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Después de once años, he decidido incursionar nueva-
mente en llevar al papel otras recetas de cocina, pero 
ahora para saborear los vegetales preparados de mil 
formas.

No he perdido la costumbre de gozar la buena comida 
y, a la vez, de disfrutar imaginando elaborar las exqui-
sitas recetas que mis hijos y las amigas amablemente 
comparten conmigo.

Al cocinar, nunca dejo de pensar en el tiempo que lleva 
preparar cada plato, ya que siempre están presentes las 
parejas jóvenes, las personas solas y en general los que 
disfrutan de la buena mesa y de una alimentación sa-
ludable.

Sobra decir que las recetas presentadas en este libro las 
he probado y ofrecido en diversas ocasiones.

En este caso, inicio el contenido como lo hice en mi 
primer libro, es decir, con situaciones culinarias (me-
nús) para Lucyrse; la segunda parte de acuerdo con la 
costumbre de empezar las comidas por cremas, por so-
pas o por entradas, luego algunos acompañamientos, 
dips, salsas, vinagretas y las ensaladas, continúo con 
los platos principales o de fondo, y finalmente los pos-
tres. Dentro del título platos principales incluyo gui-
sos, hamburguesas, tortillas, quiches, pastas, risottos y 
otros.

Tiempo atrás, aprendí, con la doctora que controlaba 
mi salud, que el tipo de platos presentados aquí corres-
ponde a una dieta lacto-ovo-vegetariana.

En la última parte de este trabajo presento un glosario, 
allí se encuentra el significado de las palabras que apa-
recen en letra cursiva dentro de los ingredientes o en 
algunos títulos y finalmente algunas equivalencias.
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 MENÚ 1  

GUISO DE LENTEJAS ROSADAS O CORRIENTES, 
CON LECHE DE COCO,  

DE MIMI (4 PORCIONES)

♦  I ngredientes

1 taza de lentejas rosadas (o corrientes, remojadas desde 
el día anterior) 
1 tarro de 400 ml de leche de coco
2 cucharadas de cilantro picado
4 panes árabes o pan pita blanco para acompañar 
2 tomates medianos pelados y picados
1 cucharadita de cúrcuma
2 cucharaditas de semillas de mostaza negra
2 cebollas cabezonas: 1 blanca picada en cuadritos y 1 
morada en pluma
4 cucharadas de aceite de oliva 
1 ½ taza de agua
Sal y ají al gusto

♦  Preparación

Hierva por 30 minutos en una olla con agua las lentejas ro-
sadas, la leche de coco, la cebolla blanca picada finamente, 
los tomates, el ají, la cúrcuma, las semillas de mostaza y la 
sal. Deje hervir hasta que las lentejas estén blandas. Ponga a 
freír en el aceite la cebolla morada hasta que se dore. Sirva las 
lentejas calientes y decore con la cebolla dorada y el cilantro.
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ENSALADA DE LECHUGAS CON AGUACATES Y 
CHAMPIÑONES CRUDOS (4 PORCIONES)

♦  I ngredientes

10 hojas de lechuga lisa partidas del tamaño de un bocado
2 hojas de lechuga crespa partidas del tamaño de un bocado 
1 aguacate (palta) partido en cubos
8 champiñones blancos pequeños, partidos longitudinal-
mente 
2 cucharadas de aceite de oliva
Jugo de ½ limón
Sal y pimienta al gusto 
1 cucharada de agua

♦  Preparación

Mezcle los vegetales y en una salsera mezcle muy bien el agua, 
el jugo de limón, la sal, la pimienta y el aceite, lleve el aderezo 
a la mesa para que cada persona aliñe a su gusto.

POSTRE: PAPAYA CON FRESAS (4 PORCIONES)
♦  I ngredientes  y  preparación

½ papaya cortada en cubos
8 fresas bien lavadas y cortadas longitudinalmente

Mezcle las frutas y distribuya en 4 platos para fruta.

JUGO DE LULO CON HIERBABUENA 
(4 PORCIONES)

♦  I ngredientes  y  preparación

5 lulos lavados y pelados 
5 cucharadas de azúcar
3 ramas de hierbabuena 
1 litro de agua

Licúe los lulos en el agua y cuele el jugo. Licúe nuevamente este 
jugo con el azúcar y la hierbabuena, lleve a la mesa en un jarro.
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 MENÚ 2 

ENTRADA: TOMATES RELLENOS  
CON ARVEJAS (4 PORCIONES)

♦  I ngredientes

1 tomate mediano sin pelar
2 tazas de arvejas cocidas
½ caja de 200 ml de crema de leche, baja en grasa
½ caja de queso crema, bajo en grasa
2 cucharadas de cebolla cabezona blanca, picada finamente, 
amortiguada y con jugo de limón 
1 cucharada de perejil o cilantro, picado finamente
2 cucharaditas de pimentón rojo, picado finamente 
Sal y pimienta al gusto

