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LLEGO EL VERANO

Estar en casa por la pandemia, es algo que no esperabamos. Sin embargo, esto nos
ha ensefiado a descubrir cualidades que quiza no conociamos de nosotras mismas.
Una deellas es |la de cocinar, si estas aprendiendo o quieres perfecciconarte esta
edicién es para ti.

Sorprende a tu familia con un nutritivo desayuno, recuerda que es esencial para
iniciar el dia con energia. Ya estamos en verano y se antojan recetas frescas, checa
las propuestas con pera o las ideas para una parrillada; los postres con chocolate
y café son una explosién de sabor que debes probar.

Ahora que los nifos se encuentran de vacaciones, prepara con ellos deliciosos paste-
les helados, es muy facil con el paso a paso que incluimos en esta edicién.

% Disfruta con toda tu familia de un pincic, no necesitas salir de casa, lo puedes orga-
nizar en el patio o jardin, sorpréndelos con unas ricas botanas o unos sandwiches
delicatessen.
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(9 QUE HAY DE NUEVO

s —

desayuno'proporcio-

2 112 |a energia necesaria,
mlara empezar todaslas”
S actividades ‘

(]
'

CORRECTAALIMENTACION - &te ™

Es fundamental para mantener la salud. Comienza por un ; 2

desayuno completo. Checa las cinco razones para no saltartelo. .
-".-

1. Mejora tu rendimiento intelectual.

2. Te ayuda a sentirte satisfecha y a no picar cualquier cosa
durante el dia, lo que favorece que te mantengas y hasta
pierdas peso.

3. Te permite seguir una alimentacion equilibrada que debe
constar de tres comidas (desayuno, comida y cena) y dos
colaciones.

4. Le da energia a tu cerebro para que puedas trabajar
y realizar todas las tareas de la manana.

5 . Evita que te sientas cansada.

LA CLAVE

o Organiza el menu para el desayuno de lunes a viernes, para que
sepas exactamente lo que vas a servir Y el menu sera variado
alolargo de lasemana.

e Ofrece un par de cosas sencillas, pero no mas. No conviertas tu ho-
gar en un restaurante, es importante que cada miembro de la familia
se adapte a comer lo que se ofrece.

e Quizas te resulte muy complicada la idea de preparar un desayuno
tan temprano, pero el secreto esta en dejar listos varios ingredientes
desde la noche anterior.

e Prepara platillos con anticipacién, como la tortilla de huevo, inclu-
so se puede servir fria; deja la fruta ya picada en un recipiente sella-
do, dentro del refrigerador, para solo integrar los ingredientes.



(3 20 minutos + tiempo de maceracién

& 4porciones

w

.

Aitade una cucharada de
cebollin picado al queso
crema para darle un sabor
exquisito.

Dificultad

INGREDIENTES ,

cebolla morada fileteada
taza de vinagre blanco
bagels

de queso crema

de salmén ahumado
cucharadas de alcaparras
germinado de alfalfa
pepinillos

PREPARACION

Combina la cebolla con el vinagre,
deja reposar una hora a temperatura
ambiente. o P

Wl
Corta los bagels alamitad y caliéntalos = =
en el horno sin que se doren. Retiray | =

=

Unta el queso crema, coloca enci
laminas de salmén, un poco de cebolla®
escurrida, el germinado de alfalfaylas =

alcaparras. o

i e
Cubre el bagel con su tapa y acompai
con los pepinillos.



:on pollo

() 30minutos
€ 4porciones
%¥ Dificultad

INGREDIENTES

2 tazasde frijoles refritos
1 tazade caldo de pollo
12 12 tortillas
- e aceite
" 1 tazade pechuga de pollo,
deshebrada
% detazadecrema
1 tazade queso panelarallado
% de pieza de cebolla en rodajas

PREPARACION

1 Calienta los frijoles, agrega poco
a poco el caldo de pollo hasta
obtener una consistencia espesa.

.2 Frielastortillas en el aceite

' paraque se suavicen.

‘Acomoda tres en cada plato,
rellénalas con el polloy bafa
con la salsa de frijoles.

- Decoracon lacrema, el queso
y la cebolla al gusto.

Kena Cocina Verano
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HUARACHES

vegetarw
' __../‘-m """ .

¢ 45 minutos INGREI]IENTES PREPARACION
& 4porciones 1 Cuece los tomates con los chiles
Sﬁ? Dificultad verdes hasta que estén tiernos,

de’henfrlar Licua conla cebolla
y el ajo. -

e sal —
8 nopales 2 Frielasalsa, sazona consal y deja 't»‘
600g de queso panela, rebanado hervir 10 minutos. Mantenla caliente.

aceite

3 Asa los nopales y el queso panela por
separado, coloca el queso sobre los
nopales y bafa con Ia salsa verde,
sirve al momento.

_— -,



(3 90 minutos 200g
2
@ 8 porciones 1

¥ ¥ Dificultad

e = o o

INGREDIENTES

de manteca de cerdo
tazas de harina de maiz
cucharada de polvo para
hornear

sal

caldo de pollo

taza de chilorio

crema

TAMAL DE CAZUELA

relleno de chilorio

PREPARACION

Bate la manteca durante siete
minutos, agrega la harina, el
polvo para hornear vy la sal.

Continua batiendo alterna con
el caldo de pollo, para obtener
una masa esponjosa.

Cubre con la mitad de la masa
una cacerola de barro, esparce
encima el chilorioy cubre con
la masa restante.

Hornea a180 °C durante 40
minutos o hasta que esté cocido
y ligeramente dorado.

Al momento de servir,
acompana con la crema.

Kena Cocina Verano 11



Un ingrediente que no puede faltar en
y del que puedes obtener exquisit

Agradecimiento:
- Peras USA

— @ 40 minutos
@ 4 porciones
¥ Dificultad

UDITO

ojas en laminas

Peras Anjou
delgadas
taza de mantequilla derretida
tazadejocoque ..

sal y pimienta

PREPARACION

En un tazén, mezcla la carne
molida, el perejil, los huevos, la
J4#=harinay los cubos de pera, sazona
con sal y pimienta.

2 qu{'ma bolitas y envuelve cada
unha-con una ldmina de pera.

£ 3 Inserta tres bolitas en cada palito
e para brochetasy barnizalas con la
~mantequilla.

