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INGREDIENTES

1 SOBRE DE PROTEMAS

1+ 1/2 TZ. DE AGUA

2 CDAS. DE SALSA INGLESA
1 DIENTE DE AJO

1 CDA. DE COMINO EN POLVO
4 CDAS. DE HARINA

2 CDAS. DE CEBOLLA

1 RAMITA DE ROMERO

2 RAMITAS DE TOMILLO

1 YEMA DE HUEVO
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SAL Y PIMIENTA AL GUSTO
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PROCESA TODOS LOS
INGREDIENTES.

FORMA LAS TORTITAS.

FRIE EN UNA SARTEN HASTA
QUE TOME COLOR.

EN PAN DE HAMBURGUESA
COLOCA MAYONESA, LECHUGA,
LA TORTITA DE PROTEMAS, 1
RODAJA DE QUESO CHEDDAR,

2 RODAJAS DE TOMATE, LASCAS
DE AGUACATE Y EL OTRO PAN.
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HAZ CLICK PARA VER
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https://www.youtube.com/watch?v=kxUlT9nMNdc

2 TZ. DE PROTEMAS
HIDRATADO

4 CDAS. DE MIGA DE PAN

2 CDAS. DE PAPRIKA

2 CDAS. DE LINAZA MOLIDA
3 CDAS DE FECULA DE MAIZ
1 CDA. DE AJO MOLIDO O
SAL DE AJO

1 CDTA. DE COMINO MOLIDO
2 CDAS. DE VINAGRE
BLANCO

SAL, PIMIENTA Y OREGANO
AL GUSTO

PROCESA TODO HASTA FORMAR
UNA PASTA.

EN PLASTICO, COLOCA POR-
CIONES FORMANDO CHORIZOS.

EN UN SARTEN CON POCA
AGUA, CUECELOS POR 30 MIN.
Y TAPALOS.

CUANDO ESTEN COCIDOS DEJA
ENFRIAR Y SOFRIELOS EN UN
SARTEN CON ACEITE.

SIRVE EN UN PAN Y ACOMPANA
CON CHIMICHURRI.


https://www.youtube.com/watch?v=GMk3pIl_2HM

INGREDIENTES

1 TZ. DE PROTEMAS SIN
HIDRATAR

1 DIENTE DE AJO PICADO
1 BROCOLI

1 CEBOLLA CORTADA EN
JULIANAS

SALSA SOYA AL GUSTO
CONSOME DE POLLO

SAL AL GUSTO

1 CUCHARADA DE ACEITE DE
AJONJOLI

2 LTS. DE AGUA

1 PAQUETE DE FIDEOS DE
CHAO MEIN

3 CDAS. DE CILANTRO PICADO.

PREPARACION

®
€
©
@

HIDRATA EL PROTEMAS CON
CONSOME, AJO, SALSA SOYA Y
SAL AL GUSTO.

SOFRIE LA CEBOLLA CON LA
CUCHARADA DE ACEITE DE
AJONJOLI Y ANADE EL BROCOLI
Y EL PROTEMAS.

AGREGA EL AGUA Y DEJA DAR
UN HERVOR.

AGREGA LOS FIDEOS Y EL CILAN-
TRO PICADO, APAGALO Y SIRVE
CON SALSA SOYA AL GUSTO.

HAZ CLICK PARA VER LA RECETA


https://www.youtube.com/watch?v=BUBglgG--WU
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‘ﬁ’n CHILE PIMIEHTO PICADB TOMA UN TROZO DE MASA Y

% CEBOLLAPICADA

S B ~ FORMAUNA BGLARELLENANDO
B '~ 2 CDAS. DE PEREJIL PICADB . CONEL GUISO ngpﬂomqﬁs
ij" 60 ML DE SALSA DE WMETE BANDO FORMADEPERA.
|+ 1HUEvoBATDO I.ICUAE. PROTEMAS SECO.
--~250& DEHARINATODOUSO  PASACADA COXINHAPOR
b 57";‘3‘1":;:&;235 mLa b  HUEVO Y EL PROTEMAS MOLIDO
- SALY PlMlENTﬁ ﬁL GUSTO i 5 TEMPERAWRA MEDlAy FR]ELAS
. SRR ; L - POR 15 MIN. O HASTA DORAR.
o  RETIRA DEL FUEGO, ELIMINA EL
PREPARACION  EXCESOS DE ACEITE Y SIRVE.
(1) ENUNASARTEN A TEMPERATURA ?,' GRS S
\—/  MEDIA, AGREGA ACEITEDE OLIVA,
4 CEBOLLA, CHILE, EL PEREJIL Y SOFRIE.
-* . AGREGA LA SALSA DE TOMATE Y EL
| PROTEMAS HIDRATADO, SAZONA CON
| SAL Y CONSOME Y DEJA COCINAR
_PORSMIN.



