ� Ă� ĐĞůĞďƌĂƌ� ĐŽŶ� ůŽƐ�
amigos o si el asunto era familiar salir con los primos. Los padres se 

ƋƵĞũĂďĂŶ�ĚĞů�ĐĂŶƐĂŶĐŝŽ�ĚĞ�ĞƐƚĂƌ�ƚŽĚŽ�Ğů�ĚşĂ�ĞŶ�ůĂ�ĐŽĐŝŶĂ͕�ƉĂƌĂ�ƋƵĞ�
ůŽƐ�ŵĄƐ�ũſǀĞŶĞƐ�ƋƵŝƐŝĠƌĂŵŽƐ�ŝƌŶŽƐ�ƉŽƌ�ĂŚş�ĚĞ�ĮĞƐƚĂ�Ǉ�Ğů�ĂŹŽ�ŶƵĞǀŽ�Ǉ�
se preocuparan más etc. etc. La noche solía terminar en un drama.

WŽƌ�ĞůůŽ͕�ĚĞƐĚĞ�ŚĂĐĞ�ŵĄƐ�ĚĞ�ϭϬ�ĂŹŽƐ�ǇĂ�ŶŽ�ŚĂĐĞŵŽƐ�ĐĞŶĂ�ĚĞ�ĂŹŽ�
nuevo sino comida familiar. Llegando la hora de las uvas, hacemos 

solo un brindis, con una botanita rica y todos disfrutamos del 

ĂŵďŝĞŶƚĞ� ĨĞƐƟǀŽ� ƐŝŶ� ĂĐĂďĂƌ� ĞŶ� ƚƌĞŵĞŶĚŽ� ůşŽ� ůŽŐşƐƟĐŽ͘� �ĚĞŵĄƐ�
ƐŝĞŶĚŽ� ƐŝŶĐĞƌĂ͕� ͋ŵŝ� ĞƐƚſŵĂŐŽ� ůŽ� ĂŐƌĂĚĞĐŝſ�ŵƵĐŚşƐŝŵŽ͊� Ǉ� Ğů� ĂŹŽ�
ŶƵĞǀŽ�ŇƵǇſ�ĚĞ�ƵŶĂ�ŵĞũŽƌ�ŵĂŶĞƌĂ͘�WŽƌ�ĞůůŽ�Ɛŝ�ŚĂǇ�ĂůŐŽ�ĞŶ�Ğů�ĨĞƐƚĞũŽ�
ƋƵĞ�ŶŽ�ĞƐƚĄ�ĨƵŶĐŝŽŶĂŶĚŽ͙�͋/ŶǀĞŶƚĂ�ƵŶĂ�ŶƵĞǀĂ�ĚŝŶĄŵŝĐĂ�ĨĂŵŝůŝĂƌ�Ǉ�
ŚĂǌ�ĚĞ�ĞƐƚĂƐ�ĮĞƐƚĂƐ�ĂůŐŽ�ŝŶŽůǀŝĚĂďůĞ͊

͋�ŽŵƉĂƌƚĞ͊

Hornea un pastel saludable para tus amigos, invita a comer a una 

persona que se encuentre necesitada, visita un asilo de ancianos o 

ŵĞũŽƌ�ĂƷŶ�ŝŶǀŝƚĂ�Ă�ĂůŐƵŶŽ�Ă�ĐŽŵƉĂƌƟƌ�ĐŽŶ�ƚƵ�ĨĂŵŝůŝĂ�ĞŶ�ĐĂƐĂ͘�ZĞŐĂůĂ�
ũƵŐƵĞƚĞƐ�Ă�ůŽƐ�ŶŝŹŽƐ�ŶĞĐĞƐŝƚĂĚŽƐ͘��Ŷ�ĮŶ͕�ŚĂǇ�ŵƵĐŚĂƐ�ĂĐĐŝŽŶĞƐ�ƋƵĞ�
puedes realizar y que no cuestan nada, ni tampoco engordan. Por el 

contrario nutren tu alma y espíritu.

una navidad saludable
a la mexicana

EŽ�ƚĞ�ƉŽŶŐĂƐ�Ă��ĚŝĞƚĂ�;ŵĞũŽƌ�ĐĂŵďŝĂ�ĚĞ�ŚĄďŝƚŽƐͿ

^ŝ͕�ƚĞ�ůŽ�ŚĞŵŽƐ�ƌĞƉĞƟĚŽ�ƚŽĚŽ�Ğů�ĂŹŽ�Ǉ�ĚĞ�ŚĞĐŚŽ�ůŽ�ĐŽŶƟŶƵĂƌĞŵŽƐ�
haciendo, pero elegir el mes de diciembre para ponerte a dieta es 

uno de los grandes errores pre-navideños que podemos cometer, 

ĞƐƚŽ�ƚĞ�ŐĞŶĞƌĂƌĄ�ĂŶƐŝĞĚĂĚ�Ǉ�ĐƵĂŶĚŽ�ůůĞŐƵĞŶ�ůĂƐ�ĮĞƐƚĂƐ�ĞŶ�ůĂƐ�ƋƵĞ�^ŝ�
ƋƵŝĞƌĞƐ� ĐŽŵĞƌ� ůůĞŐĂƌĄƐ� ĞŶ� ŵŽĚŽ� ͞ĂƚƌĂĐſŶ͘͟ � �ĂƵƐĂŶĚŽ� ůĂ� ǇĂ� ƚĂŶ�
ĐŽŶŽĐŝĚĂ�Ǉ�ĐĂƐŝ�ŚĞƌŵĂŶĂ�ĚĞ�ĨĞƐƚĞũŽ͗�͞ůĂ�ĐƵůƉĂ͟
>Ž�ƋƵĞ�Ɛŝ�ƉƵĞĚĞƐ�ŚĂĐĞƌ͕ �ĞƐ�ƌĞĂůŝǌĂƌ�ƵŶĂ�ŵŝŶŝ�ĚĞƐŝŶƚŽǆŝĐĂĐŝſŶ�ƉĂƌĂ�
ĚĂƌůĞ� ůĂ� ďŝĞŶǀĞŶŝĚĂ� Ăů� ŝŶǀŝĞƌŶŽ� ĚĞ� ŵşŶŝŵŽ� ϯ� ĚşĂƐ� Ǉ� ŵĄǆŝŵŽ� ϱ͕�
consumiendo alimentos propios de la temporada invernal para 

nutrir a tu cuerpo y cambiarle el switch.  No porque sea invierno 

ĚĞďĞ�ĚĞũĂƌ�ĚĞ�ƐĞƌ�ŶƵƚƌŝƟǀŽ͘�^ŽƉĂƐ�ĚĞ�ďĞƚĂďĞů͕�ǌĂŶĂŚŽƌŝĂ�Ž�ĐĂŵŽƚĞ͕�
ƵŶĂ�ĐƌĞŵĂ�ĚĞ�ĨƌŝũŽůĞƐ͕�ǀĞƌĚƵƌĂƐ�Ăů�ŚŽƌŶŽ͕�ĨƌƵƚŽƐ�ƐĞĐŽƐ͕�ĞƚĐ͘�ƉƵĞĚĞŶ�
ƐĞƌ�ƵŶĂ�ďƵĞŶĂ�ŽƉĐŝſŶ�ƉĂƌĂ�ĚĂƌůĞ�ůĂ�ďŝĞŶǀĞŶŝĚĂ�Ăů�ŝŶǀŝĞƌŶŽ͘

WůĂŶĞĂ�ƚƵƐ�ĞǀĞŶƚŽƐ͘

En este mes solemos tener muchos eventos y la mayoría de ellos 

son nocturnos, muchos implican cenar tarde, tomar alcohol, 

ĚĞƐǀĞůĂƌƐĞ͕�ĞƚĐ͘�z�ǇĂ�ƉĂƌĂ�ĐƵĂŶĚŽ�ůůĞŐĂ�EĂǀŝĚĂĚ�ŶŽƐ�ƐĞŶƟŵŽƐ�ĐŽŶ�
malestar estomacal, hinchados y cansados.

^ŝ�ƟĞŶĞƐ�ƵŶĂ�ǀŝĚĂ�ƐŽĐŝĂů�ŵƵǇ�ĂĐƟǀĂ͕�ĞŶƚŽŶĐĞƐ�ƉůĂŶŝĮĐĂ�Ă�ůŽƐ�ĞǀĞŶƚŽƐ�
ƋƵĞ�ĂƐŝƐƟƌĄƐ�Ǉ�ĚĂůĞ�ƉƌŝŽƌŝĚĂĚ�ƐŽůŽ�ĂƋƵĞůůŽƐ�ĞŶ� ůŽƐ�ƋƵĞ�ƌĞĂůŵĞŶƚĞ�
disfrutarás de la compañía o que no te implicarán al día siguiente un 

ŵĂůĞƐƚĂƌ͕ �ĐŽŵŽ�ůůĞŐĂƌ�ĂƚƵƌĚŝĚŽ�Ă�ůĂ�ŽĮĐŝŶĂ͘�
^ŝ�ĂůŐƵŶŽƐ�ĞǀĞŶƚŽƐ�ƐŽŶ�ĐŽŵƉƌŽŵŝƐŽƐ�ĚĞ�ƚƌĂďĂũŽ�Ž�ĞƐ�ĐĂƐŝ�ŝŵƉĞƌĂƟǀĂ�
ƚƵ�ĂƐŝƐƚĞŶĐŝĂ͕�ĞŶƚŽŶĐĞƐ�ƉůĂŶŝĮĐĂ�ƚƵ�ĚşĂ͘�WƌĞƉĂƌĂ�ƵŶĂ�ďƵĞŶĂ�ĐŽŵŝĚĂ�
ĐŽŶ�ůĂ�ƋƵĞ�ƚĞ�ƐŝĞŶƚĂƐ�ƐĂƟƐĨĞĐŚĂ͕�ĐĞŶĂ�ůŝŐĞƌŽ�ĂŶƚĞƐ�ĚĞ�ŝƌƚĞ͕�ƉĂƌĂ�ƋƵĞ�
ĚĞ� ĞƐƚĂ�ŵĂŶĞƌĂ͕� Ăů� ůůĞŐĂƌ� Ăů� ĞǀĞŶƚŽ� ŶŽ� ĐĂŝŐĂƐ� ĞŶ� ůĂ� ƚĞŶƚĂĐŝſŶ�ĚĞ�
comer por aburrimiento o como mecanismo de defensa emocional.

͎�ŽŵŝĚĂ�ĞŶ�ĐĂƐĂ͍�͋^ĞůĞĐĐŝŽŶĂ�ĐŽƌƌĞĐƚĂŵĞŶƚĞ�ƚƵƐ�ŝŶŐƌĞĚŝĞŶƚĞƐ͊

^/�ůĂ�ĐĞŶĂ�ĚĞ�EĂǀŝĚĂĚ�Ž��ŹŽ�ŶƵĞǀŽ�ƐĞ�ůůĞǀĂƌĄ�Ă�ĐĂďŽ�ĞŶ�ƚƵ�ĐĂƐĂ�Ž�
ďŝĞŶ�ƟĞŶĞƐ�ƋƵĞ�ƉƌĞƉĂƌĂƌ�ƵŶ�ƉůĂƟůůŽ͕�ƉƌŽĐƵƌĂ�ƋƵĞ�ĚĂƌƚĞ�Ă�ůĂ�ƚĂƌĞĂ�ĚĞ�
ƐĞůĞĐĐŝŽŶĂƌ�ůŽƐ�ŵĞũŽƌĞƐ�ŝŶŐƌĞĚŝĞŶƚĞƐ�ƉĂƌĂ�ŚĂĐĞƌ�ƚƵ�ĐƌĞĂĐŝſŶ�Ǉ�ůŽ�ŵĄƐ�
importante: ¡Hazlo con tus propias manos! 

