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Asegurese de compartir este recetario para que cada vez más personas puedan tener un estilo de vida más saludable a través de una nutrición balanceada. Si tiene alguna receta que desea agregar a esta recopilación comuníquese con nosotros al número telefónico que aparece abajo o a través de nuestro correo electrónico.
Para más información o clases de nutrición llame al: Tel. (559) 901-0769
E-mail: solnatural@sbcglobal.net

PO Box 561
Fowler, CA 93625
“Recetas con Soluciones Naturales”

HIDRATACIÓN DE LA SOYA TEXTURIZADA

Para un paquete de 400 gramos de soya texturizada:

1 litro de agua hirviendo

1 cdita. de pimienta molida

1 cdita. de sal de ajo


1 cdita. de orégano molido

Sal al gusto

Colocar la soya en un recipiente amplio, espolvorear los ingredientes y agregar el agua hirviendo hasta darle el punto de hidratación, se tapa dejando reposar hasta que se enfríe.

HIDRATACIÓN DE LA SOYA EN TROZO (TARTALETA)

Agua hirviendo


1 cabeza de ajo

1/2 cebolla



Una pizca de orégano

Pimienta al gusto


1 taza de salsa de soya

Se pone a hervir 6 litros de agua con el ajo, cebolla, orégano, pimienta y la salsa de soya, cuando empiece a hervir se le pone la soya y se tapa hasta que pueda desmenuzarse, antes de esto se exprime.
TABLA  NUTRICIONAL DE LA SOYA 

Información Nutricional
Cada 100 g contiene:

Calorías 

318 Kcal/1333 kj

Proteínas 
45.3 g
Carbohidratos
37.50 g

Grasas 

1.17 g

Vitamina B1 
0.69 mg

Vitamina B2 
0.30 mg

Vitamina B3 
2.62 mg

Colesterol 
0.0 mg

Calcio

2.37 mg

Hierro

9.09 mg

Humedad
7.0 %
CEVICHE DE SOYA

3 tasas de soya texturizada             Tostadas 
3 limones

                   3 tomates roma

1 cebolla

                   1 a 3 chiles jalapeños

2 manojos de apio     
                   1 pepino

2 dientes de ajo
                   5 cdas. de aceite de olivo

2 cdas de vinagre
                   5 cdas de salsa de soya

5 ramitas de cilantro                      2 de perejil

Sal, pimienta y orégano al gusto   Aceitunas y aguacate al gusto
PROCEDIMIENTO: Hidrate la soya con el jugo de los limones, el vinagre, la salsa de soya y el aceite de olivo por unos minutos, agregue el resto de las verduras ya picadas y sazónelo al gusto. Si la mezcla no esta suficientemente hidratada puede agregarle jugo de tomate, clamato o V8. Puede comerse después de 10 minutos de dejarse reposar.

HAMBURGUESAS DE SOYA Y QUESO

2 tazas de de SOYA texturizada, ya hidratada     150 grs. De queso chihuahua rayado
¾ de taza de galletas saladas molidas                   1 Cebolla grande finamente picada        

1 mazo de perejil finamente picado                      4 huevos y sal de mar al gusto

PREPARACION: En un recipiente se ponen todos los ingredientes, se revuelven bien y se compactan las hamburguesas friéndolas en un poco de aceite, si se desbaratan, agregue más pan o galletas molidas. Se sirven en pan  para hamburguesa acompañada de lechuga, jitomate, cebolla, brotes de alfalfa y mayonesa 
ENTOMATADO AL CHIPOTLE

2 dientes de ajo picaditos                                  1 cebolla pequeña bien picada

2 tazas de Soya  texturizada, ya hidratada         ½ lb de tomates verdes picados

1 taza de agua                                                     Chile chipotle al gusto

1 cda. de consomé vegetal                                 Aceite, Salsa de soya y Sal al gusto

PROCEDIMIENTO: Dore la cebolla en aceite de oliva y mantequilla, agregue las pasas, arroz, coco, cacahuate lasoya. Baje el fuego y agregue curry mezclándolo todo muy bien. En un refractario previamente engrasado hornee todo esto por 30 minutos a temperatura media-alta.

CARNE DE SOYA CON ESPINACAS Y ARROZ

3 Tazas de carne de soya hidratada     ½ Taza de arroz crudo integral

2 Papas en cuadros                               1 Cebolla finalmente picada

2 Dientes de ajo finamente picados      4 Tazas de espinacas crudas picadas y sal de mar al gusto.

PROCEDIMIENTO: Sofría la cebolla y el ajo y agregue su carne a que se fría perfectamente bien. Aparte en una olla ponga dos litros de agua, y cueza ahí su arroz, y cuando este a la mitad de su cocimiento agregue la carne, las espinacas, y las papas y sazónelo con sal. Cuando este todo cocido sírvalo caliente.

