Recetas Leche Vegetales

L Leche y Sus Dertvado

TODO LO QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Recetas Leche Vegetales [’Ej

Ugp & euacate Almendra Aoz
Avellanas Avenia Cajuil Calabaza
Chnata Caoco Cirasol Horchata Mlacadatmia
Mdijo Mueceshrasilefias Pecan Peraz
Fifidn Pistacho Caitioa Hova W altnat

Una vez que usted aprenda a preparar una de las leches vegetales mas abajo enunciadas, habra aprendido los principios
fundamentales para hacer cualquier tipo de leche. Suimaginacion sera su limite.

¥ Recuerde el primer principio es remojar las semillas o nueces en agua por un tiempo suficiente para ablandarla. Por
lo regular unas 10-24 horas seran mas que suficientes. Por lo general el agua debera ser fria o tibia. Algunas veces
sera caliente. Una vez ablandadas estaran lista para ser molidas ya sea con un procesador de alimentos, con una
licuadora (batidora) o cualquier instrumento culinarios que pueda fragmentar finamente o moler las semillas.

¥ El segundo principio es el de usar una cantidad apropiada de semillas. Con la soya recuerde que hay unas dos mil
variedades cada una de ellas pudiera darle un sabor diferente. La mas cominmente usada es la blanca. Si la mezcla
se sale muy concentrada, debera diluirla al gusto

¥ El tercer principio es ser creativo. Afiada frutas al gusto. Recuerde su gusto y el de su familia son tnicos. No se
desanime. Si esta muy concentrado, diltyalo; si esta muy amargo, afiada frutas o miel o cualquier endulzante natural

Indice

¥ Leche de Aguacate (avocado, palta)

¥ Leche de Ajonjoli (alegria, sésamo)
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Recetas Leche Vegetales

(Sesamum indicum)

¥ Leche de Almendra (Prunus amygdalus)
¥ Leche de Arroz. (Oryza sativa)
¥ Leche de Avellanas. (Corylus avellana)
¥ Leche de Avena. (Avena sativa)
W Leche de Cajuil (Cashew) (Anacardium occidentale)
¥ Leche de semillas de Calabaza (auyama, ayote,

cayota, chayote, zapallo) (Cucurbita pepo)
¥ Leche Caribefia
¥ Leche de Chufa
¥ Leche de Coco (Cocos nucifera)
¥ Leche de Girasol (Heliantus annuus)
¥ Leche tipo Horchata (Variedad de leche de Arroz)
¥ Leche de Macadamia (Macadamia Intergrifolia)
¥ Leche de Mani (Cacahuate) (Arachis hypogea)
¥ Leche de Mijo_ (Panicum miliaceum)
¥ Leche de Nueces Brasilefias (Bertholletia excelsa)
¥ Leche de Pecan (Carya illionoiensis)
¥ Leche de Peras.
¥ Leche de semillas de Pifién (Pinus araucana)
¥ Leche de Pistacho (Pistacia vera)
v Leche de Quinoa (arracillo, triguillo) (Chenopodium quinoa)
¥ Leche de Soya (poroto soya, soja) (Gycine max)
¥ Leche de Walnut

(Junglandaceae)
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Leche

Introduccién Beneficios Mitos Desventajas y Peligros

H

L Leche y Sus Dertvado

TODD LO QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

MPM Homepage La Transicién Implicaciones Teoldqicas Noticias

Centro de Recetas de Leche Vegetal

PEDRO J. MARTINEZ, M.D., C.M.C.M,

Martinez][La Leche vy sus derivados][Escribenos]
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Aguacate

L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Aguacate _ (gj

Ingredientes
¥ 1vaso de 8 oz. de leche de almendra
¥ Lamasa de 2 aguacate pequefios maduro
¥ 2 manzanas
W 2 cucharadas de miel
Preparacion

1. Después de quitar las semillas y pelar la manzana, mezcle todos los ingredientes en una batidora hasta que tenga una
mezcla homogénea

