Soya Texturizada
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‘TOSTADAS

CON PROTEMAS

.
( INGREDIENTES )

8 TOSTADAS DE MAIZ

1 TAZA DE PROTEMAS
HIDRATADO

72 TAZA DE ZANAHORIA
FINAMENTE PICADA

7 TAZA DE PAPA FINAMENTE
PICADA

3 HOJAS DE LAUREL
RAMITAS DE TOMILLO
2 AGUACATES
SAL Y PIMIENTA AL GUSTO
JUGO DE LIMON

W
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( PROCEDIMIENTO )

€ Sofreir el Protemds con la
zanahoria vy la papa, las hojas de
laurel y el tomillo, pimienta y sal
al gusto. Preparar el guacamol
machucando los aguacates vy
agregando jugo de limon vy sal.

e Arma tus tostadas colocando
una capa de guacamol, una de
Protemds con verduras y
espolvorear con queso seco y
perejil.

HAZ CLICK PARA

VER LA RECETA



https://youtu.be/ra18bIaaZKo?feature=shared

RECETA

GUISADO
VEGETARIANO

CON PROTEMAS

(
( INGREDIENTES ) ( PROCEDIMIENTO)
2% TAZAS DE PROTEMAS '
i 0 En una olla caliente, agregar el

2 TAZAS DE TOMATE PICADO
3 PAPAS EN CUBOS
1 ZANAHORIA EN CUBOS
1 CHILE PIMIENTO PICADO
72 CEBOLLA EN JULIANA
> TAZA DE CILANTRO PICADO
72 TAZA DE VINO BLANCO
TOMILLO Y LAUREL
SAL AL GUSTO

'lRECETASQ

HECHAS CON

ema’s A

Protemas, tomate, cebolla,
cilantro, chile pimiento, tomillo,
laurel y sal al gusto.

e Sofreir, luego agregar la papa, la
zanahoria y el vino blanco, dejar
que las verduras se cuezan d
fuego bagjo.

€) Servir acompaiado de arroz.

HAZ CLICK PARA

VER LA RECETA



https://youtu.be/iCs9GVCuxU0?feature=shared
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RECETA

SALPICON

CON PROTEMAS

q N
( INGREDIENTES ) ( PROCEDIMIENTO )

1 MANOJO DE RABANOS 0 Picar los rabanos, la
HIERBABUENA AL GUSTO hierbabuena, agregar la taza

1 TAZA DE PROTEMAS de Protemas hidratado y
HIDRATADO mezclar.
SAL
PIMIENTA

© Agregur el jugo de limdn, sal y
pimienta al gusto. Si se desea
puede agregar cebolla picada.

LIMON
OPCIONAL: CEBOLLA

€) Servir y disfrutar.
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HECHAS CON

HAZ CLICK PARA

VER LA RECETA



https://youtu.be/QsrdnG3pm5s?feature=shared

RECETA

ENCHILADAS

CON PROTEMAS

(
( INGREDIENTES ) ( PROCEDIMIENTO )
2 CUCHARADAS DE ACEITE € Enun sartén agregar aceite,
1 CEBOLLA PICADA cebollg, ajo, Protemas, oréegano vy
2 DIENTES DE AJO sal al gusto.
2 TAZAS DE PROTEMAS
onalAlly © En una olla agregar una taza de
Sl B agug, afiade las remolachas,
1 TAZADE AGUA ejotes, zanahorias, repolio,
o REMOLACHAS cebollg, tomillos, laurel y sal.
i Z\\m\ﬁgnﬁf\mm € Armalas enchiladas.
2 TAZAS DE REPOLLO
1 TAZA DE CEBOLLA
LECHUGA
TOSTADAS
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HAZ CLICK PARA

VER LA RECETA



https://youtu.be/QhxBI111rCc?si=hRQC2a1QhYi3EsoZ

RECETA

COCIDO.

CON PROTEMAS

.
( INGREDIENTES ) ( PROCEDIMIENTO )
L ooac DEPROTEMASDE @ sofreir el chile pimiento, el
1 SOBRE DE CONSOME DE RES tomate, la cebolla vy el ajo con el
3 TOMATES PICADOS aceite.
1 ZANAHORIA CORTADA EN
CUADRITOS
1 CEBOLLA MEDIANA PICADA © Agrega N VOt 9 a0 e
3 PAPAS CORTADAS EN i LR
CUADRITOS '
1 CHILEPIMIENTOPICADO &) Agrega el Protemds y dejar hervir.
7 'E'h'f'éﬁ Egnﬁggg ES CORTADOS Por ultimo agregar sal, pimienta y
1 CUCHARADA DE ACEITE cilantro al gusto en el ultimo
PIMIENTA AL GUSTO hervor.
1 DIENTE DE AJO PICADO
SAL AL GUSTO
CILANTRO
1 LITRO DE AGUA

