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Mi dieta salva el planeta

Nuestro apetito por la carne y los lacteos esta devastando el planeta. El consumo excesivo de carne es
promovido por una industria global de corporaciones y politicas que anteponen las ganancias economi-
cas a nuestra salud alimentaria y la del medio ambiente.

A nivel Global, el 24%de las emisiones de Gases de Efecto Invernadero provienen de la agricultura, ga-
naderia y uso forestal. En México, el 15% de todas las emisiones provienen de este sector. {Es momento
de actuar!

Los beneficios para el planeta son muchos: sila produccion de carne y lacteos se reduce en un 50% para
2050 en relacidn con los niveles actuales, las emisiones de gases de efecto invernadero del sector agri-
cola se reduciran en un 64% en comparacién con las emisiones

previstas en las trayectorias de referencia del 2050.

Ademas, si apuestas por un mayor numero de alimentos de origen vegetal podrias reducir en un 20%-
40% el aumento de riesgo de extincion de aves y mamiferos para 2060. jHazlo por el planeta!

Te presentamos unas recetas sabrosas y que cumplen todos los requisitos para mantener una vida sa-
ludable para ti y para el planeta.

Buen provecho.



TACOS AHOGADOS

Monica Hernandez

INGREDIENTES PARA EL CONSOME:
* 1tazadegarbanzocrudo(dejar toda lanoche

remojando para que sea mas rapida su coccion) INCREDIENTES PARA LOS TACOS:
* /4 decebolla

. . ; * Jpapas
Ldientesde ajo pequenos - Itazade flordecalabazapicada
- Salalqusto + Tcucharada de margarina
« Ipunitodecilantro - Aceite
* = Jalypimientaal gusto
PREPARACION: ,
PONER A COCER EL GARBANZO JUNTO CON EL PREPARACION: |
AJOYLACEBOLLA. UNAVEZ QUEEL GAR- CORTAR LAS PAPAS ENRODAJAS Y LUEGO COCER. CUANDO ESTE COCIDA,
BANZOESTE COCIDO, APAGAR EL FUEGO Y AGREGARLAFLORDE CALABAZA.
RESERVAR. . Esperar?miuutusyapagarelfueqp_

- Anadirmargarinaysalyhacerpuré.
« Rellenarlos tacos conel puré y dorar en aceite.
= Paraservir, se colocan los tacos dorados, luego el consomé de garbanzoy agregar cilantro.

AGUACATES RELLENOS

Monica Hernandez

INCREDIENTES:

ALBONDIGAS VEGANAS
Ménica Herndndez

« Qtazasdelentejascocidas
Unpocodearrozcocidooharina (puede serde garbanzoode arroz)

- Perejil picado (al gusto)

- Salypimienta

- Puréde tomate o salsa parapasta

PREPARACION
SEMEZCLANLAS LENTEJAS Y EL ARROZ (0 ENSUDEFECTO LA HARINA)

OE ANADEEL PEREJILY SE SALPIMENTA AL GUST( |

DESPUES SE FORMAN LAS BOLITAS Y SEPONEN ADORAR UNPOCO EN UN SARTEN CON ACEITE, 0

TAMBIEN PUEDEN HORNEARSE PARA QUE ESTEN MENOS GRASOSAS. ENLO QUE SE DORAN, SE IIJ

CALIENTA LA SALSADE TOMATE. SEPUEDE AGREGAR ESPAGUETI PARA COMPLETAR EL PLATO.

Paramasinformacion visita:
https://www.greenpeace.org/mexico/participa/mi-dieta-salva-el-planeta/

*Recetas propuestas por voluntariasy voluntarios de Greenpeace México



HILADAS
BE JAMAICAEN SALSA
DE CHIPOTLE
INGREDIENTES PARA EL RELLENO
- MOLE CASERO
TS @ CONCHAMPINONES
. - e Jaime Enrique
= e ST . 2509 deChampiiones

