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U na d e l i c i a sem id u l ce, fresca y ta n a m i g a b l e!
Descu b re este g ra n veg eta l q ue asad o sue lta tod os sus j ug os y es u na exp l os i ó n perfecta entre l a sa lsa, l a cebo l l ita 
estofad a, e l ci l a ntro y l as pa p itas. M ásti ka co n fe l i c i d a d l a v i d a, po nte más m ísti ka y u ltra em páti ka!     

Prepa ra ci ó n:

Pa ra l a sa lsa d e ci l a ntro: Ta n so l o m o l er tod os l os i n g red i entes d e l a l ista y l o g ra r u na textu ra sem i-cremosa.

Pa ra l a cebo l l a estofad a: Ca l enta r u n sa rtén a fueg o med i o co n e l a ce ite. Ag reg a r l as cebo l l as y co ci n a r l enta mente po r 20 
a 30 m i n utos h asta q ue l a cebo l l a este b i en d o rad a.  Revo lver d e vez en cua nd o.

Pa ra l os ca motes: Preca l enta r e l h o rno a 200º C. Envo lver l os ca motes en pa pe l a l um i n i o y l l eva r a co ci n a r po r u na h o ra o 
h asta q ue estén b l a nd os ( e l ti em po d epend erá d e l ta ma ño d e l os ca motes).

M o ntaje: U na vez asad os l os ca motes, sa ca r d e l h o rno, co rta r l os en d os a l o l a rg o y so lta r l a ca rne i nteri o r co n l a a y ud a 
d e u na cuch a ra. Ag reg a r u na cuch a rad a g ra nd e d e ma nteq u i l l a (o v-ma nteq u i l l a) po r ca mote, sa l p i m enta r y revo lver co n 
cu i d ad o cu i d a nd o d e no ro m per l a p i e l q ue es e l co ntened o r d e tod o. Ag reg a r l a cebo l l a estofad a y vo lver a mezc l a r.
Ba ña r enci m a co n l a sa lsa d e ci l a ntro y co ro na r co n l as d e l i c i osas pa pas Ti ka H i l o pa ra d a r l e u n sa bo rcito perfecto y 
u ltra necesa ri o toq ue d e crujenci a. Suerte!         

I n g red i entes (Pa ra 4 po rci o nes g ra nd es):
Cebo l l a estofad a:
2 u n i d ad es d e cebo l l a med i a nas
4 cuch a rad as d e a ce ite d e ma rav i l l a

Ca mote re l l eno:
2 u n i d ad es g ra nd es d e ca mote
2 cuch a rad as d e ma nteq u i l l a (o m a nteq u i l l a veg a na)
1 taza d e pa pas Ti ka H i l o (pa ra co ro na r enci m a )

Sa lsa d e ci l a ntro:
1/4 taza d e ma y o nesa oja l á casera (o ma y o nesa veg a na s i es tú o pci ó n)
1/2 taza d e y o g u rt natu ra l g ri eg o s i n azúca r
(o d os cuch a rad as d e crema d e avena pa ra veg a nos)
1/2 cuch a rad ita d e jeng i b re
1 /2 d i ente d e ajo pa rti d o
1 taza d e ci l a ntro l avad o d esh ojad o
1 cuch a rad a d e j ug o d e l i m ó n
1 cuch a rad ita d e so y a  (¿co n q ué pod emos reem p l aza r?)
1 p izca d e azúca r
Sa l d e ma r
Pi m i enta
Pa pe l a l um i n i o

Camotes Rellenos Coronados con

Receta Chef Jesús G uti érrez
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¡Verás u n m i l a g ro: será i rres isti b l e pa ra tod os!
Aprovech a d e d escu b ri r esta receta q ue l o g ra rá q ue tu a peritivo se l l ene d e u n sa bo r i m pacta nte y natu ra l .
¡Da l e co l o r a tu v i d a co n Ti ka y nuestras receti kas sa l ud a b l es!     

Prepa ra ci ó n:

Preca l enta r e l h o rno a 180 ºC

Mo l er l as a l m end ras en ped a citos ch i cos

Fo rra r u na l ata co n pa pe l a l um i n i o y po ner l as za na h o ri as pe l a d as y co rtad as en rod ajas o l á m i nas d e l eg ad as mezc l a d as 
co n e l a ce ite, l a sa l y p i m i enta. Apa rte fo rra r l os ajos en a l um i n i o y l l eva r a asa r j u nto co n l as za na h o ri as po r 50 m i n utos 
o h asta q ue estén ti ernos. (Pa ra ev ita r e l o l o r exces ivo o q ue l os ajos ca i g a n pesad os, sa ca r y d esca rta r e l "pe l o" o 
nervad u ra i nterna d e l os ajos)

Saca r d e l h o rno, reti ra r l a pu l pa d e l i nteri o r d e l os d i entes d e l ajo y reserva r. Sepa ra r u nas 6 l á m i nas d e za na h o ri as pa ra 
d eco ra r enci m a. El resto d e l as za na h o ri as asad as mo l er l as j u nto a l os ajos asad os, e l ci l a ntro, l a l eche d e avena h asta 
o btener 1/2 taza d e u na pasta cremosa

Mo l er l a 1/2 taza d e za na h o ri as asad as j u nto co n e l ajo, l as a l m end ras, e l ci l a ntro, l a l eche d e avena, e l j ug o d e l i m ó n, e l 
aj í co l o r y l os g a rba nzos. Ag reg a r l as a l m end ras mo l i d as y u n po co d e o l iva o l i m ó n extra s i fuera necesa ri o pa ra d a r l e 
mejo r textu ra, l ueg o sa l p i m enta r.