SOYA ALCAPARRADA
1 Taza de soya en trozo        1 kg. de tomate

3 Cebollas                             8 Chiles california verdes

Chiles güeros al gusto           Ajos al gusto

Alcaparras

PROCEDIMIENTO: Tateme los chiles california después los despelleja, les quita las venas y los corta en rajas, los fríe en aceite en un sartén, y en otro sartén fríe la soya picada hasta que este un poco dorada mientras en la licuadora, licua sus tomates con ajo y la cebolla y unas pocas alcaparras, cuando este licuado lo agrega en su sartén con los chiles california para que se fría y se sazone todo junto. Después agréguele la soya dorada y otras pocas alcaparras y lo sazona con la sal al gusto.

NOPALES EN SALSA VERDE
1 taza de soya en trozo                           ½ kg (1 lb) de tomatillo

Ajo, cebolla, cilantro                              2 chiles chipotles

½ kg (1 lb) de nopales en cuadritos

PROCEDIMIENTO: Se hidrata la soya en agua caliente con especies y el jugo de un limón, los demás ingredientes se licuan y se guisan, incorporándose por ultimo los nopales picados.

ALBONDIGAS

½ Kilo de carne de res molida                                 2 tazas de soya texturizada

¼ de arroz crudo                                                      2 piezas de rebanadas de pan

2 piezas de huevo                                                     4 cucharadas de cebolla picada

2 cucharadas de pimienton o chile california           2 cucharadas de cilantro

4 dientes de ajo                                                         Aceite el necesario

Sal y pimienta al gusto                                             Orégano y hierbabuena al gusto

PROCEDIMIENTO: Se remoja la soya, se mezcla con la carne de res, se lava el arroz y se cuece en una taza de agua por 15 minutos, se licua o pica muy finito el cilantro, la hierbabuena, el ajo, la cebolla, el chile y pan remojado en leche, se agrega a la carne, sal, pimienta, arroz, orégano, se mezcla bien y se hacen las albóndigas. Se cuecen en caldo o salsa roja o verde por 30 o 40 minutos.

ALBONDIGAS ECONOMICAS

Hidrate la soya en dos tazas de consomé caliente, agregue la leche, la cebolla picada, la hierbabuena, el pan molido, el comino y el huevo, haga las bolitas, ase, desvene y remoje el chile, asa el tomate, el chile y el pimienton, fría hasta que sazone, agregue las albóndigas y tape hasta que se cuezan bien, (15 a 20 min.), sírvalas con arroz rojo o puré de papa.

PASTEL DE SOYA

1 Taza de soya texturizada                     1 Taza de aceite de olivo

1 Taza de azúcar de caña orgánica         4 Huevos

2 Cucharaditas de vainilla                       3 Cucharaditas de polvo para hornear

½ Cucharadita de sal                               1 ½ Taza de harina blanca cernida

1 ½ Taza de jugo de naranja

PREPARACION: Se hidrata la soya con el jugo de naranja por 15 min., después se le agrega el azúcar y se bate, se le agrega todos los demás ingredientes y se sigue batiendo, se verte en un molde engrasado y harinado y se hornea a 225o por 40 o 50 min.

BURRITOS CON CARNE DE SOYA

3 tazas de carne de soya hidratada               4 Huevos

½ Cebolla finamente picada                         2 Dientes de ajo finamente picados

25 Tortillas de harina integral                      Sal al gusto.

PROCEDIMIENTO: Fría perfectamente bien su carne con la cebolla, ajo y sal. Agregue los huevos revueltos y déjese freír mas hasta que el huevo este listo. Hágase los burritos y sírvanse con la salsa verde. 

PICADILLO DE SOYA
3 tazas de soya texturizada                    1 kg (2 lb) de tomate picado

3 cebollas picaditas                                3 ajos picaditos

3 ramas de apio y cilantro picado          Aceite vegetal

Sal y pimienta al gusto                           3 cubitos de consomé

PROCEDIMIENTO: Se hidrata la soya con el caldo del consomé, se fríe la cebolla, el ajo y el tomate a que se sazone se le agrega la soya hidratada, se tapa para que tome sabor con la verdura, se le puede agregar  zanahoria, papitas, aceitunas, pasas, sal y pimienta.

BISTECK ENCHILADO
2 tazas de soya en trozo                      2 chiles secos california

2 chiles pasillas secos                         2 chiles picote pájaro

1 cebolla                                              2 dientes de ajo

Sal y pimienta al gusto                        Aceite de olivo
PROCEDIMIENTO: Se remoja la soya en el consomé de pollo, se remojan los chiles en agua hirviendo, después de desvenarlos se licuan con cebolla, ajo, sal y pimienta, se fríe la mezcla, se le agrega consomé o agua cuando este sazonado se incorpora la soya y se deja hervir tapada a que tome sabor.