^ŽůŽ�ĚĞ�ĞƐƚĂ�ŵĂŶĞƌĂ�ƉƵĞĚĞƐ�ĐĂůĐƵůĂƌ�ůĂ�ĐĂŶƟĚĂĚ�ĚĞ�ƐĂů͕�ĚĞ�ŐƌĂƐĂ͕�ĚĞ�
especias, etc.

 ¡Recuerda que es para tu familia y debe estar hecho con mucho 

amor!

WůĂŶŝĮĐĂ�ƵŶ�ŵĞŶƷ�ĂĚĞĐƵĂĚŽ

�ŽŶǀŝĠƌƚĞƚĞ�ĞŶ�Ğů�ŽƉĞƌĂĚŽƌ�ůŽŐşƐƟĐŽ�ĚĞ�ůĂ�ĐŽĐŝŶĂ�ĚĞ�ƚƵ�ĐĂƐĂ͘�/ŶĚĂŐĂ�
ůĂ�ĐĂŶƟĚĂĚ�ĚĞ�ƉĞƌƐŽŶĂƐ�ƋƵĞ�ĂƐŝƐƟƌĄŶ�Ă�ůĂ�ĐĞŶĂ�Ǉ�ůƵĞŐŽ�ƉůĂŶĞĞŶ�ƵŶ�
ŵĞŶƷ�ƉĂƌĂ�ƉŽĚĞƌ�ĐĂůĐƵůĂƌ�ůĂƐ�ĐĂŶƟĚĂĚĞƐ�ĂĚĞĐƵĂĚĂƐ�ĚĞ�ĐŽŵŝĚĂ͘�
Suele suceder que preparamos comida como si fuera a comer un 

ďĂƚĂůůſŶ�Ž�ďŝĞŶ�ƐĞůĞĐĐŝŽŶĂŵŽƐ�ϱ�ƉůĂƟůůŽƐ�ƉĂƌĂ�ƵŶĂ�ĐĞŶĂ�ĐŽŵŽ�Ɛŝ�ŶŽ�
ŚƵďŝĞƌĂ� ŵĂŹĂŶĂ͘� �ĞƐƉƵĠƐ͕� ůůĞŐĂ� Ğů� ϭϱ� ĚĞ� ĞŶĞƌŽ� Ǉ� ĐŽŶƟŶƵĂŵŽƐ�
comiendo pavo y romeritos.

Esto no quiere decir que tengas que terminar con tus tradiciones 

ŶĂǀŝĚĞŹĂƐ͕�ƉĞƌŽ�Ɛŝ�ƉƵĞĚĞƐ�ƉůĂŶĞĂƌ�ŵĞũŽƌ�ůĂ�ĐĂŶƟĚĂĚ�ĚĞ�ĐŽŵŝĚĂ�Ǉ�
ůŽƐ�ƟĞŵƉŽƐ�ĞŶ�ƋƵĞ�ƐĞ�ƐŝƌǀĞŶ͘�

¡Feliz Navidad y los mejores deseos para el 2016!
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�Ŷ�ĞƐƚŽƐ�ĚşĂƐ�ĚĞ�ĮĞƐƚĂƐ͕�ĐĞŶĂƐ�Ǉ�ƌĞĐĂůĞŶƚĂĚŽƐ͕�ĞƐ�ŶŽƌŵĂů�ƚĞƌŵŝŶĂƌ�ůĂƐ�ƐĞŵĂŶĂƐ�Ğ�ŝŶĐůƵƐŽ�Ğů�ĚşĂ�ĐŽŶ�
ŵƵǇ�ƉŽĐĂ�ĞŶĞƌŐşĂ͕�ŝŶŇĂŵĂĐŝſŶ�Ǉ�ƵŶĂ�ŵĂůĂ�ĚŝŐĞƐƟſŶ͘�>Ž�ŝĚĞĂů�ĞƐ�ŶŽ�ĞǆĐĞĚĞƌƐĞ͕�ĐůĂƌŽ͕�Ǉ�ƐĞŐƵŝƌ�ĐŽŶ�ůŽƐ�
buenos hábitos, sin embargo, para cuando esto no es posible, la dieta líquida de un día es un muy 

buen aliado. 

>Ă�ĚŝĞƚĂ�ůşƋƵŝĚĂ�ďƌŝŶĚĂ�ŵƵĐŚŽƐ�ďĞŶĞĮĐŝŽƐ�ĐŽŵŽ͗�ŵĞũŽƌĂƌ�ůĂ�ĚŝŐĞƐƟſŶ͕�ĚĂƌƚĞ�ŵĂǇŽƌ�ĞŶĞƌŐşĂ�Ăů�ŚĂĐĞƌ�
ŵĄƐ�ĞĮĐŝĞŶƚĞ�Ğů�ƉƌŽĐĞƐŽ�ĚŝŐĞƐƟǀŽ͕�ŵĂǇŽƌ�ĂďƐŽƌĐŝſŶ�ĚĞ�ŶƵƚƌŝĞŶƚĞƐ͕�ŵĂǇŽƌ� ĐĂŶƟĚĂĚ�ĚĞ�ŶƵƚƌŝĞŶƚĞƐ�
ƚĂŵďŝĠŶ�ͲĞƐƚŽ�ǀĂƌşĂ�ĚĞ�ĂĐƵĞƌĚŽ�Ă�ůŽ�ƋƵĞ�ƚŽŵĞƐ�ĚƵƌĂŶƚĞ�ĞƐĞ�ĚşĂ͕�ĐůĂƌŽͲ�ĚĞƐŝŶŇĂŵĂƌƚĞ�Ă�ŶŝǀĞů�ŐĞŶĞƌĂů�Ǉ�
ĚĂƌůĞ�ƵŶ�ĚĞƐĐĂŶƐŽ�Ăů�ƉƌŽĐĞƐŽ�ĚŝŐĞƐƟǀŽ�ƋƵĞ�ƚĂŶƚĂ�ĞŶĞƌŐşĂ�ĐŽŶƐƵŵĞ�Ǉ�ŵĄƐ�ĐƵĂŶĚŽ�ŶŽ�ĞƐƚĄƐ�ĚŝŐŝƌŝĞŶĚŽ�
ĐŽƌƌĞĐƚĂŵĞŶƚĞ�ƉŽƌ�ŵĂůĂƐ�ĐŽŵďŝŶĂĐŝŽŶĞƐ͕�ŐƌĂŶĚĞƐ�ĐĂŶƟĚĂĚĞƐ�ĚĞ�ĐŽŵŝĚĂ͕�ĂůƚŽ�ĐŽŶƐƵŵŽ�ĚĞ�ĂůĐŽŚŽů�Ǉ�
ĚĞ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ�ĂůƚĂŵĞŶƚĞ�ƉƌŽĐĞƐĂĚŽƐ�ƋƵĞ�ĞŶƚŽƌƉĞĐĞŶ�ƚĂŵďŝĠŶ�ůĂ�ĚŝŐĞƐƟſŶ͕�ĞŶƚƌĞ�ŽƚƌĂƐ�ŵĄƐ͘�

Por estas razones, te comparto la dieta líquida de un día que es una maravilla poder llevarla una vez a 

ůĂ�ƐĞŵĂŶĂ�ĐŽŵŽ�ƉƌĄĐƟĐĂ�ƌĞŐƵůĂƌ͕ �Ž�ƐŝŵƉůĞŵĞŶƚĞ�ĐĂĚĂ�ĚŽƐ�ƐĞŵĂŶĂƐ͘��ŶĞǆŽ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌĄƐ�Ğů�ĚĞƚĂůůĞ�
ŐƌĄĮĐŽ�ĚĞ�ĐſŵŽ�ůůĞǀĂƌůĂ�Ă�ĐĂďŽ�Ǉ�ĐŽŵŽ�ĂůŝŵĞŶƚĂƌƚĞ�ĚƵƌĂŶƚĞ�ĞƐĞ�ĚşĂ͘

͎>Ă�ĚŝĞƚĂ�ůşƋƵŝĚĂ�ĚĞ�ƵŶ�ĚşĂ�ĞƐ�ƵŶ�ĂǇƵŶŽ͍��Ŷ�ĞƐƚƌŝĐƚŽ�ƐĞŶƟĚŽ�Ɛş�ůŽ�ĞƐ�ǇĂ�ƋƵĞ�ŶŽ�ŚĂǇ�ĐŽŶƐƵŵŽ�ĚĞ�ƐſůŝĚŽƐ�
;ŵĄƐ�ƋƵĞ�ĂůŐƵŶĂƐ�ĨƌƵƚĂƐ�ĐƌƵĚĂƐ�Ž�ƐŵŽŽƚŚŝĞƐ�ĚĞ�ĨƌƵƚĂ�ĐŽŶ�ǀĞƌĚƵƌĂƐͿ�Ǉ�ƐĞ�ƉŽĚƌşĂ�ĐŽŶƐŝĚĞƌĂƌ�ĂƐş͘

͎>Ğ�ƟĞŶĞƐ�ŵŝĞĚŽ�Ăů�ĂǇƵŶŽ͍

dĞ�ĐƵĞŶƚŽ�ƋƵĞ�ƐĞŐƷŶ�ůŽƐ�ŝŶǀĞƐƟŐĂĚŽƌĞƐ�ĚĞů�/ŶƐƟƚƵƚŽ�ĚĞů��ŽƌĂǌſŶ�ĚĞů��ĞŶƚƌŽ�DĠĚŝĐŽ�/ŶƚĞƌŵŽƵŶƚĂŝŶ͕�ĞŶ�
hƚĂŚ͕��ƐƚĂĚŽƐ�hŶŝĚŽƐ͕�Ğů�ĂǇƵŶŽ�ŶŽ�ƐſůŽ�ƌĞĚƵĐĞ�Ğů�ƌŝĞƐŐŽ�ĚĞ�ĞŶĨĞƌŵĞĚĂĚĞƐ�ĚĞů�ĐŽƌĂǌſŶ�Ǉ�ĚŝĂďĞƚĞƐ͕�ƐŝŶŽ�
ƋƵĞ�ƚĂŵďŝĠŶ�ƉƌŽǀŽĐĂ�ĐĂŵďŝŽƐ�ƉŽƐŝƟǀŽƐ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞƐ�ĞŶ�ůŽƐ�ŶŝǀĞůĞƐ�ĚĞ�ĐŽůĞƐƚĞƌŽů͘

�Ğ�ĂĐƵĞƌĚŽ�Ăů��ƌ͘ �DĞƌĐŽůĂ͕�Ğů�ĂǇƵŶŽ�ƉŽĚƌşĂ�ƚĞŶĞƌ�ƵŶ�ĞĨĞĐƚŽ�ŵƵǇ�ďĞŶĠĮĐŽ�ĞŶ�ŶƵĞƐƚƌĂ�ƐĂůƵĚ�Ǉ�ůŽŶŐĞǀŝ-
dad y menciona que si el problema es tu peso y estás teniendo problemas de salud como consecuen-