I n g red i entes:

5 u n i d ad es d e za na h o ri as med i a nas 

1/4 taza d e o l iva

3 d i entes d e ajos

1/2 taza d e g a rba nzos co ci d os

1 cuch a rad a d e j ug o d e l i m ó n

1/2 cuch a rad ita d e aj í co l o r o merkén

1/2 taza d e h ojas d e ci l a ntro l avad as

1/2 taza d e a l m end ras pe l a d as y tostad as

1/2 taza d e l eche d e avena

Sa l d e ma r y p i m i enta

1 Ti ka Fu ri osas, Cra ckers, To rti ka o tus Ti ka Ch i ps favo ritas 

Receta Chef Jesús G uti érrez

Dip de Zanahorias Asadas y Almendras con
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De l i c i osa mente g ra ci osa e i rres isti b l e !
Co m b i n a nd o d e l i c i osas textu ras y co l o res, enca nta a tod os co n este l uj ito l l eno d e l a pas i ó n mex i ca na.
¡Ce l eb ra r q ue g ra ci as a Ti ka nu nca más u n a peritivo vo lverá a ser co m ú n y co rri ente!

Prepa ra ci ó n:

Mezc l a r e l y o g u rt ( o l as casta ñas d e caj u remojad as en a g ua y mo l i d as) co n e l l i m ó n, sa l , p i m i enta y ci bo u l ette, reserva r.

Mezc l a r l a pa lta co n e l ci l a ntro,  sa l y p i m i enta, reserva r.

En u n sa rtén a fueg o med i o co n u n po co d e a ce ite po ner a d o ra r l as cebo l l as l enta mente h asta q ue estén bo n itas. Ag reg a r 
e l to ci n o (o ch i ps d e cebo l l as s i se p refi ere vers i ó n veg a na) y co ci n a r d os m i n utos más. Ag reg a r e l to mate y co ci n a r po r 5 
m i n utos más. Sa l p i m enta r.

Preca l enta r e l h o rno a 200 º C. En u na l ata o fuente q ue pued a i r a l h o rno po ner l as To rti ka en l a base. Enci m a po ner e l 
q ueso (o q ueso veg a no) ra l l a d o y l l eva r a co ci n a r h asta q ue se d errita. Sa ca r d e l h o rno y po ner l a mezc l a d e cebo l l a co n 
to mate  enci m a, l ueg o l a pa lta, l os po rotos neg ros y l a sa lsa.

I n g red i entes:
1 paq uete d e To rti ka H ummus o To rti ka Qu i n o a
1 taza d e q ueso ched d a r o ma ntecoso ra l l a d o
(o v-q ueso s i p refi eres)
1/4 taza d e po rotos neg ros co ci d os
4 l á m i nas d e to ci n o p i cad o en cuad ritos peq ueños
(o pci o na l se pued e reem p l aza r po r ch i ps d e cebo l l a d esh i d ratad os)
1 to mate g ra nd e p i cad o en cuad ritos (ojo s i n j ug o)
1 cebo l l a b l a nca o mo rad a en cuad ritos peq ueños
1 pa lta p i cad a en cuad ritos
2 cuch a rad as d e ci l a ntro p i cad o
Ace ite d e o l iva o ma rav i l l a 
Sa l d e ma r
Pi m i enta

Sa lsa:
1 y o g u rt natu ra l
(o pci o na l pa ra veg a nos: ½ taza d e casta ñas d e caj u remojad as en a g ua 
1/3 taza d e a g ua h i rv i end o po r u na h o ra y l ueg o mo l i d as)
1 cuch a rad a d e j ug o d e l i m ó n
2 cuch a rad as d e ci bo u l ette
Sa l d e ma r
Pi m i enta

Receta Chef Jesús G uti érrez

Tortikas Mexicanas para Rockear con
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Co n esta s i q ue te vas a re l u ci r ! !
A n í m ate a co nq u ista r h asta a l os u ltra ca rn ívo ros co n esta  receta, verás q ue nad i e ech a rá d e menos nad a d e nad a. . .
N os g usta q ue s i em pre teng as l a mejo r materi a p ri m a, tod o po r nuestr@s Ti kad i ctos!  

Prepa ra ci ó n:
Pa ra l os to mates asad os: Preca l enta r e l h o rno a 150ºC. En u na l ata d e h o rno fo rrad a co n pa pe l a l um i n i o po ner l os to mates en 
rod ajas, ba ña r co n e l a ce ite d e o l iva y co nd i m enta r enci m a co n to m i l l o , sa l , p i m i enta y p izca d e azúca r (o pci o na l) . Ll eva r a co ci n a r 
po r 20 a 25 m i n utos a l h o rno o h asta q ue estén asad os. Sa ca r d e l h o rno y sepa ra r 6 rod ajas pa ra e l re l l eno d e l pa n y e l resto 
d eja r l o pa ra h a cer l a h a m bu rg uesa.

Pa ra l a crema á ci d a d e q ueso casera: Bati r l a crema (o crema d e avena pa ra veg a nos) y cua nd o h a y a to mad o a l g o d e cuerpo, a g reg a r 
e l q ueso (o v-q ueso) , sa l , p i m i enta, j ug o d e l i m ó n, ci b o u l ette y ra l l a d u ra. Deja r d e bati r y reserva r refri g erad a h asta e l m o mento d e 
usa r.

Pa ra l a h a m bu rg uesa: En u n sa rtén co n u n po co d e a ce ite co ci n a r l as cebo l l as a fueg o med i o po r 20 a 30 m i n utos h asta q ue estén 
b i en d o rad as.

Sa ca r y mo l er en l a j ug uera j u nto co n l os po rotos, l os to mates q ue se sepa ra ro n pa ra e l re l l eno, l a h a ri n a d e l i n aza y pa n ra l l a d o
(o h a ri n a d e sem i l l a en caso d e ce l i a cos) . (*S i l a mezc l a esta m uy d ensa a g reg a r u n po co d e a g ua) .

Sa l p i m enta r y fo rma r l as d os h a m bu rg uesas, l ueg o co ci n a r l as en u n sa rtén co n u n po co d e a ce ite.

