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m ROLLITOS VIETNAMITAS VEGGIE

ormv&* Ziseritos y colovidarmente saludables

INGREDIENTES:

Rollitos: Salsa:

+ 10 hojas de arroz +150 mL de aceite de ajonjoli picante Inés®
« 2 pepinos pequeiios  *4 a 6 chiles secos de arbol

*1/2 pieza de jicama +Jugo de 10 limones

* 2 zanahorias +1diente de ajo

* 5 barritas de apio *Sal al gusto

MODO DE ELABORACION:
Rollitos:

1.-Pica en bastones todos tus ingredientes (excepto las hojas de arroz).

2.-En un refractario coloca 3 tazas de agua natural.

3.-Sumerge las hojas de arroz de una por una, de 30 a 40 segundos
hasta que sientas que se han reblandecido por completo.

4.-Coloca uno o dos bastoncitos de cada ingrediente dentro de la
hoja de arroz, enrolla con cuidado y cierra las orillas.

5._Repite con cada una de las hojas de arroz.

Salsa:
1.-Licoa todos los ingredientes y listo.
2.-Sirve en un platito salsero como acompanamiento.
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Cont. Net. 250 mL
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e iDisfruta la frescura Y sabor de los vollitos mas bonitos del mundo!






(3)

o
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INGREDIEN

* 1 cebolla morada
* 2 pepinos medianos
*3/4kilo de camaron

* Sal de grano

* 2 chiles serranos

AGUACHILITO NEGRO

fevfecto y siper deli para dishrutar

TES:

«'/4 tz. de jugo sazonador
+1tz. de jugo de limén

+1/4tz. de agua
*1aguacate

*1/2 tz. de salsa soya baja en sodio

MODO DE ELABORACION:

1.- iLimpiemos primero el camaron! Para eso, hay que retirar la venita
de en medio y abrirlo por la mitad en forma de mariposa.
2.- Una vez que tienes tus camarones abiertos, colocalos extendidos en un
plato, formando una camita.
3.- Pica la cebolla morada y el pepino en medias lunas y agrégalas al
plato, anhadiendo sal y pimienta a tu gusto.
4.- Para la salsa vamos a mezclar los demas ingredientes: el chile serrano
(picadito en rodajitas), la salsa soya, jugo sazonador, el jugo de limén, el aceite

de ajonjoli extra virgen Inés®, un chorrito de agua y poquita mas sal y pimienta.
5.- Ahora si,

vierte la salsa sobre los camarones y déjalo reposar hasta que veas

que el camaron se empieza a cocer con el jugo del limon.

iY listo!

Dishrutalo en tostadas y decora con aguacate

-1/4tz. de aceite de ajonjoli extra virgen Inés®
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('3) CARPACCIO DE RES

Porciond” ﬁr,ero, fresco ) Weno de sabor

INGREDIENTES:
* 500 g de lomo de res en laminas * 4 limones
* 2 tzs. de arugula baby - 1diente de ajo
* 100 g de queso parmesano en laminas * Pizca de pimienta

* B cdas. de aceite de oliva extra virgen Inés®
e
Aceite de

OLIVA

EXTRA VIRGEN

MODO DE ELABORACION:

1.-En un bowl! vamos a crear una ensaladita con vinagreta: mezcla
el jugo de limon, el aceite de oliva extra virgen Inés®, el ajo
previamente picado, sal y pimienta al gusto. Luego anade tus
2 tazas de arigula.

2.-En un plato grande y plano coloca las laminas de res, alternando con
laminas de parmesano para obtener una exquisita fusion.

3.- Cuidadosamente, agrega encima la ensalada de arogula procurando banar
con la vinagreta todas las laminitas y ies todo!

Cont. Net. 250 mL

6 iPracticamente se devretira en tu boca!






(3 VERDURAS TEMPURA CRUNCHY

Porgeed” 1408 Mas aujientes del vmundo!
INGREDIENTES:
* 150 g de harina de trigo «1/2 pimiento amarillo
* 200 mL de agua helada -!/2berenjena
* 2 hielos *!/4 cebolla \
* Pizca de sal *1/2 calabacin '-
* 1 tz. de aceite de uva Inés® *1zanahoria .
/nej
MODO DE ELABORACION: i
UVA

; : : REFINADO
1.-En un bow| mezcla la harina de trigo, sal, agua y hielos hasta tener e

una textura de nata liquida.

2.-Precalienta una cazuela, una vez caliente agrega la taza de
aceite uva Inés®.