ĐŝĂ�ĚĞ�ĞůůŽ͕�ĞƐƚĂ�ŚĞƌƌĂŵŝĞŶƚĂ�ĞƐ�ƉĂƌĂ�Ɵ�ǇĂ�ƋƵĞ�ƵŶĂ�ĚĞ�ůĂƐ�ƉƌŝŶĐŝƉĂůĞƐ�ƌĂǌŽŶĞƐ�ĞƐ�ƋƵĞ�ĂǇƵĚĂ�Ă�ĐĂŵďŝĂƌ�
Ğů�ŵŽĚŽ�ĚĞ�ƋƵĞŵĂ�ĚĞ�ĂǌƷĐĂƌͬĐĂƌďŽŚŝĚƌĂƚŽƐ�ĞŶ�ƵŶ�ŵŽĚŽ�ĚĞ�ƋƵĞŵĂ�ĚĞ��ŐƌĂƐĂ͕�ƐŝĞŶĚŽ�ĞƐƚĞ�ƐƵ�ĐŽŵďƵƐ-
ƟďůĞ�ƉƌŝŶĐŝƉĂů͘

WĞƌŽ͘͘͘�ĂƋƵş�ǀŝĞŶĞ�Ğů�ƉĞƌŽ͕�ůĂ�ĐŽŶĚŝĐŝſŶ�ƉĂƌĂ�ůĂ�ĚŝĞƚĂ�ůşƋƵŝĚĂ�ĞƐ�ƋƵĞ�ŶŽ�ůŽ�ƚŽŵĞƐ�ĐŽŵŽ�ƵŶ�ƉƌĞƚĞǆƚŽ�ƉĂƌĂ�
ĞǆĐĞĚĞƌƚĞ�ƵŶ�ĚşĂ�ĚĞƐƉƵĠƐ�ĚĞ�ŚĂĐĞƌůĂ�ǇĂ�ƋƵĞ�ůĞ�ƌĞƐƚĂƐ�ĞĨĞĐƟǀŝĚĂĚ�Ǉ�ƌĞƐƵůƚĂƌĄ�ŵĞũŽƌ�ƋƵĞ�ŶŽ�ůĂ�ŚĂŐĂƐ͘�
�ƐƚĞ�ĂǇƵŶŽ�ĐŽŶ�ũƵŐŽƐ�ĐŽŶƐŝƐƚĞ�ĞŶ�ƉƌŽŐƌĂŵĂƌ�ďŝĞŶ�ƐƵƐ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ�ĚĞů�ĚşĂ�ƐŝŐƵŝĞŶƚĞ�ĐŽŶ�Ğů�ĮŶ�ĚĞ�ŵĞũŽƌĂƌ�
tu salud.

Incorpora esta increíble herramienta en tu vida y comenzarás a ver 
resultados muy pronto. 

La dieta

líquidade

un día
Por: Valeria Lozano
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Jugo de verduras 2Jugo de verduras 1

Mañana

Lista de compras

Meditación
(5-10 minutos)

Agua
(al despertar)

Agua caliente
(en cuanto puedas)

Caballito saludable
½ taza de piña

+ 4 cm de jengibre

1 betabel
4 tallos de apio

1 limón

1 pepino
5 hojas de espinaca

2 limones
2 tallos de apio

1 manzana

Jugo de verduras 3

1 limón
2 rábanos chicos

1 taza de uvas rojas
5 hojas de col rizada

1 pepino

Con verduras libres
excepto camote,

papa y elote
+

Aceite de oliva
extra virgen

de extracción en fríoEnsalada

Jugo de verduras 4

1 limón
1½  pepinos

1 taza de piña
5 hojas de acelga

De manzanilla
sin cafeína ni edulcorantes

+
1 cucharadita

de miel de abeja
Té

Dieta líquida de 1 día

1 piña

1 betabel

6 tallos de apio

3 pepinos

1 manzana

5 limones

1 manojo de acelgas

200 g de uvas rojas

2 rábanos4 cm de jengibre

1 manojo de espinacas

1 manojo de col rizada

Tarde

Noche

1 2 3 4

5 6

7 8

109
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Suscríbete
Guía de alimentación mensual



Ingredientes:
ϭ͘ϱ�ůŝƚƌŽƐ�ĚĞ�ĂŐƵĂ
Ϯ�ƌĂŵŝƚĂƐ�ĚĞ�ĐĂŶĞůĂ
ϭϱϬ�Őƌ͘ �ŵĂƐĂ�ĚĞ�ŵĂşǌ
Ϯ��ďĂƌƌĂƐ�ĚĞ�ĐŚŽĐŽůĂƚĞ�;ϰϬϬ�Őƌ͘ Ϳ
½ piloncillo

Preparación:
�Ŷ�ƵŶĂ�ŽůůĂ͕�ƉŽŶĞŵŽƐ�Ă�ŚĞƌǀŝƌ�Ğů�ĂŐƵĂ͕�ũƵŶƚŽ�ĐŽŶ�ůĂƐ�ƌĂŵŝƚĂƐ�ĚĞ�ĐĂŶĞůĂ�
y el piloncillo. 

DŝĞŶƚƌĂƐ�ƚĂŶƚŽ͕�ƉƌĞƉĂƌĂŵŽƐ�ůĂ�ŵĂƐĂ͗��Ŷ�ƵŶ�ƚĂǌſŶ�ĂƉĂƌƚĞ�ĚŝƐƵĞůǀĞ�ůĂ�
masa de maíz agregando una taza más de agua. Revuelve hasta que 

no queden grumos. Reserva.

hŶĂ�ǀĞǌ�ĂůĐĂŶǌĂĚŽ�Ğů�ŚĞƌǀŽƌ͕ �ďĂũĂ�ůĂ�ůƵŵďƌĞ�Ăů�ŵşŶŝŵŽ͕�Ǉ�ǀĞ�ĂŹĂĚŝ-
ĞŶĚŽ�ƉŽĐŽ�Ă�ƉŽĐŽ�ůĂƐ�ďĂƌƌĂƐ�ĚĞ�ĐŚŽĐŽůĂƚĞ�ƉĂƌĂ�ƋƵĞ�ƐĞ�ĚĞƌƌŝƚĂŶ͖�ĞƐƚŽ�
ƚĞ�ƚŽŵĂƌĄ��ƵŶŽƐ�ϯ�ŵŝŶƵƚŽƐ͘�WŽƐƚĞƌŝŽƌŵĞŶƚĞ͕�ŝŶĐŽƌƉŽƌĂ�ůĂ�ŵĂƐĂ�Ǉ�
ƌĞǀƵĞůǀĞ͘��ĠũĂůŽ�Ăů�ĨƵĞŐŽ�ƵŶŽƐ�ϱ�ŵŝŶƵƚŽƐ�Ă�ƋƵĞ�ĞƐƉĞƐĞ͘�͋^ŝƌǀĞ͊

ϱͲϲ�ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ

una navidad saludable
a la mexicana

Champurrado
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Ingredientes:
ϲ�ƚĂǌĂƐ�ĚĞ�ĂŐƵĂ
Ь�ƚĂǌĂ�ŇŽƌ�ĚĞ�ũĂŵĂŝĐĂ
ϭ�ƌĂŵĂ�ĚĞ�ĐĂŶĞůĂ
½ piloncillo

ϯ�ŐƵĂǇĂďĂƐ͕�ĐŽƌƚĂĚĂƐ�ĞŶ�ϰ
ϲ�ƚĞũŽĐŽƚĞƐ͕�ƉĂƌƟĚŽƐ�Ă�ůĂ�ŵŝƚĂĚ�Ǉ�ƐŝŶ�
semillas

ϭ�ŵĂŶǌĂŶĂ�ĂŵĂƌŝůůĂ͕�ĐŽƌƚĂĚĂ�ĞŶ�ŐĂũŽƐ�;ĚĞďĞ�
ƐĂůŝƌ�ĞŶƚƌĞ�ϭϬͲϭϮ�ŐĂũŽƐͿ
½ taza pasitas

½ taza ciruela pasa

Preparación:
�Ŷ�ƵŶĂ�ĐĂĐĞƌŽůĂ�ŐƌĂŶĚĞ�ƉŽŶ�Ă�ŚĞƌǀŝƌ�Ğů�ĂŐƵĂ�ũƵŶƚŽ�ĐŽŶ�ůĂ�ƌĂŵĂ�ĚĞ�
ĐĂŶĞůĂ͕�ůĂ�ũĂŵĂŝĐĂ�Ǉ�Ğů�ƉŝůŽŶĐŝůůŽ͘�hŶĂ�ǀĞǌ�ƋƵĞ�ŚĂǇĂ�ŚĞƌǀŝĚŽ�ďĂũĂ�ůĂ�
ůƵŵďƌĞ�Ăů�ŵşŶŝŵŽ�Ǉ�ĚĞũĂ�ĐŽĐĞƌ�ƉŽƌ�ϭϬ�ŵŝŶƵƚŽƐ͘�ZĞƟƌĂ�ĚĞů�ĨƵĞŐŽ�Ǉ�
ĂŹĂĚĞ�ƵŶ�ĐŚŽƌƌŝƚŽ�ĚĞ�ĂŐƵĂ�ĨƌşĂ�;ƉƵĞĚĞ�ƐĞƌ�ƵŶ�ŚŝĞůŽͿ�Ǉ�ĚĞũĂ�ƋƵĞ�ƌĞƉŽƐĞ�
por unos minutos. 

�ŽŶ�ůĂ�ĂǇƵĚĂ�ĚĞ�ƵŶĂ�ĐƵĐŚĂƌĂ�ƌĞƟƌĂ�ůĂ�ŇŽƌ�ĚĞ�ũĂŵĂŝĐĂ�Ǉ�ƌĂŵĂ�ĚĞ�
ĐĂŶĞůĂ͕�ƌĞŐƌĞƐĂ�Ăů�ĨƵĞŐŽ�Ǉ�ĂŹĂĚĞ�Ğů�ƚĞũŽĐŽƚĞ͕�ŐƵĂǇĂďĂ͕�ŵĂŶǌĂŶĂ͕�
ƉĂƐŝƚĂƐ�Ǉ�ĐŝƌƵĞůĂ�ƉĂƐĂ͕�ĚĞũĂ�ŚĞƌǀŝƌ�ƉŽƌ�ϯϬ�ŵŝŶƵƚŽƐ�Ă�ĨƵĞŐŽ�ďĂũŽ�Ž�ŚĂƐƚĂ�
que el líquido se haya consumido un poco y la fruta siga entera. Sirve 

caliente.

una navidad saludable
a la mexicana
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Ponche de
Frutas
navideño 



Romeritos
Vegetarianos
en Salsa de
Chiles

una navidad saludable
a la mexicana
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Romeritos vegetarianos
en salsa de chiles

Ingredientes:

Papa y nopalitos

ϭ�ƉĂƉĂ
Ϯ�ŶŽƉĂůĞƐ
Ъ�ŬŝůŽ�ƌŽŵĞƌŝƚŽƐ

Salsa

ϭ�ĚŝĞŶƚĞ�ĚĞ�ĂũŽ
Ϯ�ĐŚŝůĞƐ�ƉĂƐŝůůĂ͕�ƐŝŶ�ƐĞŵŝůůĂƐ�Ǉ�ĚĞƐǀĞŶĂĚŽƐ
Ϯ�ĐŚŝůĞƐ�ŵƵůĂƚŽƐ͕�ƐŝŶ�ƐĞŵŝůůĂƐ�Ǉ�ĚĞƐǀĞŶĂĚŽƐ
Ϯ�ĐŚŝůĞƐ�ĂŶĐŚŽƐ͕�ƐŝŶ�ƐĞŵŝůůĂƐ�Ǉ�ĚĞƐǀĞŶĂĚŽƐ
Ϯ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂƐ�ĂũŽŶũŽůş�ĐƌƵĚŽ
ϭ� ĐƵĐŚĂƌĂĚĂ� ĂĐĞŝƚĞ� ĚĞ� ĐŽĐŽ͕� ĚĞ� ĂŐƵĂĐĂƚĞ� ſ� ŐŚĞĞ�
;ŵĂŶƚĞƋƵŝůůĂ�ĐůĂƌŝĮĐĂĚĂͿ
½ taza de agua

Sal de mar al gusto

Preparación:

Previamente deberás cocer la papa, nopales y 

romeritos.