M o ntaje: En u n sa rtén co n 1 cuch a rad a d e o l iva y u na d e ma nteq u i l l a (o pci o na l) ca l enta r l os pa nes. U na vez q ue estén d o rad os, sa ca r 
y a g reg a r l a crema d e q ueso (u o pci ó n d e crema veg a na) enci m a l a h a m bu rg uesa y co ro na r co n to mate asad o, pa lta y u n buen 
pu ñad o d e Ti ka Pa l afito pa ra d a r l e cruj i enci a y u n toq ue u ltra especi a l q ue te vas a l u ci r .         

I n g red i entes:
2 u n i d ad es d e pa n d e h a m bu rg uesas pa rti d os en d os (O pci o na l Pa n s i n g l uten 
pa ra Ce l i a cos)
1/2 taza d e Ti ka Pa l afito
1 u n i d ad d e pa lta l a m i nad a
1 cuch a rad a d e ma nteq u i l l a d erreti d a co n 1 cuch a rad a d e o l iva (o pci ó n veg a na)

Pa ra crema á ci d a d e q ueso casera:
1/2 taza d e crema frí a  (crema d e avena o pci ó n veg a na)
2 cuch a rad as d e q ueso crema a tem peratu ra a m b i ente (o v-q ueso)
1 cuch a rad a d e j ug o d e l i m ó n
1 cuch a rad a d e ci bo u l ette
1 cuch a rad ita d e ra l l a d u ra d e l i m ó n suti l
Sa l d e ma r
Pi m i enta

Ha m bu rg uesa:
1 caja d e 380 g rs. neto d e po rotos
rojos co ci d os (1 taza a prox.)
1 cebo l l a g ra nd e co rtad a en p l um a
2 to mates prev i a mente asad os
2 cuch a rad as d e h a ri n a d e l i n aza
1/2 taza d e pa n ra l l a d o o pa n ko
(h a ri n a d e a l g u na sem i l l a en caso
d e ce l i a cos)
Ace ite d e ma rav i l l a 
Sa l
P i m i enta

Tika Burguesa Vegana con

Receta Chef Jesús G uti érrez

Pa ra e l to mate asad o:
3 u n i d ad es d e to mate g ra nd es co n
p i e l co rtad os en rod ajas d e 3mm
1/4 taza d e a ce ite d e o l iva
1 p izca d e azúca r (o pci o na l)
2 ra mas d e to m i l l o
Sa l g ruesa d e ma r
Pi m i enta
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Ra p i d ís i m o y perfecto pa ra d eja r l o ca a tu fa m i l i a !
Descu b re esta receta perfecta pa ra q ued a r co mo u n g ra n chef co n so l o u nos po cos m i n utos d e tu ti em po.
I nventa nuevas co m id as co n tus ti ka favo ritas y d a l e a tu v i d a nueva energ í a!             

Prepa ra ci ó n:

Preca l enta r e l h o rno a 180 ºC

Mezc l a r l a crema co n l a l eche y l os h uevos (en o pci ó n veg a na s i m p l emente usa r l a l eche d e avena ) .
Ag reg a r l as Ti ka Nativas y e l q ueso (v-q ueso pa ra veg a nos) , revo lver b i en pa ra q ue l a mezc l a se baje u n po co y se va y a n 
em pa pa nd o l evemente l as pa p itas Ti ka. 

Sa ltea r cebo l l ita y to mates p i cad os co n a ce ite d e o l iva, a g reg a r a l a mezc l a a nteri o r y sa l p i m enta r reg u l a nd o l a ca nti d ad 
d e sa l ,  y a q ue l os ch i ps y a co nti enen sa l .

Po ner en u na fuente res istente pa ra e l h o rno d e 30x25 a prox. y l l eva r a co ci n a r h asta q ue l os h uevos estén cuajad os 
(a l red ed o r d e15 a 20 m i n utos) o cua nd o se vea q ue e l q ueso o v-q ueso y a está d erreti d o y se vea bu rbujea nte e l g u iso.

I n g red i entes:

4 paq uetes d e Ti ka Nativas

1 l itro d e crema d e l eche ( pued e usa rse 700cc d e crema d e  l eche y 

300cc d e ca l d o ta m b i én) .  Pa ra vers i ó n veg a na reem p l aza r co n 1000 m l 

d e crema d e avena q ue l a vend en l ista en su permercad os

2 tazas d e q ueso ma ntecoso o q ueso veg a no ra l l a d o

2 to mates p i cad os en cuad ritos

1/2 cebo l l a p i cad a fi n a

6-8 h uevos enteros  (o m iti r s i se p refi ere vers i ó n veg a na)

Ace ite d e o l iva

Sa l d e ma r

Pi m i enta

Guiso de Papitas Tika a la Crema con
(con Alternativa Vegana)

Receta Chef Jesús G uti érrez
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Creativa mente s i m p l es, especta cu l a res pa ra co nq u ista r a tod os!
Senci l l a pero pod erosa g ra n co m b i n a ci ó n d e sú per i n g red i entes q ue será n u n más en tu casa pa ra s i em pre.
La ca l i d a d d e mezc l a r a rt ísti ka mente i n g red i entes d e l a natu ra l eza, power co m b i n a ci ó n!             

Prepa ra ci ó n:

Pa ra l a sa lsa ta n so l o mezc l a r l os i n g red i entes d e l a l ista.

Pa ra l as to rti l l as:

Ra l l a r so l o l a cásca ra d e l za pa l l o ita l i a no en ti ras (usa r pa rte g ruesa d e l ra l l a d o r) y po ner en u n reci p i ente. Mezc l a r e l 
za pa l l o ita l i a no co n l as Ti ka H i l o , l as c l a ras d e h uevo ( o mezc l a d e ch i a y l i n aza) , sa l , p i m i enta y ma i cena. Revo lver b i en 
pa ra q ue l as pa pas se h umed ezca n u n po co.