4 Coloca las brochetas en una cha- | al
rola para hornoy horneaa 180 °

durantelSminutos.;;ﬂi I gl g

e



@ 40 minutos
EB 4 porciones
¢¢ Dificultad

INGREDIENTES

4 cucharadas de mantequilla
100g detocino troceado

2 ramasderomero

4 cortes de New York de 200 g
cada uno
Peras Anjou Rojas en gajos
cebollas de cambray en mitades
cucharadas de aceite vegetal
sal y pimienta

e N OO N

PREPARACION

1 Calientalamantequillaenuna
sartén, dora el tocino junto con
el romero.

2 Salpimienta los cortes, dsalos en
la parrilla con las peras y las cebo-
llas; barniza con aceite.

3 Rebana la carne y acompaia con
la preparacion de tocino.

[ ]
( Sovgwl/&J
’ ?
fue
Las peras son una excelente




ENSALADA
TIBIA DE

pasta
pera

@ 30 minutos

(<) 4 porciones
¥y Dificultad

INGREDIENTES

Peras Bosc en laminas delgadas
cucharadas de mantequilla
derretida

taza de granos de elote amarillo,
cocidos

taza de jitomates cherry

tazas de pasta de concha

de cebolla blanca

taza espinacas baby

taza de queso de cabra
desmoronado

sal y pimienta

PREPARACION

Saltea las peras en la mantequilla;
incorpora los granos de elote y los
jitomates; cuando comiencen a
dorar, retira del fuego.

Cuece la pasta en agua hirviendo
con sal y cebolla, hasta que esté
al dente.

Mezcla las espinacas con la pasta,
las peras, los granos de elote y

los jitomates; salpimienta y deja
enfriar un poco.

Sirve con el queso de cabra.




20 minutos
4 porciones

Dificultad

INGREDIENTES

cucharadas de azticar
taza de hojas de hierbabuena
taza de ron blanco
Pera Anjou en laminas delgadas
Pera Anjou Roja en laminas
delgadas
limones en cuartos

2 tazas de hielos troceados
21/ de agua mineral

™ o 1

- PREPARACION
1 En ada vaso frio, mezcla una
* cucharada de aztcar, hojas de

_ hierbabuena, rony una lamina

- de pera.

'
-

Machaca la mezcla, con ayuda de
una cuchara, hasta que suelte su
ma.

ega limon, hielo, una lamina

peray rellena con el agua
reral.

Kena Cocina Verano
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de peras

@ 60minutos INGREDIENTES PREPARACION

@ 4porciones 409 g de pasta hojaldrada 1 Extiende la pasta, sobre una 4 Enuntazén, bate lacrema
Sf? Dificultad Y2 i i perficie ligeramente en- hasta que monte; integra el
8 2 : in con la ayudade un azUcar restante y la canela.

§ Colocalacremaenuna
delgadas gay forma el mil hojas,
Peras Anjou en laminas C nando una capa de hoja
taza de miel de maple unade cremay unade
tazas de crema para
cucharadita de ca

§ Cubre con aziicar gla
caramelizadas.

16 Kena Cocina Verano



O 60 minutos
&b 4 porciones
¥y Dificultad

INGREDIENTES

de chocolate blanco

de mantequilla en cubos pequefios
huevos

de harina

de polvo para hornear

de azUcar

deleche

pizca de sal

cucharadita de extracto de vainilla
de almendra picadas

Pera Anjou en cubos

taza de nueces picadas

cucharada de mantequilla
derretida

Pera Bosc en laminas delgadas
Pera Anjou en laminas delgadas
cucharadas de miel de maple
cucharada de cardamomo en polvo
taza de crema para batir
cucharadas de azucar

PREPARACION

Derrite el chocolate y la mante-
quilla a bafio Maria.

Enun tazén, bate los huevos con
la harina, el polvo para hornear, el
azucar, laleche, la sal y el extracto
de vainilla; incorpora la mezcla de
chocolate y agrega las almendras
y los cubos de pera.

Engrasay enharina un molde;
vierte la mezcla, ciibrela con la
mitad de las nueces y hornea a
170 °C durante 40 minutos.

En una sartén con mantequilla
derretida, saltea las laminas de
pera; cuando comiencen a dorar
agrega la miel y el cardamomo;
retira del fuego.

Bate la crema con las dos cucha-
radas de azUcar, hasta montar.

Desmolda el brownie y cortalo
en cuadros.

Decora con lacrema, las peras
en miel y las nueces restantes.




" Cocinar
y ina

airelibre es una experiencia relajante
n alternativa para disfrutar en grupo.

PREPARACION

Colocalas verduras en un

g a. "'__ ‘1
.-“'
3 o < J
SpO vorea‘el tomllloyeLﬁ&n !
Deja reposar 15 minutos en refri==

geracion.
;

INGREDIENTES

3 calabazas rebanadas
1 berenjenarebanada

mt

- 1 ‘ramita de romero plcada
e salypimienta

by




HANBORGUESA

Ll ‘ L
' (5 45 minutos
& 6 porciones
¥y Dificultad
1 INGREDIENTES
1 kde carne de res, molida
% de pieza de cebollarallada
1 diente de ajo rallado
e salypimienta
i e |echugafrancesa
- .
» 2 jitomates rebanados
L] e pepinillos
e salsacatsup
e mostaza
e rajas de jalapefio en vinagre

pan para hamburguesas

REPARACION

ezcla la carne con la cebolla
~ yelajoenuntazoén, salpimienta.

r Forma las hamburguesas y col6-
calas en una parrilla caliente
o sartén hasta que estén cocidas
y doradas.

(L)

Rebana los panes a lo largo coloca
una hoja de lechuga, la carne, una
rodaja de jitomate y pepinillos.

o\ |

4 Aderezaal gustoy acompafia con
papas fritas.



(19 VERANO

.
3

CAMARONES

piecantes

(3 60minutos
& 4porciones
¢y Dificultad

INGREDIENTES

2 cucharadas de cilantro picado

% cucharadita de tomillo picado

2 cucharadas de perejil picado

% detazade aceite de oliva

1 kde camarones limpios

3 cucharadas de chile piquin,
en polvo

e salypimienta

e palitos para brochetas

Para la crema de lima;
2 jitomates en cuartos
% de pieza de cebolla morada
1 calabazarebanada
1 cucharadade aceite de oliva
1 limon, sujugo
e salypimienta
3 tazas de arroz cocido al vapor

PREPARACION

1 Mezclael cilantro, el tomillo, el pe-
rejil y el aceite, salpimienta. Barniza
los camarones y espolvorea el chile.
Refrigera 20 minutos.

2 Ensarta los camarones en palitos,
previamente remojados en agua. Asa
las brochetas durante 10 minutos.

3 Mezcla los jitomates, la cebollay la
calabaza en un tazon, adereza con el
aceite, el jugo de limén y salpimienta.

4 Coloca las brochetas sobre una cama
de arroz y acompana con la ensalada.



MEDALLONES

a la prmienta

@ 30 minutos
& 4 porciones
<% Dificultad

e o DN o

INGREDIENTES

mezcla de cuatro pimientas
(negra, blanca, rosa'y verde)
sal de ajo

2 cucharadas de aceite de oliva
medallones de res

tomates cherry

ensalada verde

PREPARACION

Combina la mezcla de pimientas,
lasal de ajoy el aceite.Untaala
carne por ambos lados, deja en
refrigeracién 15 minutos.

