


Nuestro apetito por [a carne 9 los ldcteos esta
devastando el planeta. El consumo excesive de carne es
Promovido per una indusfria 7/0‘)0!/ de Corpornciones 7

politicas que anteponen las 7m\m\cias econémicas a
nuestra salud alimentaria Y la del medio ambiente.
A nivel Global, el 247,de las emisiones de Gases de Efecto
[nvernadero provienen de la njricu/fura, 7mmderl'n Y uso |
foresfa/. En México, el B], de todas las emisiones
provienen de este sector. |[Es momento de actuar!

los Benefic'ios para el p/m\efa son muchos: si [a produccién
de carne Y ldcteos se reduce en un 507, para 2050 en
relacisn con los niveles actuales, las emisiones de gases
de efecto invernadero del sector ajricola se reduciran en
un 647, en comparacién con [as emisiones previsfas en las
trayectorias de referencia del 2050,

- Ademds, si apuestas por un mayor namero de alimentos de
orijen vejefa/ podrias reducir en un 20%- 407 el aumento
de ries9go de extincicn de aves y mamiferos para 2060.
iHazlo por el planetal
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i //VGQED/EMES__ e PROCEDIMIENTO

250 ?ram;s de sétas | Primero lava y desinpecta las setas y el cilantro.
| diente de ajo
% cebolla morada 2. Pica la cebolla, ajo, setas y cilantro.
| racimo de cilantro,
‘_Sq/sa’Soyév : | 3. Pon a calentar aceite en un sartén, cuando este caliente .
Pimi(ufa | s ; ; Sofrlle /n ce‘)o”a j’un'fo CON e/ ajo, alebes mover
Aceite 73 constantemente para que no se quemen.

Sal
Tortillas de maiz 4 Cuando la cebolla esté “transparente’ agrega el cilantro

pimienfa al 7usfo.

5 Despaés agrega las setas Y mueve muy bien para que se
: infejren foalos /os injrea“enfes.

kg Ajreja salsa de soya al 7usfo, revuelve y tapa el sartén para
que se consuman [os liquidos y se im‘ejren bien los sabores.

7. ilisto] Toma unas tortillas calientes, aqrega las carnitas
— : _ de setas y si quieres ponle limén y salsa a tu taco.

picado, mueve por un par de minutos Yy agrega la sal 9 la : 157
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INGREDIENTES

a Berenje%s

3 dientes dc nj'o

] /imoues

4 cebolla blanca chica :
‘,'{ cebolla r\m.a‘l'tld‘g3

| 'y 4 tazas de/'ujo fdg
Pasta de achiot
| pizca de orejﬂ

| cdita. De sal

PROCEDIMIENTO

| lava g pela las berenjenas, después rdllalas de porma que te
queden unas tiras parecidas a fideos. :

A. Para quitar el sabor amar 9o de la berenjena, en un

. ’ recipiente agre9ga agua, sal y la berenjena, déjalo reposar
narm\ja Minu'fos, después éscurre Y e)(prime para rémover todo e/ /IlG’ul‘o‘p:'
¢

NOLs ‘ 3. Enla licuadora, licaa el j“j" de naranja, el }'ujo de 3
limones, la cebolla blanca, ajos, sal, pimienta, oréjm\o g el

c/nVo de o/or.

Aceite
1| clave de olor
Chile habanero '(o'Pcl'onn/),. 4. Pon a calentar un sartén g agrega aceite, una vez caliente.
Tortillas de maiz . agrega la berenjena, deja que se cocine a fuege medio por »

R y 0 minutos.

I

5. Pasado ese tiempo agrega [a mezcla de |a /icu‘adom‘,
revuelve para que se infejren todos los injrediem‘es Y
cha Por 20 minufos mas a fuejo Lajo.

-
‘@' 6. Mientras esperas, piletea la cebolla morada y si te 7usfn el
picante, también el chile habanerc, en un recipiente agre9a
la cebolla, el chile y Cljujo de los limones restantes.