Ca l enta r u n sa rtén g ra nd e co n a ce ite y ma nteq u i l l a (o so l o co n a ce ite) .

D iv i d i r l a mezc l a d e pa pas en 6 to rti l l as i nd iv i d ua l es y sa ltea r h asta q ue estén d o rad as. Da r vue lta co n espátu l a y co ci n a r 
po r e l otro l a d o. Sa ca r y serv i r co n l a sa lsa, d eco ra r co n a l g u na h oj ita d e ci l a ntro o a l g o verd e.

I n g red i entes:
1 paq uete d e pa pas Ti ka H i l o

4 c l a ras d e h uevo (O pci ó n veg a na: 2 cuch a rad as d e h a ri n a d e l i n aza + 

2 d e ch í a, mezc l a d as co n 1/3 taza d e a g ua)

1 za pa l l o ita l i a no med i a no

2 cuch a rad a d e ma i cena

Sa l d e ma r

Pi m i enta

3 cuch a rad as d e ma nteq u i l l a (a ce ite d e co co)

1/4 taza d e a ce ite

Sa lsa:

1 y o g h u rt g ri eg o natu ra l s i n azúca r (ó ½ taza d e casta ñas d e cajú 

remojad as en 1/3 taza d e a g ua h i rv i end o po r u na h o ra y l ueg o mo l i d as,  

en caso d e veg a nos)

Sa l d e ma r

Pi m i enta

2 cuch a rad as d e ci l a ntro p i cad o 

Tortillitas de Tika Hilo y Zapallo Italiano (Latkes)

Receta Chef Jesús G uti érrez
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Co l if l o r ta n estéti ka y fa ntásti ka!
Atrévete a usa r esta g ra n verd u ra y d escu b re e l g usto po r sa bo res l l enos d e nutri entes y v ita m i nas rea l es.
Versáti l co mo l a natu ra l eza, l as Ti ka te a rma n co n co l o res rea l es u na nueva v is i ó n d e l m u nd o!

Prepa ra ci ó n:

Preca l enta r e l h o rno a 180 ºC. En u na l ata po ner l as f l o res d e co l if l o r mezc l a d as co n l a m a nteq u i l l a d erreti d a co n a ce ite 
d e o l iva, l as ra mas d e to m i l l o , l a sa l y p i m i enta.

Po ner l os d i entes d e ajo envue ltos en pa pe l a l um i n i o d entro d e l a m isma l ata y l l eva r a h o rnea r j u nto co n l a co l if l o r po r 
45 a 50 m i n utos o h asta q ue l as co l if l o res estén b i en asad as y e l ajo b l a nd o.

Sa ca r d e l h o rno, reti ra r l a pu l pa d e l os d i entes d e ajo y reserva r.

Med i r 1 ,5 tazas d e co l if l o r y mo l er j u nto co n l a sa lsa to mate casera, e l ajo, l as casta ñas d e caj ú, l a l evad u ra nutri ci o na l (o 
co n XXX) y e l l i m ó n. Ag reg a r d e a po co l a l eche d e avena h asta l o g ra r l a co ns istenci a d esead a y sa l p i m enta r.

Po ner en u n reci p i ente y d eco ra r co n e l resto d e l as f l o res d e co l if l o r p i cad a, a l m end ras, sem i l l as d e za pa l l o , sésa mo y 
h ojas d e ci l a ntro.

M o nta r en fuente co n Ti ka Ch i ps, o Ti ka Cra ckers o Ti ka Veg a n Ri ce co mo se m uestra en l a foto d e esta receta.

I n g red i entes:
2,5 a 3 tazas d e f l o res d e co l if l o r
2 cuch a rad as d e ma nteq u i l l a d erreti d a mezc l a d a co n d os cuch a rad as d e 
o l iva ( só l o o l iva s i se p refi ere o pci ó n veg a na)
3 a 4 d i entes d e ajo
1/2 taza d e sa lsa d e to mate oja l á casera
1/2 a 3/4 taza d e l eche d e avena (d ispo n i b l e en g ra nd es su permercad os)
1/2 taza d e casta ñas d e cajú
1/2 taza d e l evad u ra nutri ci o na l (en ti end as especi a l iza d as) (o pci o na l 
reem p l aza r co n . . . )
2 cuch a rad itas d e j ug o d e l i m ó n
Sa l d e ma r
Pi m i enta

Extras d eco ra ci ó n:
1 cuch a rad a d e a l m end ras pe l a d as y tostad as
1 cuch a rad a sem i l l as d e za pa l l o tostad as
1 cuch a rad ita d e sésa mo b l a nco tostad o
Hojas d e ci l a ntro p i cad o pa ra d eco ra r
El i g e tus TI KA preferi d as pa ra a co m pa ña r

Dip de Coliflor y Semillas con

Receta Chef Jesús G uti érrez



Fotog rafí a: Cata l i n a R i uto rt
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S i m p l emente ma rav i l l osa!
N ad a mejo r q ue esto, te vas a d emo ra r nad a y o l é o l é a nad i e se l e o lv i d a rá. . .
Descu b re a l Chef q ue ti enes ad entro co n l as i n i g ua l a b l es ReceTi kas ad i ctivas!

Prepa ra ci ó n: Sa ltea r l a cebo l l a en u n sa rtén co n u n po co d e a ce ite h asta q ue este b i en d o rad a, reserva r.

En u n bo l y co n u na cuch a ra, mezc l a r 5 h uevos co m p l etos co n d os y emas (mezc l a d e h a ri n a d e g a rba nzos, m a i cena y a g ua en 
receta veg a na).   Ag reg a r l os to mates, l a cebo l l a , l as pa p itas Ti ka y mezc l a r b i en y sa l p i m enta r. Apa rte bati r l as d os c l a ras d e 
h uevo resta ntes a n i eves y a g reg a r a l a mezc l a a nteri o r (este paso no se rea l iza en caso d e o pci ó n veg a na).