CHILAQUILES CON SOYA
24 tortillas                                        3 tazas de soya texturizada

500 gr de chile cuajillo o pasilla      1 cebolla picada 

2 dientes de ajo                                Consomé de pollo,

Aceite de olivo, el necesario            Queso rayado, Crema (opcional)

PROCEDIMIENTO: Se fríen las tortillas partidas en trocitos hasta que estén doradas, se escurren del aceite. Los chiles se desvenan y se lavan para que no piquen mucho, se cubren con agua y se hierven 5 minutos. Se muelen en la licuadora los chiles, ajo y cebolla. Se fríe la cebolla, ajo y chile licuado a que sazone con sal y pimienta, se le agrega la soya hidratada en el consomé, se deja hervir para que tome sabor. Se le agregan las tortillas fritas. Se sirven con queso y crema.

MOLE VERDE
3 tazas de soya textura seca                      12 cdas. de mole verde

2 cdas. soperas de aceite de olivo             Sal y pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO: Se remoja la soya texturizada en un litro de agua fría, durante media hora, se escurre y se exprime. Si el mole es hecho en casa, cuando esta listo se le agrega la soya texturizada. Si el mole se compra, se vacía en una cacerola con aceite de olivo caliente y se deja sazonar durante 20 minutos. Se le agrega la soya texturizada, se sazona con sal y pimienta. Se le da un hervor y se sirve caliente. NOTA: La soya texturizada se puede hacer en cualquier tipo de mole.

SOYA A LA MEXICANA
3 tazas de soya en trozo                         1 cebolla

3 ajos                                                      3 chiles pasilla o california secos

3 cubitos de res o pollo                          Sal y pimienta al gusto

Aceite para freír

PROCEDIMIENTO: La soya se hidrata en el consomé caliente, los chiles se desvenan y se cuecen, se cuelan. Antes se fríe la cebolla con el ajo se le agrega el chile a que se sazone, la soya se le incorpora paraque tome sabor y se tapa.
 BISTECK RANCHERO
3 tazas de soya en trozo

1 kg (2 lb) de tomate picado

½ kg (1 lb) de cebolla


dientes de ajo

6 chiles california


Sal y pimienta al gusto

2 cubos de sazonador (consomé)
Aceite para freír

PROCEDIMIENTO: La soya se hidrata con el consomé hervido por quince minutos, se pica el tomate, la cebolla y el ajo, los chiles se asan, se desvenan y se hacen en rajas. Se fríe la cebolla con el ajo, agregue el chile, ya que este sazonado se incorpora la soya y se tapa a que tome sabor a este quiso se le puede agregar papas, zanahorias, calabazas o ejotes.
TACOS DE SOYA CON RAJAS
6 chiles california, asados y pelados en rajas         1 taza de soya texturizada

24 tortillas de maíz                                                 4 tomates

1 cebolla                                                                 1 rama de epazote o cilantro

Aceite para freír

PROCEDIMIENTO: Se asa el tomate y los chiles, se desvenan y se hacen en rajas, el tomate se pela y licua con un diente de ajo, se fríe la cebolla, se agrega, se agrega el tomate, la soya hidratada, el chile y se deja hervir; se sazonan con sal, se deja que tome sabor. Se hacen los tacos, se acomodan en un refractario o sartén, báñelos con el resto de la salsa, se le puede agregar crema.

CHORIZO DE SOYA
5 chiles pasilla secos                  5 chiles california secos

5 chiles guajillo                          1 paquete de especies mixtas

3 dientes de ajos                         ½ taza de vinagre

½ taza de aceite de olivo            ½ cebolla


3 tazas de soya texturizada.

PROCEDIMIENTO: Se pone a hervir las especies mixtas se cuelan y en esa agua remojan la soya, los chiles se desvenan, se cuecen y se muelen (quitándole el agua) con el vinagre, el ajo, la cebolla y las especies mixtas que se cocieron con el chile y la soya se revuelven, si se quiere se le agrega poco orégano y el aceite de olivo.

CARNE A LA TAMPIQUEÑA

1/2 pte. de soya de tartaleta

1 cebolla grande en rodajas

1 diente de ajo



400 grs. de jitomate

Chiles jalapeños y su vinagre

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO: Se hidrata la soya, se corta en pedazos chicos con las manos y se sofríe en aceite con la cebolla y sal para sazonar o sal de ajo, se deja un poco a que dore, después de le agregan los chiles y el vinagre al gusto, el jitomate y la pimienta, se deja a que sazone y listo.