♦  Preparación

Lave los tomates, quíteles una rebanada por encima, con una 
cucharita retire la pulpa. Para preparar el relleno, mezcle el 
queso con la crema de leche (reserve 4 cucharaditas), con la 
cebolla, el pimentón, la sal y la pimienta, agregue las arve-
jas, mezcle bien. Rellene los tomates con 2 cucharadas de la 
mezcla y decore con el queso con crema que reservó y con 
el perejil.
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BUDÍN DE COLIFLOR, AL SABOR DE ANY  
(4–6 PORCIONES)

♦  I ngredientes

2 cucharadas de aceite canola
1 coliflor pequeña cocida y desmenuzada 
10 champiñones cortados en lámina
½ cebolla cabezona blanca, picada en cuadritos 
1 tomate picado en cuadritos
¼ de pimentón picado finamente 
4 huevos batidos juntos
4 cucharadas de avena en hojuelas o 4 rebanadas de pan 
remojado en 1 vaso de leche y molido 
100 gr. de queso parmesano rallado
Orégano y aliño completo al gusto 
1 diente de ajo, molido sin el brote 
1 cucharadita de margarina

♦  Preparación

Dore los champiñones en 1 cucharada de aceite caliente, sólo 
por unos minutos, retírelos del fuego y resérvelos. Desmenuce 
la coliflor cocida.

Sofría, en la otra cucharada de aceite caliente, la cebolla, el 
ajo, el tomate, el pimentón y los aliños al gusto, incluida la 
sal, agregue los champiñones, la coliflor, las hojuelas de avena 
o las rebanadas de pan remojado en la leche y los 4 huevos 
batidos. Mezcle todo muy bien y póngalo en una refractaria 
enmantequillada. Lleve al horno precalentado a 350 °F y dé-
jelo por 30 minutos aproximadamente, hasta que cuaje, luego 
cubra con el queso parmesano y deje que dore por unos 5 
minutos, solo con la llama arriba. Sirva caliente.
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ENSALADA DE LECHUGAS CON AROS DE 
CEBOLLA (4 PORCIONES)

♦  I ngredientes

1 docena de champiñones pequeños, partidos en 4
4 hojas de lechuga romana o costina, partidas del tamaño 
de un bocado
4 hojas de cogollitos europeos, partidas del tamaño de un 
bocado 
4 hojas de lechuga lisa, partidas del tamaño de un bocado
6 fresas tajadas finas 
8 aceitunas negras
1 taza de aros crujientes de cebolla cabezona blanca (pá-
gina 67)

♦  I ngredientes  y  preparación del  aderezo

Bata muy bien:

1 cucharadita de mostaza
2 cucharadas de yogur sin dulce 
2 cucharadas de aceite de oliva 
1 cucharadita de miel
1 pizca de sal

♦  Preparación

Mezcle los vegetales, excepto los aros de cebolla.

Ponga 2 cucharadas de aderezo al fondo de la ensaladera, 
mezcle en la mesa y lleve aparte los aros de cebolla para 
decorar.
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POSTRE: DURAZNOS EN CONSERVA CON 
ARÁNDANOS (4 PORCIONES)

♦  I ngredientes

1 tarro pequeño de duraznos en conserva 
2 cucharadas llenas de arándanos deshidratados
1 caja de crema de leche de 200 ml, baja en grasa 
4 ramas de hierbabuena

♦  Preparación

Bata la crema, mézclela con los arándanos y rellene los du-
raznos con esta mezcla. Decore con ramitas de hierbabuena.

JUGO DE GUANÁBANA EN AGUA O EN LECHE  
(4 PORCIONES)

♦  I ngredientes  y  preparación

4 cucharadas llenas de pulpa de guanábana 
2 cucharadas de azúcar
4 vasos de agua

Licúe los ingredientes y lleve a la mesa el jugo en un jarro.



La importancia de este trabajo está en enseñar 
a utilizar y degustar los vegetales, frecuente-
mente olvidados en nuestra alimentación. No 
se trata de una dieta vegana sino ovo-lacto-ve-
getariana. Pues en las preparaciones se usa 
aceite vegetal y crema baja en grasa; ningún 
alimento es frito, sino salteado, es decir, se usa el 
aceite necesario para evitar que las verduras se 
adhieran en las vasijas al asarlas. 

Esta publicación contiene recetas sanas, proba-
das y fáciles de elaborar. Inicia con situaciones 
culinarias (menús) para Lucyrse y continúa con 
nuestras costumbres a la hora de comer: 
entradas, sopas o cremas, acompañamientos, 
platos principales y, �nalmente los postres.

Al cocinar, en mis pensamientos siempre están 
las parejas jóvenes, personas solteras y todas 
aquellas que disfrutan de la sana y buena mesa, 
como yo. 
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