Asa los medallones en una parrilla
durante ocho minutos de cada
lado. Coloca los tomates y cocina
hasta que estén suaves.

Acompaiia la carne con ensalada
verde y espolvorea un poco mas
de pimientas troceadas al mo-
mento de servir.




o
c
©
o
o

>
©

£
(%]
Q
¢}
©
c
Q
¥

22




HOT DOGS

(3 40 minutos
& 8porciones
¥y Dificultad
INGREDIENTES PREPARACION
24 salchichas tipo viena 1 Asalas salchichas en una parrilla caliente
24 panes para hot dog hasta que estén cocidas y ligeramente
1 piezade cebollafileteada doradas.
5 chiles serrano en rebanadas
e pepinillos 2 Sirve enlos panes de hot dogs, con la
e salsacatsup cebolla, los chiles y los pepinillos. Acom-
e mostaza Dijon pafia con la salsa catsup, la mostazay las
e papas fritas papas fritas.

a la naranja

(> 40minutos
& 4 porciones
¥y Dificultad

e NN o N

INGREDIENTES

piezas de salménde 150 g

sal de grano y pimienta blanca
cucharadas de tomillo fresco, picado
naranjas, su jugo y ralladura

aceite de oliva

PREPARACION

Salpimienta el salmén, espolvorea el tomillo
y bafa con el jugo de una naranjay laralladura.
Deja marinar en refrigeracién 20 minutos.

Asa el salmon cinco minutos de cada lado; corta
la naranja restante en medias lunas y colécalas
sobre la parrilla. Acomoda sobre el salmén para
que se doren ligeramente.

Kena Cocina Verano 23



bbq

i GOSTILLAS

@ 4porciones
¢ Dificultad

INGREDIENTES

cucharadas de azticar mascabado
cucharadas de sal

cucharadas de pimienta
cucharadas de pimentén

aceite

k de costillar de cerdo

N e wWwwww

Para la salsa BBA:

cucharadas de salsa inglesa

cucharadas de jugo sazonador

taza de salsa catsup

taza de jugo de pifa

Y% Y tazadesalsaBBQ
comercial

PR, WwWww

PREPARACION

1 Combina los primeros cinco ingre-
dientes y frétalos sobre el costillar.
Refrigera durante una hora.

2 Paralasalsa BBQ, mezcla todos los
ingredientes en una sartén, calienta
la salsa a fuego bajo durante ocho
minutos. Reserva.

3 Retirael costillar del refrigerador 30
minutos antes de asarlo.

4 Calientael asadory barnizalo con
aceite. Coloca el costillar de tal for-
ma que reciban el calor de manera
indirecta, es decir, en las orillas del
asador. Cocina de 40 a 60 minutos
volteando eventualmente.

§ Unos minutos antes de retirar el
costillar, barnizalo con la salsa BBQ
y cértalo para separarlo.




de pollo con salsa d

(J 25 minutos
& 4 porciones
¥y Dificultad

INGREDIENTES

1 pechugade pollo en milanesas
gruesas mango

1 cucharadita de mostaza

1 cucharadita de chile de arbol
en aceite

2 limones verdes en jugo

1 cucharadade vinagre
de manzana

3 cucharadas de aceite
de aguacate

e mango

PREPARACION

1 Licua todos los ingredientes excepto el
pollo, hasta obtener una consistencia
homogénea.

9 Cortalas milanesas en tiras y atravié-

salas con un palillo largo (de brocheta),
salpimientay asa ala parrilla.

3 Acompaiia con la salsa.

Kena Cocina Verano 25



(19 vERANO

EN

Combinar ali
s ala salud, o il

& 4porciones
3 Dificultad

INGREDIENTES

500 ml de yogurt natural
4 cucharaditas de miel de abeja
% tazade frambuesas
% tazade moras azules
e hojas de hierbabuena, frescas

PREPARACION

Mezcla el yogurt con la miel
de abeja.

Reparte en cuatro copas
o tazones.

Decora con las frutas y las hojas
de hierbabuena.




ENSALAD

OO

e o o Neoe

80 minutos
4 porciones

Dificultad

INGREDIENTES

higos

arugula desinfectada
rebanadas gruesas de jamén
aceite de oliva, extra virgen
saly pimienta

hojas de albahaca fresca

de jamon
con higos

PREPARACION

Mantén los higos en el refrigerador,
hasta una hora antes de preparar la ensalada.

Saca, lavay corta en gajos.

Corta el jamén en tiras y coloca en un platéon
junto con las hojas de artgulay los higos.

Sazona con el aceite, la sal y la pimienta, decora
con las hojas de albahaca.

Kena Cocina Verano
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ENSALAD
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(5 60 minutos

& 4 porciones 9
¥¥ Dificultad .

W =

N

de

ver

INGREDIENTES

medias pechugas de pollo
mostaza a la antigua
cucharadas de aceite de oliva
de ejotes

jitomates tipo pera, maduros
variedad de lechugas
aguacate en rebanadas

de cebolla morada rebanada

Para el aderezo:

limén, su jugo y su ralladura
cucharadas de aceite de oliva,
extravirgen

sal y pimienta negra

diente de ajo machacado
cucharadita de mostaza
hojas de albahaca picada
cucharadita de orégano

1
2

4

ollo con
uras

PREPARACION

Unta las pechugas con la mostaza.

Calienta el aceite de olivay asa
las pechugas hasta que estén
cocidas por ambos lados.

Cuece los ejotes al dente, escurre
y sumerge en agua helada duran-
te 10 minutos, reserva.

Para el aderezo, coloca todos los
ingredientes en un frasco limpio,
tapay agita hasta obtener una
emulsion.

Coloca todos los ingredientes de
laensalada en un platény adere-
za al momento de servir.



ria esttlo

€0

PARACION

1 Cocinala pasta, sigue las instrucciones
del paquete. Escurre.

2 Mezcla con cuidado con la mantequilla
y deja reposar.

3 Pica la cebolla, la zanahoriay el poro,
sofrie en un poco de aceite y sazona
con sal y pimienta. Cuando el poro
esté ligeramente dorado, agrega el
jerezy dejareducir.

Anade la harina, incorpora al caldo
deja cocinar durante 10 minutos.

ega los granos de elote, deja
ara que los sabores se integr
enfriar.

Sirve la pastaconla salsa_g toma:
.

cortados en cuartos y.queso

lla en rebanadas.

F




(19 VERANO

MACARONS
de café

30

FRENGH

O 120 minutos + tiempo de refrigeracion
€ 35 piezas

9 %7 Dificultad

Kena Cocina Verano

150¢g
150g

250¢g

200¢g
200g
1

N

1

INGREDIENTES

de almendras, peladas

de azucar glas

cucharada de café instantaneo
claras

de azucar granulada

Para el relleno:

de crema

de chocolate blanco
cucharadita de café instantaneo
cucharaditas de licor de café
azucar glas

PREPARACION

Procesa las almendras hasta obtener
un polvo fino, combina con el azticar
glasy el café cernidos. Reserva.