2. Si desea cambiar €l sabor puede agregar otra fruta o puede cambiar la leche de ailmendra por otro tipo de leche

3. Sirvao bien fri6
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PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

Ajonjoli
Ingredientes
¥ 1 tazade gjonjoli crudo bien lavad0
W 4 cucharaditas de sirope 0 miel o azlicar morena
¥ Sd a gusto
¥ 7 1/2 tazas de agua caiente
Preparacion

1. Mezcle en una batidora el gjonjoli con una taza de agua por unos 5 segundos a alta velocidad.
2. Bajelavelocidad de la batidora a la minima por otros 15-20 segundos

3. Afiada otrataza de agua a la mezcla

4. Deje que lamezcla se asiente por un rato

5. Afiada otras dos tazas de agua caliente

6. Con un pafio limpio exprimatodo e contenido de la mezcla

7. Repitael proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazas y media de agua

8. Afiadalasal y el sirope

9. Manténgala refrigerada.
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Almendra

L Leche y Sus Dertvado

TODO LO QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Almendra _ [’Ej

PROPIEDADES

Contienen fésforo, potasio, magnesio, calcio, hierro, azufre, cloro, aluminio, manganeso, cobre, cinc, vitaminas
A E,B1,B2yPP.

Alimento muy energético ideal para el frio. Favorece la subida de la leche materna, mejora problemas del
sistema nervioso y es desinfectante a nivel intestinal.

La leche de almendras estd recomendada en personas con problemas hepaticos, personas desnutridas, eccema
infantil, en diarreas por intolerancias digestiva, favorece el desarrollo de los nifios.

El aceite se emplea externamente para evitar arrugas prematuras y aliviar las escoceduras.

Ingredientes
¥ 1 Porcion de nueces
¥ 4 tazas de agua fria
¥ Ajonjoli a gusto (aumenta el calcio en las bebidas) -opcional

¥ Mid a gusto

Preparacion
1. Antes de pelar las amendras, péngalas en agua hirviendo por 5-7 minutos
Después de pelarlas déjela en remojo todas las nueces por una noche
Mezcle todos los ingredientes en una licuadora (batidora) hasta que tenga un mezcla homogénea
Después de batirlas, deje que se asiente por unos 30 minutos

Cuele la mezcla con un pafio fino o colador

©o ua >~ w D

Este hace unas 4 a 55 tazas

7. Puede agregarle un poco de pasas, vainillao miel para darle buen sabor
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Almendra

8. Guarde la"leche" en €l refrigerador.

[Acerca de Nosotros] [Teologia] [Profecias] [ Apologia] [Historia IASD] [Centro de investigacion] [Iglesias adventistas hispanas en la Red]
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Arroz

3 Lecte y Sus Dervados

TODO LO QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Arroz _ @j

PROPIEDADES

Tiene un valor nutritivo igual al trigo y tres veces mas alto que las patatas (papas). Es recomendado en
cualquier dieta. Es energético y se tolera a nivel gastrico.

El arroz integral mejora la hipertension, las hepatopatia y las diarreas moderadas. Facilita un embarazo y parto
optimo, siendo muy adecuado para dietas libres de colesterol y acido urico.

Contiene por cada 100 gramos: 357 calorias; 7.2 gramos de proteinas; 1.5 grasas; y 77.6 gramos de
carbohidratos

Ingredientes

¥ 4 tazas de agua caliente o tibia
¥ 1 tazade arroz cocinado (Integral o blanco)
W 1 cucharadita de vainilla

Preparacion

Mezcle todos los ingredientes en una licuadora (batidora) hasta que tenga una mezcla homogénea.

Después de batirlos, deje que se asiente por unos 30 minutos.

Cuele la mezcla resultante.

Este hace unas 4 a 4.5 tazas.

El sabor dependera de como usted cocine € arroz. Trate diferentes formas, hasta que consigue el que tenga mejor
sabor.