3.-En grupitos de 5 a 6 verduras, pasalas por la mezcla y luego,
con cuidado llévalas al aceite caliente por 1 min. o hasta
que se pongan doraditas.

4.-Lleva las verduras a un colador para quitar el exceso de aceite.

a ¥ listo! Tendras unas verduras super arispy






m ENSALADA DE TABBULE

Un plato UWeno de color Y arormas deliciosos

0;- “Qab
INGREDIENTES:
* /2 tz. de trigo remojado + Perejil
* 2 jitomates bola -Sal al gusto
* 1 cebolla * Aceite de cacahuate tostado Inés®
* 2 pepinos medianos al gusto
*Limon al gusto hej
MODO DE ELABORACION: ’A[-EOASIT.!'[']IUATE

1.-Remoja el trigo en agua caliente.
2.-Escurre el trigo y asegUrate de quitar la mayor cantidad de agua.
3.-Pica finamente todos los ingredientes.
4.-Sazona con aceite de cacahuate tostado Inés®, la sal y
el limén a tu gusto.

0 iSuper facil y vapida de preparar!






@ HUMMUS DE AGUACATE

orgon®  1EC platilo pevfecto: veqano, Yico Y safudable!

INGREDIENTES:

* 400 g de garbanzo cocido 2 c.das. de ta!wini
* 2 aguacates -1 dlentg d_e ajo
* /2 tz. de aceite de ajonjoli picante Inés® - Sal y pimienta
*1/4tz. de limén * Pepino en bastones |
/Aef '
A Aceitede .
MODO DE ELABORACION: MONJOU
PICANTE

1.-Lleva a la licuadora el aceite de ajonjoli picante Inés®, licGa con
el aguacate, el limon, el ajo, el garbanzo y el tahini. Sazona con un
poquito de sal y pimienta al gusto.

2.-Licoa por 5 min. hasta lograr una pasta svave.

3.-Vierte la mezcla en un bowl y agrega el pepino.

4.-Y por 0ltimo, vuelve a anadir 2 cucharadas de aceite de
ajonjoli picante Inés® para servir.

Cont. Net. 250 mL

- = i

@ Descubre el sabor de esta version rica Y ori@inaﬁ









\Viene Co fuerte!




m TAQUITOS DE COCHINITA PIBIL

ot v&b Hevencia W’fronomma

INGREDIENTES:

«1barra de achiote « Pizca de comino
+1 pechuga de pollo + Aceite de aguacate virgen Inés®
*4 clavos * Tortillas de maiz

* 4 tzs. de jugo de naranja

/néj'

MODO DE ELABORACION:
Aceite de
1.-En un bowl coloca la pechuga de pollo, el jugo de naranja, el achiote, AGUACATI
los clavos y el comino. EXTRA VIRGEN

2.-Deja marinar la mezcla durante toda una noche o minimo de 4 a 5 hrs.

3.-Después cuece tu preparacion a fuego medio, entre 40-45 min. N
Revisa con un tenedor que el pollo quede suave para saber que esta listo. 0

4.-Ahora, separa el pollo del caldillo y desmenuza finamente la carnita.

5.-Para terminar de sazonar, agrega en un sartén 3 cucharadas de aceite
de aguacate virgen Inés®, después anade el pollo, un poco de sal y
pimienta al gusto.

6.-Ahora vierte el caldo junto con el pollo y iterminaste!

7.-Preparate unos deliciosos taquitos con tus tortillas de maiz.

Q iDeliciosos! Acompanalos con rodajitas de cebolla morada, habanero y limén






(g) EMPANADAS ARGENTINAS

Pigyes iRe'Wenas de carne 9 Sabov!

INGREDIENTES:

+ 2 papas grandes +1huevo

- 800 g de carne molida sin grasa - 1kg de pasta tipo hojaldre

+1/2 cebolla +100 g de harina de trigo

*1lata pequena de chipotle * B cdas. de aceite de cacahuate tostado Inés®
MODO DE ELABORACION:

1.- Cuece las papas, quitales la cascara y picalas en cubitos. En un sartén /hej
agrega 2 cucharadas de aceite de cacahuate tostado Inés®, Aeeife de
pon la cebolla y las papas a freir. CACAHUATE

2.- En otro sartén anade 4 cucharadas de aceite de cacahuate tostado TOSTADO
Inés®y sofrie la carne con el chipotle, sazonando con un poco de sal. s
La carne debe quedar % ya que terminara de cocerse en el horno : ?

O

y podria secarse.
3.- Ahade las papas a la carne y deja enfriar.