Calienta % de taza de agua, agrega
el azucar granulada, deja hervir
hasta formar un jarabe ligero.

1

PREPARACION

Bate las claras hasta formar picos
firmes, afade el jarabe en forma de
hilo. Incorpora la mezcla de polvos.

Vierte en una manga pastelera con
una boquilla redonda, forma circu-
los de 4 cm de didmetro sobre una
charola cubierta con papel encerado,
dejareposar 20 minutos.

Hornea los macarons a 140 °C
durante 20 minutos. Retira del hor-
noy deja enfriar.

Para el relleno, coloca los ingredien-
tes en un tazén para microondas,
calienta en lapsos de 30 segundos
hasta que estén incorporados, mue-
ve. Deja enfriar.

Rellena los macarons con el ganache
de café, refrigera durante una hora.



INGREDIENTES

1% tazasde harina, cernida

1 cucharada de polvo para hornear, cernido
% de cucharadita de sal, cernida

% . de taza de cocoa en polvo

aza de azlcar

de taza de jugo de naranja natural

de chocolate amargo, derretido

huevos

cucharadita de agua de azahar

naranja, la ralladura

4 Para el relleno y la cubierta
220g de mantequilla atemperatura ambiente
50g deazucar glas
350g de chocolate amargo derretido
% de crema para batir
320g de mermelada de naranja

y PREPARACION

1 Combina la harina, el polvo para hornear
y la sal. Agrega la ralladura. Reserva.

2 Mezclalacocoa con % de taza de azdcar,
tres cucharadas de agua, una cucharada
de jugo de naranjay el chocolate derreti-
do, integray reserva.

3 Batelamantequillay el aziicar restante
hasta acremar; agrega los huevos uno
auno.

4 Anade laharinay el jugo de naranja res-
tante, integray vierte el agua de azahar.

Coloca la mitad de esta mezcla en un mol-
de para hornear previamente engrasado y

~ f Incorpora el chocolate a lamezclares-
tante, integra perfectamente. Vierte aun
molde para hornear del mismo tamano.

1 Horneaa 180 °C el primer pastel durante
20 minutos y el pastel de chocolate duran-
te 35 minutos o hasta que estén cocidos.
Retiray deja enfriar sobre una rejilla.

§ Paraelrellenoy lacubierta, acremala
mantequillay el azicar, incorpora el
chocolate derretido y la crema, continua

batiendo y afiade la mermelada, integra

perfectamente.

Monta Iascapas del pastel con el relleno

y reser _» 'Ia mitad para cubrir el pastel.
con rebanadas de naranja carame-

Kena Cocina Verano

enharinado de 15 cm de didametro, reserva.

colate

31



(19 vErRANO

FLOTANTES

() 10minutos
@ 4porciones
¥¥ Dificultad

INGREDIENTES

4 botellas de whishy-cola (Wild
Turkey Bourbon & Cola) de 375
ml, de venta en supermercados
bolas de helado de vainilla

e crema batida tipo chantilly

PREPARACION

1 Colocados bolas de helado
de vainilla en vasos altos.

9 Vierte acadavaso una botella
de whisky cola.

3 Corona con crema batida
muy fria.

32 Kena Cocina Verano



60 minutos
4 porciones

Dificultad

INGREDIENTES

de chocolate semi amargo,
en trocitos

de mantequilla

huevos

yemas

taza de azUcar

de taza de harina

PREPARACION

Derrite el chocolate y la mantequilla sobre bafio
Maria a fuego bajo. Reserva.

Bate los huevos, las yemas y el aztcar hasta que
esponjen. Agrega la harina e incorpora.

Anade el chocolate derretido en forma de hilo,
hasta obtener una masa suave y homogénea.

Forra un molde rectangular con papel encerado,
vierte lamezclay alisa con una espatula.

Hornea a 180 °C durante 30 minutos o hasta

que esté cocido. Deja enfriar, desmolda y corta
en cuadros.

Kena Cocina Verano 33




(19 vErRANO

Estos cocteles
son ideales
para disfrutar
durante

el verano.

O 1 porcién

INGREDIENTES

e hojas de hierbabuena
1 cucharadade aztcar
1% limones
1 tazade aguade coco
1oz deronblanco
e cubos de hielo

PREPARACION

1 Colocaen un mortero las hojas
de hierbabuena con el azicar
y el jugo de un limén, tritura leve-
mente y vierte en una copa alta.

2 Mezclaenunshaker el aguade
coco, el rony el jugo de limén
restante con el hielo; agita bien
y sirve en la copa con mas hoja
de hierbabuenay un
limén



loco

QO 1porcién
INGREDIENTES PREPARACION

1 tazadeleche 1 Colocalaleche,lacremade
1oz decremade coco coco, el jugo de pina, el ron
20z dejugodepifa y el hielo en la licuadora, procesa
20z deronblanco hasta integrar los ingredientes.

e hielo picado

e jarabe de chocolate 2 Decoracon el jarabe de

e cocorallado chocolate las paredes de una

e pifa copa alta, escarchada con

coco rallado.
3 Vierte con mucho cuidado la

mezcla de coco y decora con
la pifia en trocitos.

LUE

O 1porcion

INGREDIENTES

e hielo picado
1oz detequilablanco
taza de agua de coco
limén, su jugo
cucharada de curagao azul

PREPARACION

] Coloca el hielo, el tequila, el agua de coco
y el jugo de limén en la licuadora. Procesa
durante 15 segundos.

Ll e

2 Vierte enunacopa martinera escarchada
con sal y agrega con mucho cuidado el curagao
para que quede en el fondo. Decora con una
rodaja de limén.




POLLO

a la cerveza

G) 75 minutos + tiempo de refrigeracion
@ 4porciones
¥ Dificultad

INGREDIENTES

cucharadas de sazonador

en polvo para pollo
cucharadas de jugo sazonador
cucharadas de aceite

dientes de ajo picados
cucharada de mostaza Dijon
lata de cerveza

muslos de pollo

papas cambray

rebanadas de tocino

sal y pimienta

palitos de madera para brochetas

w

e e DNOWFRLREFLNNN

PREPARACION

1 Colocadentro de una bolsa rese-
llable grande una cucharada de
sazonador en polvo, el jugo sazo-
nador, una cucharada de aceite,
el ajo, lamostaza Dijony la cerve-
za. Mezcla bien.