?_-__“ - . . ¥ . d
._ ::b £ - Ichilescascabel
| - = Jchiles anchos

INGREDIENTES PARA LA SALSA + 150g. de cacahuate tostado
= 100g. de almendra tostada.
= 100g. de ajonjoli
= 150g.de semillade calabaza tostada
= lg.decanelaenraja tostada
« 10g.de semillade aguacaterallada secay tostada
= 1/k de pieza de pan francés o holillo tostadoy molido
« 00mldeagua

PREPARACION: - Balmendrasdecacao tostadasy | cucharada de azucar
SE SHFRIE LACEBOLLAY CUANDO EETE DORADITA SE LE AGREGA (npciunal tablillasdechocolate de mesa)

LAFLOR DE JAMAICA. SE SALPIMENTAY SEDEJACOCER UNPOCO 2 dientes de ajo

HASTA QUE ESTE CRUJIENTE. e |\t e dhiomas

MIENTRAS TANTO, LICUAR TODOS LOS INGREDIENTES DE LA SALSA Gt

YDESPUES PONER ACOCER A FUEGOBAJOPARAEVITARQUESE  [RRGabbll ol
PEGUE. SE APAGA UNAVEZ QUE LA SALSA TENGA UNA CONSISTEN- .
CIAESPESA. PREPARACION

CALENTARLAS TORTILLAS Y RELLENAR CON LA JAMAICA. LAVARY LIMPIAR DE SEMILLAS LOS CHILES, DEJARLES ALGO DE VENA

PARAQUEPIQUEUNPOCO.
mﬁm,ﬂﬁ‘uﬂgﬂ E'u[:iﬁ #fﬁﬂ%ﬁ#gm& O LAVAR Y REBANAR LOS CHAMPINONES Y RESERVARLOS.

ANADIR TODOS LOS INGREDIENTES A LALICUADORA 0 PROCESADOR; E IR
ANADIENDO EL AGUAPOCO A POCO.

ANADIRLASALPOCOAPOCD,EIR PROBANDOEL SAZON
CROQUETAS DE PONER LAMEZCLAEN UN SARTEN CON N POCODE ACEIT (GPCIONAL),

REMOVER Y ANTES DE QUE EMPIECE AHERVIR LAMEZCLA, BAJAR EL
BR600L| Y ZANAHonlA FUEGOY ANADIR LOS CHAMPINONES.

INGREDIENTES:
2tazasdebrocolicocido §cucharaditasdel aguadonde 1tazadepanparaempanizar
|tazade zanahoriarallada finamente secocieronlaspapas Leche de soya
1tazade papacocida I pizcade sal Jcucharadas soperas de mantequillavegana
I pizcade pimienta Aceite
Agua

-
w."s B



AMARANTO Y ESPINACA
EN SALSADE TOMATE

INGREDIENTES PARAEL RELLENO

1tazadeamaranto
Imanojochico de espinaca

4 tomates chicos
Opcional rajas de picante al gusto
1cebollagrande :
|dientede ajogrande .
Aceite de olivoo manteca vegetal o aceite vegetal

DECH AMPIﬁONEs ol deorigenmarino o mineral
co“ pApAs Elaine Lohr

INCREDIENTES:

* Tchampinones

* IchilejalapenoyIchile giero
* 1/kcebolla

« Espinacasoacelgas

* Ipapa

* Aceite

* Salsadesoya

* Quesovegano (opcional)

* Mantequillavegana

* Saldepreferencia sal de ajoypimienta
* Tortillas

PREPARACION _

PICAR TODALA VERDURAEN TROZ0S PEQUEROS

ECHAR LOS CHILES Y LA CEBOLLA AL SARTEN CONUN POCO
DE ACEITE (YOUSE ACEITE DE OLIVA) Y GUISAR

HASTA QUE QUEDEN UN POCO DORADOS.

DESPUES ACRECAR LOS CHAMPINONES Y COMO AL MINUTO
ECHAR LA SALSA DE SOYA. LA CANTIDAD DE LA s
L AP G A NTEJAS
f:ﬂfg"ﬁims’ NOOLVIDAR SAZONAR CON LA SAL Y CEVICHEDELE

ACREGAREL QUESO, TAPAR Y APAGAREL FUEGO .