https://www.youtube.com/watch?v=3ugxgXjnpUI

- MEZCLAEL CEBOLLIN, TOMATE Y

1 CEBOLLIN PICADO

1 TOMATE PICADO ¥ PROTEMAS, SAZONA CON SAL

1/2 TZ. DE PROTEMAS AL GUSTO. "

HIDRATADO i ; B ., !
3 CLARAS DE HUEVO _COLOCA LAS CLARAS DEHUEVO

EN UN SARTEN ENGRASADO,
‘ e DEJA QUE EMPIECEN A COCINAR
i e ety Y CUANDO ESTEN LIGERAMENTE
R BLANCAS, COLOCA EL RELLENO
N3 S R DE PROTEMAS HASTA QUE ESTE
AT BIEN COCIDO.

by

| 9 'DOBLA LAS ORILLAS HACIA EL
- - =’ CENTRO PARA DAR FORMA DE
OMELETTE.

~ SIRVE ACOMPANADO DE TO- |
MATES CHERRY Y ESPINACA. - -

HAZ CLICK PARA VER LA RECETA


https://www.youtube.com/watch?v=plWNzyogch8

TORTILLA
'ESPANO



https://www.youtube.com/watch?v=HKcAdWcYq8I

INGREDIENTES

' DREPARACION

- -~ GPAPASGRANDES @ CORTA 6 PAPAS GRANDES Y
_ T SAL = COCINALAS CON POCA AGUA _
- - 1 CEBDLLA = _ —— : Y SAL AL GUSTO. - 5 _
-1 CHILE PIMIENT ‘?_ = CORTA 1 CHILE I-"IMIENTO' 1
— ——=——TAJO ————=2 | CEBOLLA, 1 AJO Y PONLOS A
- 1SOBRE n@m_ — - SOFREIR.

@ AGREGA EL PROTEMAS.

@ Y LUEGO AGREGALE LAS

PAPAS AL SOFRITO.

@ COLOCALO EN UN RECIPIENTE
Y LISTO PARA SERVIR -



https://www.youtube.com/watch?v=jgL2yOenLPo

~ INGREDIENTES  PREPARACION

ACEITE COLOCA 1 CUCHARADADE
%2 CEBOLLA ACEITE EN UN SARTEN, SOFRIE
"o DIENTES DE AJO _ V2 CEBOLLA Y 2 DIENTES DE AJO.
2 TAZAS DE PROTEMAS - @ CUEGO ACRECA DTAZAS. 4
HIDRATADO =~ - -~ DEPROTEMAS HIDRATADO.
3 CUCHARADAS DE VT o St oM ke
CILANTRO FRESCO @ COLOCA 3 CUCHARADAS
SAL Y PIMIENTA EE glllj.gTugno, SAL Y PIMIENTA
3 PAPAS R
TORTILLAS DE HARINA @ MACHACA3PAPASY
MEZCLAR CON EL PROTEMAS.
@ COLOCA LA MEZCLA DEL
PROTEMAS EN TORTILLAS Y
| FORMA LAS FLAUTAS.
@ EN UN SARTEN CON ACEITE
FRIE LAS FLAUTAS.
@ SIRVELAS CALIENTES Y
ACOMPANALAS CON SALSA

DE TOMATE Y PEREGIL.


https://www.youtube.com/watch?v=mHYDD5iNEkw




2 CHILE PIMIENTO PICA CHILE PIMIENTO, PEREJIL Y

2 CEBOLLA CEBOLLA.

3 RAMAS DE PEREJI '

1TZ. DE PROTEMAS EN UN RECIPIENTE AGREGA 1 TZ.

SAL Y PIMIENTAAL GUSTO DE PROTEMAS, SAL Y 1 TZ.DE

3 TZ. DE AGUA HIRVIENDO AGUA HIRVIENDO.

2 > TAZAS DE PURE DE PAPA oy

3 HUEVOS ANADE EN UN RECIPIENTE EL

HARINA - - PURE DE PAPA DESHIDRATADO,

MIGA DE PAN " SALPIMENTA AL GUSTO, AGREGA
1TZ. DE AGUA HIRBIENDO, 2
HUEVOS Y ANADE LA MEZCLA
DE PROTEMAS.
ESPOLVOREA LAS CROQUETAS
SOBRE HARINA, HUEVO Y MIGA

 DEPAN Y FRIELAS.

VER LA RECETA

‘



https://www.youtube.com/watch?v=aHiIxu08ucQ

INGREDIENTES PREPARACION

SOFRIE PROTEMAS CON
COMINO, PIMIENTA Y SAL
RESERVA.