2 Agrega el pollo y marina un par
de horas en refrigeracion.

3 Retira el pollo, escurrelo y unta
con aceite. Espolvorea mas sa-
zonador y presiona ligeramente
para que se adhiera.

4 Hierve las papas en agua con sal
y retiralas antes de que estén sua-
ves; inserta las papas y una reba-
nada de tocino en cada brocheta.
Untalas con aceite y sazona con
sal y pimienta.

5 Asael pollo hasta que esté bien
cocidoy las brochetas hasta que
el tocino se haya dorado.




NEW YORK ;: rfee

@ 75 minutos + tiempo de refrigeracion
@ 4 porciones
1% Dificultad

INGREDIENTES

cucharadas de sazonador
paracarne

cucharadas de salsa
inglesa

cucharadas de aceite
deoliva

dientes de ajo picados
lata de refresco de cola,
que no sea light

cortes de New York
cebollas

palitos de madera para
brocheta

PREPARACION

Vierte el sazonador dentro de una bolsa resellable
junto con la salsainglesa, el aceite de oliva, el ajo
y el refresco de cola, mezcla perfectamente.

Agrega la carne a la mezcla anterior y déjala mari-
nar durante dos horas en refrigeracion.

Sacalacarney elimina la marinada. Barniza cada
lado con aceite de oliva y espolvorea mas sazona-
dor; presiona ligeramente con los dedos.

Parte la cebolla en cuartos e insértale un palito para
brocheta, Untala con aceite.

Colocalacebollay lacarne en el asador, asa al

término deseado y deja que las cebollas se doren
ligeramente.

Kena Cocina Verano 37



de peras

( 45 minutos
@ 4 porciones
¥y Dificultad

38 Kena Cocina Verano

2

o

N

o o N

INGREDIENTES

jitomates cherry
aceite de oliva

peras sin corazoén,
partidas en gajos
piezas de pan arabe
arugula

aderezo para ensalada
de queso azul

palitos para brocheta

PREPARACION

Inserta los tomates cherry en los
palitos para formar las brochetas.
Barnizalos con aceite de oliva;
repite el mismo procedimiento
con las peras.

Precalienta la parrillay coloca las
brochetas, retiralas cuando estén
suaves y doradas. Reserva.

Calienta el pan arabe ligeramente
sobre la parrilla, retiraloy cubre
con el aderezo.

Distribuye las hojas de arugula,
las peras y los tomates. Sirve
al momento.

Si deseas unta queso
crema a la base de
la pizza, para darle

un sabor extra.



NS
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INGREDIENTES

cucharadas de sazonador

con chile en polvo

cucharadas de salsa de soya
cucharadas de aceite vegetal
diente de ajo picado

de jugo o néctar de manzana
chuletas de cerdo

manzanas cortadas en cuartos
palitos de madera para
brochetas

PREPARACION

Coloca dentro de una bolsa resellable una cuchara-

da de sazonador con chile en polvo, la salsa de soya,
una cucharada de aceite, el ajo y el jugo de manzana.
Mezcla bien.

Agrega la carne y déjala marinar durante dos horas
enrefrigeracion.

Retirala carne y desecha la marinada. Barniza las
chuletas con aceite vegetal y espolvorea un poco
de sazonador; presiona ligeramente con los dedos.

Inserta tres gajos de manzana en los palitos para
brocheta. Repite hasta terminar con las manzanas.
Barnizalas con aceite.

Precalienta la parrillay asa la carne hasta
que esté bien cociday las brochetas doradas.

<% Dificultad

Kena Cocina Verano
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(9 SABORES DEL MUNDO

MIDA

Te pres

10

RSN

250 ml

algunas de las rece-
tas mas representativas de Espana.

G) 15 minutos + tiempo de refrigeraciéon
® 8 porciones
¥y Dificultad

INGREDIENTES

cucharada de aceite de oliva
jitomates sin semillas,
cortados en cubos

pieza de cebolla en trozos
diente de ajo

pepino sin piel y sin semillas
pimiento morrén rojo, amarillo
o naranja, sin semillas

de jugo de verduras
cucharadita de vinagre
balsamico

sal y pimienta

PREPARACION

Licua el aceite de oliva, los jitoma-
tes, la cebolla, el ajo, el pepino,

el pimiento, el jugo de verduras,
el vinagre balsamico, lasaly la
pimienta, procesa hasta obtener
una textura tersa.

Vierte en una jarra o recipiente
con tapay refrigera por lo menos
tres horas.

Sirve el gazpacho en vasos, de-
cora con hojas de menta y unas
gotas de aceite de oliva.



PAELEA

©)
®
Ty

AR, RPDN

aN D

700g
300g

90 minutos
8 porciones
Dificultad

INGREDIENTES

dientes de ajo picados
cebolla finamente picada
pimiento rojo picado
cucharadas de aceite
deoliva

cucharadas de jerez
tazas de arroz para paella
tazas de caldo de pollo

o vegetales

pizca de azafran

sal

de camarones

de mejillones

o frutos del mar

taza de chicharos
congelados

PREPARACION

Frie los ajos, la cebollay el
pimiento en una paellera,
vierte dos cucharadas de
jerez, deja que se evapore;
incorpora el arroz, cuece
cinco minutos mas, hasta
que esté brillante.

Vierte el caldo de pollo
y el azafran, sazona con sal,
deja que suelte el hervor.

Cubre la paellera, cocina
hasta que se empiece a
evaporar el liquido; coloca
encima los camarones, los
mejillones y los chicharos,
sigue cocinando hasta que
el liquido se evapore por
completo.

Aromatiza con el jerez
restante y aceite de oliva
un poco antes de servir.

Kena Cocina Verano
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”
SABORES DEL MUNDO
- .

- @ 15 minutos + tiempo de refrigeracién
. . & 8 porciones
¥ Dificultad

INGREDIENTES

manzanas rojas cortadas

en gajos finos

nectarinas cortadas

en gajos finos

duraznos cortados en gajos finos
limones amarillos cortados
enrodajas

de vino blanco

de taza de licor de naranja
cucharadas de hojas de menta
hielo

PREPARACION

Colocalas frutas en unajarra,
aplastalas un poco con la ayuda
de una cuchara de madera.

Vierte el vino blanco, el licor
de naranjay deja macerar en
refrigeracion minimo una hora.

Antes de servir incorpora las
hojas de mentay el hielo.

(Sabios—
- qui?

Al vino blanco se le atribuyen




O 90 minutos + tiempo de refrigeracion
& 8 porciones
¢¥ Dificultad

11

10

INGREDIENTES

de leche

vaina de vainilla

yemas

taza de azlcar

azlcar morena para el crujiente

PREPARACION

Calienta la leche con la vaina de vainilla
afuego bajo hasta que suelte el hervor.

Bate las yemas con el azticar, agrega un
poco de leche caliente para temperar-
lasy viértelas a la leche caliente; cocina
a fuego bajo sin dejar de mover, para
que la crema espese.