Si lo de para variar puede hacer dos cosas. La primera después de limpiar el arroz, Uselo crudo en lugar de cocinado.
Por otro lado puede degjarlo en remojo toda la noche y batirlo con |os otrosingredientes a la mafiana siguiente.

gprODE

o
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Avellanas

L Leche y Sus Dertvado
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@) Avellanas _ [EQ

Ingredientes
¥ 4 cucharadas de crema de avellanas
¥ 4-5 tazas de agua fria
¥ 1 cucharadita de vainilla
¥ Miel o aziicar morenaal gusto
Preparacion
1. Mezcle los ingredientes en una licuadora (batidora).
2. Batir por uno 5 minutos hasta obtener una mezcla homogénea.
3. Cuele € liquido resultante.
4. Pongalo en €l refrigerador hasta el momento de servirlo frio o caliente.

5. Afiadalamiel ola azlicar morena (opcional)
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Avena

L eche y Sus Derivados

TODO LO QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Avena _ raj

Propiedades

W Proteinas: de los ocho aminoacidos necesarios para la vida, la avena contiene seis, otros cereales contienen uno
dos, por eso si la combinamos con soja (soya) se obtiene proteina igual a la animal.

4 Lipidos: es el cereal con méas grasa vegetal, contiene un 70 por ciento de acidos grasos insaturados y un 40 por
ciento de acido linoleico, lo bueno es que no nos hace engordar.

¥ Hidratos de carbono: contiene los de absorcion lenta o también llamados complejos, nos proporcionan energia
durante largo tiempo después de haberlos absorbido, sin tener la sensacidon de cansancio que proporcionan los
cereales refinados y el azlcar.

* Vitaminas, minerales y oligoelementos: contiene vitamina B1, B2, E, PP, D, niacina, caroteno y ademas: azufre,
calcio, fésforo, potasio, sodio, hierro, magnesio, cobre y zinc. Por su riqueza en fésforo es un alimento muy
conveniente para la actividad cerebral y por su contenido en azufre es util en los problemas de la piel y la fragilidad
de las ufas.

¥ Fibras: son sustancias insolubles, pero resultan de extraordinaria importancia en una buena digestion, combaten el
estrefiimiento, el colesterol y la diabetes.

Usos

¥ Fuente de energia: en los de bajo peso, los deportistas, estudiantes o personas con exceso de trabajo intelectual,
los cansados o abatidos.

W Corazén: baja la tension, reduce el colesterol, desintoxica la sangre, es antitrombdtica, previene los infartos y la
arteriosclerosis, para conseguirlo hacer una monodieta con avena en sus diferentes formas, de 14 dias, después
seguir con la avena a diario.

4 Adelgazante: gracias a su poder de aumentar la produccién de orina, la presencia de fibra, y su equilibrado aporte
de nutrientes.

v Digestiva: combate la pirosis, gastritis, ulcera, estrefiimiento, diarreas, gases, dolores de estdmago, disfunciones
hepaticas y biliares. Los betaglucanos, presentes en la avena, forman una pelicula fina que protege la pared
intestinal, para curar las dolencias citadas basta con hacer una dieta que contenga s6lo avena, en forma de
cremas, caldos, purés, tomarla durante siete dias.

¥ Huesos y dentadura: en los nifios favorece la salida de los dientes, en los grandes previene la formacién de caries
dental, gracias a los filinatos, presentes en la envoltura del grano de avena. Actla remineralizando los huesos.

¥ Diabetes: hacer una cura de avena alternando la avena con verduras cocidas al vapor, ensaladas crudas. Se toman
durante tres o cuatro dias 250 gramos de avena, se interrumpe con las ensaladas y verduras, el azlucar desciende
rapidamente.

¥ Embarazo y lactancia: para la buena evolucion del feto y para estimular la formacién de la leche materna.
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Avena

¥+ Nifios: para favorecer su desarrollo fisico e intelectual, elimina la astenia y la apatia en el colegio.