Papa

��Ŷ�ƵŶĂ�ŽůůĂ�ĐŽůŽĐĂ�ůĂ�ƉĂƉĂ�ĐŽŶ�Ϯ�ƚĂǌĂƐ�ĚĞ�ĂŐƵĂ�;ƋƵĞ�
ƐĞ�ĐƵďƌĂ�ůĂ�ƉĂƉĂͿ�Ǉ�ƉŝǌĐĂ�ĚĞ�ƐĂů͘�dĂƉĂ�Ǉ�ĚĞũĂ�ŚĞƌǀŝƌ�Ă�
ĨƵĞŐŽ� ĂůƚŽ͘� hŶĂ� ǀĞǌ� ĂůĐĂŶǌĂĚŽ� Ğů� ŚĞƌǀŽƌ͕ � ďĂũĂ� ůĂ�
ŇĂŵĂ�Ăů�ŵşŶŝŵŽ�Ǉ�ĚĞũĂ�ƋƵĞ� ůĂ�ƉĂƉĂ� ƐĞ� ĐƵĞǌĂ�ƉŽƌ�
ĂƉƌŽǆŝŵĂĚĂŵĞŶƚĞ� ϮϬ� ŵŝŶ͘� �ƵĂŶĚŽ� ĞƐƚĠ� ůŝƐƚĂ͕�
ĚĞƐĞĐŚĂ�Ğů�ĂŐƵĂ�ĚĞ�ĐŽĐĐŝſŶ͕�ĚĠũĂůĂ�ĞŶĨƌŝĂƌ�ĂŐƵĂ�Ǉ�
ĐſƌƚĂůĂ�ĞŶ�ĐƵĂĚƌŽƐ�ƉĞƋƵĞŹŽƐ͘�ZĞƐĞƌǀĂ͘

Nopalitos

Pica los nopalitos en cuadritos y sigue el mismo 

ƉƌŽĐĞĚŝŵŝĞŶƚŽ� ĚĞ� ĐŽĐĐŝſŶ� ƋƵĞ� ůĂ� ƉĂƉĂ͘� dĂƌĚĂŶ�
ĂƉƌŽǆ͘� ϭϬͲϭϱ� ŵŝŶ͘� �ƵĂŶĚŽ� ĞƐƚĠŶ� ůŝƐƚŽƐ͕� ĚƌĞŶĂ� Ğů�
agua y reserva.

Romeritos: En un colador lava varias veces los 

ƌŽŵĞƌŝƚŽƐ� ;ŚĂƐƚĂ�ƋƵĞ�Ğů� ĂŐƵĂ� ƐĂůŐĂ� ĐůĂƌĂͿ� ^ŝŐƵĞ�Ğů�
ŵŝƐŵŽ�ƉƌŽĐĞĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ĐŽĐĐŝſŶ�ƋƵĞ�ůĂ�ƉĂƉĂ�Ǉ�ůŽƐ�
ŶŽƉĂůŝƚŽƐ͘� dĂƌĚĂŶ�ĚĞ�ϱ� Ă� ϭϬ�ŵŝŶ͘� ^Ğ� ƌĞĚƵĐŝƌĄŶ�ĚĞ�
tamaño. Cuela y reserva.

Salsa

,ŝĚƌĂƚĂ� ůŽƐ� ĐŚŝůĞƐ� ĞŶ�ƵŶĂ�ŽůůĂ� ĐŽŶ�ĂŐƵĂ� ƐƵĮĐŝĞŶƚĞ�
;ƋƵĞ�ƚĂƉĞ�ůŽƐ�ĐŚŝůĞƐͿ�Ǉ�ĚĠũĂůŽƐ�ŚĞƌǀŝƌ͘
�ĠũĂůŽƐ�ƌĞƉŽƐĂƌ�ϱ�ŵŝŶ�Ǉ�ĚĞƐĞĐŚĂ�Ğů�ĂŐƵĂ�ĚĞ�ĐŽĐĐŝſŶ͘
�Ŷ�ƵŶĂ�ůŝĐƵĂĚŽƌĂ�ĐŽůŽĐĂ�ůŽƐ�ĐŚŝůĞƐ�ũƵŶƚŽ�ĐŽŶ�Ğů�ĂũŽ͕�
Ъ�ƚĂǌĂ�ĚĞ�ĂŐƵĂ͕�Ğů�ĂũŽŶũŽůş�Ǉ�ƐĂů�ĚĞ�ŵĂƌ͘ �>ŝĐƵĂ�ŚĂƐƚĂ�
obtener una salsa de apariencia pastosa.

Finalmente, en una olla o sartén con aceite de 

ĐŽĐŽ͕� ĂŹĂĚĞ� ůĂ� ƐĂůƐĂ� Ǉ� ĐŽĐşŶĂůĂ� ƉŽƌ� ϯ� ŵŝŶ͘� ƉĂƌĂ�
luego incorporar el resto de los ingredientes: 

primero los romeritos, después los nopales y 

ĮŶĂůŵĞŶƚĞ�ůĂ�ƉĂƉĂ͘
DĞǌĐůĂ� ƚŽĚŽ�Ǉ�ĚĞũĂ� ĐŽĐŝŶĂƌ�ƉŽƌ�ϱ�ŵŝŶ͘�ŵĄƐ͘� ^ŝƌǀĞ�
ĐĂůŝĞŶƟƚŽ͘

�ĐŽŵƉĂŹĂ�ĐŽŶ�ƚŽƌƟůůĂƐ�ĚĞ�ŵĂşǌ͘

una navidad saludable
a la mexicana
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Pechuga de
Pavo en Salsa
de Arándanos

una navidad saludable
a la mexicana
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Pechuga de Pavo 
en salsa de arándanos

Ingredientes:

Salsa de arándanos

ϲ�ƚĂǌĂƐ�ĂƌĄŶĚĂŶŽƐ�ĨƌĞƐĐŽƐ�ſ�ĐŽŶŐĞůĂĚŽƐ
ƌĂůůĂĚƵƌĂ�ĚĞ�ƵŶĂ�ŶĂƌĂŶũĂ
Ь�ĚĞ�ƚĂǌĂ�ĚĞ� ũƵŐŽ�ĚĞ�ŶĂƌĂŶũĂ� ;ĂƉƌŽǆ͘�Ğů� ũƵŐŽ�ĚĞ�ϭ�
ŶĂƌĂŶũĂͿ�
Ϯ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂƐ�ĂŐƵĂ
Ъ�ƚĂǌĂ�ŵŝĞů�ĚĞ�ĂďĞũĂ�ſ�ŵŝĞů�ŵĂƉůĞ�

En una olla con tapa coloca todos los ingredientes a 

ĨƵĞŐŽ�ŵĞĚŝŽ͘��ĞũĂ�ƋƵĞ�ŚŝĞƌǀĂ͘
hŶĂ�ǀĞǌ�ĂůĐĂŶǌĂĚŽ�Ğů�ŚĞƌǀŽƌ�ďĂũĂŵŽƐ�ůĂ�ůƵŵďƌĞ�Ăů�
mínimo y colocamos la tapa a la mitad para evitar 

que la salsa se derrame.

Revuelve de vez en cuando con cuchara de madera 

para evitar que se pegue. 

�ŽĐŝŶĂŵŽƐ� ƉŽƌ� ϭϬ� Ž� ϭϱ� ŵŝŶ͘� ŵĄƐ� ŚĂƐƚĂ� ƋƵĞ� ůŽƐ�
arándanos hayan tomado consistencia de merme-

lada.

�ƉĂŐĂŵŽƐ�Ğů�ĨƵĞŐŽ�Ǉ�ĚĞũĂŵŽƐ�ĞŶĨƌŝĂƌ͘ �
¡Listo!

una navidad saludable
a la mexicana
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ϭϬ�ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ

Preparación:

Ingredientes:

Pavo con salsa de Arándanos

7-8 porciones

/ŶŐƌĞĚŝĞŶƚĞƐ͗
½ pechuga de pavo

^ĂůƐĂ�ĚĞ�ĂƌĄŶĚĂŶŽƐ�;ůĂ�ƌĞĐĞƚĂ�ĂŶƚĞƌŝŽƌͿ

WƌĞĐĂůŝĞŶƚĂ�Ğů�ŚŽƌŶŽ�Ă�ϮϬϬǑĐ͘
En un refractario de vidrio, coloca la pechuga de 

pavo y vierte encima la salsa de arándanos. Cubre 

Ğů�ƌĞĨƌĂĐƚĂƌŝŽ�ĐŽŶ�ƉĂƉĞů�ĂůƵŵŝŶŝŽ�Ǉ�ŚŽƌŶĞĂ�ƉŽƌ�ϰϬ�
min.

�ĞƐƉƵĠƐ� ĚĞ� ƚƌĂŶƐĐƵƌƌŝĚŽ� ĞƐƚĞ� ƟĞŵƉŽ� ƌĞǀŝƐĂ� Ɛŝ� ůĂ�
ƉĞĐŚƵŐĂ� ĚĞ� ƉĂǀŽ� ǇĂ� ĞƐƚĄ� ƟĞƌŶĂ͘� �Ğ� ůŽ� ĐŽŶƚƌĂƌŝŽ�
ŚŽƌŶĞĂ�ƉŽƌ�ϮϬ�ŵŝŶ͘ŵĄƐ͘�
�ƵĂŶĚŽ�Ğů�ƉĂǀŽ�ƐĞ�ĞŶĐƵĞŶƚƌĞ�ĐŽĐŝĚŽ�ƌĞƟƌĂ�Ğů�ƉĂƉĞů�
ĂůƵŵŝŶŝŽ�ŚŽƌŶĞĂ�ƉŽƌ�ϰϬ�ŵŝŶ�Ž�ŚĂƐƚĂ�ƋƵĞ�ůĂ�ƐĂůƐĂ�ƐĞ�
haya espesado y el pavo este un poco dorado. 

Sirve.