1 TAZA DE PROTEMAS @

HIDRATADO

COMINO AL GUSTO

SAL Y PIMIENTA AL GUSTO

PAN DE HAMBURGUESA @ SOBRE LAS MITADES DE PAN DE

SALSA DE TOMATE HAMBURGUESA, COLOCA SALSA

MEZCLA DE QUESOS RAYADOS DE TOMATE, QUESO RALLADO Y
PROTEMAS PREPARADO.

HORENA POR 15 MIN Y SIRVE.
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HAZ CLICK PARA VER LA RECETA
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https://www.youtube.com/watch?v=sc5DGaq4F04

6 TOSTADAS DE MAIZ

1 TASA DE PROTEMAS HIDRATADO
/2 TASA DE ZANAHORIA

FINAMENTE PICADA

/2 TASA DE PAPA
FINAMENTE PICADA

3 HOJAS DE LAUREL

3 RAMITAS DE TOMILLO
2 AGUACATES

SAL Y PIMIENTA AL GUSTO

JUGO DE LIMON.

INGREDIENTES PREPARACION

QOO ©0 00 ©

SOFRIE 1 TZ. DE PROTEMAS
PREVIAMENTE HIDRATADO Y
ANADE V2 TZ. DE ZANAHORIA Y
2 TZ. DE PAPA.

ANADE LAUREL, TOMILLO, SAL
Y PIMIENTA AL GUSTO.

MEZCLA BIEN TODOS LOS
INGREDIENTES.

PARTE 1 AGUACATE Y EXPRIME
1 LIMON, CON UN TENEDOR
MACHUCA HASTA PREPARAR
EL GUACAMOL.

ARMA LAS TOSTADAS CON UNA
CAPA DE GUACAMOL.

AGREGA UNA CAPA DE
PROTEMAS CON VERDURAS.

ESPOLVOREA QUESO SECO Y
PEREJIL. LISTO PARA SERVIR.



https://www.youtube.com/watch?v=ra18bIaaZKo

INGREDIENTES

1 CEBOLLA PICADA

1 DIENTE DE AJO PICADO
1 TAZA DE PROTEMAS
HIDRATADO CON SAL
OREGANO Y PIMIENTA
LECHUGA PICADA
TIRAS DE TORTILLA
TOMATE PICADO
FRIJOLES COLORADOS
(COCIDOS)

CREMA

CILANTRO
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HAZ CLICK PARA VER LA RECETA

PREPARACION

EN UN SARTEN SOFREI 1
CEBOLLA Y 1 DIENTE DE AJO.

AGREGA 1 TAZA DE PROTEMAS
HIDRATADO CON SAL.
CONDIMENTA CON OREGANO Y
PIMIENTA AL GUSTO.

COLOCA 1 CAMA DE TIRAS DE
TORTILLA FRITA AL GUSTO.

LUEGO 1 CAPA DE FRIJOLES, 1
PROTEMAS Y 1 CAPA DE
LECHUGA.

REPITE CON LOS FRIJOLES Y EL
PROTEMAS.

TERMINA DECORANDO CON
TOMATE, CEBOLLA, CILANTRO Y
CREMA.


https://www.youtube.com/watch?v=sP_RKdzDVoY
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INGREDIENTE

1TAZADEPROTEMAS
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HIDRATADO e 38 M

1TAZA DE FRIJOLES .
ROJOS COCIDOS

1 CEBOLLA

1 CHILE PIMIENTO
1 TOMATE MANZANO
CEBOLLIN

SAL, AJO MOLIDO
PIMIENTA

QUESO CHEDDAR RAYADO

ek

00 @ OF @ ©

" PREPARACION

. PICA EN CUADRITOS UN CHILE
- PIMIENTO. PICA 1 CEBOLLA, 1
- CEBOLLIN Y UN TOMATE

. EN UN SARTEN SOFRIE LOS
~ INGREDIENTES.

" SALPIMENTEA, ANADE AJO
_ MOLIDO Y MEZCLA BIEN LOS
* INGREDIENTES.

" ANADE 1 TZ DE PROTEMAS

HIDRATADO Y 1 TZ. DE FRIJOLES
ROJOS COCIDOS.

COCINA 5 MINUTOS Y SIRVE
LOS NACHOS EN UN PLATO.

COLOCA ENCIMA LA MEZCLA DE
FRIJOL CON PROTEMAS.

DECORA CON TOMATE Y
CEBOLLIN PICADO Y
ESPOLVOREA CON QUESO
CHEDDAR AL GUSTO.


https://www.youtube.com/watch?v=vi_NB51X70s
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