¥ Nervios: La vitamina B1 es imprescindible para el buen funcionamiento del sistema nervioso, su carencia conduce
al nerviosismo, falta de concentracion, agotamiento, jaquecas, esquizofrenias, depresion, neurosis, solo se cubren
las necesidades diarias cuando se introducen la avena o el pan integral en la dieta diaria. La avena contiene, por
100 gramos, 0,40 mgr de vitamina B1, el mismo peso de pan blanco contiene 0,09 mgr. Indicado en la depresion y
en todas las alteraciones de tipo nervioso.

v Hipotiroidismo: estimula la glandula tiroides, indicado en las personas en las que esta glandula funciona con

deficiencia.

Elaboracion de la leche

Ingredientes
¥ 4 tazas de agua fria
¥ 1 guineo (banana) -opcional
¥ 2 tazas de avena cocida- opcional: puede usar un sobre de avena instanténea
¥ 1 cucharadita de vanilla

¥ Sd a gusto
¥ Agregue miel si lo desea o sirope de Maple

Preparacion
1. Mezcle todos los ingrediente en una licuadora
2. Batir por 2-3 minutos
3. Puede colarlosy lo desea, de lo contrario ponga esta mezcla homogeénea en el refrigerador

4. Batabien la mezcla antes de usarse
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Cajuil

L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Cajuil . @

Ingredientes
¥ 1 taza de cajuil crudo bien lavado
¥ 4 cucharaditas de sirope 0 miel 0 azlicar morena
¥ Sd d gusto
¥ 5 1/2 tazas de agua caiente
Preparacion
1. Mezcle en una batidora €l cgjuil con una taza de agua por unos 5 segundos a alta velocidad.
2. Bgelavelocidad de la batidora a la minima por otros 15-20 segundos
3. Afiada otrataza de agua a la mezcla
4. Deje que lamezcla se asiente por un rato
5. Afada otras dos tazas de agua caliente
6. Con un pafio limpio exprimatodo el contenido de la mezcla
7. Repitael proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazas y media de agua
8. Afiadalasal y €l sirope

9. Manténgala refrigerada.
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Calabaza

L che y Sus Derivados

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Calabaza _ @

PROPIEDADES
Contienen un 50 por cien de grasas, entre ellas los &cidos linoléicos y linolénicos, ademas son ricas en
hormonas vegetales, vitaminas A, E y F, aminoacidos esenciales como la arginina y mucho fésforo, magnesio,
hiero y cinc.

Ayudan disminuyendo la inflamacién de la préstata. Utiles en los casos en que uno se orina de noche, ya sea
en adultos o nifios.

Rejuvenecen, aumentan las defensas, mejoran la vision y destruyen los parasitos intestinales, incluida la tenia.

Ingredientes
¥ 1 tazade semillas de calabaza cruda bien lavada
¥ 4 cucharaditas de sirope 0 miel o0 azlicar morena
¥ Sd a gusto
¥ 7 1/2 tazas de agua caiente
Preparacion
1. Mezcle en una batidora las semillas de calabaza con una taza de agua por unos 5 segundos a alta velocidad
2. Bajelavelocidad de la batidora a la minima por otros 15-20 segundos

Afiada otra taza de agua a la mezcla

£

Deje que la mezcla se asiente por un rato

o

Afada otras dos tazas de agua caliente

6. Con un pafio limpio exprimatodo e contenido de la mezcla

7. Repitael proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazas y media de agua
8. Afiadalasal y € sirope

9. Manténgala refrigerada
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Calabaza
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Caribena

L Leche y Sus Dervados

PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

Caribefia

Ingredientes
¥ 1 taza de arroz blanco o integral cocinado
¥ 1/2 taza de cajuil (cashew) crudo
¥ 1/4 taza de coco rayado
¥ 3 cucharaditas de miel o azticar morena
¥ Sd a gusto
¥ 1 cucharadita de vainilla (opcional)
¥ 3 tazas de agua fria
Preparacion
1. Mezcle en una batidora €l cgjuil, el coco rayado y el agua hasta que este espumoso
2. Afiadalos otrosingredientes. Mezcle bien en la batidora por unos 10 segundos
3. Afada agua hasta que complete medio gal6n
4. Mezcle bien antes de usarse
5. Con un pafio limpio exprimatodo € contenido de la mezcla
6. Manténgala refrigerada