Preparación:



una navidad saludable
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ϭϬ�ƉŝĞǌĂƐ

muffins
de elote

Ͳ�ϰ�ŚƵĞǀŽƐ͕�ŽŐƌĄŶŝĐŽƐ�Ž�ĚĞ�ůŝďƌĞ�ƉĂƐƚŽƌĞŽ
Ͳ�ϰ�ƚĂǌĂƐ�ĚĞ�ĞůŽƚĞ�ĚĞƐŐƌĂŶĂĚŽ
Ͳ� ϭШϰ� Ă� ϭШϮ� ƚĂǌĂ� ĚĞ�ŵŝĞů� ĚĞ� ŵĂƉůĞ� ;ĚĞƉĞŶĚĞ� ĚĞů�
ĚƵůǌŽƌ�ƋƵĞ�ƉƌĞƚĞŶĚĂƐͿ
Ͳ�Ϯ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂƐ�ĚĞ�ĂǌƷĐĂƌ�ĚĞ�ƉĂůŵĂ�Ž�ŵĂƐĐĂďĂĚŽ
Ͳ�Ϯ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂƐ�ĚĞ�ĂĐĞŝƚĞ�ĚĞ�ĐŽĐŽ͕�ĚĞƌƌĞƟĚŽ
Ͳ�ϭШϮ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂ�ĚĞ�ƉŽůǀŽ�ƉĂƌĂ�ŚŽƌŶĞĂƌ
Ͳ�ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂ�ĚĞ�ǀĂŝŶŝůůĂ
KƉĐŝŽŶĂů͗� ϭШϮ� ƚĂǌĂ� ĚĞ� ƉĂƐŝƚĂƐ� Ž� ϭШϮ� ƚĂǌĂ� ĚĞ� ĚĄƟů�
picado

WƌĞĐĂůĞŶƚĂŵŽƐ�Ğů�ŚŽƌŶŽ�Ă�ϮϬϬ�ŐƌĂĚŽƐ͘
Agrega todos los ingredientes a una licuadora, te 

recomendamos que empieces por lo líquido para 

que se licue con mayor facilidad, licua hasta crear 

ƵŶĂ� ƉĂƐƚĂ� ;ŶŽ� ĚĞďĞ� ƋƵĞĚĂƌ� ŵƵǇ� ůŝĐƵĂĚŽ͕� ǇĂ� ƋƵĞ�
pretendemos que tenga textura, estará lista al ver 

ƐŽůŽ�ƵŶ�ƉŽĐŽ�ĚĞ�ŐƌĂŶŽƐ�ĞŶƚĞƌŽƐͿ͘
dŽŵĂ�Ğů�ŵŽůĚĞ�ƉĂƌĂ�ŵƵĸŶƐ͕�Ǉ�ĐŽůŽĐĂ�ůŽƐ�ĐĂƉĂĐŝůůŽƐ͕�
después llena hasta el tope con la mezcla, hornea 

ƉŽƌ� ϰϱͲϲϬ�ŵŝŶƵƚŽƐ� Ž� ŚĂƐƚĂ� ƋƵĞ� ƐĞ� ǀĞĂŶ� ĚŽƌĂĚŽƐ͘�
Para comprobar si están listos mete un palillo a un 

ŵƵĸŶ� Ǉ� Ɛŝ� ƐĂůĞ� ůŝŵƉŝŽ� ĞƐƚĄŶ� ůŝƐƚŽƐ� ƉĂƌĂ� ƐĂůŝƌ� ĚĞů�
horno.

�ĞũĂ�ĞŶĨƌŝĂƌ�ƉŽƌ�ϭϱ�ŵŝŶƵƚŽƐ͘�͋>ŝƐƚŽ͊

Ingredientes:

Preparación:
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Galletas de
mantequilla

una navidad saludable
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Ϯ�ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ�

Ingredientes:
ϮϱϬ�ŐƌƐ�ĚĞ�ŵĂŶƚĞƋƵŝůůĂ�ĐůĂƌŝĮĐĂĚĂ
ϭϱϬ�ŐƌƐ�ĚĞ�ĂǌƷĐĂƌ�ŵĂƐĐĂďĂĚŽ
ϯϱϬ�ŐƌƐ�ĚĞ�ŚĂƌŝŶĂ�ĚĞ�ƚƌŝŐŽ�ϭϬϬй�ĚĞ�ŐƌĂŶŽ�ĞŶƚĞƌŽ
ϭ�ĐĚĂ�ĚĞ�ĞǆƚƌĂĐƚŽ�ĚĞ�ǀĂŝŶŝůůĂ

dŽŵĂ�ƵŶ�ďŽǁů�Ž�ƵŶĂ�ďĂƟĚŽƌĂ�ĞƐƚĂĐŝŽŶĂů͕�ĂŐƌĞŐĂ�ůĂ�
mantequilla y el azúcar, bate por un minuto hasta 

que todo quede incorporado y el azúcar se haya 

disuelto, agrega la harina poco a poco con la 

ďĂƟĚŽƌĂ�ƉƌĞŶĚŝĚĂ͕�ƵŶĂ�ǀĞǌ�ŝŶĐŽƌƉŽƌĂĚĂ�ƐĞ�ĂŐƌĞŐĂ�ůĂ�
ǀĂŝŶŝůůĂ͕� ĐŽůŽĐĂ� ůĂ� ŵĂƐĂ� Ă� ƵŶĂ� ƐƵƉĞƌĮĐŝĞ� ƉƌĞǀŝĂ-

mente enharinada y amasa un poco, mete la masa al 

ƌĞĨƌŝŐĞƌĂĚŽƌ�ƉŽƌ�ϱ�ŵŝŶƵƚŽƐ͕�ƉĂƐĂĚŽ�Ğů�ƟĞŵƉŽ͕�ĚŝǀŝĚĞ�
la masa en dos y formaras dos tubos, envuélvelos en 

ĞŐĂƉĂĐŬ͕�ĂĐŽŵſĚĂůŽƐ�ĞŶ�ƵŶĂ�ĐŚĂƌŽůĂ�Ǉ�ƐĞ�ŵĞƚĞŶ�Ăů�
refrigerador por dos horas.

�ĞƐƉƵĠƐ�ĚĞ�Ϯ�ŚŽƌĂƐ�ƐĞ�ƉƌĞͲĐĂůŝĞŶƚĂ�Ğů�ŚŽƌŶŽ�Ă�ϭϴϬǑĐ͕�
ƐĂĐĂ� ůŽƐ� ƚƵďŽƐ�ĚĞů� ƌĞĨƌŝŐĞƌĂĚŽƌ͕ � ƋƵŝƚĂ� Ğů� ĞŐĂƉĂĐŬ� Ǉ�
con mucho cuidado se van cortando las galletas en 

ƌŽĚĂũĂƐ�ƉĞƋƵĞŹĂƐ͕�ĂĐŽŵŽĚĂ�ĞŶ�ƵŶĂ�ĐŚĂƌŽůĂ�Ǉ�ŵĠƚĞ-

ůĂƐ�Ăů�ŚŽƌŶŽ�ƉŽƌ�ϭϱ�ŵŝŶƵƚŽƐ�Ž�ŚĂƐƚĂ�ƋƵĞ�ĞƐƚĠŶ�ƵŶ�
ƉŽĐŽ� ĚŽƌĂĚĂƐ͕� ƐĞ� ƐĂĐĂŶ� Ǉ� ƐĞ� ĚĞũĂŶ� ĞŶĨƌŝĂƌ� ƉŽƌ� ϱ�
minutos. ¡Listo! 

Preparación:



Higos Rellenos
de Queso de
Cabra 

una navidad saludable
a la mexicana

ϭϬ�ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ

Ingredientes:
ϭϬ�ŚŝŐŽƐ
Ϯ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂƐ�ƋƵĞƐŽ�ĚĞ�ĐĂďƌĂ�ƐƵĂǀĞ
Ϯ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂƐ�ŵŝĞů�ĚĞ�ĂďĞũĂ
Ϯ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂƐ�ŶƵĞǌ�ĚĞ�ĐĂƐƟůůĂ͕�ƉŝĐĂĚĂ

Preparación:
WƌĞĐĂůŝĞŶƚĂ�Ğů�ŚŽƌŶŽ�Ă�ϭϳϬǑĐ͘
�ŽƌƚĂ�ůŽƐ�ŚŝŐŽƐ�ĚĞ�ůĂ�ƉĂƌƚĞ�ĚĞ�ĂƌƌŝďĂ�ĞŶ�ϰ�;ƐĞ�ĚĞďĞ�ĚĞ�
ǀĞƌ�ĐŽŵŽ�ĨŽƌŵĂ�ĚĞ�ŇŽƌͿ͕�ƚƌĂƚĂŶĚŽ�ĚĞ�ŶŽ�ĐŽƌƚĂƌ�ŚĂƐƚĂ�
ĂďĂũŽ�ƉĂƌĂ�ŵĂŶƚĞŶĞƌ�Ğů�ŚŝŐŽ�ĐŽŵƉůĞƚŽ͖�ĂĐŽŵŽĚĂ�ĞŶ�
un refractario de vidrio.

Rellénalos con una cucharadita de queso de cabra y 

vierte un poco de miel encima del queso. 

&ŝŶĂůŵĞŶƚĞ͕�ĞƐƉŽůǀŽƌĞĂ�ůĂ�ŶƵĞǌ�ĚĞ�ĐĂƐƟůůĂ�ĂƐĞŐƵƌĄŶ-

dote que caiga encima de la miel.

,ŽƌŶĞĂ�ƉŽƌ�ϭϱ�ŵŝŶƵƚŽƐ͘�^ŝƌǀĞ�Ăů�ŐƵƐƚŽ͕�ǇĂ�ƐĞĂ�ƌĞĐŝĠŶ�
ƐĂĐĂĚŽƐ�ĚĞů�ŚŽƌŶŽ�ĐĂůŝĞŶƟƚŽƐ�ſ�ďŝĞŶ�ĚĞũĄŶĚŽůŽƐ�
ĞŶĨƌŝĂƌ�ƉŽƌ�ϭϬ�ŵŝŶƵƚŽƐ͘�͋>ŝƐƚŽ͊
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Ingredientes:
ϭ�ůŝƚƌŽ�ĂŐƵĂ�ŵŝŶĞƌĂů
ϭ�ƚĂǌĂ� ũƵŐŽ�ĚĞ�ŵĂŶĚĂƌŝŶĂ�ƌĞĐŝĠŶ�ĞǆƉƌŝŵŝĚŽ�
;ϯ�ŵĂŶĚĂƌŝŶĂƐ�ŐƌĂŶĚĞƐ�ĂƉƌŽǆ͘Ϳ
KƉĐŝŽŶĂů�ĞŶĚƵůǌĂŶƚĞ�Ăů�ŐƵƐƚŽ͗�ŵŝĞů�ĚĞ�ĂďĞũĂ͕�
ĂǌƷĐĂƌ�ĚĞ�ƉĂůŵĂ�ĚĞ�ĐŽĐŽ�ſ�ƐƚĞǀŝĂ
hielos al gusto

Para decorar

ϭ�ŵĂŶĚĂƌŝŶĂ�ĐŽƌƚĂĚĂ�ĞŶ�ƌŽĚĂũĂƐ�ĚĞůŐĂĚĂƐ�Ǉ�
ŵĂŶŽũŽ�ŚŽũĂƐ�ĚĞ�ŚŝĞƌďĂďƵĞŶĂ

Preparación:
�Ŷ�ƵŶĂ�ũĂƌƌĂ�ĐŽŶ�ŚŝĞůŽƐ�ŵĞǌĐůĂŵŽƐ�ƚŽĚŽƐ�ůŽƐ�ŝŶŐƌĞĚŝĞŶƚĞƐ�Ǉ�ƌĞǀŽůǀĞ-

mos. Sirve de inmediato.