4.- Distribuye la harina en la mesa donde vas a estirar la masa. Prps. prmir
S.- Estira la masa dejando un grosor de 2 mm. e
B.- Corta la masa con un molde circular (5 cm de diametro). I}:_:‘ M
7.- iAhora si! Hagamos las empanadas: rellena, cierra y barniza con huevo, ©

acomodandolas con cuidado en una charola. Cont. Net. 250 mL [
8.- Llévalas al horno precalentado a 200 °C de 15 a 20 min hasta que tengan -
un color dorado.

@ iPerfectas para una buena tarde de series o peliculas!







ﬂ POKE HAWAIANO DE ATUN

Poried®  1fvESquito y siper facil!

INGREDIENTES:
- 300 g de atun fresco  «1tz. de arroz integral + 3 cdas. de salsa de soya
- 2 aguacates +1zanahoria -Sal y pimienta
+1tz. de pina * 4 cdas. de ajonjoli negro *1limén
*1tz. de mango *1cm de jengibre negro *4 rabanos
«1/4tz. de col +1/2 diente de ajo
*1tz. de edamames * 5 cdas. de aceite de ajonjoli tostado Inés®
MODO DE ELABORACION: /Aef )

AJONJOLI

TOSTADO

1.-Coloca en un bowl grande el aceite de ajonjoli tostado Inés®, la salsa soya,
el jengibre, la cascara rallada de tu limon y ajo.

2.-A esta preparacion anade el atun y deja marinar al menos 5 hrs. en
el refrigerador.

3.-Cuece el arroz Unicamente con sal y un poco de ajo.

4.-Cuece los edamames.

5.-Corta la col morada y la zanahoria en julianas.

6.-Corta el mango, la pina, el aguacate y el rabano en laminas y agrégales
unas gotas de limon.

7.-Ahora si, a montar tu bowl: empieza por una cama de arroz, el atin marinado,
y luego en el orden que mas se te antoje las frutas y verduras restantes,
espolvorea el ajonjoli negro.

@ iOYW Y nulritive'

Cont. Net. 1L






1-2) SALMON A LA MOSTAZA

Porind® 1L s healthy 4 dellicioso!

INGREDIENTES:

- 300 g de salmén +!/2 cda. de pimienta
-3 cdas. de aceite de aguacate virgen Inés®  *+'/4 tz. de tomate cherry
*1cda. de mostaza * 6 esparragos
: /nej !
MODO DE ELABORACION:
Aceite de
1.- Precalienta tu horno a 180 °C durante 5 min. QGUACATI

EXTRA VIRGEN

2.- Con una brochita de cocina, cubre con la mostaza tu salmén
y espolvorea la pimienta.

3.- Prepara una charola con papel encerado, ahi coloca tu salmén
y tus verduras.

4.- Bana ligeramente con tu aceite de aguacate virgen Inés® tu salmon
y las verduras.

5.-Y llévalos a hornear de 10 a 15 min.

@ Amaras su sabvor y lo rapido que se prepara






(10) BROCHETAS CON SALSA TERIYAKI

ilnoreiblenmente duleesitas!

Pie 3(»5

INGREDIENTES:

- 10 palitos para brochetas «1/2tz. de pina

- 500 g de muslos de pollo +'/2tz. de mirin

*1cebolla * 3 cdas. de azdcar de coco

*1chile morron * 4 cdas. de aceite de ajonjoli tostado Inés®
MODO DE ELABORACION:

Jnes

1.- Corta todas las verduras en cuadritos de aprox. 10 cm. Aaldede
2.-Lava y corta el pollo en cubitos del mismo tamano que las verduras. AJUNJOL'
3.- Clava en los palitos un cuadrito de pollo y uno de cada verdura, TOSTADO

repite hasta que se llene el palito (deja un espacio de 3 cm para
poder tomar la brocheta).
4.- Para la salsa: mezcla el mirin, el aceite de ajonjoli tostado Inés®,
la salsa soya y el azicar, bate hasta obtener una textura tipo caramelo.
5.- Con una brocha cubre las brochetas con la salsa teriyaki.
6.- En un sartén agrega unas gotas de aceite de ajonjoli tostado Inés®
y sella tus brochetas.
7.- Precalienta el horno a 130 °C y déjalas cocinar de 10 a 15 min.

@ Disfratalas también a la parrilla... iSon €o vmaximo!