7. Si desealaleche caribefia mas espesa, afiada menos agua
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y sus derivados][Escribenos]
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Chufa

L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Chufa "U

Ingredientes
¥ Unataza de chufas crudas
¥ 1 cucharada de miel o azlicar morenaa gusto
¥ 1 corteza de limén
W 1litro de agua

Preparacion
1. Limpie las chufas

2. Lavebien las chufasy pongala en remojo por un dia, cambiando el agua dos a tres veces. Si le quiere dar un sabor
especial, agregue €l sumo de varios limones a agua de remojo

Pase toda la mezcla a una batidora y tritirelo hasta que tenga una mezcla homogénea con medio litro de agua.

Ea

Déjelo reposar por media hora

o

Cuele con un pario fino o un colador la mezcla resultante
6. Repitael proceso 3-5 con el otro medio litro de agua
7. Agregue lamiel o azlicar morena

8. Sirvalo bien frié

[Acerca de Nosotros] [Teologia] [Profecias] [ Apologia] [Historia IASD] [Centr investigacion] [Iglesi ventistas hispan n la Red]
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Coco

L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Coco @

Ingredientes
¥ 1 coco (227 gramos [1/2 libra])
¥ 4-5 tazas de agua fria
¥ Miel 0 azticar morenaal gusto

Preparacion
1. Deje el coco duro en remojo, picado en trocitos, toda la noche.
2. Mezcle losingredientes en lalicuadora (batidora) y batal os.
3. Déjelo reposar unos 30 minutos.
4. Cuele lamezclay sirvalo frio
5. Anadalamiel olaazlcar (opciona)

6. Puede usar el sedimento restantes para sus postres.
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Girasol

L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Girasol @j

Ingredientes
¥ 1 taza de semillas de girasol sin sal
¥ 3 cucharaditas de sirope 0 miel o0 azicar morena
¥ Sd d gusto
¥ 6 1/2 tazas de agua cdiente
Preparacion

1. Mezcle en una batidora las semillas de girasol con una taza de agua por unos 5 segundos a ata velocidad. Baje la
velocidad de la batidora a la minima por otros 15-20 segundos. Afiada otra taza de agua a la mezcla

Deje que lamezcla se asiente por un rato. Afiada otras dos tazas de agua caliente
Con un pafo limpio exprimatodo el contenido de la mezcla

Repita el proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazasy media de agua

SIS R < R N

Afiadalasal y el sirope. Manténgalarefrigerada. Laleche tiene una coloracién verdosa
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Horchata

[a Leche y St Deciados

TODO LO QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

( @) Horchata @Q

La horchata es una bebida refrescante muy popular en Espafiay en México. Su sabor dependera de ingrediente que se haya
usado. Las més comunes son la horchata de arroz, de amendra y de chufa (tubérculo). Generalmente se endulzan con
azUcar, miel o siropey se sirven bien fri6 0 a temperatura ambiente. Su valor nutritivo dependera de sus ingredientes

Horchata de Arroz

Ingredientes

W Unaa dos tazas de arroz, de grano largo si fuese posible
¥ 1 cucharada de miel o azlicar morenaa gusto
¥ 1 Pao de canela
¥ 1 corteza de limén
¥ Vainillaal gusto (opcional)
W 1litro de agua
Preparacion
1. Limpiey lave d arroz
Hierva el agua con €l palo de canelay la corteza de limon por varios minutos
Apague el fuego y agregue el arroz
Déjelo remojando por una hora

Pase toda la mezcla a una batidora y tritirel o hasta que tenga una mezcla homogénea