Sirve de inmediato para que no se vaya el gas y los hielos se derritan.

WƵĞĚĞƐ�ƵƐĂƌ�ŽƚƌĂƐ�ĨƌƵƚĂƐ�ĐŽŵŽ͗�ůŝŵſŶ͕�ŶĂƌĂŶũĂ�ſ�ƚŽƌŽŶũĂ͘
^ŝ�ůĞ�ƋƵŝĞƌĞƐ�ĚĂƌ�ƵŶ�ƚŽƋƵĞ�ƉŝĐĂŶƚĞ�ĂŐƌĞŐĂ�ƵŶ�ƐŚŽƚ�ĚĞ�ũĞŶŐŝďƌĞ͘�ĐŽŵŽ�Ğů�
tradicional ginger ale.

ϱͲϲ�ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ

una navidad saludable
a la mexicana
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Refresco de
Mandarina
Saludable

Tips:





una navidad saludable
a la mexicana

Otrasrecetas



Ensalada
Navideña
Saludable

una navidad saludable
a la mexicana

ϱͲϲ�ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ
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Nueces y Semillas Acarameladas
ϭ�Ъ�ƚĂǌĂƐ

ϭ�Ъ�ƚĂǌĂ�ŵŝǆ�ĚĞ�ŶƵĞĐĞƐ�Ž�ƐĞŵŝůůĂƐ͗�ĂůŵĞŶĚƌĂƐ͕�ŶƵĞǌ�
de la india, semillas de girasol, macadamia, pepitas, 

avellanas, nuez pecana, etc.

¼  de taza de miel maple

½ cucharadita extracto de vainilla

ƉŝǌĐĂ�ĚĞ�ƐĂů�;ŽƉĐŝŽŶĂůͿ

Forra una charola para hornear con papel 

encerado. Reserva.

En una olla a fuego medio, coloca las nueces y 

semillas, miel maple, extracto de vainilla y sal, 

revuelve bien hasta que todo este incorporado. 

Ayúdate con una pala de madera, mueve 

ĐŽŶƐƚĂŶƚĞŵĞŶƚĞ� ƉŽƌ� ϱ� ŵŝŶƵƚŽƐ� ſ� ŚĂƐƚĂ� ƋƵĞ� Ğů�
líquido se haya reducido, apaga el fuego. 

Sirve en la charola las nueces esparciendo bien por 

ƚŽĚĂ�ůĂ�ƐƵƉĞƌĮĐŝĞ͕�ĚĞũĂ�ĞŶĨƌŝĂƌ�ƉŽƌ�ƵŶĂ�ŚŽƌĂ͘
Ya que las nueces estén frías guárdalas en un frasco 

de vidrio de preferencia dentro del refrigerador.

�ƵƌĂŶ�ŚĂƐƚĂ�ƉŽƌ�Ϯ�ƐĞŵĂŶĂƐ͘

Ensalada Navideña 
saludable

Ingredientes:

Ensalada

ϭ� ƉĂƋƵĞƚĞ� ŐƌĂŶĚĞ� ĚĞ� ĂƌƷŐƵůĂ� ;ƉƵĞĚĞŶ� ƵƐĂƌ� ŽƚƌĂƐ�
ŚŽũĂƐ�ǀĞƌĚĞƐ�ĐŽŵŽ�ĞƐƉŝŶĂĐĂ͕�ŬĂůĞ�ſ�ĂĐĞůŐĂͿ
Ϯ� ďĞƚĂďĞůĞƐ͕� ĐŽĐŝĚŽƐ͕� ƉĞůĂĚŽƐ� Ǉ� ĐŽƌƚĂĚŽƐ� ĞŶ�
cuadros grandes

ϭ�ŵĂŶǌĂŶĂ�ĂŵĂƌŝůůĂ͕� ĐŽƌƚĂĚĂ�ĞŶ� ƌĞďĂŶĂĚĂƐ�ĚĞůŐĂ-

das

ϭϱϬ�Őƌ͘ �ƋƵĞƐŽ�ĚĞ�ĐĂďƌĂ�ƐƵĂǀĞ
Ъ�ƚĂǌĂ�ŶƵĞĐĞƐ�ŐĂƌĂƉŝŹĂĚĂƐ�ŚĞĐŚĂƐ�ĞŶ�ĐĂƐĂ�;ƌĞĐĞƚĂ�
ĂďĂũŽͿ

Aderezo

:ƵŐŽ�ĚĞ�ϮͲϯ�ůŝŵŽŶĞƐ
ϰ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂƐ�ĂĐĞŝƚĞ�ĚĞ�ŽůŝǀĂ
ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂ�ĂũŽ�ĞŶ�ƉŽůǀŽ
ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂ��ĚĞ�ĐŽŵŝŶŽ�ŵŽůŝĚŽ
ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂ�ŵŝĞů�ĚĞ�ĂďĞũĂ
sal de mar al gusto

Ensalada

�Ŷ� ƵŶ� ƚĂǌſŶ� ƉĂƌĂ� ĞŶƐĂůĂĚĂƐ� ĐŽůŽĐĂ� ůĂ� ůĂ� ĂƌƷŐƵůĂ͕�
manzana y betabel, mezcla hasta que todo este 

combinado. Reserva.

Aderezo

Agrega todos los ingredientes del aderezo en un 

recipiente pequeño y revuelve bien hasta que 

todos los ingredientes estén incorporados. 

Añade el aderezo a la ensalada cuidando que todas 

las verduras queden cubiertas con el aderezo, 

encima espolvorea las nueces garapiñadas, el 

queso de cabra desmoronado y sirve de inmediato.

una navidad saludable
a la mexicana
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ϱͲϲ��ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ

Ingredientes:

Preparación:

Preparación:



Crumble de
Manzana con
Fresas

una navidad saludable
a la mexicana

ϲ�ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ

Ingredientes:

Relleno:

ϯ�ƚĂǌĂƐ�ĚĞ�ĨƌĞƐĂ͕�ĐŽƌƚĂĚĂƐ�ĞŶ�ϰ
ϯ�ƚĂǌĂƐ�ĚĞ�ŵĂŶǌĂŶĂƐ�ĂŵĂƌŝůůĂƐ�ĐŽƌƚĂĚĂƐ�ĞŶ�
cuadros pequeños 

;ƐŽŶ�Ϯ�ŵĂŶǌĂŶĂƐ�ĂƉƌŽǆͿ�
ũƵŐŽ�ĚĞ�ϭ�ůŝŵſŶ
½ cucharadita canela en polvo

ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂ�ĞǆƚƌĂĐƚŽ�ĚĞ�ǀĂŝŶŝůůĂ
ϭ�Ъ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂƐ�ĚĞ�ŵŝĞů�ŵĂƉůĞ

Costra:

Ϯ�Ъ�ƚĂǌĂƐ�ĂǀĞŶĂ�ĞŶ�ŚŽũƵĞůĂƐ
Ь�ƚĂǌĂ�ĂĐĞŝƚĞ�ĚĞ�ĐŽĐŽ͕�ĚĞƌƌĞƟĚŽ
¼ taza miel maple

ϱ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂƐ�ŚĂƌŝŶĂ�ĚĞ�ĂůŵĞŶĚƌĂƐ

Preparación:
WƌĞͲĐĂůŝĞŶƚĂ�Ğů�ŚŽƌŶŽ�Ă�ϮϬϬǑĐ͘

Relleno: 

En refractario de vidrio coloca las fresas, manzana, 

ũƵŐŽ�ĚĞ�ůŝŵſŶ͕�ĐĂŶĞůĂ͕�ǀĂŝŶŝůůĂ�Ǉ�ŵŝĞů�ŵĂƉůĞ͕�ƌĞǀƵĞůǀĞ�
bien hasta que todos los ingredientes estén incorpo-

rados y distribuidos en todo el refractario. Reserva.

Costra: 

�Ŷ�ƵŶ�ƉƌŽĐĞƐĂĚŽƌ�ĚĞ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ�ƚƌŝƚƵƌĂ�ůĂƐ�ŚŽũƵĞůĂƐ�ĚĞ�
avena, añade el aceite de coco, miel maple y harina 

ĚĞ�ĂůŵĞŶĚƌĂƐ͖�WƵůƐĂ�ǀĂƌŝĂƐ�ǀĞĐĞƐ�ŚĂƐƚĂ�ƋƵĞ�ƚŽĚŽƐ�ůŽƐ�
ingredientes estén incorporados o haya adquirido 

una consistencia grumosa. 

Agrega la costra encima de la fruta asegurándote que 

ĐƵďƌĂ�ďŝĞŶ͕�ŵĞƚĞ�Ăů�ŚŽƌŶŽ�ƉŽƌ�ϯϬ�ŵŝŶƵƚŽƐ�ſ�ŚĂƐƚĂ�
que la costra este dorada. Sirve. 
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Tapitas Dulces 

una navidad saludable
a la mexicana
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ϰ�ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ�ƉŽƌ�ƌĞĐĞƚĂ

Ingredientes:
Queso de Cabra con Arándanos y Nuez

ϰ�ƌĞďĂŶĂĚĂƐ�ĚĞ�ƉĂŶ�ƌƷƐƟĐŽ�ſ�ĚĞ�ďĂŐƵĞƩĞ�;ĐŽƌƚĂ�Ă�
ŵĂŶĞƌĂ�ĚĞ�ƚĂƉĂƐͿ
ϮϱϬ�Őƌ͘ �ƋƵĞƐŽ�ĚĞ�ĐĂďƌĂ�ƐƵĂǀĞ
½ taza arándanos deshidratados, picados

Ъ�ƚĂǌĂ�ŶƵĞǌ�ĚĞ�ĐĂƐƟůůĂ͕�ƉŝĐĂĚĂ
ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂ�ŵŝĞů�ĚĞ�ĂďĞũĂ

WƌĞĐĂůŝĞŶƚĂ�Ğů�ŚŽƌŶŽ�Ă�ϭϳϬǑĐ͘
Acomoda el pan en una charola para horno y hornea 

ƉŽƌ� ϭϬͲϭϱ� ŵŝŶ� ƉĂƌĂ� ƋƵĞ� Ğů� ƉĂŶ� ƐĞ� ĚŽƌĞ� ƋƵĞĚĞ�
ĐƌƵũŝĞŶƚĞ͘�^ŝ�ƚƵ�ŚŽƌŶŽ�ĞƐ�ĞůĠĐƚƌŝĐŽ�ƵƟůŝǌĂ� ůĂ�ĨƵŶĐŝſŶ�
de Tostar.

^ƵĂǀŝǌĂ�Ğů�ƋƵĞƐŽ�ĚĞ�ĐĂďƌĂ�ƉŽŶŝĠŶĚŽůŽ�ϱ�ŵŝŶ�Ă�ďĂŹŽ�
Maria y mezcla con los arándanos, la nuez y miel. 

Unta cada rebanada de pan recién horneada o 

tostada con el queso de cabra.