(3) ESPAGUETI A LA BOLONESA

% Una dasica supremma ifaliana

)’ci,ov\g"

INGREDIENTES:

+ 400 g de pasta para espagueti +1ajo » Pizca de sal
+500 g de carne molida 90/10 +1cebolla * Pizca de orégano
*1lata de puré de tomate *1vaso de vino tinto * Pizca de comino
*1zanahoria *3 L de agua * Aceite de uva Inés®
/nej .
2 Aceite de
MODO DE ELABORACION: UVeA
REFINADO
wel

1.- En un sartén agrega 3 cucharadas de aceite de uva Inés®y pon
a guisar la zanahoria, la cebolla y el ajo.

2.- Ya que tengan un color dorado agrega la carne al sartén.

3.- Agrega a tu preparacion el vino tinto, dejando que se evapore un poco
el alcohol para poder agregar el puré de tomate.

4.- Sazona tu salsa con un poco de sal, comino y orégano; y déjala

hervir por 10 min.

5.- En una cazuela agrega 3 litros de agua y deja hervir, después agrega
tu pasta y cocinala por unos 5 min. hasta que esté al dente.

Antes de sacar, anade 1 cucharada de aceite de uva Inés®y un poco de sal.
B.- Apaga el fuego, lleva tu pasta a un colador para quitar el exceso de agua.
7.- Ahora esta lista para servir, coloca un poco de pasta en tu plato, agrega

encima la salsa bolonesa y disfruta.

@ i Triunfando cormo sievmpre!












(3-5) PANQUESITOS DE ELOTE

2 Prepara nuestva version con un foque de ovmeqa 3

‘o
Orcin“g)

INGREDIENTES:

+ 500 g de elote desgranado +6 huevos

+ 375 g de harina de trigo integral +1cda. de polvo para hornear
+ 2 tzs. de leche condensada *1'/2tz. de aceite de

*1/2tz. de queso crema coco extra virgen Inés®

+ 2 cdas. de linaza molida en frio Inés®

MODO DE ELABORACION:

1.-Precalienta el horno a 180 °C.

2.-Licua poco a poco los elotes con la harina, la leche condensada,
el queso, el huevo, el polvo para hornear, la linaza molida en
frio Inés® y el aceite de coco extra virgen Inés® hasta lograr
una mezcla homogénea.

3.-Vierte la preparacion en un molde de 25 cm de diametro xon Sl ©
previamente engrasado con un poco del aceite de coco :
extra virgen Inés®y enharinado.

4.-Hornea aprox. por 45 min. revisando después de este tiempo
con un palillo que se encuentre totalmente cocido.

5.-Deja enfriar y ivoila!

@ Te Fascinara lo esponjocito que queda






(8) PALETAS DE LIMON Y CHAMOY

riegs  Un foque acidio dermasiado vico

INGREDIENTES:

+1L de agua natural
+1cda. de limon en polvo Inés®
*1cda. de miel en polvo

MODO DE ELABORACION:

1.- Primero vas a preparar el chamoy...
iVe a la pagina 25 para hacer nuestra receta de la casa!

2.- Una vez que realizaste la salsa chamoy, llena tus moldes para
paletas hasta la mitad con la misma (también puedes utilizar
vasitos pequenos).

3.- Coloca los palitos a tus paletas y mételas al congelador.

4.- Mientras la primera mitad se congela, mezcla el agua natural

con el limon en polvo Inés®y la miel. W e
5.- Ya que la parte de chamoy esté congelada, termina de llenar tus i
o I DI Conk Nett
paletas con el agua de limon. ! >

6.- Espera a que se congelen tus paletas y ilisto!

iServan tu salvacion para refrescarte!






m BOWL DE FRUTOS R0JOS

%wﬁ o vwas fangy y fif para dishutar sin culpa

INGREDIENTES:

« Platano maduro congelado «!/2 cda. de nibs de cacao
-100 g de fresa o frambuesa congelada +1cda. de chia molida en frio Inés®
*60 mL de bebida de coco *Un poco de fresa o platano
*1cda. de chips de coco fresco para decorar

MODO DE ELABORACION:

1.- Lic0a toda la fruta congelada con la bebida de coco hasta
lograr una textura cremosa.

2.- Vacia la mezcla a un bowl.

3.- Decora haciendo lineas de 1a 2 cm con la chia molida
en frio Inés®.

4.- Después anade los chips de coco y los nibs de cacao.

S.- Corta en rodajas la fruta fresca de tu eleccion y termina de
decorar a tu gusto.

@ i¥ listo, sin complicaciones ni remordimientos!






m PAN DE PLATANO

o,cwwo? €0 was popular de todog

INGREDIENTES:

- 3 platanos maduros «!/2tz. de azbcar

« 2 tzs. de harina de avena +1/3 tz. de aceite de coco extra virgen Inés®
+1cda. de bicarbonato +1/3tz. de leche de almendras

*1cda. de polvo para hornear +2 huevos

*1 cda. de linaza molida en frio Inés®

MODO DE ELABORACION:

1.-Precalienta tu horno a 180 °C.