© ua ~ w D

Cuele con un pafio fino o un colador la mezcla resultante

i~

Agregue lamiel 0 azlicar morena

8. Sirvalo bien frié
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Horchata

Horchata de Chufa

Ingredientes
¥ Unataza de chufas crudas
¥ 1 cucharada de miel o azlicar morenaa gusto
¥ 1 corteza de limon
¥ 1litro de agua
Preparacion
1. Limpie las chufas
Lave bien las chufasy pongala en remojo por un dia, cambiando el agua dos a tres veces
Pase toda la mezcla a una batidora y tritlrel o hasta que tenga una mezcla homogénea con medio litro de agua.
Déjelo reposar por media hora

Cuele con un pafio fino o un colador la mezcla resultante

© g ~ W D

Repita el proceso 3-5 con el otro medio litro de agua
7. Agregue lamiel 0 azGicar morena

8. Sirvalo bien frié

Horchata de Almendra

Ingredientes
+ 1 Porcién de nueces
¥ 4tazas de agua fria
<+ Ajonjoli a gusto (aumenta el calcio en las bebidas) -opcional

¥+ Midl a gusto

Preparacion
1. Antes de pelar las aimendras, péngalas en agua hirviendo por 5-7 minutos
Después de pelarlas déjela en remojo todas las nueces por una noche
Mezcle todos los ingredientes en una licuadora (batidora) hasta que tenga un mezcla homogénea

Después de batirlas, deje que se asiente por unos 30 minutos

g M~ w D

Cuele lamezcla con un pafio fino o colador
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Horchata
6. Este hace unas 4 a 55 tazas
7. Puede agregarle un poco de pasas, vainillao miel para darle buen sabor

8. Guarde la"leche" en el refrigerador.

[Acerca de Nosotros] [Teologia] [Profecias] [ Apologia] [Historia IASD] [Centro de investigacion] [lglesias adventistas hispan n la Red]
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Macadamia

L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Macadamia [EQ

Ingredientes
¥ 1 tazade Macadamia cruda bien lavada
¥ 4 cucharaditas de sirope 0 miel o azicar morena
¥ Sd a gusto
¥ 5 1/2 tazas de agua cdiente
Preparacion
1. Mezcle en una batidora la Macadamia con una taza de agua por unos 5 segundos a alta velocidad
2. Bgelavelocidad de la batidora a la minima por otros 15-20 segundos
3. Afiada otrataza de agua a la mezcla
4. Deje que lamezcla se asiente por un rato
5. Afada otras dos tazas de agua caliente
6. Con un pafio limpio exprimatodo el contenido de la mezcla
7. Repitael proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazas y media de agua
8. Afiadalasal y € sirope

9. Manténgala refrigerada.
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Mani

L Leche y Sus Dervados

PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

Mani

Ingredientes
< 1tazade mani cruda
¥ 4 cucharaditas de sirope 0 miel o azicar morena
¥ Sd a gusto
¥ 5 1/2 tazas de agua cdiente
Preparacion
1. Mezcle en una batidora el mani con una taza de agua por unos 5 segundos a ata velocidad
2. Bgelavelocidad de la batidora a la minima por otros 15-20 segundos
3. Afiada otrataza de agua a la mezcla
4. Deje que lamezcla se asiente por un rato
5. Afiada otras dos tazas de agua caliente
6. Con un pafio limpio exprimatodo € contenido de la mezcla
7. Repitael proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazas y media de agua
8. Afiadalasal y € sirope

9. Manténgala refrigerada.

[Acerca de Nosotros] [Teologia] [Profecias] [_Apologia] [Historia IASD] [Centro de investigacién] [Iglesias adventistas hispanas en la Red]

y sus derivados][Escribenos]
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Mijo

