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Rica en calcio, magnesio, potasio, hierro y zinc, la 
harina de mesquite es un buen alimento para toda 
persona, pero especialmente para diabéticos por su 
habilidad de estabilizar el azúcar en la sangre. Es 
naturalmente dulce, y la harina de mesquite puede 
sustituir ¼ a ½ de la cantidad de harina de trigo en las 
recetas. El contenido de azúcar en las recetas también se 
puede reducir.

Pan de elote de mezquite
¾ T de cada uno, harina de maíz y harina
½ T de harina de mesquite
2 c de polvo de hornear
½ c de cada uno, bicarbonato y sal
1 T de suero de leche (buttermilk) o yogurt
1 huevo
3 C de jarabe de maple o miel
3 C de aceite 

Combine los ingredientes secos en un tazón mediano. Combine 
los ingredientes húmedos e integre en los ingredientes secos 
hasta que se mezclen. Vacíe en un molde engrasado de 8 x 8 
pulgadas. Horneé durante 20 a 25 minutos a 350 °F [176 °C]. 
Opcional: mezcle con los ingredientes secos 1 T de maíz fresco o 
congelado, ¾ T de queso Jack rallado, 3 C de cebolla picada, 1 C 
de semillas de chipotle.

Focaccia del suroeste
1 pqt de levadura activa seca
1 T de agua tibia
2 c de azúcar
¾ c de sal
¼ + ¼ T de aceite de oliva 
1/3 T de harina de mesquite
2-½ a 3 T de harina sin blanquear
3-4 dientes de ajo, finamente picados
1-2 c de semillas de chipotle
¼ T de queso parmesano rallado

Caliente ¼ T de aceite de oliva en un sartén pequeño a fuego lento. 
Salteé el ajo, revolviendo ocasionalmente hasta que esté suave y 
dorado, unos 10 a 15 minutos. Incluya las semillas de chipotle y 
deje a un lado a enfriar. Combine la levadura y el agua en un tazón 
grande, deje reposar 5 minutos. Incluya el azúcar, sal y ¼ T de 
aceite y revuelva. Añada 1 T de harina y bata con un batidor 
metálico (whisk) o cuchara durante 2 a 3 minutos. Agregue la 
harina de mesquite y suficiente harina para hacer una masa suave. 
Amase en una superficie enharinada durante 8 a 10 minutos. 
Cubra y deje reposar durante 20 minutos. De golpes y extienda la 
masa para que quepa en un molde de hornear de 10x15 pulgadas. 
Después de colocar en el molde, haga orificios en la masa con un 
cuchillo a intervalos de 1 pulgada. Rocíe con la mezcla de ajo y 
chile, y espolvoree el queso. Deje que se levante hasta que se vea 
esponjoso (10 a 15 minutos). Horneé durante 15 a 18 minutos a 
400 ° F [204 °C] o hasta que esté dorada.

Scones de limón con semillas de amapola
2 ½ T de harina
¾ T de harina de mesquite
2 c de semillas de amapola
2 c de polvo de hornear
1 c  de bicarbonato
½ c de sal
1 T de yogurt de limón
¼ T de jarabe de maple o miel
¼ T de aceite

Mezcle la harina y la sal en un tazón. Integre el yogurt, jarabe de 
maple y el aceite y añada en conjunto a los ingredientes secos. 
Revuelva solo hasta que quede húmedo. Amase sobre una superficie 
enharinada unos segundos hasta formar una bola. Extienda la masa 
a ½ pulgada de grosor. Corte en forma de diamante o cuadrados 
(más o menos 1 ½ - 2 pulgadas). Horneé durante 10 minutos a 425 °
F [218 °C] en charolas para hornear sin engrasar.