Po ner a ca l enta r u n sa rtén d e u nos 23 cent í m etros d e d i á metro co n 1 cuch a rad a d e ma nteq u i l l a (o m a nteq u i l l a veg a na) m ás d os 
cuch a rad as d e a ce ite. Ag reg a r l a mezc l a d e l a to rti l l a y co ci n a r a fueg o med i o po r u nos 5 m i n utos o h asta q ue a l so lta r l os 
bo rd es d e l a to rti l l a estos se vea n co ci n ad os y sem i d o rad os.

M i entras ta nto ca l enta r otro sa rtén d e l m ism o d i á metro co n u na cuch a rad a d e ma nteq u i l l a (o m a nteq u i l l a pa ra veg a nos) y d os 
cuch a rad as d e a ce ite.

U na vez q ue l a to rti l l a este l ista po r u n l a d o, co n m ucho cu i d ad o d a r vue lta so b re e l otro sa rtén ca l i ente y co ci n a r u nos d os 
m i n utos más. La i d ea es no reco cer l a pa ra q ue e l centro se s i enta m uy mojad o, d e co ns istenci a u ltra h úmed a y as í a l co rta r l a 
ch o rreen sus d e l i c i osos j ug os.  S i se p refi ere más co ci d a d eja r u nos 5 m i n utos po r u na vez vo ltead a. . .

S a ca r y serv i r en u na ta b l a d eco rad a co n h ojas verd es

*Nota a esta to rti l l a se l e pod rí a a g reg a r u n po co d e q ueso o to ci n o p i cad o pa ra d a r l e m ás sa bo r.  Pa ra l a o pci ó n veg a na se 
pod rí a a g reg a r u n po co d e q ueso veg a no ra l l a d o, o u n po co d e za pa l l o ita l i a no ra l l a d o co n u na berenjena asad a en l á m i nas. 

I n g red i entes:

280 g ra mos d e pa pas Ti ka Nativas (1 ,5 a 2 paq uetes)

7 h uevos ( o pci ó n veg a na: 60 g r. d e h a ri n a d e g a rba nzos mezc l a d a co n 

40 g r. d e ma i cena y l ueg o co n 250 m l d e a g ua)

1 to mate l avad o co n p i e l y p i cad o en cuad ritos s i n j ug o

1 u n i d ad d e cebo l l a b l a nca p i cad a en cuad ritos fi n itos

Ace ite d e o l iva 

2 cuch a rad as d e ma nteq u i l l a (m a nteq u i l l a veg a na o más a ce ite )

Sa l d e ma r

Pi m i enta

Hojas verd es pa ra d eco ra r

Tortilla Española de Tika Chips

Receta Chef Jesús G uti érrez



Fotog rafí a: Cata l i n a R i uto rt
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G ra nos ma rav i l l osos y d eta l l es sa b rosa mente perfectos !
Pa ra d eco ra r l a sa g rad a q u í n o a, nad a mejo r q ue l a astuci a d e l a natu ra l eza en tod a su expres i ó n.
Em páti ka, as í so n tus Ti ka co n su m u nd o i n co p i a b l e cread o so l o pa ra ti !             

Prepa ra ci ó n:

Po ner e l ca l d o en u na o l l a a co ci n a r h asta q ue este ca l i ente. Ag reg a r l a q u í n o a prev i a mente l avad a y l l eva r a co ci n a r 
h asta q ue l os g ra nos se a b ra n (10 a 12 m i n utos a prox i m ad a mente).

Co l a r pa ra e l i m i n a r e l exceso d e a g ua y extend er en u na su perfi ci e p l a na pa ra pa ra r l a co cci ó n d e l a q u í n o a.

U na vez frí a co nd i m enta r co n o l iva, sa l , p i m i enta, j ug o d e l i m ó n, to mate p i cad o, za na h o ri a ra l l a d a, repo l l o , cebo l l a m o rad a, 
ci l a ntro y a l b a h a ca (a g reg a r más l i m ó n o a ce ite d e o l iva s i fuese necesa ri o) . En ú lti m o mo mento, a ntes d e serv i r a g reg a r 
u n g enerosa ca nti d ad l as Ti ka Pa l afito pa ra co ro na r a rri b a e l p l ato y d a r l e e l toq ue perfecto d e  crujenci a, textu ra y 
co l o ri d o pa ra co m p l eta r.

I n g red i entes:

400 g ra mos d e q u í n o a

1,2 l itros d e fo nd o d e verd u ras (d o ra r verd u ras (cebo l l a , a p i o , za na h o ri a, 

za pa l l o ita l i a no y p i m entó n) , co ci n a r po r 40 m i n utos en a g ua y co l a r)

2 cuch a rad as d e j ug o d e l i m ó n

1/4 taza d e a ce ite d e o l iva

1 to mate p i cad o s i n j ug o n i pepas

1 za na h o ri a ra l l a d a

1/2 u n i d ad d e cebo l l a m o rad a med i a na p i cad a en cuad ritos

1/2 taza d e ci l a ntro y a p i cad o

2 cuch a rad as d e a l b a h a ca p i cad a

1 taza d e repo l l o m o rad o p i cad o m uy fi n o

1 paq uete d e Ti ka Pa l afito

Sa l d e ma r

Pi m i enta

Ensalada de Quinoa con

Receta Chef Jesús G uti érrez



Fotog rafí a: Cata l i n a R i uto rt
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Matri m o n i o perfecto d e sa bo res y co l o r!
A p rovech a d e h a cer u n ca m b i o a bso l uta mente d e l i c i oso y q ue peg a co n tod o
Co nv i erte tus a peritivos co n u na p izca d e creativ i d a d y l a ca l i d a d i rrem p l aza b l e d e Ti ka !

Prepa ra ci ó n:

M o l er tod o en l a j ug uera y rectifi ca r l a sazó n.  Deco ra r co n u n pa r d e h ojas d e ci l a ntro y u n po co d e p i m i enta fresca 
mo l i d a (o pci o na l) .