PICAR LA PAPAEN REBANADAS Y PONERLAS ENEL INGREDIENTES:

SARTEN CON UN POCO DE ACEITE. 3Tazas de lentejas cocidas § limones

;'S'I}PH?&%%SMH LISTA PICAR LAS ACELGAS OLAS 1manojo de cilantro fresco 2 chiles serranos

YAQUE LAS PAPAS ESTEN DORADAS VOLTEAR Y AGREGAR :‘.’Ft"““'t“'“"“"“ ]sj ':"“."":““t“ aceite deoliva
SAL AL GUSTO. CUIDAR QUE EL OTROLADO DE LA Jitomates gL LIS

PAPA QUEDE BIEN DORADD. 203 aguacates Tostadas de maiz

SERVIRENTORTILLAS Y AGREGAR ACELGAS 0 ESPINACAS.

J
N |[Z,

Paramasinformacionvisita:
https://www.greenpeace.org/mexico/participa/mi-dieta-salva-el-g



FR'JOLES CHARROS Monica Cuellar

PORCION 2 PERSONAS

INGREDIENTES: ; | PREPAR Aﬂﬁ"

* Yakilode frijoles cocidos ' FRIE POR SEPARADOLAS SALCHICHAS, EL CHORIZO Y LA
* 1tazasdejitomate picado ' CEBOLLAHASTA QUE ESTEN BIENDORADOS. DESPUES

* 1tazadecebollapicada

|
, ol ; Y FL JITOMATE, EL CILANTRO, LOS FRIJOLES COCIDOS, U

Itazadecilantropicado | CERVEZAY EL CHILE SERRANO. S1 LA PREPARACION ESTA
"~ lcerveza | MUY ESPESA, AGREGA UNA 0 DOS TAZAS DE AGUA. COCINA
* 1chile serrano picado 1000 A FUEGO NORMAL DURANTE CINCO MINUTOS.

* Medio tubodechorizode soya
- 9salchichas de soya cortadas en rodajas

ENCHILADAS

HOTCAKES
e VEGANOS
INGREDIENTES: PORCION 8 PERSONAS
N tortillas INGREDIENTES:

3009 de queso Daxaca
250ml decrema

> 2tazasdeavenamolida (harina de avena)
Aceitevegetal

2cucharadasde Chia

Zcucharadas delinaza
Paralasalsa & 1pizcade sal
12 tomates : %0 Yocucharade bicarbonato
Yo ceholla 1cucharadita de polvo para hornear
b chiles jalapeios 1tazadeaguaolechevegetal
1 dientedeajo Opcional: canelaocacaoen polvo, vainilla.

Unramitode cilantro
Salypimienta al gusto

Paramadsinformacionvisita:
https://www.greenpeace.org/mexico/participa/mi-dieta-salva-el-planetal “Recetas propuestas porvoluntariasyvoluntariosde Greenpeace México



Salvador Espinoza

INCREDIENTES:

* 100 ml de jugo de naranja

* 150rs de tofu (yo recomiendoel firme)

* 30 grs de almendras peladas

* 300grs de frutos rojos a eleccidn % ’
(frambuesas, ardndanos, fresas) o

» Esenciadevainilla a qusto 100 grs aziicar
morena.

BROCOLIAL CARBON CONREPOLLO, PURE
DEMOSTAZA, PINONES Y SALSA DE vmo TINTO

e >

Marco Antonio M

» Unacabeza grande de brocoli

= Y2 unacol blanca, rebanada alcm de grosor £
* 2cucharadas de pinones tostados

« Perejil fresco

Paralasalsa:
* Aceitedeoliva
* Una pequenacebolla picadaen cubitos
* Una zanahoria picadaen cubitos
* bhojasderomero

s Redinie hdenater PREPARACION
sk e b NECESITAS DOS CACEROLAS Y UNA PARRILLA DE CARBON (TAMBIEN SE PUEDE PREPARAR EN

b LI SARTEN). HIERVE AGUA EN UNA DE LAS CACEROLAS. ENLA OTRA, PON UNA CUCHARADA DE
1Zomi de vino tinto ACEITE DE OLIVA A FUEGOMEDIO-BAJO Y AGREGA LA CEBOLLA, LA ZANAHORIA Y EL

- T5mldecafs ROMERQ. SALTEA HASTA QUE ESTE SUAVE. AGREGA PRIMERO EL AJOY LOS CHAMPINONES,

- Tcucharadadeavena Y LUEGO EL RESTO DE LOS INGREDIENTES. HIERVE A FUEGO LENTO POR 25-35 MINUTOS.