Vierte en refractarios individuales,
hornea a 170 °C sobre bafio Maria
durante 30 minutos o cuando al tacto
estén firmes. Deja enfriar dentro del
horno 25 minutos.

Refrigera la crema catalana minimo
cuatro horas; espolvorea una capa
ligera de azucar y dérala con una
antorcha de cocina para obtener una
capa de caramelo crujiente.

Kena Cocina Verano 43



paso a paso

Estos postres son ideales para preparar con tus hijos
fue estan de vacaciones. jTodos se divertiran!

PREPARACION

O 45 minutos + tiempo de congelacién
& 8 porciones
¢y Dificultad

INGREDIENTES

40 galletas Oreo®
2| de helado de vainilla
200g delunetas

Separa las galletas y vierte Suaviza el helado, mueve con
el helado en un tazoén. una espatula de plastico.

Acomoda una capa de galletas Repite el procedimiento hasta Para finalizar, decora con las lune-
en un refractario. Cubre con terminar con los ingredientes. tas, cubre con plastico adherible
helado de forma uniforme. Seran aproximadamente y congela durante cuatro horas.
cuatro capas.

44 Kena Cocina Verano
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y chocolate

@ 150 minutos

& 8 porciones
¢ Dificultad

INGREDIENTES

galletas de chocolate
cucharadas de mantequilla
sin sal, derretida

de queso crema

de crema

cucharadita de esencia
de vainilla

de helado de vainilla
chocolate rallado
galletas cubiertas con
chocolate blanco

PREPARACION

Coloca 35 galletas y la mantequilla
en el procesador de alimentos;
trabaja hasta obtener una pasta fina.

Cubre un molde para tarta desmol-
dable y refrigera durante 30 minutos.

Bate el queso crema, lacremay la
vainilla. Vierte el helado e integra.

Rellena el molde que preparaste
alternando con las galletas restantes.

Refrigera por lo menos seis horas.
Decora con el chocolate rallado y
galletas cubiertas de chocolate.



G) 60 minutos + tiempo de congelaciéon

@ 8 porciones
¥y Dificultad

71

1
Yl

INGREDIENTES

de helado de vainilla
paquetes de galletas
con chispas de colores
de helado de con chispas
de helado de chocolate

PREPARACION

Vierte el helado de vainilla en un molde para
panqué cubierto con papel adherible.
Refrigera 30 minutos.

Esparce una capa de galletas picadas y el
helado con chispas; refrigera 30 minutos.

Por ultimo esparce la capa de helado de cho-
colate, cubre con mas galletas picadas

y envuelve con plastico adherible. Congela
durante toda la noche.

Desmolda el pastel y decora con galletas al
momento de servir.
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CUPCAKES de platano

paso a paso

@ 45 minutos + tiempo de congelacién
& 6 porciones
% Dificultad

PREPARACION

¥

1
K,
%

Coloca el platano en un bol
grande y hazlo puré.

N O~ -

INGREDIENTES

platano macho maduro

huevo

cucharadas de avena en hojuelas
cucharadas de linaza molida
(opcional)

Vierte el huevo, la avena, la cane-
la, el polvo para hornear y la sal.

e B

cucharadita de canela
cucharadita de polvo de hornear
pizcade sal

de queso manchego rallado
cajeta

Mezcla los ingredientes hasta in-
tegrar. Deja reposar 10 minutos.

Vierte la mezcla en moldes para
cupcakes, previamente engrasa-

dosy enharinados.

Hornea a 180 °C durante 30 mi-
nutos o hasta que estén dorados.

Deja enfriar.

Realiza un agujero en medio
y rellena con queso. Decora
con cajeta al gusto.

Kena Cocina Verano 49



Lucete con un picnic

Ya estds decidida. Vas a organizar un picnic, y ahora...

ssabes lo que debes llevar?

Por: Marichu Rodriguez / Infografin: Mariana Avellancda,

Comida Bebidas
O Entradas O Agua
O Botanas O Jugos
O Fruias cortadas O Refrescos
O Frutos secos O Bebida
O Quesos cspumante
O Embutidos O Vino (blanco
O Tomates cherry o rosado)
O Aceimunas Hielo
O Hommus
O Triangulos de pan

itz O fOropos
Pan
Galletas saladas

oo

principal :
Debe ser sencillo y frio
Evita O Ensaladas con varios
pizzas, tipos de aderezos
alitas de pollo, O Baguettes o sandwiches
hamburgucsas con carnes frias o vegetales
ohotows O Sandwichdn
O Tortilla de papas
O Pasta fria

O oo O ‘oo OO ooooo

O Pastel sin cubicria
O Cupeakes

O Chocolate

goooo

Ooo

O Azicar, micl o endulzante

Montaje

Hielera

Sacacorchos

Cesta de picnic tradicional
Cubiertos de metal
Cuchille para untar

O COTTAT (JULs0

Platos ligeros (no desechables)
Bolsa para colocar

lis urensilios sucios

Bolsa para la basura

Copas de Nauta (espumanie)
o de vino desechables
Vasos desechables (mediados
y ehicos) con buen diseno
Termo para café o i
Cobija, manta o edredon
para sentarse (no blancal
Cajines para sentarse

0 acostarse

Servilletas de tela
Servilleras de papel
Sombrilla

Boving para exteriores
Flewero o un adormo

para decorar al centro
Repelente de insectos
Blogueador solar




-

*Perfectas par

una tarde

L6l Cdsa.

dep

BRUSCHETTAS 4e rongos

INGREDIENTES

& 6 porciones 1 baguette grande
52? Dificultad 2 cucharadas de aceite de oliva
50g dechampifiones rebanados
finamente
50g de aceitunas negras,
deshuesadas
cucharadas de mantequilla
cucharadita de tomillo
diente de ajo picado
cucharadas de perejil
picado
e salypimienta

(3 45 minutos

WL PN

PREPARACION

Cortala baguette enrodajas de 1.5
centimetros; barnizalas con aceite
de olivay colécalas en el horno o
sobre una parrilla para dorarlas.

En una sartén a fuego medio bajo,
vierte el aceite de oliva, la man-
tequillay el ajo. Sofrie durante un
minuto y agrega los champifiones,
el tomillo, y salpimienta. Cocina
hasta que los champifiones se
hayan cocido.

Retira del fuego, espolvorea el pere-
jil picado y las aceitunas troceadas.

Monta los champifiones tibios so-

bre las rebanadas de pany sirve al
momento.

Kena Cocina Verano
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valencrana

(3 15 minutos
& 6 porciones
¥ Dificultad

INGREDIENTES

taza de garbanzos cocidos sin sal
dientes de ajo medianos
cucharadas de ajonjoli tostado
limén, su jugo

chile chipotle

saly pimienta

% tazade aceite de oliva

1 cucharada de cebollin

XD AR

PREPARACION

1 Colocaenlalicuadoraoenun
procesador de alimentos los gar-
banzos, los ajos, el ajonjoli, el jugo
de limoény el chile chipotle al gus-
to, salpimenta.