1

00Q

RECETAS

HECHAS CON HAZ CLICK PARA
VER LA RECETA
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https://youtu.be/GynJ9VNgfFQ?feature=shared

RECETA

DOBLADAS

CON PROTEMAS

-
( INGREDIENTES )

2 TAZAS DE HARINA PARA
TORTILLAS

AGUA TIBIA LA NECESARIA
72 CEBOLLA PICADA
1 TAZA DE ZANAHORIA PICADA
1 TAZA DE PAPA PICADA

1 TAZA DE PROTEMAS
HIDRATADO

SAL AL GUSTO
TOMILLO

100Q
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( PROCEDIMIENTO )

o Sofreir en un sarten la cebollq, la
papa, zanahoria con sal al gusto
cuando esté bien cocido vy
machacarlo para que quede un
relleno mads consistente.

@ Formar las tortillas con la masa,
rellenarlas, freirlas en poco aceite
hasta que esten doradas por
ambos lados.

HAZ CLICK PARA

VER LA RECETA



https://youtu.be/Vfz70y5Km_E?si=uC4k7nrru1RNMUTx

RECETA

ARROZ CHINO

CON PROTEMAS

( INGREDIENTES ) ( PROCEDIMIENTO )
2 CEBOLLINES PICADOS €) En una sartén sofrie los
2 TAZAS DE ARROZ vegetales, el arroz y el
1 TAZA DE PROTEMAS Protemas.
2 CUCHARADAS DE SALSA
SOYA © ‘Agrega la salsa soya,
%, TAZA DE ZANAHORIA PICADA mezcla y sirve.

7/ TAZA DE EJOTES PICADOS
74 TAZA DE ARVEJAS
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HECHAS CON HAZ CLICK PARA
VER LA RECETA
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https://youtu.be/3MG6LZHrnUA?si=lubJUjbBEhYzfOGI

RECETA

LICUADO

DE MORA

CON PROTEMAS

.
( INGREDIENTES )

1 CUCHARADA DE
PROTEMAS

7/ TAZA DE FRESAS
7 TAZA DE MORAS

7 TAZA DE JUGO DE
NARANJA

HIELO AL GUSTO
MIEL AL GUSTO

Q

'lRECET

HECHAS CDN

ema’s A

( PROCEDIMIENTO)

€© Agregar 1 cucharada de Protemds,
1/2 taza de fresas y moras.

2 Agregar 1/2 taza de jugo de
naranja, hielo y miel al gusto.

e Licuar bien todos los ingredientes vy
SEervir.

HAZ CLICK PARA

VER LA RECETA



https://youtu.be/CKF1bVDAPZQ?feature=shared

RECETA

"TORTITAS

DE COLIFLOR
CON PROTEMAS

-
( INGREDIENTES ) ( PROCEDIMIENTO)

1 TAZA DE PROTEMAS Colocamos en el procesador el
HIDRATADO Protemads hidratado, la coliflor, el chile

2 HUEVOS pimiento en trozos, el cuarto de

1, CHILE PIMIENTO PEQUENO remolacha, la fecula de maiz, el gjo, la

Y% DE REMOLACHA paprika, la pimienta y sal al gusto, y

1 DIENTE DE AJO R

1 TAZA DE COLIFLOR e Mientras todo estd en el procesador,

3 RAMAS DE HIERBABUENA agregamos los huevos y la hierbabuena.

2 CUCHARADAS DE FECULA DE
MAIZ

SAL, PAPRIKA Y PIMIENTA
AL GUSTO
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En un sartén colocamos y sofreimos
nuestra mezcla en la cantidad que
creamaos necesaria para nuestras
tortitas v listo.

Servimos acompanado de una
ensalada.

HAZ CLICK PARA

VER LA RECETA



https://youtu.be/AY0k03qbdU4?feature=shared

:COMO
HIDRATAR
PROTEMAS?

L

Vierte un sobre de
Protemas (120 g)
en un recipiente.

Sazona con tus
especias favoritas.

3

Agregar1 1/2 taza
de agua hirviendo.

4

Mezcla cada
5 minutos.




BENEFICIOS
DE LA SOYA

Ayuda a reducir los niveles de
colesterol en la sangre y
mejora tu salud
cardiovascular.

Ayudda reducir el riesgo de
osteoporosis.

Disminuye sintomas de la
menopausia, gracias da su
contenido de antioxidantes e
isoflavonas.
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