2.-Engrasa tu molde con un poco de aceite de coco extra virgen Inés® !

3.-Mezcla en un recipiente hondo los platanos, el azicar, el aceite
de coco extra virgen Inés®, la leche de almendras y los huevos.

4.- Agrega la harina de avena (si no tienes, solo licoa avena entera
y listo), la linaza molida en frio Inés®, el polvo para hornear y
el bicarbonato de sodio.

5.-Vierte la mezcla al molde y hornea por 60 min. Haz la prueba
del palillo, introduciendo un pallito para asegurarte que esta
completamente cocido.

6.-Deja enfriar por unos 10 min.

7.-Decora con unas rodajitas de platano para que se vea increible.

@ Commparte con los tuyos esta delicia












VINAGRETA MEDITERRANEA

Un dasico para realjar tus ensaladas

INGREDIENTES:
«El zumo de limén amarillo +1cda. de ajo picado
«Ralladura de 1limén +!/2tz. de aceite de oliva extra virgen Inés®
*1cda. de orégano * Pizca de sal
/nej '
MODO DE ELABORACION:

OLIVA
1.- En un frasco pequeno de vidrio ainade todos los ingredientes EXTRA VIRGEN

junto conel aceite de oliva extra virgen Inés®.
2.- Mezcla con una cuchara.

3.- Mantenlo bien tapadito.

Cont: Net. 250 mL

m Puede durarte en refrigeracion hasta 1 semana






ADEREZO LIBANES

Un foque del Medio Oviente

INGREDIENTES:

- 250 g de yogurt griego natural -/ cda. de sal
-1/2 pepino +1/2 cda. de pimienta
*1cda. de jugo de limén *1'/2tz. de aceite de ajonjoli
*1diente de ajo machacado extra virgen Inés®
MODO DE ELABORACION:

1.- Ahade al yogurt el liméon y el ajo machacado, mezcla
y deja reposar 1 min.

2.- A la misma mezcla agrega el pepino en cuadritos,
sal y pimienta y mezcla.

3.- Al final agrega aceite de ajonjoli extra virgen Inés®.

iConservalo en refr't‘}emdévd

Jney

peeite de

EXTRA VIRGEN
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Prensado en frio
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SALSA MACHA

1Solo para valientes!

INGREDIENTES:
- 8 chiles de arbol picados - 3 dientes de ajo
+!/2 tz. de cacahuates naturales + Sal y pimienta al gusto

+1/2tz. de aceite de oliva extra virgen Inés®

/né °

OLIVA

EXTRA VIRGEN

MODO DE ELABORACION:

1.- Quita con cuidado las semillas de los chiles.

2.- En un sartén caliente agrega los ajos, luego los cacahuates y al
final los chiles, no dejes de mover con una cuchara para evitar que
se quemen, esto podria cambiar el sabor de tu receta.

3.- Ahora licta los ingredientes previamente tostados y agrega el aceite
de oliva extra virgen Inés®, una pizca de sal y pimienta al gusto.

4.- Guarda en un frasco con tapa para que tu salsa dure mas tiempo en
el refrigerador.

- o

Prénsado en frio

Cont: Net. 250 mL

@ Increible para acompanar taquitos, tostadas o lo que se te ocurra






SALSA CHAMOY

Addia, picosita 9 orsu@(’,o&mnie mexicana

INGREDIENTES:

- 2 tzs. de agua natural - 100 g de chabacano
«!/2tz. de ciruela pasa sin hueso «1/2tz. de chile piquin
*1/2tz. de flor de jamaica + 2 cdas. de miel en polvo

* 2 cdas. de limén en polvo Inés®

MODO DE ELABORACION:

LN DESHIDRATADO EN POLVO

1.- En un sartén, vierte el agua y anade la flor de jamaica, las N\ ¢ ) i
ciruelas y el chabacano, déjalos a fuego lento hasta hervir. 3

2.- Ahora licOa estos ingredientes y ademas anade el limoén
en polvo Inés®, el chile piquin y la miel.

3.- Ya que tengas licuada la mezcla, regresa a tu sartén y
deja hervir.

4.- Deja enfriar y guarda tu chamoy en frascos con tapa.

@ Nuestro lirmon en polvo actuara como conservador haciendo que dure
en tu refrigerador ihasta 2 meses!
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