L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Mijo Cj

Ingredientes
¥ 1tazade Mijo cruda bien lavada
¥ 4 cucharaditas de sirope 0 miel o azicar morena
¥ Sd a gusto
¥ 5 1/2 tazas de agua cdiente
Preparacion
1. Mezcle en una batidora €l Mijo con una taza de agua por unos 5 segundos a ata velocidad
2. Bgelavelocidad de la batidora a la minima por otros 15-20 segundos
3. Afiada otrataza de agua a la mezcla
4. Deje que lamezcla se asiente por un rato
5. Afada otras dos tazas de agua caliente
6. Con un pafio limpio exprimatodo el contenido de la mezcla
7. Repitael proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazas y media de agua
8. Afiadalasal y € sirope

9. Manténgala refrigerada.

[Acerca de Nosotros] [Teologia] [Profecias] [_Apologia] [Historia IASD] [Centro de investigacién] [Iglesias adventistas hispanas en la Red]

y sus derivados][Escribenos]
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Nuecesbrasilefias

L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Nuecesbrasilefias _ [EQ

Ingredientes
¥ 1 taza de nueces brasilefias cruda bien lavada
¥ 4 cucharaditas de sirope 0 miel o azicar morena
¥ Sd a gusto
¥ 5 1/2 tazas de agua cdiente
Preparacion
1. Mezcle en una batidora las nueces brasilefias con una taza de agua por unos 5 segundos a ata velocidad
2. Bgelavelocidad de la batidora a la minima por otros 15-20 segundos
3. Afiada otrataza de agua a la mezcla
4. Deje que lamezcla se asiente por un rato
5. Afada otras dos tazas de agua caliente
6. Con un pafio limpio exprimatodo el contenido de la mezcla
7. Repitael proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazas y media de agua
8. Afiadalasal y € sirope

9. Manténgala refrigerada.

[Acerca de Nosotros] [Teologia] [Profecias] [_Apologia] [Historia IASD] [Centro de investigacién] [Iglesias adventistas hispanas en la Red]

y sus derivados][Escribenos]
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L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Pecan @

Ingredientes
< 1tazade Pecan crudas bien lavada
¥ 4 cucharaditas de sirope 0 miel o azicar morena
¥ Sd a gusto
¥ 4 1/2 tazas de agua cdiente
Preparacion
1. Mezcle en una batidora el Pecan con una taza de agua por unos 5 segundos a ata velocidad
2. Bgelavelocidad de la batidora a la minima por otros 15-20 segundos
3. Afiada otrataza de agua a la mezcla
4. Deje que lamezcla se asiente por un rato
5. Afada otras dos tazas de agua caliente
6. Con un pafio limpio exprimatodo el contenido de la mezcla
7. Repitael proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazas y media de agua
8. Afiadalasal y € sirope

9. Manténgala refrigerada.

[Acerca de Nosotros] [Teologia] [Profecias] [_Apologia] [Historia IASD] [Centro de investigacién] [Iglesias adventistas hispanas en la Red]

y sus derivados][Escribenos]
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L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Peras _ (gj

Ingredientes
¥ Utilice una cantidad razonable de cualquiera de las leches vegetales descritas en este web site
¥ 1-3tazas de agua fria a gusto
¥ Canelay miel al gusto
¥ Una cucharadita de vainilla (opcional)
¥ Unalata de peras
Preparacion
1. Mezcle todos los ingredientes en una batidora, hasta que quede cremoso
2. Laconsistencia dependera de cuanta agua utilice

3. Sirvao frié.

[Acerca de Nosotros] [Teologia] [Profecias] [ Apologia] [Historia IASD] [Centro de investigacién] [Iglesias adventistas hispanas en la Red]

y sus derivados][Escribenos]
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Pifion

L Leche y Sus Dervados

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Pifién Cj

PROPIEDADES

Es el fruto del pino pifionero (pinus pinea). Ricos en grasas, magnesio, hierro, y fésforo, también aceites de
felandrenos y pinenos.

Muy Utiles en estados carenciales. Debe masticarse bien para digerirlo o lo puede consumir como leche

Se emplea en las anemias, el cansancio. Es ideal para deportistas. Hace tiempo se usaba en la impotencia,
paralisis y tuberculosis.