Granola de mesquite
3 T de hojuelas de avena
½ T de cada uno almendras, cacahuates rostizados, coco y semillas 
de girasol 
¼ T de semillas de ajonjolí
1 T de harina de mesquite
1/3  T de aceite
2/3 T de cada uno, miel y crema de cacahuate

Revuelva las hojuelas de avena con la harina de mesquite en un 
recipiente grande. Lleve a punto de ebullición sobre la estufa el 
aceite, la miel y crema de cacahuate. Combine con la mezcla de 
avena. Distribuya en una charola para hornear de 11x17 pulgadas. 
Horneé durante 40 a 45 minutos a 300 °F [148 °C] y revolviendo 
cada 10 minutos. Deje enfriar en el molde o en rejilla de metal. 
Puede almacenar la granola durante un mes en un contenedor 
cerrado.

Tortillas de harina de mesquite
1 ½ C unbleached flour
½ C mesquite flour
½ tsp salt
3 T canola oil
½ C warm water

Mezcle la harina, harina de mesquite y la sal. Vierta el aceite y 
revuelva con tenedor. Incluya el agua tibia y mezcle para formar una 
bola. Amase durante 2 minutos en una superficie enharinada. 
Cubra y deje reposar durante 20 minutos. Divida en 12 bolas. 
Extienda cada una hasta formar un círculo de 1/8 de pulgada de 
grosor. Cocine en un sartén seco [o comal] a fuego medio. Cuando 
esté un poco café de un lado (aproximadamente 1 minuto), volteé la 
tortilla y cocine durante 10 a 15 segundos más. Guarde en bolsa de 
plástico de inmediato y deje reposar en el vapor. Se pueden 
almacenar a temperatura ambiente durante 2 a 3 días. Mantenga en 
el refrigerador para almacenarlas más tiempo.



Muffins de zanahoria con mesquite
2 T de zanahoria rallada
2 huevos grandes
½ T de aceite vegetal
¼ T de melaza y miel mezclados
1/3  T de azúcar
½ c de vainilla
¼ T de leche de arroz, soya o regular
1 2/3 T de harina
1/3  T de harina de mesquite 
¼ T de salvado de avena
¼ T de granola
1 c de canela
1 ½ c de polvo de hornear
½ c de sal
½ T de pasas (opcional)
½ T de granola como adorno (opcional)

Precaliente el horno a 350 °F [176 °C]. Engrase con aceite los 
moldes de muffins. Mezcle el huevo, zanahoria, aceite, leche, 
azúcar y melaza en un recipiente grande. En un tazón por 
separado, mezcle la harina, harina de mesquite, granola, salvado, 
especias, polvo de hornear y la sal. Mezcle los ingredientes secos 
con los húmedos hasta que se integren. Añada las pasas, y deje la 
masa un poco grumosa. Sirva la mezcla con cuchara en los 
recipientes, solo llenando hasta la mitad de su capacidad. 
Espolvoreé con granola y horneé durante 20 a 25 minutos o hasta 
que el cuchillo salga limpio.

Pay de vegetales
4 papas medianas cortadas en cubos
4 zanahorias medianas, en rebanadas
2 C de aceite vegetal
1 cebolla grande, picada
11 a 16 onzas de tofu firme, drenado y cortado en cubos de ½ 
pulgada
2 C colmadas de harina
¾ T de caldo de vegetales
4 C de salsa de soya baja en grasa
1 T de chícharos congelados o frescos
4 a 5 chiles verdes, rostizados, pelados y picados (opcional) 
1 receta de masa para pay 

Coloque las papas y zanahorias en una olla grande. Añada agua 
solo hasta cubrir los vegetales. Tape y cueza hasta que estén 
suaves. Mientras tanto, salteé la cebolla en aceite durante 3 
minutos. Añada el tofu y dore ligeramente. Espolvoreé con 
harina. Añada el caldo y salsa de soya, revuelva bien. Agregue a 
las papas y zanahorias (sin drenar), deje hervir a fuego lento 
hasta que se espese. Añada chícharos y chiles. (Puede refrigerarlo 
durante una noche). Vacíe en un recipiente de 9x13 pulgadas y 
coloque la masa para pay por encima. Horneé durante 35 a 45 
minutos a 375 °F [190° C] o hasta que esté burbujeando y la masa 
esté dorada.