Preparación:

Ingredientes:
Manzana con Yogurt Griego

ϰ�ƌĞďĂŶĂĚĂƐ�ĚĞ�ƉĂŶ�ƌƷƐƟĐŽ�ſ�ĚĞ�ďĂŐƵĞƩĞ
ϭ�ŵĂŶǌĂŶĂ
ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂ�ŵŝĞů�ĚĞ�ĂďĞũĂ
ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂ�ĐĂŶĞůĂ
ϭ�ƚĂǌĂ�ǇŽŐƵƌƚ�ŐƌŝĞŐŽ�ƐŝŶ�ĂǌƷĐĂƌ
Ь�ƚĂǌĂ�ŶƵĞǌ�ĚĞ�ĐĂƐƟůůĂ͕�ƉŝĐĂĚĂ

WƌĞĐĂůŝĞŶƚĂ�Ğů�ŚŽƌŶŽ�Ă�ϭϳϬǑĐ͘
Acomoda el pan en una charola para horno y hornea 

ƉŽƌ� ϭϬͲϭϱ� ŵŝŶ� ƉĂƌĂ� ƋƵĞ� Ğů� ƉĂŶ� ƐĞ� ĚŽƌĞ� Ǉ� ƋƵĞĚĞ�
ĐƌƵũŝĞŶƚĞ͘�^ŝ�ƚƵ�ŚŽƌŶŽ�ĞƐ�ĞůĠĐƚƌŝĐŽ�ƵƟůŝǌĂ� ůĂ�ĨƵŶĐŝſŶ�
de Tostar.

En un recipiente pequeño, mezcla el yogurt, miel y 

canela y revuelve hasta que todo quede bien incor-

porado. 

Unta cada rebanada de pan recién horneada o 

tostada y añade unas rebanadas de manzana. Baña 

con un poco de miel y espolvorea un poco de nuez.

¡Listo!

Preparación:



Tapitas
saladas

una navidad saludable
a la mexicana

ϰ�ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ�ƉŽƌ�ƌĞĐĞƚĂ
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Tapitas  
saladas
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ϰ�ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ�ƉŽƌ�ƌĞĐĞƚĂ

Queso de cabra con jitomates cherry

ϰ�ƌĞďĂŶĂĚĂƐ�ĚĞ�ƉĂŶ�ƌƷƐƟĐŽ�ſ�ĚĞ�ďĂŐƵĞƩĞ
ϮϱϬ�Őƌ͘ �ƋƵĞƐŽ�ĚĞ�ĐĂďƌĂ�ƐƵĂǀĞ
ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂ�ĂũŽ�ĞŶ�ƉŽůǀŽ
Ϯ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂƐ�ĚĞ�ĐĞďŽůůĂ�ĚĞƐŚŝĚƌĂƚĂĚĂ�ĞŶ�ƚƌŽǌŽƐ�
ŵĂŶŽũŽ�ƉĞƋƵĞŹŽ�ĐĞďŽůůşŶ͕�ƉŝĐĂĚŽ�ĮŶĂŵĞŶƚĞ�;ĐŽŵŽ�
ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂ�ĂƉƌŽǆ͘Ϳ
ŵĂŶŽũŽ� ƉĞƋƵĞŹŽ� ĚĞ� ƉĞƌĞũŝů͕� ƉŝĐĂĚŽ� ĮŶĂŵĞŶƚĞ�
;ĐŽŵŽ�ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂ�ĂƉƌŽǆ͘Ϳ
ϭϮ�ũŝƚŽŵĂƚĞƐ�ĐŚĞƌƌǇ
aceite de oliva

aceite de aguacate

sal de mar y pimienta la gusto

^Ğ� ƉƌĞĐĂůŝĞŶƚĂ� Ğů� ŚŽƌŶŽ� Ă� ϭϳϬǑĐ͘� dŽŵĂ� Ğů� ƉĂŶ� Ǉ�
ĂĐŽŵſĚĂůŽ�ĞŶ�ƵŶĂ�ĐŚĂƌŽůĂ�ƉĂƌĂ�Ğů�ŚŽƌŶŽ͕�ƌĞƐĠƌǀĂůŽ͘
dŽŵĂ�ůŽƐ�ũŝƚŽŵĂƚĞƐ�ĐŚĞƌƌǇ�Ǉ��ĂŐƌĠŐĂůŽƐ�Ă�ƵŶ�ƌĞĨƌĂĐ-

tario de vidrio, añade un poco de aceite de 

aguacate, sal y pimienta, revuelve un poco y resér-

ǀĂůŽ͘�^Ğ�ŵĞƚĞ�Ăů�ŚŽƌŶŽ�ůĂ�ĐŚĂƌŽůĂ�ĐŽŶ�Ğů�ƉĂŶ�Ǉ�ĚĞũĂ�
ƋƵĞ� ƐĞ� ĚŽƌĞ� ƉŽƌ� ƵŶŽƐ� ϭϬͲϭϱ� ŵŝŶƵƚŽƐ͘� �ů� ŵŝƐŵŽ�
ƟĞŵƉŽ� ŵĞƚĞ� Ăů� ŚŽƌŶŽ� Ğů� ƌĞĨƌĂĐƚĂƌŝŽ� ĐŽŶ� ůŽƐ�
ũŝƚŽŵĂƚĞƐ�ĐŚĞƌƌǇ�Ǉ�ĚĞũĂ�ƋƵĞ�ƐĞ�ĐŽĐŝŶĞŶ�ƉŽƌ�ϭϬͲϭϱ�
ŵŝŶƵƚŽƐ͘�DŝĞŶƚƌĂƐ�ƐĞ�ĐŽĐŝŶĂŶ�ůŽƐ�ũŝƚŽŵĂƚĞƐ�ĐŚĞƌƌǇƐ�
y en lo que se dora el pan se prepara el queso de 

cabra con las especias: toma el queso de cabra 

suave y lo agrégalo a un bowl de vidrio pequeño,  

ŵĞƚĞ� ϭϬ� ƐĞŐƵŶĚŽƐ� Ăů� ŵŝĐƌŽŽŶĚĂƐ� ƉĂƌĂ� ƋƵĞ� ƐĞ�
suavice más y sea fácil de revolver. Una vez que el 

ƋƵĞƐŽ� ĞƐƚĞ� ŵĄƐ� ƐƵĂǀĞ� ĂŹĂĚĞ� Ğů� ĂũŽ� ĞŶ� ƉŽůǀŽ͕�
ĐĞďŽůůĂ� ĚĞƐŚŝĚƌĂƚĂĚĂ͕� ĐĞďŽůůşŶ� ƉŝĐĂĚŽ͕� ƉĞƌĞũŝů�
picado, sal, pimienta y revuelve bien hasta que 

todos los ingredientes estén incorporados, reserva.

^ĂĐĂ�Ğů�ƉĂŶ�ĚĞů�ŚŽƌŶŽ͕�ĂĐŽŵŽĚĂ�ĞŶ�ƵŶ�ƉůĂƚſŶ�Ǉ�ĚĞũĂ�
ĞŶĨƌŝĂƌ�ƉŽƌ�ϱ�ŵŝŶƵƚŽƐ͘� ^ĂĐĂ� ůŽƐ� ũŝƚŽŵĂƟƚŽƐ� ĐŚĞƌƌǇ�
ĚĞů� ŚŽƌŶŽ� Ǉ� ĚĞũĂ� ƋƵĞ� ƐĞ� ĞŶĨƌşĞŶ� ƉŽƌ� ϱ� ŵŝŶƵƚŽƐ͘�
Toma una rebanada de pan y unta una cucharada 

del queso de cabra, encima agrega un par de 

ũŝƚŽŵĂƚĞƐ� ĐŚĞƌƌǇ� ;ĚĞƉĞŶĚĞ� Ğů� ƚĂŵĂŹŽ� ĚĞů� ƉĂŶͿ͕�
repite lo mismo con el resto del pan, ya que estén 

ƚŽĚĂƐ�ůĂƐ�ƌĞďĂŶĂĚĂƐ�ĐŽŶ�ƋƵĞƐŽ�Ǉ�ũŝƚŽŵĂƚĞƐ�ƐĂůƉŝĐĂ�
unas gotas de aceite de oliva. ¡Listo!

Ingredientes:

Preparación:

Aguacate con Pimiento Asado

ϰ�ƌĞďĂŶĂĚĂƐ�ĚĞ�ƉĂŶ�ƌƷƐƟĐŽ�ſ�ĚĞ�ďĂŐƵĞƩĞ
ϭ�ĂŐƵĂĐĂƚĞ
ϭ�ƉŝŵŝĞŶƚŽ͕�ĐŽƌƚĂĚŽ�ĞŶ�ƌĂũĂƐ
ŵĂŶŽũŽ�ĚĞ�ĐŝůĂŶƚƌŽ͕�ƉŝĐĂĚŽ�ĮŶĂŵĞŶƚĞ
ũƵŐŽ�ĚĞ�ϭ�Ъ�Ͳ�Ϯ�ůŝŵŽŶĞƐ
ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂ�ĂũŽ�ĞŶ�ƉŽůǀŽ
sal de mar al gusto

^Ğ�ƉƌĞĐĂůŝĞŶƚĂ�Ğů�ŚŽƌŶŽ�Ă�ϭϳϬǑĐ͘
dŽŵĂ�Ğů�ƉĂŶ�Ǉ�ĂĐŽŵſĚĂůŽ�ĞŶ�ƵŶĂ� ĐŚĂƌŽůĂ�ƉĂƌĂ�Ğů�
ŚŽƌŶŽ͕� ƐĞ�ŵĞƚĞ� Ăů� ŚŽƌŶŽ� ƉŽƌ� ϭϬͲϭϱ�ŵŝŶƵƚŽƐ� ƉĂƌĂ�
ƋƵĞ�ƐĞ�ĚŽƌĞ�Ǉ�ƋƵĞĚĞ�ĐƌƵũŝĞŶƚĞ͘
Mientras el pan esta en el horno prepara el 

ƉŝŵŝĞŶƚŽ� ƌŽũŽ͗� dŽŵĂ� ƵŶ� ƐĂƌƚĠŶ� Ǉ� ĐŽůſĐĂůŽ� ĞŶ� ůĂ�
ĞƐƚƵĨĂ͕� ƉƌĞŶĚĞ� ĨƵĞŐŽ� ŵĞĚŝŽ� Ǉ� ĚĞũĂ� ƋƵĞ� ĐĂůŝĞŶƚĞ�
unos minutos. Una vez caliente el sartén agrega 

ƵŶĂ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂ�ĚĞ�ĂĐĞŝƚĞ�ĚĞ�ĐŽĐŽ�ſ�ĚĞ�ĂŐƵĂĐĂƚĞ�Ǉ�
ĂŹĂĚĞ�Ğů�ƉŝŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ƌĂũĂƐ͕�ĚĠũĂůŽ�ƵŶŽƐ�ϯ�ŵŝŶƵƚŽƐ�ſ�
ŚĂƐƚĂ�ƋƵĞ�ĞƐƚĞ�ƵŶ�ƉŽĐŽ�ĚŽƌĂĚŽ͕�ǀŽůƚĞĂ�Ǉ�ĚĞũĂ�ŽƚƌŽƐ�
ϯ�ŵŝŶƵƚŽƐ�ĚĞů�ŽƚƌŽ�ůĂĚŽ�ŚĂƐƚĂ�ƋƵĞ�ĞƐƚĞ�ĚŽƌĂĚŽ͘�hŶĂ�
vez listos reserva.