2 Procesa avelocidad media agre-
gando el aceite de oliva poco a
poco hasta obtener una pasta
tersa.

3 Vierte enun plato hondoy decora
con cebollin finamente picado.

4 Acomparia con tomates cherry,
floretes de brécoli, ejotes cocidos
al vapor, zanahorias cortadas en
juliana y totopos de pan arabe.




con cacahuates

Gj 15 minutos

& 6 porciones
¥ Dificultad

N e o LW

INGREDIENTES

cucharadas de jugo de limoén
cucharadas de aceite de oliva
hojuelas de chile

sal

tazas de jicama, cortada
enjuliana

tazas de zanahorias,

cortada en juliana

taza de cacahuates enchilados
cucharaditas de cebollitas de
cambray rebanadas

PREPARACION

Mezcla con un tenedor el jugo
de limon, el aceite de oliva,

las hojuelas de chiley la sal.
Reserva.

Combina la jicama, las zanahorias,

los cacahuates y las cebollitas
de cambray en un tazon grande,
vierte encima el aderezo que
preparaste.

Revuelve bieny sirve la ensalada
en platos hondos individuales.




marinadas

(3 15 minutos INGREDIENTES

PREPARACION

& 6 porciones 1 lata de aceitunas negras 1 Coloca las aceitunas en un tazén especial para

<% Dificultad 1 latade aceitunas verdes microondas, agrega el aceite, las rodajas de naranja,
% tazade aceite de oliva el romero, salpimienta y espolvorea las hojuelas de
1 naranja cortada en rodajas chile. Mezcla para incorporar.
1 ramade romero fresco
e saly pimienta 2 Hornea a temperatura maxima durante un minuto;
* hojuelas de chile

deja reposar hasta que se enfrien completamente

de romero
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tricolor

(3 45 minutos
& 6 porciones
%y Dificultad

INGREDIENTES

de taza de aceite de oliva
cucharadas de salsa pesto
de albahaca

cucharadas de albahaca
fresca

sal y pimienta

de queso panela

de jamon serrano

de tomates cherry
lechuga cortada en trozos
palitos para brochetas

PREPARACION

Enun tazén mezcla el aceite de
oliva, el pesto de albahaca, la
albahaca picada, sal y pimienta;
agrega los cubos de queso y mari-
na durante 20 minutos.

Ensarta en los palitos para bro-
cheta el queso, el jamény los
tomates cherry. Repite para tener
dos capas.

Colocatrozos de lechuga dentro

de vasitos de vidrio y acomoda
las brochetas. Sirve frio.
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feta

INGREDIENTES

de queso feta, desmoronado
taza de aceitunas negras,
rebanadas

aceite de oliva

sal y pimienta

panes de centeno

taza de arugula

corazones de alcachofas de lata,
cortados en mitades
cucharadas de vinagre de jerez
cucharadita de hojas de menta,
picadas

PREPARACION

Coloca el quesoy las aceitunas
enun tazon, cubre con el aceite
de oliva y salpimienta al gusto.
Reserva.

Corta los panes a la mitad, cubre
con la arugulay las alcachofas.

Mezcla el vinagre, las hojas de
menta, el queso fetay las aceitu-
nas en el aceite.

Vierte la mezcla anterior sobre
las baguettes.



BAGUETTE 5.0

OO

20 minutos
4 porciones

Dificultad

INGREDIENTES

panes tipo baguette

crema

tazas de lechugas mixtas
rebanadas de jamén serrano
higos, rebanados

de taza de nueces, picadas

Para el aderezo:

de taza de aceite de oliva
limén, el jugo y laralladura
cucharadita de cebollin,
finamente picado

sal y pimienta

PREPARACION

Corta las baguettes a la mitad, retira el migajén y unta
crema a cada una.

Acomoda las lechugas, el jamén serrano en una mitad
y los higos en la otra, vierte las nueces picadas.

Para el aderezo, integra el aceite de oliva con el jugo
de limon, anade la ralladura, el cebollin y sazona al gusto.

Al momento de servir, adereza las baguettes.
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Br ___ BAGUETTE
del Chef

G} 15 minutos

@ 4 porciones
¢y Dificultad

INGREDIENTES

panes de queso tipo baguette
mayonesa

tazas de lechugas mixtas
rebanadas de queso Cheddar
rebanadas de queso manchego
de pavo ahumado, rebanado
rebanadas de jitomate

huevos, cocidos y rebanados
zanahoria, rallada

200

BN ®g ANON e N

Para el aderezo:

taza de aceite de oliva
limones, su jugo
diente de ajo, rallado
e salypimienta

= N R

PREPARACION

1 Cortalos panes a la mitad y tinta-
los con mayonesa.

2 Coloca la mezcla de lechugas,
los quesos, el pavo, dos rebanadas
de jitomate, dos rebanadas de
huevo y zanahoria rallada.

J Parael aderezo, integra el aceite
de oliva, el jugo de limon, el ajo,

lasaly la pimienta.

] Aderezalabaguette al gusto.




AGUETTE

wberenjena

v

(5) 45 minutos
@ 4porciones
Dificultad

" INGREDIENTES

4 '\'pmes de tomate tipo baguette
2 tazasdearugu

2. berenjenas, desflemadas

y rebqnadas

aceite de oliva

saly giﬁ\ienta

"~ 2 jitomates kumato, rebanados
de %:ie_ cebolla morada,

1
o

asde queso Gouda

PREPARACIGN

Corta los panes a la mitad. Coloca
aarugula. Reserva.

Calienta el aceite de oliva en una
sartén; salpimienta las berenjenas
y frielas por ambos lados.

Frie los jitomates y la cebolla.
Sobre la artigula coloca la
berenjena asada, el queso,

el jitomate y la cebolla.
Hornea a 180 °C durante 10

minutos o hasta que el queso
se gratine.
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Yy tapenade

G) 45 minutos
& 4porciones

<% Dificultad Y%
2

1%

1
1
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INGREDIENTES

de atuin fresco

sal y pimienta

aceite de oliva

panes tipo baguette
mayonesa

tazas de lechugas mixtas
de queso mozzarella,
cortado entiras

pieza de pepino, rebanado
y cortado en triangulos

de taza de cebolla morada,
finamente picada

Para el tapenade:
cucharadita de anchoas,
trituradas

de taza de aceite de oliva
cucharadas de vinagre
balsamico

cucharaditas de alcaparras,
finamente picadas

diente de ajo picado
cucharada de jugo de limén

PREPARACION

Salpimienta el atin por ambos
lados.

Calienta una sartén antiadheren-
te con una cucharada de aceite,
cocina el atin por ambos lados.
Cortafinamente.