Masa sin aceite para pay de verduras
1 T de agua tibia
2 c de miel
1 paquete de levadura para hornear activa y seca
2/3 T de cada uno, harina de maíz, harina blanca sin blanquear, y 
harina de trigo entero 
¼ T de harina de mesquite
½ c de sal

Suavice la levadura en agua tibia. Revuelva con la miel. Mezcle la 
harina de maíz, las harinas, la harina de mesquite y la sal. 
Gradualmente integre en la mezcla de levadura. Coloque la masa 
sobre una superficie enharinada y amaste ligeramente durante 1 
a 2 minutos. Expanda la masa hasta un tamaño de 9x13 pulgadas 
y coloque sobre el relleno de verduras. Haga orificios en la masa 
para que ventile.

Bollos de mesquite
1 T de agua tibia
2 C de levadura activa seca
2 C de azúcar
1 T de harina de mesquite
2 c de sal
3 ½ - 4 T de harina blanca
¼ T de aceite de canola
2 T de leche
3 huevos
2 T de harina integral de trigo

Suavice la levadura en agua tibia. Mezcle con azúcar, sal, harina de 
mesquite y 2 T de harina blanca. Bata durante 2 minutos con 
batidor metálico manual. Añada el huevo y 1 T de harina de trigo 
entero. Bata a mano durante 1 minuto. Integre el resto de la harina 
integral y suficiente harina blanca para hacer una masa dura. Amase 
en una superficie enharinada durante 8 a 10 minutos. Cubra y deje 
reposar durante 20 minutos. Golpeé y divida en dos. Forme 12 
bolas con cada mitad. Coloque en 2 charolas para hornear 
engrasadas. Deje que se levante, unos 30 minutos. Horneé durante 
25 a 30 minutos a 400 °F [204 °C].

Rolllos de canela
2 ½ T de harina blanca sin blanquear
¾ T de harina integral de trigo
¾ T de harina de mesquite
4 ½ c de polvo de hornear
½ c de sal
2 C de azúcar
1 huevo
1 T de leche
¾ T de mantequilla o margarina

Combine los ingredientes e integre la mantequilla. Vierta la leche y 
el huevo y mezcle hasta formar una masa. Amase en una superficie 
enharinada durante 1 minuto. Expanda la masa para formar un 
rectángulo de aproximadamente ¼ de pulgada de grosor. Con una 
brocha aplique ¼ T de la mantequilla derretida y ligeramente 
enfriada. Espolvoreé con canela/azúcar (6 C de azúcar y 1 C de 
canela). Enrolle en un cilindro largo y corte en intervalos de 1 
pulgada. Coloque los rollos con el corte hacia abajo sobre una 
charola para hornear ligeramente engrasada. Horneé durante 10 a 
12 minutos a 425 °F [218 °C].

Natilla de calabaza con cobertura de 
mesquite con nuez
Cobertura:
½ T de harina de mesquite 
1 T de nueces picadas 
¼ T de mantequilla derretida

Natilla:
1 lata de 15 onzas de puré de calabaza
1 lata de 12 onzas de leche evaporada
4 huevos
1 T de azúcar
2 c de canela en polvo
½ c de clavo en polvo
½ c de nuez moscada en polvo 
½ c de sal

En un tazón pequeño, combine los ingredientes de la cobertura, 
mezcle bien y deje a un lado. Precaliente el horno a 325 °F [163 °
C] Engrase con mantequilla un recipiente para hornear de 9x13 
pulgadas. En un tazón mediano, combine los ingredientes de la 
natilla y mezcle muy bien. Coloque la mezcla de la natilla en el 
recipiente para hornear y espolvoreé con la mezcla de la 
cobertura. Horneé durante 1 hora.