Se prepara el aguacate: Toma un bowl y agrega el 

aguacate, con la ayuda de un tenedor machaca el 

ĂŐƵĂĐĂƚĞ�ƵŶ�ƉŽĐŽ͕�ĂŹĂĚĞ�Ğů�ĐŝůĂŶƚƌŽ͕�ũƵŐŽ�ĚĞ�ůŝŵſŶ͕�
ĂũŽ�ĞŶ�ƉŽůǀŽ�Ǉ�ƐĂů͕�ƌĞǀƵĞůǀĞ�ďŝĞŶ�ŚĂƐƚĂ�ƋƵĞ�ƋƵĞĚĞŶ�
todos los ingredientes incorporados y reserva.

^ĂĐĂ�Ğů�ƉĂŶ�ĚĞů�ŚŽƌŶŽ�Ǉ�ĂĐŽŵſĚĂůŽ�ĞŶ�ƵŶ�ƉůĂƚſŶ͕�
ĚĞũĂ�ƋƵĞ�ƐĞ�ĞŶĨƌşĞ�ƉŽƌ�ϱ�ŵŝŶƵƚŽƐ͘
Una vez que el pan este frio toma una rebanada y 

unta cucharada de aguacate, espárcelo bien, añade 

ĞŶĐŝŵĂ�ƵŶĂƐ�ƌĂũĂƐ�ĚĞ�ƉŝŵŝĞŶƚŽ�Ǉ�ƌĞŐƌĞƐĂ�Ăů�ƉůĂƚſŶ͕�
repite lo mismo con el resto del pan.

¡Listo!

Ingredientes:

Preparación:
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ZŝƐŽƩŽ
En una olla a fuego medio calentamos el ghee o 

aceite de coco por un minuto. Añade la cebolla 

ũƵŶƚŽ�ĐŽŶ�Ğů�ƚŽŵŝůůŽ�Ǉ�ĚĞũĂ�ƋƵĞ�ƐĂŶĐŽĐŚĞ�ƉŽƌ�ƵŶŽƐ�ϯ�
ŵŝŶƵƚŽƐ�ſ�ŚĂƐƚĂ�ƋƵĞ� ůĂ�ĐĞďŽůůĂ�ĞƐƚĞ�ƚƌĂŶƐƉĂƌĞŶƚĞ͕�
ŝŶĐŽƌƉŽƌĂ� Ğů� ĂũŽ� Ǉ� ĚĞũĂ� ƋƵĞ� ƐĞ� ĐƵĞǌĂ͘� �ŐƌĞŐĂ� ůĂ�
quinoa, levadura nutricional, sal y consomé, 

revuelve hasta que todo este incorporado, tapa la 

ŽůůĂ�Ǉ�ƐƵďĞ�Ğů�ĨƵĞŐŽ��ĞũĂ�ƋƵĞ�ŚŝĞƌǀĂ͘�
hŶĂ� ǀĞǌ� ĂůĐĂŶǌĂĚŽ� Ğů� ŚĞƌǀŽƌ� ďĂũĂ� ůĂ� ůƵŵďƌĞ� Ăů�
ŵşŶŝŵŽ�Ǉ�ĚĞũĂ�ƋƵĞ�ƐĞ�ĐƵĞǌĂ�ƉŽƌ�ŽƚƌŽƐ�ϭϬ�ŵŝŶƵƚŽƐ�ſ�
hasta que el líquido se haya evaporado y la quínoa 

este suave.

Champiñones

Calentamos en una sartén a fuego medio el aceite 

ĚĞ�ĐŽĐŽ͕�ƐĂůƚĞĂŵŽƐ�Ğů�ĂũŽ�Ǉ�Ğů�ƚŽŵŝůůŽ�Ǉ�ĮŶĂůŵĞŶƚĞ�
añadimos los champiñones salpimentando. 

�ŽƌĂŵŽƐ�ƉŽƌ�ĂŵďŽƐ�ůĂĚŽƐ�ĂůƌĞĚĞĚŽƌ�ĚĞ�ϳ�ŵŝŶ͘

Una vez que la quinoa y los champiñones estén 

ůŝƐƚŽƐ� ƐĞƌǀŝŵŽƐ͗� �Ŷ� ƚĂǌſŶ� ŵŽŶƚĂŵŽƐ� ůĂ� ƋƵşŶŽĂ� Ǉ�
ĞŶĐŝŵĂ�ƵŶĂ�ƉŽƌĐŝſŶ�ĚĞ�ĐŚĂŵƉŝŹŽŶĞƐ͘
¡Listo!

Risotto de Quinoa 
con champiñones

Ingredientes:

ZŝƐŽƩŽ
ϭ�ƚĂǌĂ�ƋƵŝŶŽĂ�ƐĞĐĂ͕�ƌĞŵŽũĂĚĂ�ĞŶ�ĂŐƵĂ�ƉŽƌ�ϴ�ŚŽƌĂƐ
Ϯ�ƚĂǌĂƐ�ĚĞ�ĐŽŶƐŽŵĠ�ĚĞ�ƉŽůůŽ�ſ�ĚĞ�ǀĞƌĚƵƌĂƐ�ŚĞĐŚŽ�
ĞŶ�ĐĂƐĂ�;ƚĂŵďŝĠŶ�ƉƵĞĚĞŶ�ƵƐĂƌ�ĂŐƵĂͿ
Ъ�ĐĞďŽůůĂ͕�ƉŝĐĂĚĂ�ĮŶĂŵĞŶƚĞ
Ϯ�ĚŝĞŶƚĞƐ�ĚĞ�ĂũŽ͕�ƉŝĐĂĚŽƐ�ĮŶĂŵĞŶƚĞ
ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂ�ƚŽŵŝůůŽ�ĨƌĞƐĐŽ͕�ƉŝĐĂĚŽ�ĮŶĂŵĞŶƚĞ
Ъ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂ�ŐŚĞĞ�;ŵĂŶƚĞƋƵŝůůĂ�ĐůĂƌŝĮĐĂĚĂͿ�ſ�ĂĐĞŝƚĞ�
de coco

Ϯ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂƐ�ůĞǀĂĚƵƌĂ�ŶƵƚƌŝĐŝŽŶĂů
sal de mar al gusto

Champiñones

ϭ� ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂ� ŐŚĞĞ� ;ŵĂŶƚĞƋƵŝůůĂ� ĐůĂƌŝĮĐĂĚĂͿ� ſ�
aceite de coco

½ cucharada tomillo fresco, picado

ϭ�ĚŝĞŶƚĞ�ĚĞ�ĂũŽ͕�ƉŝĐĂĚŽ�ĮŶĂŵĞŶƚĞ
ϭϬͲϭϮ�ĐŚĂŵƉŝŹŽŶĞƐ͕�ĐŽƌƚĂĚŽƐ�ĞŶ�ƌĞďĂŶĂĚĂƐ
sal de mar y pimienta al gusto

una navidad saludable
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Preparación:



Puré de Camote
y Zanahoria

una navidad saludable
a la mexicana

ϰ�ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ

Ingredientes:
Ϯ�ĐĂŵŽƚĞƐ�ŵĞĚŝĂŶŽƐ
Ϯ�ǌĂŶĂŚŽƌŝĂƐ�ŐƌĂŶĚĞƐ
Ъ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂ�ĐĂŶĞůĂ�;ƉƵĞĚĞŶ�ĂŐƌĞŐĂƌ�ŵĄƐ�
Ɛŝ�ůĞƐ�ĞŶĐĂŶƚĂͿ
Ъ�ĐƵĐŚĂƌĂĚŝƚĂ�ĂũŽ�ĞŶ�ƉŽůǀŽ
ϭ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂ�ƚŽŵŝůůŽ�ĨƌĞƐĐŽ͕�ƉŝĐĂĚŽ�
ĮŶĂŵĞŶƚĞ
Ϯ�ĐƵĐŚĂƌĂĚĂƐ�ĂĐĞŝƚĞ�ĚĞ�ĐŽĐŽ͕�ĚĞƌƌĞƟĚŽ�ſ�
ŵĂŶƚĞƋƵŝůůĂ�ĐůĂƌŝĮĐĂĚĂ�;ŐŚĞĞͿ
sal de mar al gusto

Preparación:
�ŽƌƚĂŵŽƐ�ĞŶ�ƌŽĚĂũĂƐ�ůĂƐ�ǌĂŶĂŚŽƌŝĂƐ�Ǉ�Ğů�ĐĂŵŽƚĞ�Ǉ�ůŽƐ�
ƉŽŶĞŵŽƐ�ĞŶ�ƵŶĂ�ŽůůĂ�ĐŽŶ�ĂŐƵĂ�ƐƵĮĐŝĞŶƚĞ�;ƋƵĞ�ƚĂƉĞͿ͕�
ĂŹĂĚŝŵŽƐ�ƵŶ�ƉŽĐŽ�ĚĞ�ƐĂů�Ǉ�ĚĞũĂŵŽƐ�ƋƵĞ�ŚŝĞƌǀĂ�Ă�
ĨƵĞŐŽ�ŵĞĚŝŽ�ƉŽƌ�ϯϬ�ŵŝŶƵƚŽƐ�ſ�ŚĂƐƚĂ�ƋƵĞ�Ğů�ĐĂŵŽƚĞ�Ǉ�
la zanahoria estén suaves.

Una vez que el camote y la zanahoria estén cocidos, 

ĚƌĞŶĂŵŽƐ�Ğů�ĂŐƵĂ�;ůĂ�ƉƵĞĚĞŶ�ƌĞƐĞƌǀĂƌ�Ǉ�ƵƐĂƌ�ĐŽŵŽ�
ĐŽŶƐŽŵĠ�ĚĞ�ǀĞƌĚƵƌĂƐͿ�
WŽƐƚĞƌŝŽƌŵĞŶƚĞ͕�ĞŶ�ƵŶ�ƉƌŽĐĞƐĂĚŽƌ�ĚĞ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ�ǇͬŽ�
ůŝĐƵĂĚŽƌĂ�ĐŽůŽĐĂŵŽƐ�ůĂƐ�ǌĂŶĂŚŽƌŝĂƐ�Ǉ�Ğů�ĐĂŵŽƚĞ�ũƵŶƚŽ�
ĐŽŶ�Ğů�ƚŽŵŝůůŽ�ƉŝĐĂĚŽ͕�ĐĂŶĞůĂ͕�ĂũŽ�ĞŶ�ƉŽůǀŽ͕�ĂĐĞŝƚĞ�ĚĞ�
coco y sal. Licuamos hasta formar un puré, se prueba 

Ǉ�Ɛŝ�ŚĂĐĞ�ĨĂůƚĂ�ƐĞ�ĂũƵƐƚĂŶ�ůĂƐ�ĞƐƉĞĐŝĂƐ�Ăů�ŐƵƐƚŽ͘
^Ğ�ƉƵĞĚĞ�ƐĞƌǀŝƌ�ƟďŝŽ�Ž�ďŝĞŶ�ĐĂůĞŶƚĂƌ�ĞŶ�ƵŶĂ�ŽůůĂ�
pequeña, revolviendo constantemente para que no 

se pegue.

¡Listo!
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