Ta m b i én pued es h a cer u na versó n d iferente a g reg á nd o l e u n po co d e aj í verd e, aj í ro cotto, o co n pasta d e aj í a ma ri l l o a l a 
j ug uera, s i te ti n ka más p i ca nte.

Aco m pa ña r co n a l g u no d e l os i n i g ua l a b l es Ch i ps Ti ka, o co n Ti ka Cra ckers o Ti ka Veg a n Cra ckers co mo sa l e en l a foto.

I n g red i entes:

1 taza d e H ummus casero (receta base en otra ReceTi ka d e esta secci ó n)

1 taza b i en l l ena d e h ojas d e ci l a ntro l avad as

1 cuch a rad ita d e jeng i b re fresco ra l l a d o

2 cuch a rad as d e y o g u rt natu ra l g ri eg o s i n azúca r (o d os cuch a rad as d e 

crema d e avena pa ra veg a nos)

1 cuch a rad ita d e sa lsa d e ostras (o pci o na l)

2 cuch a rad itas d e j ug o d e l i m ó n

Pi m i enta fresca

1 paq uete d e Ti ka Cra ckers, To rti ka o a l g u na Ti ka Ch i ps 

Hummus de Cilantro con

Receta Chef Jesús G uti érrez



Fotog rafí a: Cata l i n a R i uto rt
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Gen i a l , fá ci l y u ltra d iferente!
Sa l e d e l o t í p i co y d escu b re l as berenjenas, u n veg eta l no b l e , l iv i a no y noved oso po r d o nd e se l o m i re
En u n d os po r tres, co n Ti ka d escu b re e l g usto po r co ci n a r d isti nto y co n tod o rea l ! !

Prepa ra ci ó n: Preca l enta r e l h o rno a 180 º C.

Envo lver l os d i entes d e ajo en pa pe l a l um i n i o (p rev i a mente sa ca r e l "pe l o" o va i n a centra d e l os ajos pa ra ev ita r o l o r en exceso 
y q ue ca i g a n pesad os) .

Pa rti r l as berenjenas en d os a l o l a rg o y h a cer co rtes en e l i nteri o r co n u n cuch i l l o d e ma nera d e d i b uja r co mo u na rej i l l a . 
Cu i d a r d e no pasa r a l l eva r l a p i e l d e l a berenjena. Ba ña r en o l iva, sa l/p i m i enta y po ner u n trozo d e to m i l l o enci m a.  Ll eva r a 
h o rnea r j u nto co n l os ajos envue ltos h asta q ue estén co m p l eta mente b l a nd as (30 a 40 m i n utos a prox i m ad a mente, d epend erá 
d e ta ma ño d e l as berenjenas. Los ajos i d ea l m ente d eja r l os 50 m i n utos) . 

Sa ca r d e l h o rno, espera r q ue l as berenjenas se enfríen y co n m ucho cu i d ad o reti ra r so l o l a pu l pa d e l i nteri o r co n u na cuch a ra 
y d esca rta r l a p i e l . Apa rte, sa ca r l a pu l pa d e l i nteri o r d e l os d i entes d e ajo.

Deja r l a ca rne d e l as berenjenas en u n co l a d o r u nos 30 m i n utos esti l a nd o pa ra q ue e l i m i nen e l exceso d e l íq u i d o.

U na vez l isto, m o l er l as berenjenas j u nto co n l os ajos asad os, l a pasta d e sésa mo y e l j ug o d e l i m ó n h asta fo rma r u n pu ré 
fi rme pero d e co ns istenci a suave.

Serv i r d eco rad o co n u n po co d e a ce ite d e o l iva, l as ti ras asad as d e berenjenas y sésa mo tostad o. M o nta r en fuente co n a l g u no 
d e l os Ch i ps Ti ka, co n Ti ka Cra ckers o co n Ti ka XXX co mo sa l e en l a foto d e l a receta.

I n g red i entes:
3 berenjenas g ra nd es

1/3 taza d e a ce ite d e o l iva

Sa l d e ma r

Pi m i enta

4 ra mas d e to m i l l o fresco

100 g ra mos d e ta h i n i (pasta d e sésa mo d ispo n i b l e en g ra nd es su per-

mercad os o ti end as especi a l es)

2 cuch a rad as d e j ug o d e l i m ó n

3 d i entes d e ajo

Extras:

1 cuch a rad a d e o l iva

1 cuch a rad a d e sésa mo b l a nco tostad o

1/2 berenjena asad a en l á m i nas a l h o rno co n o l iva, sa l y p i m i enta

1 paq uete d e Ti ka XXX pa ra a co m pa ña r

Dip de Berenjenas Asadas con

Receta Chef Jesús G uti érrez



Fotog rafí a: Cata l i n a R i uto rt
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De l i c i oso y u n veg a no esenci a l creativo
An í m ate v i ene co n u n secretito q ue l e d a u na g ra ci a g en i a l y l o h a ce co m p l eta mente d iferente a otras recetas. 
Ce l eb ra co n tus ti ka favo ritas l a v i d a y a g oza r! 

Prepa ra ci ó n:
Ca l enta r e l h o rno a 180 ºC. Antes q ue nad a, l es reco mend a mos sa ca r e l centro d e l os ajos ("pe l o" ver foto) , es u n g ra n 

secreto pa ra ev ita r d eja r exceso d e o l o r o q ue ca i g a n pesad os. Envo lver l os en pa pe l a l um i n i o a asa r en e l h o rno po r 50 

m i n utos o h asta q ue estén b l a nd os co n u n po co d e a ce ite d e o l iva. Sa ca r y reserva r.