SHEEIELTE UL AGREGA UNA PIZCA DE SAL EN LA CACEROLA CON ACUA HIRVIENDO. LUEGO CORTA EL EX-
- Parael puré: TREMO DE LA COLA DEL BRGCOLI EN CUATRO PARTES Y PONLA SUAVEMENTE EN EL AGUA HIR-
VIENDO DURANTE 5-60 SECUNDOS. SACALOS Y ESCURRELOS. HAZ LO MISMO CON EL REPOL-

' E-Hpapasmedianasafiewadas paramacerar 1o | UEGO AGREGA LAS PAPAS Y HIERVE HASTA QUE ESTEN SUAVES.
Icucharadadegranointegral o mostaza

. deDijon{opcional VUELVE APONER LA CACEROLA A FUEGO LENTO Y AGREGA EL ACEITE DE OLIVA Y EL AJO,

s LUEGO LA MOSTAZA Y LA LECHE DE TUELECCION (ALMENDRAS, AVENA 0 SOYA), AGREGA LAS
sty PAPAS Y MEZCLA CON UNPOCO DE SAL Y PIMIENTA. FRIE POR UN MINUTO EL BROCOLI Y EL

* Undientedeajoen cubos REPOLLO ENEL ASADOR CON ACEITE DE OLIVA. PUEDES AGREGAR UN CHORRITO DE VINO

- 100mIdeleche de almendras, avenaosoya  BLANCO DURANTE ESTA COCCION. SIRVE Y DISFRUTA.

CROQUETAS DEBROCOL!I Y ZANAHORIA

2 tazas de Bracoli cocid PREPARACION |

R TRITURA LAS PAPAS EN UN TAZON HASTA QUE QUEDEN $IN MUCHOS GRUMOS.

| aza de papa cocida LUEGO COLOCA EN UNA OLLA LAS CUATRO CUCHARADITAS DEL AGUA DONDE SE
COCIERON LAS PAPAS Y AGRECA MEDIA TAZA DE LECHE DE SOYA. DEJA CALENTAR

4 cucharaditasdel agua donde PERO SINHERVIR.

secocieron las papas UNAVEZQUE ESTE CALIENTE LA LECHE DE SOYA, AGREGA A LA OLLA LA MANTE-

Ipizcadesal QUILLAY EL AJOPICADO. LUEGO VIERTE LA MEZCLA EN EL TAZON DONDE ESTAN

Ipizcadepimienta LAS PAPAS TRITURADAS. DESPUES AGREGA EL BROCOLI, LA ZANAHORIA, LA SAL

| tazade pan para empanizar Y LAPIMIENTA AL GUSTO. MEZCLA HASTA CONSEGUIR UNA MASA ESPESA.

Leche de soya DEJAENFRIAREL PURE COLOCAEN UNPLATOEL PANMOLIDOY, EN OTRO, UN POCO

3cucharadas soperas DE LECHE DE SOYA. CALIENTA ACEITE EN UN SARTEN. LUEGO HAZ LAS CROQUETAS

Mantequilla vegana CONLAMEZCLA DE PAPAS, ZANAHORIA Y BROCOLI.

Aceite YA QUE TIENES TODAS LAS CROQUETAS LISTAS, TOMA UNA “

Agua Y BANALA CON UN POCO DE LECHE DE SOYA. LUEGO CUBRELA J
CONEL PANEMPANIZADO Y PONLA EN EL ACEITE HASTA

Ajopicado a5 ,
P - QUE EL PAN SE DORE UN POC0. PUEDES ACOMPAUAR
ESTAS CROGUETAS CON UNA ENSALADA Y {LISTO! Q Z
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