Ingredientes
¥ 1 tazade semillas de Pifion cruda bien lavada
¥ 4 cucharaditas de sirope o miel 0 az(icar morena
¥ Sd a gusto
¥ 5 1/2 tazas de agua caiente
Preparacion
1. Mezcle en una batidora las semillas de Pifion con una taza de agua por unos 5 segundos a alta velocidad
Baje lavelocidad de la batidora a la minima por otros 15-20 segundos
Afada otra taza de agua a la mezcla
Deje que lamezcla se asiente por un rato

Afiada otras dos tazas de agua caliente

©o u > w Db

Con un pafio limpio exprimatodo el contenido de la mezcla

N

Repita el proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazasy media de agua
8. Afiadalasal y €l sirope

9. Manténgala refrigerada
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Pistacho

L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Pistacho _ [EQ

Ingredientes
¥ 1 taza de pistacho crudo bien lavado
¥ 4 cucharaditas de sirope 0 miel o azicar morena
¥ Sd a gusto
¥ 5 1/2 tazas de agua cdiente
Preparacion
1. Mezcle en una batidora €l pistacho con una taza de agua por unos 5 segundos a ata velocidad
2. Bgelavelocidad de la batidora a la minima por otros 15-20 segundos
3. Afiada otrataza de agua a la mezcla
4. Deje que lamezcla se asiente por un rato
5. Afada otras dos tazas de agua caliente
6. Con un pafio limpio exprimatodo el contenido de la mezcla
7. Repitael proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazas y media de agua
8. Afiadalasal y € sirope

9. Manténgala refrigerada.
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Quinoa

L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Quinoa . @

Ingredientes
¥ 1tazade Quinoa cruda bien lavada
¥ 4 cucharaditas de sirope 0 miel 0 azlicar morena
¥ Sd d gusto
¥ 7 1/2 tazas de agua cdiente
Preparacion

1. Mezcle en una batidora la quinoa con una taza de agua por unos 5 segundos a alta velocidad. Baje lavelocidad de la
batidora a la minima por otros 15-20 segundos. Afada otrataza de agua a la mezcla

Deje que lamezcla se asiente por un rato. Afiada otras dos tazas de agua caliente

Con un pafo limpio exprimatodo el contenido de la mezcla

A WD

Repita el proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazasy media de agua

5. Afiadalasal y € sirope. Manténgala refrigerada.
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Soya

L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Soya (gj

Ingredientes
¥ 1/2 libra (227 gramos) de soya (soja) blanca
¥ 3litros de agua fria
¥ Canelaa gusto
Preparacion
1. Remojar la soya (soja) toda una noche
2. Mezcle todos los ingredientes en una licuadora (batidora)
3. Hiervala mezcla resultante por 30 minutos
4. Remuevala mezcla del fuego cuando comience a hervir
5. Colar € liquido resultante

6. Manténgala refrigerada
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Walnut

L Leche y Sus Dertvado

TODDO LD QUE DESEABA SABER
PERO NO SE ATREVIA A PREGUNTAR

@) Walnut . @

Ingredientes
¥ 1 tazade walnut crudo bien lavado
¥ 4 cucharaditas de sirope 0 miel o azicar morena
¥ Sd a gusto
¥ 5 1/2 tazas de agua cdiente
Preparacion
1. Mezcle en una batidora los walnut con una taza de agua por unos 5 segundos a ata velocidad
2. Bgelavelocidad de la batidora a la minima por otros 15-20 segundos
3. Afiada otrataza de agua a la mezcla
4. Deje que lamezcla se asiente por un rato
5. Afada otras dos tazas de agua caliente
6. Con un pafio limpio exprimatodo el contenido de la mezcla
7. Repitael proceso (pasos 2y 3) con otras dos tazas y media de agua
8. Afiadalasal y € sirope

9. Manténgala refrigerada.
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