Remoja r l os g a rba nzos l a no che a nteri o r en a bu nd a nte a g ua. Co ci n a r l os g a rba nzos en a g ua po r 40 a 50 m i n utos o h asta 

q ue estén b i en ti ernos. Sa ca r co l a r y g ua rd a r e l ca l d o. (Ta m b i én se pued e co m pra r g a rba nzos l istos en fo rmato tetra pa k 

en cua l q u i er su permercad o, po r s i no a l ca nzaste a remoja r l os a ntes. . . )

I d ea l m ente cua nd o a ú n estén u n po co ca l i entes, po ner en l a j ug uera a mo l er j u nto co n l os h i e l os, l os ajos asad os y e l 

ta h i n i . Cua nd o l o g res mo l er l os b i en, a g reg a r sa l a g usto, e l j ug o d e l i m ó n, p i m i enta y u na p izca d e co m i no (o pci o na l) . S i 

fuera necesa ri o pued es usa r u n po co d e l ca l d o reservad o d e l os g a rba nzos pa ra l o g ra r l a co ns istenci a cremosa necesa ri a.

Sa ca r y d eco ra r a rri b a co n u n po co d e o l iva y aj í co l o r/merkén o co n a ce ite d e o l iva y u nas h ojas d e ci l a ntro.

I n g red i entes:

1 taza d e g a rba nzos s i n p i e l o 1 caja tetra pa k g a rba nzos l istos

120 g ra mos d e pasta ta h i n i (pasta d e sésa mo)

2 cuch a rad as d e j ug o d e l i m ó n

4 a 5 d i entes d e ajo

Pizca d e co m i no (o pci o na l)

2 u n i d ad es d e h i e l o

Extras:

Ace ite d e o l iva

H ojas d e ci l a ntro o aj í co l o r/merkén pa ra d eco ra r

Ti ka Cra ckers, To rti ka, o co n tus Ti ka Ch i ps favo ritas 

Hummus con Ajos Asados con

Receta Chef Jesús G uti érrez



Fotog rafí a: Cata l i n a R i uto rt
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Gen i a l y sú per fá ci l , u n g ra n co m p l emento pa ra tu a peritivo!
D u l cemente sa l ud a b l e y es u n g ra n a po rte pa ra a l g ú n q ueso o v-q ueso q ue q u i eras tra nsfo rma r en a l g o i n o lv i d a b l e.
Revo l u ci o na mos e i n nova mos tus a peritivos co n Ti ka, a h o ra a co m pa rti r !          

Prepa ra ci ó n:
M a nteq u i l l a m a n í casera:
Pro cesa r e l m a n í en u na pro cesad o ra d e a l i m entos o j ug uera, a l p ri n ci p i o so l o se m ue l en, pero a l ca bo d e u n ti em po se em p i eza n 
a so lta r l os a ce ites ma rav i l l osos d e esta g ra n l eg um b re, l o q ue perm ite q ue se va y a fo rma nd o u na pasta h o mog énea y pued es 
su b i r l a ve l o ci d ad.  Seg u i r p ro cesa nd o a l red ed o r d e 6-8 m i n utos (teng a cu i d ad o d e i r pa ra nd o, h a y pro cesad o ras d e meno r 
potenci a q ue neces ita n u n d esca nso cad a ci erto rato pa ra q ue no se fu nd a e l m oto r) . Co nti n ua r h asta q ue se fo rme u na pasta 
cremosa y d e co ns istenci a m ás b i en l íq u i d a. (Entre más l o p ro ceses más cremosa q ued a).  ¡Eso es tod o! S i te a n i m as pued e h a cer 
más ca nti d ad y envasa r l a en u n frasco d e v i d ri o pa ra tener l a pa ra futu ro en tu refri g erad o r.
Prepa ra ci ó n: 
Po ner en l a j ug uera l a m a nteq u i l l a d e ma n í j u nto co n e l j ug o, a ceto, jeng i b re y m i e l .
Ag reg a r d e a po co 1 a 2 cuch a rad as d e a g ua ti b i a pa ra l o g ra r u na co ns istenci a menos espesa, l ueg o sazo na r co n u na p izca d e sa l 
d e ma r.
Preca l enta r e l h o rno a 180 ºC. Pa rti r h o rizo nta l m ente e l q ueso en d os pa rtes y re l l ena r co n l a mezc l a, o s i m p l emente cu b ri r po r 
enci m a. Ll eva r en u na fuente a l h o rno h asta q ue e l q ueso se a b l a nd e u n po co (a prox i m ad a mente 3 m i n utos en h o rno y a ca l i ente) .
Sa ltea r l os frutos secos en u n po co d e a ce ite d e o l iva, co n sa l , p i m i enta y to m i l l o , reserva r.
Sa ca r q ueso o v-q ueso d e l h o rno y serv i r d eco rad o co n l os frutos secos sa ltead os. 
M o nta r en fuente co n tus Ti ka Ch i ps favo ritas y a g oza r! 

I n g red i entes:

Pasta cremosa:

1/3 taza d e ma nteq u i l l a d e ma n í natu ra l ó 200g r d e ma n í natu ra l (ojo no 

frito y oja l á s i n sa l)

1 cuch a rad a d e j ug o d e l i m ó n o d e na ra nja

2 cuch a rad itas d e m i e l o d e ma p l e sy ru p

1 cuch a rad ita d e a ceto ba lsá m i co

1/4 cuch a rad ita d e jeng i b re fresco ra l l a d o

Ace ite d e o l iva

To m i l l o

Sa l d e ma r

Extras: 

1 u n i d ad d e Queso Veg a no, Ca mem bert, B ri e a e l ecci ó n 

1/4 taza d e frutos secos 

To rti ka,  Ti ka Cra ckers o sus Ti ka Ch i ps favo ritas

Pasta de Mantequilla de Maní Casera Con Miel

Receta Chef Jesús G uti érrez
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Se nos v i ene so l y q ue mejo r q ue l o hech o en casa!
Aprovech a este d e l i c i oso cerea l tota l m ente sa lvaje po rq ue ti ene só l o i n g red i entes cread os po r l a natu ra l eza m isma.
Otra vez l o h i ci m os jaja u n rea l d e l a natu ra l eza, w i l d , w i l d , w i l d Ti ka Cerea l Sa lvaje. . . !