Corta el pan a la mitad, unta ma-
yonesa a cada rebanada. Coloca
la lechuga, el queso, el pepino,
el atiny la mitad de la cebolla
morada.

Para preparar el tapenade, mezcla
todos los ingredientes y la cebolla
morada restante.

Al momento de servir, vierte el
tapenade al gusto.



editerranea

PREPARACIGN
- ~
1 Cm:tq‘l%sﬁpanesala mitad.
O

T =
2 Mezclala cremaylamostaza; u
acada pan. -

papas cambray, cocidas "

y finamente rebanadas, | J Para el aderezo, mezcla el'ﬁérejil .
1 pimiento verde, cortado . coh el jugo de limén, incorpora poco ‘“‘1.
en bastones ; a pé o el aceite de oliva. Sazona

Para el aderezo:
2 cucharadas de hojas de pergjil,
finamente picadas
1 limon, su jugo
% tazade aceite de oliva
e saly pimienta, al gusto



(19 PARA COMPARTIR

Ryoshi mantiene una alta cocina japonesa,
oriental e internacional, asi como una barra

de sushiy robata acompanados de una alta
mixologia top-shelf de sake, vino y destilados.
Considerado como un Restaurante-bar cosmo-
polita con una nueva propuesta de “hangout
fine-dining” conocida como “izayaka” que es un
tipico bar o restaurante japonés. Puedes disfru-
tar pescados de varias partes del mundo, como
Japon, Espana, Rusia, Escocia, Nueva Zelanda,
Canaday del golfo y pacifico de México. Prepa-
rados con la mejor calidad.

Direccion: Presidente Masaryk 111, Col. Polan-
co, CDMX.
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El restaurante Gaby’s ubicado en |la zona Centro
de Puerto Vallarta, Jalisco, es considerado uno
de los mas populares que conservan el toque
tradicional y mexicano de este puerto. Cuando
pase este confinamiento y visites esta calurosa
ciudad, no olvides probar la Cuala de coco,
postre de la ciudad que se prepara con un ingre-
diente muy peculiar llamado coquito de aceite,
una fruta nativa de la zona.

Direccion: Mina 252, Col. Centro, Puerto
Vallarta, Jalisco.

' nlfp_}ul'
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Las medidas actuales de salud nos impi-
den poder salir de casa a disfrutar de
una buena comida, es por ello que el res-
turante Benihana se puso creativo y se
reinventd para poder ayudar a quienes
laboran alli. Es por ello que toda la venta
gue se haga, durante este confinamiento,
sera totalmente en apoyo del personal.
Al pedir comida estaremos apoyando
muchisimo al ingreso de todo el perso-
nal, ya que todo lo recaudado es integro
para sus familias

Direccion: Av. de |la Paz 48,
Col. San Angel, CDMX.



GFESTYNAV
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Contamos con el Showroom de adornos

para festividades y decoracion més completo
con productos de calidad.

Floresy Cake Letras
follajes toppers con luz

%Recuerdos % Velas @ Y todo para
tus eventos

Tenemos el mejor servicio para clientes mayoristas
de toda la Republica.

Direccién: Av. Rio Churubusco 428, piso 3, Col. Del Carmen, Coyoacan, CDMX
Tels. 558437-0008 y 558662-0558
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Nombre con luz

Forma el nombre de la festejada con letras con
luz y la serie Happy Birthday, serad un detalle muy
especial en la seccién de dulces.

Flamingo

Una de los personajes que estan son moda
y que funciona como ldmpara de luz. Coloca
junto a bolsas con gomitas.

Dulces llamas

Una llama con luz seré la sensacion
s de la reunién. Coloca los dulces en
vitroleros de cristal, decorados con

- listén y una calcomania con el nombre

'J de la festejada.

Trufas

En un platén coloca las trufas de
varios sabores, para que también
los adultos puedan disfrutar.
Decora esa seccién con una lam-
para de arcoiris.

Festeja el cumple de tu
hija con una escalera

de dulces, decora con
lamparas de figuras y el
nombre de la cumpleafiera
con letras con luz.

Las lamparas de figuras y las letras con
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LA DESPENSA

Calma la ansiedad

Ultimamente nos hemos enfrentado a nuevos
desafios que en muchas personas incremen-

tan los niveles de ansiedad, si bien no existen
alimentos que puedan curarla, podemos poner
atencién en lo que comemos para ayudar. Los
alimentos ademas de tener un efecto fisiolégico,
también tienen un efecto emocional y social,

y los utilizamos para relajarnos, premiarnos o
saciar la ansiedad cuando atravesamos periodos
dificiles. Prepara tu postre favorito de chocolate
y sustituye el aztcar por Splenda® es el Unico
edulcorante en México avalado por la Federa-
cion Mexicana de Diabetes.

Utiliza tus
superfoods favoritos

Te compartimos la recetas de este de-
licios Smoothie de MACA con canela
de Nature’s Heart® que te te ayudara
ainspirarte, ademas de, deleitar a toda
la familia porque es facilisima de pre-
parar jnadie se podra resistir!
Colocaen el vaso de la licuadora

1 taza de bebida de coco Nature’s
Heart®, 1 cda. de maca Nature’s
Heart®, % tza de arandanos sin azlcar
Nature’s Heart®, % cda. de canela en
polvo y % cda. de esencia de vainilla;
mezcla hasta que todo quede bien
integrado. Sirve en un vaso, si gustas
puedes agregar hielos.

L Aperitivo
X ttaliano
El Aperol Spritzes un
coctel que esta de moda
- durante este verano. La
combinacién de Aperol,
hecho a base de ruibar-
bo, chinchona, genciana

y otros botanicos con
un splash o disparo de

Conserfva bebl/das agua, hace que la bebida
_ . tenga esas icénicas bur-
frias o calientes bujas, que han enamo-
rado miles de paladares
Durante la época de calor nos gusta que las através del mundo. Es
bebidas que ingerimos estan frias. Williams el acompanante per-
Sonoma tiene el accesorio ideal. Disefiado fecto para un brunch
para mantener las bebidas frias durante mas o una comida familiar.
de nueve horas, este vidrio de acero inoxi- La mejor parte de este
dable irrompible es perfecto para fiestas y drink es que es muy
viajes. También puede mantener calientes facil de hacer y puedes
bebidas como el café o el té durante tres ho- prepararlo en casa.

ras. Su fondo de siliciona evita que se deslice,
mientras que la tapa evita derrames.
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Vitamix" no solo es una licuadora, también es una
maquina del tiempo que te permite mantener viva la sazon
familiar de una nueva generacion a la siguiente ya que tiene
el poder, durabilidad y tecnologia para recrear tus platillos favoritos.

ilnicia tu propio legado de sazon! Visita vitamix.com.mx

3 Vitamix