7. Calienta unas tortillas 9 ilistol Disfrufn tus tacos.



&

Zé C/“ DE “U/‘&’CA(/
- DESOYA

%&mmzfe&mm um@mm&
mem%amm@.

INGREDIENTES

356 jrumos‘de seYa .{{exfurivzadq
| 7’;4 tazas de salsa de soya
A cebollas blancas ;
A dientes de ajo
; Sal
Pimierta
] A/o en polvo :
Aceite vejefa/ i

N

]ujo de 2 naranjas jrm«des
Tortillas de maiz

h

PROCEDIMIENTO

1. En una cacerola pondrds a hervir 2 tazas de agua con las

cebollas g los ajos, cuando esté hirviendo apagas la lumbre
g agregas la soya, debes revolver para que toda la soya se.
humedezca, después o ale}'as reposar por 10 minutos.

- Cuando la soya este frl'a, con tus manos [impias foma un puio de

la soya 4 exprime, asi lo haras con toda para sacar todo el Il'e’uidof

- Una vez listo, en un recipiente coloca [a soya (puedes ale/'nr

o no las cebollas con las que hirvis, nosotros te

recomendamos que las de}'es pero sino te 7usfa e,qi'fn/ns), 9

_ poce a poco ve ajrejando la salsa de soya, junto al jujo de

las naranjas, segan tu 7usfo agrega la sal, pimienta y ajo en ‘
polve, revuelve muy bien.

. e recomendamos dejar marinar |a soYya por al menos 2 horas,

porque mientras mas tiempo la dejes mejor serd su sabor.

5. Después en un sartén, agrega suficienfe aceite y ve
ajrejm\do la soya, mueve hasta que quede dorada.

. Para acompanar tus tacos puedes utilizar cebolla y cilantro

picado, ajuacafe, nopales, salsa 9 limén.

7. Calienta tus tortillas, prepara tus tacos 9 listo.
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. INGREDIENTES _ PROCEDIMIENTO

Flor de )améiq_ﬁ“ . Para que el fuerfe sabor a [a jamaica se di/uya pueo(es
“Cebolla blanca ~ hervir las f/ores hasta cuatro veces, siempre cambiando el
limén . A9ua, notards que cada vez el color del a9ua serd menos infenso.
- Sal 5
x A_ceife» . ¢ ( 2. Mientras hierves tu jamaicn, fi/e'/‘ea la cebolla.

Tortillas de maiz

0. Cuando esté lista la f/or, calienta un sartén con aceite Vejefa/. &

4 - Cuando esté caliente ajreja'/a cebolla y mueve pararevifar
: que se queme.

5. Cuando la cebolla esté 'fransparenfe' agrega la f/or de
jamaica Y sal al 7usfo.

r

6. Revuelve y déjalo tapado a fuego bajo, por 5 minutos.

7. Pasado el tiempo, apaga la lumbre y sirve tus tacos,

puedes ac«:mpamr/os con salsa, limon, ajuacm‘e 7/o nopa/es.
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NGREDIENTES PROCEDIMIENTD

4 céscaras de platane | lava muy bien las cdscaras de plitans, después con
4 cebolla ; aguda de un tenedor fileteamos la ciscara, de forma
Salsa de soya que nos quede un tipo de deshebrado.
; Oréjano g '
i Pimienfﬁ 2 2. En un recipiente coloca la cascara de P/ﬂH’ano, juufo con
: Ajo en p‘o/\/ov g oréjano, pimienta, ajo en polve y salsa de soya al
Aceite Lyl )3 7usfo, revuelve 9 deja reposar por 20 minutos. s

Tortillas de maiz
: ‘ 3. Pasado el tiempo en un sartén pones a calentar aceite, 9
< : m,' ¢ aqreqas la cebolla picafla, mueves pa.vm evifqr que se
¥ c,ueme 7 cum\do esfé frm\sparenfe ajrejamos /a' _

cdscara del P/ﬂH‘m\o.

4. Revuelve y deja a fuego bajo hasta que se consuman

/os /IIO'W'JDS.

5 Cuando ya no haya liquido, [prepara tus tacos|

Acompaialos con [imen Y a?uaca*e.