Prepa ra ci ó n:

En u na j ug uera mo l er l os p l áta nos co ng e l a d os j u nto co n e l resto d e l os i n g red i entes h asta q ue l a mezc l a este h o mog énea.

Sa ca r d e l a j ug uera y re l l ena r l os mo l d es d e he l a d o d eja nd o 1 cent í m etro d e l a su perfi ci e s i n re l l ena r.

Po ner l as Ti ka Cerea l en e l espa ci o l i b re y ta pa r h asta co m p l eta r co n u n po co más d e l a mezc l a enci m a. I nserta r l os pa l itos 
en e l centro y l l eva r a co ng e l a r a l menos cuatro h o ras.

Desmo l d a r co n l a a y ud a d e a g ua ca l i ente po r fuera d e l m o l d e y a g oza r!

I n g red i entes:

2 envases d e 4 mo l d es pa ra h a cer he l a d os

8 pa l itos d e he l a d o

1 pu l pa d e ch i ri m o y a co ng e l a d a d e 400 g ra mos (oja l á s i n azúca r)

2 u n i d ad es d e p l áta nos mad u ros pe l a d os y co ng e l a d os

1 u n i d ad d e y o g h u rt natu ra l g ri eg o s i n azúca r (pa ra vers i ó n veg a na: ½ taza 

d e casta ñas d e caj ú remojad as en 1/3 taza d e a g ua h i rv i end o po r u na h o ra  
y l ueg o mo l i d as)

1 taza d e Ti ka Cerea l Sa lvaje Avena - Qu í n o a 

Paletas Heladas con Tika Cereal Avena-Quinoa

Receta Chef Jesús G uti érrez
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Tod a l a textu ra natu ra l en su máx i m a expres i ó n!
Q ue ma rav i l l a pod er crea r y d emostra r l e a l a i nd ustri a q ue l o a rtifi ci a l so b ra po r tod as pa rtes.
Los Ti kad i ctos no se d eja n eng a ña r, l a ca l i d a d nu nca será reem p l aza b l e x q u í m i cos!

Prepa ra ci ó n:

Fo rra r u n mo l d e d e 20x20 a prox. co n pa pe l m a nteq u i l l a en su i nteri o r.

En u n bo l mezc l a r l a m a nteq u i l l a d e ma n í co n e l a g ave (sy ru p o m i e l s i n o ti enes a g ave) y l a sa l h asta q ue este b i en mezc l a d o. 
Se pued e h a cer ta m b i én en j ug uera o pro cesad o ra d e a l i m entos.

En u n bo l a pa rte mezc l a r l a avena co n e l Ti ka Cerea l Sa lvaje y l os frutos secos. Ag reg a r l a mezc l a d e ma nteq u i l l a d e ma n í y 
mezc l a r b i en. Ag reg a r a g ave extra s i fuera necesa ri o (s i n ota q ue l a mezc l a esta m uy seca) .  Va ci a r en e l m o l d e y p res i o na r 
pa ra q ue to me fo rma pa reja. Cu b ri r e l m o l d e co n pa pe l tra nspa rente o pa pe l d e a bejas reci c l a b l e y d eja r reposa r 2 h o ras en e l 
refri g erad o r.

Sa ca r y co rta r en fo rma d e ba rras d e cerea l .  (Du ra n h asta 2 sema nas b i en g ua rd ad as)

I n g red i entes:

1 ,5 tazas d e ma nteq u i l l a d e ma n í s i n sa l i d ea l m ente casera (Receta en 
otra Receti ka d e esta secci ó n)

2 tazas d e avena

3 tazas d e Ti ka Cerea l Avena Qu í n o a o Avena Cacao

1/2 taza d e co co ra l l a d o

1/2 taza d e cra n berri es (oja l á s i n a úca r)

3 taza d e m ix d e sem i l l as (za pa l l o , m a rav i l l a , sésa mo)

1 taza d e a g ave, sy ru p d e ma p l e o d e m i e l n atu ra l

P izca d e sa l d e ma r

Chunk de Tika Cereal Salvaje

Receta Chef Jesús G uti érrez
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La mag i a d e sa ber co m b i n a r natu ra l m ente l a natu ra l eza!
S i n neces i d ad d e i n g red i entes cread os po r e l h o m b re, pod emos sa ca r ventaja d e sa ber potenci a r l o necesa ri o.
A rt ísti kas as í so n l as Ti ka, pa ra t í y tu fa m i l i a mezc l a nd o l o mejo r d e nuestro Ch i l e !

Prepa ra ci ó n:

Fo rra r u n mo l d e d e 20x20 a prox i m ad a mente co n pa pe l m a nteq u i l l a en su i nteri o r.

En u na o l l a a fueg o bajo ca l enta r l a m i e l , u na vez l íq u i d a a g reg a r e l resto d e l os i n g red i entes y mezc l a r co n cu i d ad o tod o.

Sa ca r d e l fueg o, va ci a r en mo l d e y p res i o na r l i g era mente l os i n g red i entes pa ra q ue q ued en fo rma nd o u na estructu ra pa reja.  
Espera r a q ue se enfríen po r co m p l eto y co rta r en fo rma d e ba rritas d e cerea l

I n g red i entes:

1/2 taza d e nueces l evemente tostad as en e l h o rno

1/2 taza d e a l m end ras pe l a d as y tostad as 

1/4 taza d e sésa mo tostad o

1/2 taza d e cra n berri es

2,5 tazas d e Ti ka Cerea l Sa lvaje Avena - Qu í n o a o Avena - Cacao

1/3 taza d e m i e l

Pa pe l m a nteq u i l l a 

M o l d e d e 20x20

Barritas Artístikas de Tika Cereal Salvaje

Receta Chef Jesús G uti érrez
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