POZOLE CON CHAMPIÑONES

1 kilo de nixtamal


1/2 kilo de champiñones

1 cabeza de ajos


2 ó 3 tazas de soya hidratada al gusto


2 cebollas medianas


(texturizada, trozo o tartaleta )

4 chiles anchos cocidos

orégano y sal de mar al gusto

PROCEDIMIENTO: El nixtamal se coce hasta que el grano empiece a reventar, agregar el chile ancho molido con el orégano y los champiñones fritos con mantequilla, pimienta y sal y la soya  dejarlo hervir por un espacio de 15 minutos. Para servirlo se le agrega cebolla picada, col, rábanos, limón, etc. al gusto.
CROQUETAS CON POLLO Y SOYA
1 pechuga de pollo


3 tazas de soya texturizada

6 rebanadas de jamón


3 huevos

3 cdas. soperas de harina

1 taza de leche

1 cda. grande de cebolla picada
1 cda. grande de perejil y cilantro

1 cda. grande de mostaza

Pan molido, Aceite para freír, Sal y pimienta

PROEDIMIENTO: Cueza el pollo en agua y sal, cebolla y ajo, con 3 tazas de caldo hidrate la soya por espacio de 15 o 20 minutos, pique la pechuga y el jamón muy finito, fría la cebolla en margarina, añada la harina, los huevos, la leche y el pan molido, ya que esta espeso, agregar la soya hidratada, formar las croquetas y dorarlas con poca mantequilla.
ENSALADAS ENERGETICAS Y NUTRITIVAS:

.1. Lechuga, espinacas, apio, perejil, cebolla morada, tomate romo, pétalos de rosa, aguacate, almendras crudas, pasas y ajo en aceite de olivo virgen con vinagre de manzana orgánico como aderezo.

.2. Lechuga, espinacas, rabanitos, tomate romo, jugo de limón, chile cayane, sal de mar con yogurt.

.3. Tomate romo, cebolla morada, perejil, cilantro, ensalada mixta con yogurt.

.4. Apio, cebolla amarilla, tomate deshidratado, ensalada mixta, mandarina, ajo, aceite de olivo virgen y sal de mar.

.5. Perejil, pepinos, cebolla amarilla, tomate romo, menta fresca, pimienta con yogurt.

.6. Chícharos, lechuga, hierbas de olor, tomate romo, hongos deshidratados, espárragos, aguacate con aceite de olivo virgen.

.7. Apio, nueces crudas, coco rallado y tomate romo. Se sirve con salsa bandera y soya deshidratada. 

.8. Espinacas, elote cocido y berros. Se sirve con salsa bandera y soya deshidratada.

.9. Espinaca, verdolaga, hojas tiernas de rabanitos, acelgas, hierbas de olor, aceite de olivo virgen y limón.

.10. Ensalada mixta, perejil, cebolla amarilla, apio, jengibre fresco, tofú en salsa bandera.

.11. Ejotes, berro, chícharos, habas tiernas, hojas de albaca con yogurt.

.12. Ensalada mixta, rabanitos, tomate romo, cebollitas verdes, limón, sal de mar con yogurt.

.13. Zanahoria rallada, piña, pasas, nueces y mayonesa natural.

.14. Cebolla morada en rodajas, aceite de olivo, limón, pimienta, semillas de linaza y sal de mar.

.15. Zanahoria rallada con cebolla amarilla, apio y perejil bien picado, en hojas de lechuga y  soya tostada en aceite de olivo virgen.

.16. Frijoles pintos y negros cocidos, cebollitas verdes, espinacas, brotes mixtos y aceite de coco.

.17. Espárragos, lechuga, brotes de alfalfa, aguacate, hierbas de olor, aceite de olivo y  limón.

.18. Zanahoria y coco rallados con nueces, piñones o cacahuates crudos picados con yogurt.

.19. Zanahoria, apio, rábanos y betabel, todo rallado. Colocar por separado sobre hojas de lechuga con soya tostada en aceite de olivo virgen.

.20. Papas, apio, perejil, cilantro, aceite de olivo virgen, limón, sal de mar y semilla de ajonjolí.

.21. Papas rojas cosidas y nueces crudas, en mantequilla natural. Servir con salsa bandera.

Substitutos: Sal de mar puede ser substituida por aminoácidos (Braggs- salsa de soya), o salsa de soya baja en sodio, o sazonados vegetal; las porciones  de los ingredientes pueden variar de acuerdo al gusto y ala temporada de cultivo; el ajo puede ser machacado y después picado o usar el de polvo. 
Asegurese de compartir este recetario para que cada vez mas personas puedan tener un estilo de vida más saludable a través de una nutrición balanceada y si tiene alguna receta que desea agregar a esta recopilación comuníquese con nosotros al número telefónico que aparece abajo o a través de nuestro correo electrónico.

Para más información o clases de nutrición llame al: Tel. (559) 798-4923 o vía E-mail: solnatural@sbcglobal.net
